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 .عليها الله زحمت.... الغاليت أمي زوح إلى

الأهىاز لابد من إضاءة   إليك أيها الأب الري علمني بأن عندما تطفأ

 .الظلامالشمعت ولا هقىم بلعن 

 .إلى كل العائلت والأحباب والأصدقاء

 إلى كل أساترتي الكسام.

 إلى كل شملائي .

 هجاش هرا البحث من قسيب أو بعيد.إإلى كل من ساهم في 

 كل من أسقطه القلم سهىا وذكسه القلب دون شك. إلى
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ر دي  ق  كر وت 
 كلمة  ش 

 حتى الحمد لك  فاللَّهم" العالدين رب لله الحمد" الكريم كتابو بو وجل عز الله بدأ بما الدتواضع العمل ىذا أبدأ
 على الحمد ولك نقول مما وخيرا نقول كالذي الحمد لك ىالرض بعد الحمد ولك رضيت إذا الحمد ولك ترضى

 من" صلى الله عليه وسلم عنو صح فيما قال الذي الثرى قدماه تئوط من وخير آدم ولد خير على وأسلم وأصلي... حال كل
 قولو من وانطلاقا ،"كافأتموه قد أنكم تروا حتى لو فادعوا و،ب تكافتون ما تجدوا لم فإن فكافِئوه، معروفاً إليكم صنع
 وإلى العمل، ىذا في العون يد لي ومد ساعدني من كل بفضل وإقراراً ،"الله يشكر لا الناس يشكر لا من" صلى الله عليه وسلم
  .إرشاده أو علمو فيض من شيئا ليعلمني يسيرا ولو جزءا وقتو من اقتطع من كل

 في وأطال ورعاهما الله حفظهماعزوز  محمد والدكتور فريد مويسي الدكتور من لكل والامتنان بالشكر أتوجو
 الذي بالشكل الأطروحة ىذه إخراج في الأولى اليد لي الوقت من الكثير ومنحهما لإشرافهما كان فقد عمرهما،
 .البحث ىذا إتمام في أساسي دور ونصائحهما لتوجيهاتهما كان كما عليو، ظهرت

 وإفادتنا الددة ىذه طيلة أعمالنا لسير لنا متابعتهم على أعضاء لجنة التكوين  إلى  الجزيل بالشكر وأتقدم
 التًبية معهد أساتذة كل نشكر أن ننسى لا كما  ،العلمي مستوانا من والرفع معارفنا، وصقل والدعرفة بالخبرات

 .بجامعة الشلف والرياضية البدنية
 الذي والدعم والتوجيهات النصائح كل علىمصطفى بودبزة  الدكتور إلى التقدير و  الشكر بخالص وأتقدم

 .الأطروحة عمر من الددة ىذه طيلة لي قدمو
شاط البدني بمستغالً وخاصة دكاترة قسم الن والرياضية البدنية التًبية معهد أساتذة كلأن أشكر   يفوتني ولا

 .العمل ىذا نجازإ في تجحد لا بصمات لذم كانت من وكلالرياضي الدكيف 
 .الآن وحتى التعليم في رحلتي بدأت منذ لأساتذتي والتقدير والعرفان الشكر بخالص أتقدم كما

 .الأطروحةختاما أتوجو بفائق الاحتًام  و التقدير إلى أعضاء اللجنة العلمية الدوقرة على قبول مناقشة ىذه 
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 التعريف بالبحث 

 الدقدمة: -
 الستتُ وابلغ من مأنه على عالديا السن كبار ؼعر  ي العالدية الصحة ومنظمة الدتحدة الأمم منظمة لدعايتَ وفقا

 تعريف فإف الجزائر في أما سنة، 65 عمر من يبدأ كبار السن عمػر فاف الدتقدمة الدوؿ بعض وفي ،أعمارىم من
 التنفيذية. الوطنية وخططها والاستًاتيجيات المحلية، التشريعات مع منسجم وىػو مناسبا عتبري الدتحدة الأمم

ظروؼ وقوانتُ العمل حيث يعتبر مفهوـ  موقت الفراغ بالنسبة لكبار السن ىو وقت إجباري فرضتو عليػه
وقت الفراغ ىو الوقت الإجباري الذي منحتو لو القوانتُ، والذي يعرؼ بسػن التقاعػد، وكثتَ من دوؿ العالم 
الدتقدـ تعتبر ىذه الدرحلة ىي مرحلة بداية الحياة بالنسبة لإشباع رغباتػو التػي اسػتهلكها فػي العمػل والدكانة 

 يالفئة، حتى لا يػؤد لذذهويضية لذلك يستلزـ توفتَ برامج ترولػية تع ،باع ذويو مػن الأسػرة والأىػلالاجتماعية وإش
ويرى لزمود سيد ىاشم علي أف من أىم .(153، ص 2017)حسن حستُ ،  ،بهػم الفراغ إلى الشعور بالوحػدة

سنتُ موضوعا ليوـ الصحة العالدي مظاىر الاىتماـ بكبار السن اختيار منظمة الصحة العالدية أف تكوف صحة الد
( أفريل من كل عاـ، وذلك تحت شعار مواصلة كبار السن للنشاط ضماف لصحتهم )البربري، 7الذي يوافق )

 (.255، ص 2019
ف ىذا التقدـ شهدت نهاية القرف الداضي تطورا ىائلا في شتى المجالات ومن ضمنها التقدـ التكنولوجي، إلا أ

لخموؿ عتماد على الوسائل الحديثة للقياـ بمتطلبات الحياة، وظهور ما يسمى بأمراض العصر وادفع الأفراد إلى الإ
نتشار أمراض نقص الحركة إدنية والصحية وزيادة الوزف، و لطفاض في مستوى اللياقة البإوقلة الحركة، لشا أدى إلى 

اض الحياة للتغلب على ىذه الأمر الرياضي متطلبا أساسيا في البدلٍ و ، فأصبح النشاط كبار السنخاصة بتُ  
ىتماـ باللياقة البدنية ىدفا وطنيا في كثتَ من دوؿ العالم، لشا أدى إلى نشر الدفاىيم ونتيجة لذذه التطورات أصبح الإ

ة لدا ياقة البدنية خاصة مع التطور الكبتَ في مفهوـ الرياضة، فقد أصبحت الرياضة حاجة ملح  النظرية والعلمية لل  
ياقة البدنية أمر مهم للأفراد الأصحاء من ائد وأثار إلغابية على الصحة والجسم، خاصة أف موضوع الل  لذا من فو 

عب دورا مهما في الحد من يل الرياضيو فالنشاط البدلٍ جهة والذين يعانوف من أمراض مزمنة من جهة أخرى، 
 .(2، ص 2017)الذيبشاف،  ،ياقة البدنيةالأمراض والوقاية منها ورفع مستوى الل  

للمجتمعات قاطبة، وأحد الدؤشرات لددى التقدـ  نية بكافة أشكالذا ووسائلها مطلب أساسيوالأنشطة البد
تعتبر مرآة تعكس مدى الرقي الحضاري والثقافي  اعليو. كموالتطور والرقي الذي تحتلو الدوؿ الدتقدمة وتتنافس 

 لأفراد تلك المجتمعات حيث أنها الأداة الفعالة لتوجيو قدرات وإمكانيات الأفراد وطاقاتهم الكامنة لديهم.
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لقد أصبح مصطلح الرياضة للجميع موضع اىتماـ الكثتَ من العاملتُ في المجاؿ الرياضي بعد ما أصبحت 
كما أنها لم تعد قاصرة على فئة صغار   ،وإلظا من أجل الصحة واللياقة ،س من أجل التنافسالدمارسة الرياضية لي

) عبد الرازؽ و عبد  ،بل اتسعت دائرة الدمارسة لتشمل جميع الفئات ومنها كبار السن ،السن والشباب فقط
في منظمة اليونسكو سنة صدرت اللجنة الحكومية الدولية للتًبية البدنية والرياضية أو  ،(81، ص 2004الفتاح، 
الرياضة وثيقة دولية باسم "الديثاؽ الدولي للتًبية البدنية والرياضة" الذي أكد على ضرورة دعم مفهوـ " 1978

الرياضية الدختلفة، و  البدنية تاحة الفرصة أماـ جميع شرائح المجتمع لدمارسة الأنشطةإللجميع" وحث الػدوؿ على 
 .(267، ص 2015)الربضي،  ،أو فئة من المجتمع دوف سواىا فالرياضة ليست حكرا على شرلػة

كما يؤكد محمد الحماحمي على ألعية نشر الدعلومات عن ألعية وضرورة لشارسة النشاط البدلٍ في جميع الدراحل 
 العمرية، مع مراعاة أف تتأسس تلك الدعلومات على العديد من الدعطيات والدبادئ العلمية والثقافية والاجتماعية

والاقتصادية، وذلك من خلاؿ توضيح ألعية تلك الدمارسة في تحقيق الصحة والعافية والسعادة في الحياة اليومية 
 .(2، ص 2012)الحماحمي و السيسي،  ،للممارستُ لأوجو النشاط البدلٍ

يعمل على زيادة  يةالرياضي ةالبدني الأنشطة( أف لشارسة كبار السن 2009) "حسانتُ و إسماعيل"ويشتَ 
التقارب والتواصل بتُ الجماعات وتحقيق الذات واكتساب مهارات حركية واتجاىات خلاقة، حيث تتميز الأنشطة 
الرياضية التي يتم لشارستها بالتنوع في الذدؼ والدضموف دوف ارتباط بقواعد لشارسة لزددة، فيجوز تعديل لوائح 

كما يؤكداف أف   .فيفها حسب الرغبة والدستوى الصحي لكبار السنوقوانتُ لشارسة نوع النشاط الرياضي، أو تخ
كبتَ وتجاوز غتَ مقبوؿ نهائيا أ  ية لحياتهم اليومية خطالرأي القائل : إف لشارسة كبار السن للرياضة، ليست ذات ألع

راجع عن رياضة  واعتقاد خاطئ، لا يعتمد على أي قواعد علمية، وقد يرجع انتشار ىذا الدفهوـ الخاطئ إلى قلة الد
د اجتماعي ونفسي وتربوي ومعرفي على كبار ئكبار السن والجهل بمقدار ما تحققو الدمارسات الرياضية من عا

ألعية لذي يتناولو، يلي ذلك مباشرة في بالإضافة إلى أف ما يشغل الدسن صحتو ونظاـ الدواء االسن. ىذا 
 .(1، ص 2020)أحمػػد،  ،بسطة عن لشارسة النشاط الرياضيالدقتًحات الخاصة بممارسة الحركة الدناسبة وأفكار م

( عاـ قادروف على زيادة قوة العضلات من خلاؿ 100والجدير بالذكر أف جميع الأفراد حتى من بلغ أعمارىم )
ؼ متخصص وبأوزاف خفيفة وتكرارات قليلة وزيادة متدرجة، كما أف رياضة اشر إتدارين الأثقاؿ والتي تؤدى تحت 

 .(Lewis A. Lipsitz, 2013, p. 21)من التمارين لدنع السقوط  الشتاز  تعد شكلاالدشي 
سنة وأحيانا إلى 80 حتى  كبار السنل بأف ىناؾ إمكانية التدريب (Marfeaf 1999) وىنا يؤكد ماتفيف

سنة، وبذلك فقد ذكر بعض الدهتمتُ بمجاؿ النمو الحركي بأنو لا لؽكن المحافظة على قابلية الدستوى  90عمر 
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وفي ىذه الفتًة يفقد الشخص نسبة كبتَة من قدراتو  للشخص مهما كاف عمره إلا من خلاؿ التمارين البدنية،
ولا وجود للإيقاع نسيابية، إدوف وبذلك تكوف الحركات صلبة وب ومهاراتو الحركية وخصوصا التوافق الحركي،

، السرعة، اجع في القابليات الحركية، القوةؤكد جميع الدصادر العلمية بأف ىذه الدرحلة ىي مرحلة التً تالدوزوف، وىنا 
)مرواف عبد المجيد،  ،، الرشاقة، التوازف والدهارة، بحيث تستمر بالتًاجع حتى تصل كما بدأ في أوؿ العمرالتحمل
 .(73، ص 2002

على أف مفهوـ رياضة كبار السن يرتبط بمتغتَات عديدة  (47، ص 2009)إسماعيل و حسانتُ، ويؤكد 
بعضها اجتماعي وبعضها نفسي ويزيد الاىتماـ بهذه الدفاىيم الاجتماعية والنفسية إذا كاف الأمر يتعلق بكبار 

لشارسة النشاط البدلٍ في وقت الفراغ في السن بوجػو خػاص، كما يشتَ إلى أف أعداد الراغبتُ من كبار السن في 
 .تزايد مستمر

إف جودة الحياة مفهوـ نسبي لؼتلف من شخص لآخر، والبعض يرى جودة الحياة في الصحة والبعض يراىا في 
الداؿ ومنا من يراىا في السعادة، كما لؼتلف ىذا الدفهوـ حسب الدرحلة العمرية، فجودة الحياة للشباب تختلف عن 

 ثقافة لرتمع آخر.إلى خرى ومن ثقافة لرتمع إلى أ، وتختلف من منطقة لكبار السنكذلك بالنسبة الصغار و 
جػودة الحياة لدى كبار السن أدرجت منظمة الصحة العالدية مفهوـ الشيخوخة النشطة للإشارة إلى  وحػوؿ

طػوؿ مػدة الحياة، كما عملية تحستُ القدرات الصحية والدشاركة والأمن بهدؼ تحستُ جودة حياة كبار السن 
مػنح كبار السن فرصػة  عرفت الشيخوخة الصحية كعملية تحستُ الصحة الجسمية والعقلية والاجتماعيػة بغيػة

جودة الحياة   حدد روبلن وأخروفوقد جتماعي بػدوف تدييز والتمتع باستقلاليتهم ونوعية حياة جيدة. للنشاط الإ
الدتكيف أو التوافق الذي يشمل التكفل بالذات وبالأدوار الاجتماعية، كمفهػوـ يشمل بعدين لعا )السلوؾ 

 .(4، ص 9102) العنزى،  ،والرضا عن الحياة أو الرفاىية الذاتية

نعكاسها على الصحة لدى كبار انشطة البدنية والرياضية و الأالدمثلة في  ومن ىذا الدنطلق جاءت فكرة البحث
يولوجية سوالفيبرنامج للأنشطة البدنية والرياضية لتحستُ بعض الدتغتَات البدنية قتًاح ا من خلاؿ الجزائر السن في

كبار  من عينة ختًناإ الدراسة ىذه تحقيق ولغرض وأثره على جودة الحياة لدى كبار السن. ،الدموي( الضغط)

واستخدمنا الدنهج  سنة، (-) بتُ ما أعمارىم تتًاوح والذين الرياضيو السن غتَ الدمارستُ للنشاط البدلٍ 
 علاقة لذا نظرية فصوؿ من أربعة تكوف الأوؿ الباب :بابتُ على اشتملت والتي الدراسة جوانب لكشفالتجريبي 

 .التطبيقي بالجانب يتعلقاف فصلتُ شمل الثالٍ والبػاب الدراسة بموضوع مباشرة
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 تكوف من:: أولا: الباب الأول
هم خصائص و كبار السن تعريفات إلى فيو تطرقنا حيث "وخصائصهم " كبار السن عنوان تحت الأول الفصل -

 الأمراض شكلات التي يعانوف منها، إضافة إلىالدولستلف  يهمعلى تطرأ التي التغتَاتو  حاجاتهم، وتصنيفاتهم، و
 . بهمالعناية  و كذا ىمعند شيوعا الأكثر

والدفاىيم الخاصة  على العناصر الأساسية مفصل شرح على الفصل ىذا احتوى إذ الدموي" "الضغط الثاني الفصل -
، يوعل الرياضي البدلٍ النشاط تأثتَوكذا  تو،معالجفي العالم وفي الجزائر،  و  ولى ارتفاعإضافة ، بالإبالضغط الدموي

 ـ. الد ضغط ارتفاع لدرضى البدلٍ النشاط وصفة إرشاداتو 
بجودة  الدتعلقة والدفاىيم الأساسية لعناصرل مفصلا اشرح تناولنا في ىذا الفصل الفصل الثالث "جودة الحياة": -

 أدوات، و امعوقاته، و الزدداتهوكذا  ،هاقياس مؤشرات، و لذا الدفسرة الدختلفة الاتجاىات، و امن تعريفاته ،الحياة
 بجودة وعلاقتو الفعاؿ البدلٍ النشاط مقدار، وكذا الحياة وجودة الرياضي البدلٍ النشاط. كما تم التطرؽ إلى هاقياس
.السن لكبار الحياة

 البدنية ياقةالل  ، و الرياضيو  البدلٍ لنشاطبا تعريفالقنا إلى ر تط لكبار السن": ةالرياضي ةالبدني الأنشطةالفصل الرابع"  -
 خاطئة ومعتقدات، السن لكبار بها الدوصى والرياضية البدنية الأنشطة من لظاذجومبادئها، وتم عرض  السن لكبار
لدى كبار السن،  مسالج أجهزة على البدلٍ النشاط تأثتَلك الرياضي لكبار السن، وكذ البدلٍ النشاط حوؿ

  .وفوائده
 : فصلتُ على واشتملالجانب التطبيقي  الثالٍ الباب لؼص فيما 

 الدستعملة والأدوات الاستطلاعية الدراسة الدتبع، الدنهج :تضمن :جراءات الديدانيةمنهجية البحث والإ الأول الفصل -
 العلمي التحليل في الدعتمدة الإحصائية الإجراءات أىػم عػرض الأخيػر وفي البحث وعينة ولرتمع البحث في

 الدستعملة حصائيةالإ دواتالأ ىمأو  البحث لأدوات
 والخروج العاـ والاستنتاج البحث نتائج ومناقشة وتحليل عرض شمل عرض وتحليل ومناقشة البيانات: الثاني الفصل -

 .الاقتًاحات من بجملة

الدتغتَ و لبرنامج الأنشطة البدنية والرياضية الدقتًح أثر إلغابي في تحستُ بعض الدتغتَات البدنية الأختَ توصلنا أف وفي 
 .الفسيولوجي )ضغط الدـ( وجودة الحياة لدى كبار السن
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 الدشكلة: -2
 ،أصبحت وتتَة شيخوخة السكاف أسرع من ذي قبل، فالبشر أصبحوا يعيشوف أطوؿ في جميع ألضاء العالم

نسبة فئة كبار السن  . وتشتَ أرقاـ الديواف الوطتٍ للإحصاء بالجزائر إلى ارتفاع( 2018)منظمة الصحة العالدية، 
( 2017( % مابتُ سنتي )9,3( % إلى )9,1( سنة فأكثر حيث ارتفعت من )60الذين تجاوزت أعمارىم )

 . (2019)الديواف الوطتٍ للإحصاء، (، 2018و)
السن يشكلوف نسبة لا فالمجتمعات الدعاصرة شهدت تغتَا مستمرا في تركيباتها السكانية حيث أصبح الكبار في 

. ىذا التغتَ الذي يطلق عليو شيخوخة السكاف ىو عملية يتحوؿ فيها السكاف من بنية عمرية لؽكن تجاىلها
 وظيفة ىي السكاف شيخوخة إف    الدلؽوغرافية الناحية من أصغر سنا إلى بنية عمرية أكبر وتزداد نسبة كبار السن.

 في عاـ، بشكل. والوفيات الخصوبة: العمري وىيكلهم السكاف حجم بها يتغتَ التي الطرؽ عن مسؤولتتُ لعمليتتُ
، عالم في العمليتاف ىاتاف تتدىور تقريبًا، المجتمعات جميع  .(Danielle R, 2020) اليوـ

حجم وقت الفراغ فإف يادة كمية وما يصاحب ىذه الدرحلة العمرية من ز  كبار السنونتيجة للزيادة العددية لفئة  
جتماعية بما لػقق الرضا عن الحياة سنوات العمر الدتأخرة يتطلب ذه الفئة من النواحي الصحية والإىتماـ بهالا

وىناؾ عدة عوامل  .(23، ص 2017)كامل الشيخ،  ،العناية بسلوكيات أوقات الفراغ والدمارسات التًولػية
المجتمع ولعل أىم ىذه العوامل ىي أف كبار السن يستحقوف اىتماما نظرا لدا تشتَ إلى الاىتماـ بفئة كبار السن من 

)ناوي العنزي،  ،قدموه للمجتمع طواؿ حياتهم وحملت الأسرة الدسؤولية الأولى للعناية بكبار السن ورعايتهم
 .(1، ص 2015

 الطفولة فئات إلى المجتمعات توجهو الذي الاىتماـ من القدر نفس الفئة ىذه تلقى أف لعيةالأ من نوإ
 في للعمل الدؤىلة الكوادر عدادإلى إ بالإضافة والدؤسسات والبرامج الخدمات بتوفتَ إلا يػتػأتى لػن وذلك والشباب،

من حياتهم كل ما يعمل على تشجيعهم للإنتاج بما  الدرحلة ىذه خلاؿ لذم وتقدـ بػرعايتهم تهتػم والتي المجاؿ ىذا
 .(9، ص 2000بريقع،  )درويش و تسمح بو قدراتهم،

لزدودية القدرة على و   السريعة التأكيد مؤخراً على القضايا الصحية لكبار السن بسبب شيخوخة المجتمعو 
لشارسة الرياضة، والطفاض القدرة الحيوية، وضعف القوة العضلية، والدرونة، والطفاض كتلة العظاـ، وعدـ تحمل 

البدنية والاعتماد  القدراتتؤدي ىذه التغيتَات الفسيولوجية إلى فقداف  ، الجلوكوز يتجلى أثناء عملية الشيخوخة
في أداء أنشطة الحياة اليومية، لشا يتطلب دخوؿ الدستشفى أو الإقامة الطويلة في الدستشفى وتقليل طوؿ  الغتَعلى 
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 ،ة والاجتماعيةتسمى ىذه الحالة الانتقالية بالضعف وقد تؤثر سلبًا على الوظائف الجسدية والنفسي، العمر
(Chou Ch, 2012, p. 237). 

. الصحة لتعزيز رئيسيًا سلوكًا باعتباره معروفاً البدلٍ النشاط أصبح العشرين، القرف من الأختَ النصف خلاؿ
 وفقًا بدنيًا، نشطتُ غتَ البالغتُ من٪ 30 من أكثر أف البدلٍ للنشاط الحالية العالدية الاتجاىات تظهر ذلك، ومع

 من العديد نشر تم وقد العالم، ألضاء جميع في العامة الصحة أولويات من البدلٍ النشاط تعزيز أصبح لذلك
 وإرشادات معلومات لتوفتَ والجمعيات الدهنية والدنظمات الحكومية الوكالات قبل من البدلٍ النشاط إرشادات
 ,Kanosue et al, 2015)  كبتَة، صحية فوائد لتقدلَ الكافي البدلٍ النشاط ومقدار أنواع حوؿ بالفيديو
p. 4.) 

ويذكر سالم السيد أف النشاط البدلٍ أحد أىم المجالات التي انعكست فوائدىا فيما يتعلق بالمحافظة على صحة  
ف النشاط البدلٍ كبار السن ووقايتهم من الأمراض، حيث تشتَ العديد من الدراسات العلمية والطبية إلى أ

والحركي لو قيمة عظيمة في الوقاية والعلاج للكثتَ من الأمراض دوف وجود أي آثار جانبية لو ومن ىنا فقد اعتبر 
 .(71، ص 2020)السيد،  النشاط البدلٍ الدواء الناجح لذذه الأمراض

السن ليس بهدؼ البطولة وتشهد في السنوات الأختَة زيادة الاىتماـ بممارسة النشاط البدلٍ وخاصة كبار 
والدنافسة ولكن من أجل الصحة البدنية والنفسية وتطوير كفاءة الأداء وزيادة الإنتاج والاستمتاع بالحياة وتعديل 

. فتزايدت نسب اشتًاؾ كبار السن في برامج اللياقة (1، ص 2020)محمد عاشور،  ، أسلوب الحياة لضو الأفضل
الرياضية  الأنشطة البدنية لإدراكهم مدى العلاقة التي تربط بتُ الاشتًاؾ في البرامجالبدنية في الآونة الأختَة وذلك 

)حجر  ،وبتُ ما أثبتتو الدراسات والأبحاث التي تبتُ فوائد التمارين البدنية في التخفيف من أعراض الشيخوخة
يتيح لكبار السن فرص الرياضية الأنشطة البدنية و كما أف الدشاركة بالبرامج   .(277، ص 2014الذاشمي، و 

الجسد و توطيد العلاقة بتُ العقل  التخيل الدناعي الذي يعد علاجا للحالات النفسية والاجتماعية باعتبار أف  
)أكرـ محمد و مرواف  ،أساس فكرة العقل السليم بالجسم السليم وىي الفكرة الأساسية التي تقوـ عليها علوـ الرياضة

الرياضي على تحستُ اللياقة البدنية  لكبار السن ، فقد أوضح و يعمل النشاط البدلٍ و . (2014المجيد، عبد 
يعمل على الحماية من أمراض القلب والأوعية الدموية ولػمي  والرياضي أف النشاط البدنػي "Clark" "كلارؾ"

تأثيػر الجري وركوب  إلى " التي توصلت نتائجها Buccola" " بوكولا"من الأمراض الدباغتػة، وفي دراسة 
الدراجات على الليػاقة البػدنيػة لكبػار السن وتدثل ذلك في زيادة الحػد الأقصى للأكسجتُ ومرونة الدفاصل بالنسبة 

ا أوضحت نتائج دراسة لمجموعة الجري، والطفاض ضغط الدـ، وكذلك الطفاض الوزف ونسبة الدىوف في الجسم، كم
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الرياضي ساىم في تحسن قوة عضلات الظهر والتحمل العػاـ والسعة و برنامج النشاط البدلٍ  ف  أ "درويشكماؿ "
 .(36، ص 1998)درويش و الخولي،  ،الحيوية، ومرونة العمود الفقري لدى كبار السن

 في الدنتظم الالطراط ويرتبط الصحية، الشيخوخة لتعزيز فعالية الاستًاتيجيات أكثر أحد البدلٍ النشاط يعد
 في البدلٍ النشاط يساعد الوظيفية القدرات على والحفاظ الدزمنة، والأمراض السقوط لساطر بتقليل البدلٍ النشاط
 ، الدتوقع العمر متوسط تحستُ فقط ليس وبالتالي ، الحياة خيارات اتخاذ وحرية الدستقل والعيش التنقل على الحفاظ
 في بالدشاركة سلبًا الارتباط إلى العمر لؽيل ، ذلك ومع. السن لكبار الطويل العمر إلى الجودة إضافة أيضًا ولكن

 عمرية، فئة أي من بدنيًا نشاطاً الأقل ىم فوؽ فما عامًا 65 أعمارىم تبلغ الذين والأشخاص البدلٍ، النشاط
(Amireault, Baier, & Spencer, 2017, p. 4). 

(،2019) "بلعالم كرلَ"(، ودراسة 2020) "صياد حاج"دراسة كوقد أشارت بعض الدراسات السابقة  
صالح أحمد، السويح الرقيعي "(، ودراسة 2016)  "سلمى نوريةا" ودراسة (،2018ودراسة "صياد الحاج" )

(، 2011) "حريتي كيم"ح (، ودراسة2014) "مناؿ طلعت محمد"(، ودراسة 2014) "ؿ عبد المجيدوالبهلو 
 "سلطاف إسماعيل"(، ودراسة 2005) "شريف عبد الدنعم محمد"، ودراسة (2008) "لزمود لصيب لزمود"دراسة و 
شراكهم في البرامج الرياضية إشطة البدنية  والرياضية من خلاؿ (، إلى ألعية لشارسة كبار السن للأن2005)

على حيث أجمعت جل الدراسات  لغابا على الدتغتَات التابعة قيد الدراسة.إية الدختلفة التي تؤثر التًولػية والتدريب
والاجتماعية خلاؿ و الفيسيولوجية أو النفسية أالبدنية  ءً ار في مستوى القدرات الدستهدفة سو ىناؾ تطو  أف  

 البدنية والرياضية الدطبقة على كبار السن.نشطة الدراسة بفضل برامج الأ

العربية والأجنبية قد اىتمت المحلية و وفي ضوء الاستعراض الدرجعي السابق لصد أف ىناؾ العديد من الدراسات 
 على كبار السن من لستلف النواحي بدنيا وفيسيولوجيا ونفسيا واجتماعيا، الرياضيو بدراسة تأثتَ النشاط البدلٍ 

الرياضي في الجزائر من الدواضيع حديثة الاىتماـ، حيث و موضوع كبار السن و النشاط البدلٍ  أف  إلى لنا توصوقد 
خلاؿ  من ، وكذاالباحثالطالب علم  على حد( 2016أوؿ دراسة في الجزائر تناولت ىذا الدوضوع سنة )

من كبار السن لؽارسوف النشاط  قليلاً  اً الزيارات الاستطلاعية لبعض الفضاءات الرياضية بولاية غليزاف وجدنا عدد
 .لشارستهم بالعشوائية وتتميزالبدلٍ الرياضي، 

تماـ ولايات الوطن الأخرى لا تجد الاىمن كبار السن بولاية غليزاف كغتَىا الباحث أف فئة  الطالب ويرى 
اىتماـ شعوب العالم  رغممكانيات الدادية والبشرية لدمارسة الأنشطة البدنية والرياضية، والتوعية والدعم الكافي والإ

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
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لشارسة  منبكبار السن في لرتمعاتهم من خلاؿ الجانب الرياضي، إلا أف فئة كبار السن في الجزائر لم تأخذ حقها 
ة في لزاولة منا لإبراز الأثر الإلغابي لدمارسة الأنشطة البدنية وجاءت ىذه الدراس ،الأنشطة البدنية والرياضية

والرياضية على بعض الجوانب البدنية و الفيسيولوجية والنفسية والاجتماعػيػة لكػبار السن بولاية غليزاف، حيث أف 
ذه الفئة بشكل أفضل إلى الاىتماـ به ؤولتُانطلاقة  لتوجيو أنظار الدس النتائج الإلغابية لدثل ىذا البحث قد تكوف

 لكمكانيات الدادية والبشرية، وكذدنية والرياضية من خلاؿ توفتَ الإشتًاؾ في مثل ىذه الأنشطة البعلى الإ هاوحث
برنامج الأنشطة للضماف حياة أفضل. وعليو نطرح التساؤؿ التالي: ىل  معلى صحته الحفاظبهدؼ  ىاتحفيز 

الدموي( ومستوى  الضغطيولوجية )س بعض الدتغتَات البدنية والفيالدقتًح أثر إلغابي في تحستُ البدنية والرياضية
 ( سنة ؟.70 -65جودة الحياة لدى كبار السن )

 الأسئلة الجزئية: -2-2
نشطة البدنية والرياضية الدقتًح أثر إلغابي في تحستُ الدتغتَات البدنية قيد البحث لدى كبار ىل لبرنامج الأ -

 .؟السن
نشطة البدنية والرياضية الدقتًح أثر إلغابي في تحستُ الدتغتَ الفيسولوجي )الضغط الدموي( لدى ىل لبرنامج الأ -

 .؟كبار السن
 .؟نشطة البدنية والرياضية الدقتًح أثر إلغابي في تحستُ مستوى جودة الحياة لدى كبار السنىل لبرنامج الأ -

 أىدف البحث: -3
 وكشف إليو لوصوؿإلى ا الباحث يسعى ولزدد معتُ، ىدؼ - وتخصصو نوعو كاف مهما - علمي بحث لكل

 الإنسانية الدعرفة تفيد نتائج إلى الوصوؿ ىو علمية دراسة أي من والغرض البدائل، بعض وتقدلَ الحقائق، بعض
 الدنهجية الخطوات تطبيق على الحرص إلى بالإضافة الجامعية الدكتبة إثراء في الدسالعة خلاؿ من عاـ بشكل

 يلي: فيما البحث أىداؼ تتجلى وعليو العلمية البحوث إعداد في الدتسلسلة
 النفسية(.الحالة الة الفيسيولوجية، الحالة البدنية، الحكشف مستوى الحالة  الصحية لكبار السن )  -
 .لدى كبار السن تصميم برنامج لتحستُ الدتغتَات البدنية وتعديل الضغط الدموي ومستوى جودة الحياة -
 البدنية لدى كبار السن. الدتغتَاتتحستُ مستوى بعض  -
 مستوى الضغط الدموي لدى كبار السن. تحستُ -
 تحستُ مستوى جودة الحياة لدى كبار السن. -
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 كشف الفروؽ الإحصائية في نتائج البحث بتُ العينة التجريبية والضابطة في الدتغتَات قيد البحث.  -
الأنشطة البدنية والرياضية لفائدة كبار السن، من خلاؿ البرنامج برامج التعرؼ إلى الدور الذي لؽكن أف تؤديو  -

 الدقتًح.

 فرضيات البحث: -4
 الفرضية العامة: -4-1
الفسيولوجي الدتغتَ و البدنية الدتغتَات بعض تحستُ في إلغابي أثر الدقتًح والرياضية البدنية نشطةالأ لبرنامج -

 .السن كبار لدى الحياة وجودة )ضغط الدـ(
 الفرضيات الجزئية: -4-2
( لدى كبار في تحستُ الدتغتَ الفسيولوجي )ضغط الدـ نشطة البدنية والرياضية الدقتًح أثر إلغابيلبرنامج الأ -

 السن.
 .السن كبار لدى البحث قيد البدنية الدتغتَات تحستُ في إلغابي أثر الدقتًح والرياضية البدنية نشطةالأ لبرنامج -
 .السن كبار لدى الحياة جودة مستوى تحستُ في إلغابي أثر الدقتًح والرياضية البدنية نشطةالأ لبرنامج -
 الفرضيات الاحصائية: -4-3
فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياستُ القبلي والبعدي في الدتغتَ الفيسيولوجي )ضغط الدـ( لدى  توجد -

                                                                                                                                                                                                                                                   المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي. 
 البحثفروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج الاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغتَات البدنية قيد  توجد -

                                                                                                                                                                                                                                                   ار البعدي. لدى المجموعة التجريبية لصالح الاختب
فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج القياستُ القبلي والبعدي في مستوى جودة الحياة لدى المجموعة  توجد -

                                                                                                                                                     التجريبية لصالح القياس البعدي.                                                                                               
فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ القياستُ القبلي والبعدي في الدتغتَ الفيسيولوجي )ضغط الدـ( لدى  لا توجد -

                                                                                                                                                                                                                      المجموعة الضابطة.                          
الاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغتَات البدنية قيد  فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج لا توجد -

                                                                                                                                                                                                                                                   لدى المجموعة الضابطة.  البحث
فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ نتائج القياستُ القبلي والبعدي في مستوى جودة الحياة لدى المجموعة  لا توجد -

                                                                                                                                                                           الضابطة.                                                                         
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جريبية والضابطة في الدتغتَ الفسيولوجي )الضغط الدموي( بتُ المجموعتتُ الت فروؽ ذات دلالة إحصائية في توجد -
                                                                                                                                                               نتائج القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية.                                                                                

                                                                                                                                                      بتُ المجموعتتُ التجريبية و الضابطة                                                                                            البحثفروؽ ذات دلالة إحصائية في الدتغتَات البدنية قيد  توجد -
                                                                                                                                                                   لصالح المجموعة التجريبية.                                                                             في نتائج الاختبارات البعدية

القياس  فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى جودة الحياة بتُ المجموعتتُ التجريبية والضابطة في نتائج توجد -
                                                                                                                                                  البعدي لصالح المجموعة التجريبية.                                                                                             

 :البحثأهمية  -5
 أ( الأهمية العلمية:

 لعية لشارسة كبار السن للأنشطة البدنية الرياضية.أبراز إ -
 .والأنشطة البدنية والرياضيةإثراء مكتبة معهد التًبية البدنية و الرياضية بموضوع كبار السن  -
الرياضي لكبار السن نظرا لقلة الدراسات التي و توفتَ آفاؽ علمية وبحثية للباحثتُ في لراؿ النشاط البدلٍ  -

 الباحث. الطالب حد علم علىتناولت ىذا الجانب في المجتمع الجزائري 

 ب( الأهمية التطبيقية:
 .الاىتماـ بفئة كبار السن في المجتمع -
 والرياضية لفائدة كبار السن.تصميم برنامج للأنشطة البدنية  -
 نشطة البدنية والرياضية.لشارسة الأ ضرورة تشجيع كبار السن على -

 التعريف بمصطلحات البحث: -6
 التعريف الاصلاحي: -6-1
 :لظا إكبر السن ليس مرضا في حد ذاتو، و عاما فأكثر و  ستتُشخاص الذين بلغوا من العمر ىم الأ كبار السن

تحدث فيها تغتَات فسيولوجية، بيولوجية، جسمانية، عقلية، ونفسية تشكل مشاكل لطبيعة ىو فتًة من الحياة 
 .(3، ص 1997)البهى ،  ،وحياة كبتَ السن

 تعرضو مع ازدياد للالطفاض وحيويتو قوتو تتجو الذي الشخص على السن كبتَ مصطلح يطلق :السن كبار 
 العمل، عن التقاعد أو الإنتاجية ونقص الحركة وقلة والإجهاد بالتعب وشعوره بالأمراض بكثرة للإصابة

 .(28، ص 2009)إسماعيل و حسانتُ، 
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 مسببا الشرايتُ إلى القلب من الدـ اندفاع لػػدثو الذي الضغط: أنو على الدـ ضغط يعرؼ :الدم ضغط 
 أثناء) الانبساطي الضغط وبتُ( القلب عضلة انقباض ثناءأ) الانقباضي الضغط بتُ مقداره ويتًاوح تدددىا،
 ويتًاوح، يزئبق مػلم (80/120) مقدار البالغتُ الأصحاء الأشخاص لدى ويبلغ( القلب عضلة انبساط
    بتُ الانبساطي الضغط يتًاوح بينما يملم زئبق (140-90) بتُ الطبيعيػة حػدوده في الانقباضي الضغط

 .(173، ص 2003) سيد،  ،يزئبق ملم (60-90)
 :إدراؾ الفرد لوضعو في الحياة في سياؽ الثقافة وأنساؽ القيم " بأنها العالدية الصحة منظمة عرفتها جودة الحياة

التي يعيش فيها ومدى تطابق أو عدـ تطابق ذلك مع: أىدافو، توقعاتو، قيمو، واىتماماتو الدتعلقة بصحتو 
اعتقاداتو الشخصية، وعلاقتو بالبيئة بصفة البدنية، حالتو النفسية، مستوى استقلاليتو، علاقاتو الاجتماعية، 

 ) "تقييمات الفرد الذاتية لظروؼ حياتو عامة، وبالتالي فإف جودة الحياة بهذا الدعتٌ تشتَ إلى
WHOQOL Group, 1995) 

 ىػدؼ وتحقيػق لديو، حاجػة لإشباع برغبتػو الفرد فيػو يشػارؾ شػامل موقػف ىي :الأنشطة البدنية والرياضية 
 متزنة تربية الفرد تربيػة على يعمل تربػوي نشاط: "بأنها(2012)غازي العنزي، ويعرفها  ،"فيو مرغوب

 متعددة رياضية ولرالات برامج طريق عن والعقلية، والبدنية، والاجتماعية، الوجدانية،: النواحي من ومتكاملة
 العامة الأىداؼ تحقيق في يسهم بما الرياضي النشاط أىػداؼ تحقيق على تعمل متخصصة قيادة إشراؼ تحت

 .(109، ص 2016)العريفي،  ، البدنية للتًبية
 :جرائيالإ التعريف -6-2
 :حيلوا على التقاعد، القاطنتُ بولاية سنة وأ 65ىم الأشخاص الذين تجاوزت أعمارىم سنكبار السن

.عليهم البحث تطبيق ىذاليزاف، والذين تم غ
 :لرموع الدرجات التي لػصل عليها الشخص كبتَ السن بعد إجابتو على مقياس جودة الحياة ىي  جودة الحياة

 لكبار السن الدعد من قبل منظمة الصحة العالدية.
 :للبرنامج طبيقهم تم لشارستو من قبل كبار السن طيلة ت رياضيىي كل نشاط بدلٍ  الأنشطة البدنية والرياضية

 لشارسة أف حيث ولرتمعو، بيئتو مع الفرد تكيف من الدزيد لضو الحياة نوعية وتحستُ بهدؼ تحستُ لياقتهم
 جوانب على إلغابي تأثتَ لو بل فقط والبدلٍ الصحي الجانب على منافعو تقتصر لا والرياضي البدلٍ النشاط
تشكيلا  الفرد شخصية تشكل الجوانب ىذه وكل هارية،م و حركية عرفية،مو  عقلية واجتماعية، نفسية أخرى
 .متكاملا منسقا شاملا
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 الدراسات السابقة: -7
 استعراض الدراسات العربية السابقة: -7-1
 البدنية الجوانب بعض على الترويحية الأنشطة ممارسة "تأثير: بعنوان( 2005) "محمد الدنعم عبد شريف" دراسة -7-1-1

 :الدنيا" بمحافظة السن كبار لدى والاجتماعية والنفسية
 كبار لدى والاجتماعية والنفسية البدنية الجوانب بعض على التًولػية الأنشطة لشارسة تأثتَ معرفة إلى ىدفت والتي 

 من اً شخص( 64) من الدراسة عينة وتكونت الدسحي، الوصفي الدنهج استخداـ تمحيث  الدنيا، بمحافظة السن
 الأنشطة لشارسي من الدراسة عيػنة اخػتػيػار وتػم سنة،( 60-50) بتُ ما أعمارىم تراوحت الذين السن كبار

 أدوات وشملت عشوائية، بطريقة اختيارىم تم فقد التًولػية للأنشطة الدمارستُ غتَ أما ، القصدية بالطريقة التًولػية
 الوثب اختبار الظهر، عضلات مرونة قياس اختبار الذراعتُ، قبضتي قوة قياس اختبار) البدنية الاختبارات الدراسة
 واستبانة ،"غريب الفتاح عبد غريب"ؿ السن لكبار الاكتئاب ومقياس ،(الرجلتُ قدرة لقياس الثبات من العريض
 لو كاف التًولػية الأنشطة لشارسة أف النتائج أىم من وكاف  الباحث، إعداد من السن لكبار الاجتماعي التوافق

)عبد الدنعم محمد،  الدراسة، قيد السن كبار لدى والاجتماعية والنفسية البدنية الحالة تحستُ في الغابي تأثتَ
2005). 

فاعلية برنامج تدرينات على التوافق الحركي "( بعنوان: 2008) "النبي حسبمحمود نجيب محمود "دراسة  -7-1-2
 :"والنفس اجتماعي لكبار السن

إلى تصميم برنامج للتمرينات لكبار السن والتعرؼ على مدى فاعليتو على بعض وأىم الأعراض التي والتي ىدفت 
والتوافق النفسي الاجتماعي، تكونت  تصاحب ىذه الدرحلة السنية والتي تتضح في الدشاكل الخاصة بالتوافق الحركي

صة بتقدلَ الخدمات الدختلفة لذذه ( مسنة من السيدات الدتًددات على الجمعيات الدخت35عينة الدراسة من )
، توصلت الدراسة  بتصميم لمجموعة واحدة ذات القياس القبلي والبعديالدنهج التجريبيوتم استخداـ الفئة العمرية، 

إلى جملة من النتائج ألعها: تنخفض مكونات التوافق الحركي لدى مرحلة كبار السن نتيجة الانقطاع عن لشارسة 
هنية لشا يتسبب عنو ضعف مكونات اللياقة الحركية لديهم لشا يتطلب لشارستهم للتمرينات الأعماؿ اليومية والد

استخداـ عبارات التشجيع  تها الحيوية،االبدنية البسيطة والدناسبة لحالتهم الصحية لاستعادة قدرة الأجهزة لكفاء
والتحفيز الدختلفة والدناسبة تعتبر عاملًا رئيساً لنجاح برنامج التمرينات مع كبار السن، استخداـ الألعاب التًولػية، 

لغابي على لصاح برنامج التمرينات في تحقيق التوافق الحركي إوالتمرينات الزوجية، والتمرينات الجماعية لو تأثتَ 
 .(2008)حسب النبي،  ،عيوالنفسي الاجتما
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"برنامج مقترح لتعليم الدشي الرياضي وتأثيره  بعنوان: (2014) "صالح أحمد مسعود قوسصالح أحمد"دراسة  -7-1-3
 :على بعض الدتغيرات البدنية والفسيولوجية لكبار السن"

على بعض الدتغتَات البدنية والفسيولوجية للمسنتُ، تم اختيار والتي ىدفت إلى التعرؼ على تأثتَ البرنامج الدقتًح 
العينة بالطريقة العمدية بعد استبعاد سبعة عناصر لصعوبة اشتًاكهم في تنفيذ البرنامج، وبذلك أصبحت عينة 

وعناصر اللياقة  ، وباستعماؿ الأجهزة والأدوات الخاصة بالقياسات الأنثروبومتًيةاً ( مسن30البحث الأساسية )
 الأجهزة والأدوات الخاصة بالقياسات الفسيولوجية. وخلصت الدراسة إلى أىم النتائج التالية:و البدنية والدهارية، 

 وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ القياستُ القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في الدتغتَات البدنية قيد البحث. -
لقياستُ القبلي والبعدي الصالح القياس البعدي في جميع الدتغتَات الفسيولوجية وجود فروؽ دالة إحصائيا بتُ ا-

 .الدراسةقيد 
 .(2014)مسعود قوس،  ،برنامج الدشي الدقتًح لو تأثتَ إلغابي على تحسن الدتغتَات قيد الدراسة -

 والتوافق الحياةجودة  ىمستو  ىبرنامج التمرينات عل "تأثير( بعنوان: 2014) "محمدطلعت ال نم"دراسة  -7-1-4
 :"الاجتماعي للسيدات كبار السن

لدى  جودة الحياة والتوافق الاجتماعي  ىمستو  ىومعرفة تأثتَه عل ميم برنامج للتمريناتتص والتي ىدفت إلى 
وتكونت عينة  القبلي والبعدي، بتصميم لمجموعة واحدة ذات القياس الدنهج التجريبيكبتَات السن، وتم استخداـ 

 التوافق شملت أدوات الدراسة مقياس ،مسنة 20بلغ عددىا ، ( سنة60-50من السيدات كبار السن )الدراسة 
تطبيق بعد  ،(1998)  "عسكر يعلػ"ل الحياة جودة ، ومقياس(1990) "الشادلي الحميد عبدػ"ل الاجتماعي

تم التوصل إلى أف  في الأسبوع حصص (3)بواقع  عيأساب (10)الدراسة لددة  عينةالدقتًح على  التمريناتبرنامج 
 .(2014)طلعت محمد ،   الاجتماعي، التوافق الحياة، ودرجة جودة تحستُ على لغابياإ تأثتَا التمرينات لبرنامج

 ومستوى التذكر على التمهيدية بالألعاب مقترح برنامج ( بعنوان: "فاعلية2015) "عطوة الدتولي عطوة" دراسة -7-1-5
 :السن" كبار لدى الحياة جودة
 كبار لدى الحياة جودة التذكر، وتحستُ على التمهيدية الألعاب برنامج على تأثتَ التعرؼ إلى ىدفت والتي

 عينة والبعدي، وتكونت  بتصميم لمجموعة واحدة ذات القياس القبلي والبيتٍالدنهج التجريبيالسن،، وتم استخداـ 
 ،سنة( 55-50تراوحت أعمارىم ما بتُ ) كبار السن من غتَ لشارستُ لأي نشاط رياضي من قبل ،من   الدراسة

( 15، و)( رجلا15، بواقع )نساء( - )رجاؿ تبعا لدتغتَ الجنس لرموعتتُتم تقسيمهم إلى ( 30) وبلغ عددىم
 والذي الدقتًح البرنامج تطبيق (، بعد1998) "علي عسكر" ػل سيدة، وشملت أدوات الدراسة مقياس جودة الحياة
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 الألعاب أف برنامج إلى التوصل تم للنتائج حصائيةالإ سبوعيا، والدعالجةأ حصص( 3) بواقع اً أسبوع( 12)ػل داـ
 لشػا والرجػاؿ السيدات من السن كبار لػدى الحياة جػودة ومستوى التذكر تحستُ على فاعلية ذو الدقتًح التمهيدية

 .(2015)عطوة،  بنفسو، ثقتو من ويزيد الفرد على بصػورة إلغابية يػؤثر

 الدتغيرات بعض على مقترح رياضي ترويحي برنامج ( بعنوان: "تأثير2015) "ىاني محمد حجر"دراسة  -7-1-6
 :بالاكتئاب" الدصابين السن كبار لدى النوم واضطرابات الفسيولوجية

 الفسيولوجية الدتغتَات بعض على تأثتَه ومعرفة رياضي ترولػي برنامج تأثتَ على إلى التعرؼ والتي ىدفت
 الواحدة المجموعة بتصميم التجريبي الدنهج بالاكتئاب، تم استخداـ الدصابتُ السن كبار لدى النوـ واضطرابات

كبار السن  من بالطريقة القصدية االدراسة التي تم اختيارىوتكونت عينة  البعدي، والقياس القياس القبلي ذات
 (65-55) أعمارىم تتراوح الرياضي، الدنصورة نادي رواد من والاكتئاب النوـ اضطرابات من الذين يعانوف

 (، استبيافضغط الدـ ،معدؿ النبض) القياسات الفسيولوجية، وتم استخداـ اً ( شخص14) عددىم والبالغ ، سنة
، كأدوات "بيك أروفػ"ل الاكتئاب (، مقياس2004) "شلبي محمد إسماعيل إلذاـ"ػل السن لكبار النوـ اضطرابات

 سبوعيا، والدعالجةأ حصص( 3) بواقع اً أسبوع( 12)ػل داـ والذي الدقتًح البرنامج تطبيق لجمع البيانات، وبعد
قيد  الفسيولوجية الدتغتَات في إلغابيا أثرت الرياضي التًولػي البرنامج أف تدريباتإلى التوصل  تم للنتائج حصائيةالإ

، وفي مقياس اضطرابات مقياس الدراسة، في  .(2015)محمد حجر،  لدى كبار السن، الاكتئاب أعراض النوـ

 الحياة جودة مستوى على رياضي ترويحي برنامج ( بعنوان: "فاعلية2016) "أماني محمد الصفتي"دراسة  -7-1-7
 السن": کبار لدى الاجتماعية

 كبار لدى الاجتماعية الحياة جودة توىمس على رياضي ترولػي برنامج فاعلية على التعرؼ إلىوالتي ىدفت 
 ا، وتكونت عينة الدراسة التي تم اختيارىضابطة و تجريبية لمجموعتتُ بتصميم التجريبي الدنهج استخداـ وتم، السن

 عددىم والبالغ طنطا بمحافظة الدسنتُ دورب سنة (65-60) أعمارىم تتراوح كبار السن من بالطريقة القصدية
أشخاص ( 8)استبعاد  ، وتماً شخص( 15) واحدة كل قواـ متساويتتُ لرموعتتُ إلى تقسيمهم وتم اً ( شخص38)

 السن كبار لدى الاجتماعية الحياة جودة مستوى قياس استمارةعليهم، وتم استخداـ  الاستطلاعيةلإجراء الدراسة 
 حصص( 3) بواقع اً أسبوع( 12)ػل داـ والذي الدقتًح البرنامج تطبيق عداد الباحثة كأداة لجمع البيانات، وبعدمن إ

 في تحسن إلى أدى الدقتًح التًولػيالرياضي  البرنامجأف  إلى التوصل تم للنتائج حصائيةالإ سبوعيا، والدعالجةأ
 السن كبار لدى الاجتماعية الحياة جودة مستوى على أفضل تأثتَ لو، و الاجتماعية الحياة جودة درجة مستوى

 .(2016)لزػمد الصفتي،  ،فقط الاجتماعية الأندية على التًدد من
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بعض القدرات البدنية  تقنين أنشطة التحمل الذوائي في تحسين( بعنوان: "2016) "مناد فوضيل"دراسة  -7-1-8
 :"( سنة60-50والفسيولوجية الدرتبطة بالصحة لدى كبار السن )

ىدفت إلى التعرؼ على دور أنشطة التحمل الذوائي الدقننة في تحستُ بعض القدرات البدنية والفسيولوجية والتي 
بتصميم  التجريبي، الدنهج ، وتم استخداـ( سنة في أوقات الفراغ60-50الدرتبطة بالصحة لدى كبار السن )

( سنة و بلغ عددىا 60-50وقد تكونت عينة الدراسة من لرموعة من كبار السن ) المجموعتتُ ضابطة وتجريبية،
الدراسة ىو وجود فروؽ ذات دلالة  إليوما خلصت  أىم، وتدثلت أداة الدراسة في اختبارات ميدانية و اً مسن 20

مستوى القدرات البدنية و الفسيولوجية الدرتبطة بالصحة لدى كبار بتُ نتائج الاختبارات البعدية على  إحصائية
تحستُ بعض لي الدقننة ئسة أنشطة التحمل الذواالانتظاـ في لشار ىم توصية كانت ، وأالسن و لصالح العينة التجريبية

نية والفسيولوجية ضرورة إجراء الاختبارات البد، و القدرات البدنية و الفسيولوجية الدرتبطة بالصحة لدى كبار السن
 .(2016)مناد ،  ،لدعرفة مستويات القدرات البدنية والفسيولوجية الدرتبطة بالصحة لدختلف شرائح المجتمع

 البدنية الصفات بعض لتحسين مقترح رياضي ترويحي برنامج أثر( بعنوان: "2016) "ىمصطف بلعيدوني"دراسة  -7-1-9
 :"سنة( 65-50) السن لكبار

 البدنية الصفات بعض لتحستُ مقتًح رياضي ترولػي برنامج لشارسة توظيف تأثتَ على التعرؼ إلى والتي ىدفت
، وتم استخداـ الدنهج التجريبي بتصميم المجموعتتُ الدتكافئتتُ باستخداـ القياسات القبلية والبعدية، السن لكبار

( 65-50) تراوحت أعمارىم بتُالذين  السنكبار   منوتكونت عينة الدراسة التي تم اختيارىا بالطريقة القصدية، 
 كمجموعة الحر الرياضي النشاط تُلشارس( 10) إلى تقسيمهم وتم، اً لشارس اً شخص( 20) عددىموبلغ  ة،سن

 قوة العاـ، التحملالبدنية ) اتختبار الا، تم استخداـ تجريبية كمجموعة الدقتًح للبرنامج تُلشارس( 10)و، ضابطة
 أشهر( 4) كأدوات جمع البيانات، بعد تطبيق البرنامج الرياضي التًولػي الدقتًح والذي داـ لددة (الدرونة، الذراعتُ

 الرياضي التًولػي لبرنامجالنتائج أف ل أىم ، على أفراد المجموعة التجريبية، كانتفي الأسبوع ( حصص3)بواقع 
 الضابطة المجموعة أما التجريبية، المجموعة عند السن لكبار قيد الدراسة البدنية الصفات بعض في الغابي أثر الدقتًح

 بالمجموعة مقارنة البدنية الصفات بعض في لزدود تحسن ىناؾ كاف الحر الرياضي النشاط على اعتمدت التي
 .(2016)بلعيدولٍ،  ،التجريبية
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 للسيدات الحياة جودة على رياضي ترويحي برنامج ( بعنوان: "فاعلية2017) "فهمى الجمل محمد ميادة"دراسة  -7-1-10
 :السن" كبار
 ـااستخد السن، تم كبار للسيدات الحياة جودة على رياضي ترولػي برنامج على فاعلية التعرؼ إلى ىدفت والتي

( 30) من الدراسة عينة والبعدي، وتكونت القبلي القياستُ باستخداـ الواحدة المجموعة بتصميم التجريبي الدنهج
 القصدية، تم استبعاد بالطريقة اختيارىا تم الدقهلية ، سنة بمحافظة( 67 -60) بتُ ما أعمارىن وتراوحت مسنة

 .الرياضي التًولػي البرنامج تطبيق أثناء الانتظاـ لعدـ سيدات( 4)و الاستطلاعية الدراسة لعينة سيدات( 10)
 الرياضي، بعد التًولػي العالدية، البرنامج الصحة منظمة إعداد الحياة جودة مقياس استخداـ تم البيانات لجمع
 للنتائج حصائيةالإ والدعالجة الأسبوع في ترولػية ( وحدات3) بواقع أسابيع( 08) لددة داـ والذي البرنامج تطبيق

 التوصل إلى ما يلي: تم
 .السن كبار للسيدات العامة والصحة العامة الحياة جودة مستوى تحستُ في الرياضي البرنامج التًولػي ساىم -
 على والقدرة التنقل على القدرة وزيادة والانزعاج الألم من الحد في الرياضي التًولػي للبرنامج إلغابي تأثتَ يوجد -

 .السيدات لدى العمل
 .السيدات لدى النفسي والرضا بالحياة الاستمتاع في الرياضي التًولػي للبرنامج إلغابي تأثتَ يوجد -
 .السن كبار للسيدات الاجتماعية العلاقات تكوين على الرياضي التًولػي البرنامج يعمل -
 كبار السيدات لدى المحيطة البيئية والدتغتَات العوامل من العديد في الرياضي التًولػي للبرنامج إلغابي تأثتَ يوجد -

 .(2017)محمد فهمي الجمل،  السن،

"فاعلية تصميم نشاط رياضي مكيف لتحسين نمط الحياة الدتسم : ( بعنوان2017)  "نوريةسلمى "ا دراسة -7-1-11
 :بالدشي والتوازن الحركي لدى الدسنات"

والتي ىدفت إلى تصميم برنامج رياضي مكيف لتحستُ اضطرابات الدشي والتوازف لدى الدسنات لتجنب 
وتم استخداـ الدنهج التجريبي  ازف والدشي عند الدسنتُ.تحديد أثر النشاط الرياضي الدقتًح لتحستُ التو و السقوط، 

ات السن وتكونت عينة الدراسة من كبتَ  ضابطة باستخداـ القياسات القبلية والبعيدة.و لمجموعتتُ تجريبية ابتصميم 
 والذي داـ  ق البرنامج الدقتًحبالطريقة القصدية، بعد تطبي ارىن، تم اخيمسنة( 20( سنة وبلغت )65فوؽ )

 لصالح البعدي الاختبار في والتجريبية الضابطة المجموعة بتُ إحصائيا دالة فروؽ وجود أشهر تم التوصل إلى ثلاثةل
 والدشي لدى كبتَات السن التوازف تحستُ في إلغابي أثر الدقتًح التدريبي للبرنامج كاف كما التجريبية، المجموعة

 .(2017)اسلمى ، 

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
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 لكبار العامة الصحة على الرياضية الأنشطة بعض ممارسة ( بعنوان:" أثر2017) "خالد محمد فردوس"دراسة  -7-1-12
 :السن"

 وعػدد الساعات( الشػدة درجة) الدبذوؿ والجهد الدمارس البدلٍ النشاط نواعأ على التعرؼ والتي ىدفت إلى
الدسحي، وتكونت عينة الدراسة  الوصفي الدنهج ـااستخدالأسبوع لدى كبار السن، وتم  خلاؿ للنشاط الدخصصة

ببغداد،  التقتٍ الطبي الدعهد في الطبيعي والعلاج الطبػي التأىيػل لعيػادة سنة الدػراجعتُ( 60)فوؽ اً ( مسن50من )
( استبياف استمارة) في البيانات جمع أداة وتدثلتامرأة، ( 30)و رجلا(  20) الدعهد، وبواقع في الدنتسبتُ وبعض

 والدقابلة، وخرجت الدراسة بجملة من النتائج والاستنتاجات ألعها: ،الباحث إعداد من
 والسكري القلب كأمراض العمر بتقدـ الدرتبطة الأمراض من بالعديد الدصابتُ من الدبحوثتُ من( % 56) -

 بعض داءأ من تدكنهم جيدة بصحة يتمتعوف الدبحوثتُ من( % 44) ف  أ حتُ في والبدانة، الشرايتُ وتصلب
 لدػا الأمػراض بتلػك صابةالإ ومقاومة الصحية حالتهم على للحفاظ الشدة معتدلة أو الخفيفة البدنية التمارين
  .للفرد والنفسية الجسمية الصحة على لغابيإ تأثتَ من للرياضة

 فائدة ذات الرياضية نشطةالأ لبعض السػن كبار لشارسة سبب لىإ شارتأ( % 38) كانت نسبة علىأ -
 العضلات. وتقوية الدزمنة الأمراض مػن ووقايتو للجسم العامة الصحة على للحفاظ

 نظرىم وجهة من فائدة وأكثرىا الرياضة نواعأ سػهلأ كونها الدشي رياضة لؽارسوف البحث عينة من نسبة علىأ -
 اشتًاكهم خلاؿ من السباحة رياضة لؽارسوف لشن كانت فقد العينة من نسبة قلأ ماماديا، أ مكلفة غتَ نهاأ كما

  .العينة لرموع من (8) %بلغػت  ذإ الأنديػة بعض في
  - قلالأ على سبوعالأ فػي واحػدة مرة - الرياضي النشاط لؽارسوف العينة من ( %38) أف   الدراسة كدتأ -

 نشطةالأ بعض لؽارسوف العينة فرادأ من( % 12) ىنػاؾ أف   حػتُ في .البدنية ولياقتهم العامة صحتهم على حفاظا
 الرياضػية التمرينػات لشارسة أو الرشاقة مراكز ببعض مشاركتهم خلاؿ من أكثر أو أسبوعيا مرات (3) الرياضية
 .(2017)خالد محمد،  منتظم، بشكل

 السن کبار لدى الحياة بجودة وعلاقتها الترويحية الدمارسات: " بعنوان( 2018) "شحاتة نبيلة" دراسة -7-1-13
 :"الإسكندرية بمحافظة للمســــنين الرعاية دور ببعــض الدقيمين و الترويحيـــة للأنشطة مارسينالد غيرو  الدمارسين

 الدنهج ـااستخد تم السن، لكبار الحياة وجودة التًولػية الدمارسات بتُ العلاقة على التعرؼ إلى ىدفت والتي
 الإسكندرية بمحافظة الدسنتُ دور بعض في الدقيميتُ السن كبار من الدراسة عينة وتكونت الدسحي، الوصفي

  الدراسة أدوات وشملت التًولػية، للأنشطة الدمارستُ غتَ و الدمارستُ من ومسنة اً مسن( 220) عددىم وبلغ
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 عدادإ من الدسنتُ بدور التًولػية نشطةالأ لحصر واستمارة الرعاية بدور الدقيمتُ للمسنتُ الحياة جودة استبياف
 حيث الدور داخل الدسنتُ لدى التًولػية نشطةالأ تنوع إلى التوصل تم للنتائج حصائيةالإ الدعالجة وبعد الباحثة،

 کبار لدى الحياة جودة بعادأ تحديد وتم ،(والخلاء الفنوف نشطةأ و والثقافية والاجتماعية البدنية نشطةالأ) شملت
 مقياس على داؿ لغابيإ تأثتَ لذا التًولػية نشطةالأ لشارسة ف  وأ .التًولػية للأنشطة مارستُالد غتَو  الدمارستُ السن
 .(2018)شحاتة،  التًولػية، للأنشطة الدمارستُ الدسنتُ لصالح الحياة جودة

 النفسي الأمن على الرياضية الترويحية الأنشطة ممارسة تأثير:" بعنوان( 2018) "العيد سميشة بن" دراسة -7-1-14
 :"تيارت بولاية السن كبار لدى الحياة وجودة
 للأنشطة الدمارستُ السػن كبار لدى الحياة وجودة النفسي الأمن من كل مستويات عن الكشف إلى ىدفت والتي

 للأنشطة اً لشارس اً شخص( 25) من الدراسة عينة وتكونت الدسحي، الوصفي الدنهج استخداـ تم الرياضية، التًولػية
 النفسي للأمن استبياف  الدراسة أدوات وشملت القصدية، بالطريقة اختيارىم تم السن، كبار من الرياضية التًولػية
 الأمن مستوى أف إلى التوصل تم للنتائج حصائيةالإ الدعالجة وبعد الباحث، عدادإ من الحياة لجودة واستبياف
 التًولػية للأنشطة الدمارستُ السن كبار لدى عالية بدرجة توفره يعتٍ لشا%( 72) النسبي الوزف بلغ النفسي

 بن) متوسطة بدرجة توفرىا يعتٍ وىذا ،%(54) لديهم الحياة جودة لدستوى  النسبي الوزف بلغ حتُ في الرياضية،
 .(2018 سميشة،

في المحافظة على بعض الدتغيرات البدنية  الترويحية البرامج أثر" بعنوان( 2018) "حجار خرفان محمد" دراسة -7-1-15
 :"لدى الدسنين

كبار السن  لدي البدنية الدتغتَات بعض على للمحافظة التًولػية البرامج فاعلية على التعرؼ إلى والتي ىدفت
البعدي،  والقياس القياس القبلي ذات الواحدة المجموعة بتصميم التجريبي الدنهج ( سنة، تم استخداـ51-59)

 وأخرى الضابطة العينة إحدالعا تدثل متساويتتُ لرموعتتُ إلى تقسيمهم تم اً شخص 20 عددىم بلغ عينة على
 مدة الأسبوع في حصتتُ 02 بواقع أشهر 3 لددة الدقتًح الرياضي التًولػي البرنامج تطبيق تم ولقد. التجريبية العينة

 أدى الدقتًح الرياضي التًولػي البرنامج أف إلى تم التوصل  الخاـ للنتائج الإحصائية الدعالجة وبعد دقيقة، 75 الحصة
 التجريبية، للعينة بالنسبة وىذا( القوة التوافق، التوازف، الدرونة، التحمل،)  البحث قيد البدنية الدتغتَات تحستُ إلى
 .(2018)حجار ،  البدنية الدتغتَات ىذه في تحسن أي ىناؾ يكن لم الضابطة للعينة بالنسبة أما
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فاعلية بعض الأنشطة الترويحية الرياضية في تحسين التوافق النفسي "( بعنوان: 2018) "صياد الحاج"دراسة  -7-1-16
 :"( سنة50-60لدى كبار السن )

تحستُ التوافق النفسي عند كبار السن، والتي ىدفت إلى معرفة مدى فاعلية بعض الأنشطة التًولػية الرياضية في 
الرائد فراج "ركب الرياضي ( سنة بالد60-50( لشارسا تراوحت أعمارىم )20تكونت عينة الدراسة من )

لمجموعتتُ تجريبية و ضابطة، بعد ا، تم اختيارىا بالطريقة القصدية، وتم استخداـ الدنهج التجريبي بتصميم "لًبمستغا
التوصل إلى أف الأنشطة التًولػية الرياضية الدقتًحة سالعت في تحستُ التوافق النفسي لدى العينة مناقشة النتائج تم 

لغابي الذي يلعبو النشاط التًولػي الرياضي موعة من التوصيات ألعها الدور الإالتجريبية، وخلصت الدراسة إلى لر
لػية لجيد لأوقات فراغهم وتسطتَ برامج ترو في تحستُ التوافق النفسي لدى كبار السن وذلك يتأتى بالاستثمار ا

 .(2018)صياد،  ،رياضية من طرؼ لستصتُ بالإضافة إلى فضاءات رياضية مكيفة ومعدة لذذه الفئة

 بعض تحسين ىعل التمرينات من مقترح برنامج تأثير( بعنوان: "2018) "سماعيل سلامعمرو فاروق إ"دراسة  -7-1-17
 :"السن كبار لدي والبدنية الفسيولوجية الدتغيرات

 ىلد والبدنية الفسيولوجية القدرات بعض ىمستو  على الدقتًح التدريبي البرنامج تأثتَ على التعرؼ والتي ىدفت إلى
والبعدية،  القبلية القياسات باستخداـ الدتكافئتتُ المجموعتتُ بتصميم التجريبي الدنهج استخدـ ، تمالسن كبار

 وقد ةسن( 62,03)متوسط أعمارىم  السنكبار   منوتكونت عينة الدراسة التي تم اختيارىا بالطريقة القصدية، 
( 20)و، ضابطة كمجموعة حرة رياضية لأنشطة اً لشارس( 20) إلى تقسيمهم وتم اً شخص( 40) عددىم بلغ

)معدؿ النبض، الضغط الدموي،  الفسيولوجية القياسات، وتم استخداـ تجريبية كمجموعة الدقتًح للبرنامج اً لشارس
( كأدوات جمع البيانات، بعد الدرونة، العضلية القوةالحد الأدلٌ لاستهلاؾ الأوكسجتُ(، والاختبارات البدنية )

  ،أشهر( 4)لددة السن لكبار البدنية ياقةلل   الرئيسي الأمريكي المجلس قبل من الدقتًح والجري للمشي برنامج تطبيق
 البدنية والقدرات الفسيولوجية القدرات تطور لىإأد ى  الدختلفة البدنية التدريبات أداء أف   النتائج أىم من كانت

 القدرات ىذه في تحستُ لو فعالية الدراسة قيد التدريبي البرنامج في الانتظاـ، وأف السن كبار ىلدقيد الدراسة 
سماعيل سلاـ، )إ ،(الضابطة المجموعة) تقنتُ بدوف لستلفة رياضات لشارسة من أكبر والبدنية الفسيولوجية

2018). 
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 لدى البدنية الصحة متغيرات لتحسين وقائي رياضي ترويحي برنامج" ( بعنوان:2018) "نورية اسلمى" دراسة -7-1-18
 :"(فوق فما سنة 60) الدسنات

 عند البدنية الصحة متغتَات تحستُ في الوقائي الرياضي التًولػي البرنامج دور على التعرؼ إلى والتي ىدفت
، وتم استخداـ الدنهج التجريبي بتصميم المجموعتتُ الدتكافئتتُ باستخداـ القياسات القبلية والبعدية، الدسنات

 نعددىوبلغ  ة،سن( 60) فوؽ السنكبتَات   منوتكونت عينة الدراسة التي تم اختيارىا بالطريقة القصدية، 
، تم استخداـ تجريبية كمجموعة أفراد( 08)و، ضابطة كمجموعةأفراد  ( 08) إلى نتقسيمه وتممسنة، ( 16)

 تطبيق بعدو كأدوات لجمع البيانات،   الجسمي التًكيبو  ،والتوازف العضلية اللياقةو  ،التنفسية القلبية ياقةالل  اختبارات 
 بتُ إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود :الدقتًح على أفراد المجموعة التجريبية، كانت أىم النتائج التًولػي البرنامج

 لدى البدنية الصحة متغتَات مستوى على التجريبية العينة لصالح و الدراسة عينتي بتُ البعدية الاختبارات نتائج
 على الاعتماد خلاؿ من ىذا و البدنية الصحة متغتَات تحستُ في إلغابي   أثر لبرنامجل أف لوحظ حيث الدسنات

 .(2018)اسلمى ،  ،الآمنة و الدكيفة الحركية الأنشطة في التدرج

 الدائية التايجي تدريبات باستخدام مقترح برنامج ثير( بعنوان: "تأ2019) "مدني عبدالباسط عبدالرحمن"دراسة  -7-1-19
 :"السن كبار لدى البدنية الدتغيرات وبعض العظام معادن كثافة على

 العظاـ معادف كثافة ىعل ةالدائي يلغالتا تدريبات باستخداـ مقتًح برنامج تأثتَ ىعل التعرؼوالتي ىدفت إلى 
 والبعدي القبلي القياس بطريقة التجريبي الدنهج ـااستخد ، وتمالسن كبار لدى ةالبدني الدتغتَات وبعض

كبار   منة، وتكونت عينة الدراسة التي تم اختيارىا بالطريقة القصدية، ضابط ىخر والأ ةتجريبي لعااحدإ للمجموعتتُ
 وعددىم ةالسالدي بمحافظة ةالاجتماعي ةنديالأ ىعل والدتًددين ةسن( 55-45) تراوحت أعمارىم بتُالذين  السن

ية الاختبارات البدنجل الدراسة الاستطلاعية، وتم استخداـ ( أشخاص من أ10، تم استبعاد )ا  شخص( 40)
بعد تطبيق البرنامج الدقتًح لتدريبات و العظاـ كأدوات جمع البيانات، العضلية(، قياس كثافة )التوازف، الدرونة، القوة

 دلالة ذات فروؽأنو ىناؾ  النتائج أىم من ف، كافي الأسبوع مرتتُبواقع  اً أسبوع( 12) التالغي  والذي داـ لددة
 عنصر، التوازف عنصر، الدعادف كثافة مستوىالدتغتَات التالية  في والبعدية القبلية القياس متوسطات بتُ إحصائية

 ،أية فروؽ دالة إحصائياً  العضلية القوة عنصرفي حتُ لم تظهر النتائج الدتعلقة باختبار الدراسة،  عينة لدى الدرونة
 .(2019)مدلٍ، 
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أثر برنامج أنشطة بدنية مكيفة لتحسين بعض عناصر اللياقة ( بعنوان: "2019) "بن صخرية الطيب"دراسة  -7-1-20
 :"( سنة70-60البدنية لكبار السن )

في لألعيتها  كبار السنإلى اقتًاح برنامج أنشطة بدنية مكيفة لتحستُ عناصر اللياقة البدنية لدى   والتي ىدفت
البعدي،  والقياس القياس القبلي ذات الواحدة المجموعة بتصميم التجريبي الدنهج ، تم استخداـالاستقلاليةتحقيق 

 اً مقيم اً مسن(  17) وبلغ عددىم ،سنة( 70-60تراوحت أعمارىم ) الذين كبار السنمن   الدراسة عينة وتكونت
بطارية اختبار اللياقة  البدنية تدثلت في الاختبارات، وشملت أدوات الدراسة بدار الأشخاص الدسنتُ في ولاية تيارت

 عنبعد الدعالجة الإحصائية للنتائج أسفرت النتائج كبار السن )القوة، التحمل التنفسي، الدرونة، التوازف(، لدى  
وىذا يؤكد أف النشاط البدلٍ الدكيف   ،فروؽ دالة إحصائيا بتُ الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبيةوجود 

 .(2019)بن صخرية ،  ،اصر اللياقة البدنية لدى كبار السنلو تأثتَ في تحستُ عن

"فاعلية الأنشطة البدنية في تحسين اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة  (: بعنوان2019) "بلعالم كريم"دراسة  -7-1-21
 للوقاية من ارتفاع ضغط الدم وتخفيف القلق النفسي لدى الدسنين".

إلى التعرؼ على فاعلية الأنشطة البدنية في تحستُ اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للوقاية من ارتفاع  والتي ىدفت
الأصحاء و الدرضى بارتفاع  ونساءً  ( سنة رجالاً 65-60فيف القلق النفسي لدى الدسنتُ )تخضغط الدـ و 

وتكونت  البعدي، والقياس القياس القبلي ذات واحدةال المجموعة بتصميم التجريبي الدنهج تم استخداـ ضغط الدـ،
و قد تم تقسيمهم إلى  ،عجزة و الدعوزين بوىرافاستقباؿ ال مراكزونساء من  رجالا اً ( مسن80)من  الدراسةعينة 

بطريقة  ارىماختي ، وتممرضى( -نساء( و الحالة الصحية )أصحاء  - )رجاؿ أربع لرموعات تبعا لدتغتَ الجنس
وتم  لكل عينة تبعا لدتغتَ الجنس والحالة الصحية، اً ( مسن20إلى عينتُ تجريبية وضابطة بمقدار) توزيعهم ، تمقصدية

تطبيق البرنامج التدريبي الدقتًح على عينات الدراسة لددة أربعة أشهر بواقع ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع، كما 
ية الدرتبطة بالصحة و قياس ضغط الدـ و مقياس القلق على لرموعة اختبارات لعناصر اللياقة البدن عتمادالاتم 

وجود أثر للبرنامج التدريبي الدقتًح في  النفسي، بعد الدعالجات الإحصائية جاءت أىم نتائج الدراسة من بينها:
ة تحستُ بعض عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة كاللياقة القلبية التنفسية و التحمل العضلي و القوة العضلي

رجاؿ الوجود أثر للبرنامج التدريبي الدقتًح في خفض ضغط الدـ الدرتفع لدى الدسنتُ ، لدى أفراد العينة التجريبية
وجود أثر للبرنامج التدريبي الدقتًح في خفض ، الدرضى وتحسن في ضغط الدـ الانقباضي لدى الدسنتُ الأصحاء

)بلعالم،  ،لدـ الانقباضي لدى الدسنات الأصحاءضغط الدـ الدرتفع لدى الدسنات الدرضى وتحسن في ضغط ا
2019). 



   

      

 
22 
 

 التعريف بالبحث 

 الدتغيرات بعض لتحسين مقترح بدني ترويحي برنامج فاعلية"( بعنوان: 2019) "مصطفى بلعيدوني"دراسة  -7-1-22
 :"السن كبار لدى( الراحة حالة في القلب نبض – الجسم كتلة مؤشر) الفسيولوجية

 الفسيولوجية الدتغتَات بعض تحستُ في الدقتًح بدلٍال تًولػيال برنامجال فاعلية مدى التعرؼ على إلى ىدفتوالتي 
كبار السن، وتم استخداـ الدنهج التجريبي بتصميم  لدى( الراحة حالة في القلب نبض – الجسم كتلة مؤشر)

المجموعتتُ الدتكافئتتُ باستخداـ القياسات القبلية والبعدية، وتكونت عينة الدراسة التي تم اختيارىا بالطريقة 
 إلى تقسيمهم وتم، اً شخص( 20) عددىموبلغ  ة،سن( 60-50) تراوحت أعمارىم بتُ السنكبار   منالقصدية، 

، تم تجريبية كمجموعة الدقتًح للبرنامج تُلشارس( 10)و، ضابطة كمجموعة الحر الرياضي لنشاطل تُلشارس( 10)
كأدوات جمع البيانات، بعد تطبيق   الراحة حالة في القلب ونبض الجسم كتلة مؤشر لقياس ختباريناستخداـ ا

 للبرنامجأف  النتائج  أىم نت، كافي الأسبوع ( حصص3)بواقع  اً أسبوع( 12) البرنامج الدقتًح والذي داـ لددة
 قيد كبار السن لدى الراحة حالة في القلب ونبض الجسم كتلة مؤشر تحستُ في اً إلغابي اً أثر  الدقتًح البدلٍ التًولػي
 .(2019)بلعيدولٍ ،  الدراسة

 النفسي بالتكيف وعلاقتها الحياة لجودة مقارنة ( بعنوان: "دراسة2019) "محمد حسن أبو الطيب"دراسة  -7-1-23
 :السن" كبار السباحة ممارسي وغير ممارسي بين والاجتماعي

 السباحة لشارسي وغتَ لشارسي بتُ والاجتماعي النفسي بالتكيف وعلاقتها الحياة جودة والتي ىدفت إلى مقارنة
 اً شخص( 66) من الدراسة عينة وتكونت الدراسة. وطبيعة متولدلاء الوصفي الدنهج استخداـ السن، تم كبارمن  

 السباحة لشارسي من اً شخص(  31: )التالي النحوعلى  موزعتُ ( سنة،60من كبار السن تزيد أعمارىم عن )
 غتَ من شخصاً ( 35)و الأردنية، بالجامعة الرياضية التًبية كلية في تعقد التي السباحة بدورات والدشاركتُ بانتظاـ
 منظمة قبل من والدصمم الدختصر الحياة جودة مقياس استخداـ تم ،رياضي بدلٍ نشاط أي أو سباحةال لشارسي
 (  2010Abdo) "عبده" لػ والاجتماعي النفسي التكيف مقياس استخداـ وتم ،(1998) العالدية الصحة

 لشارسي لدى الاجتماعي والتكيف الحياة جودة مستوى أف  إلى  الدراسة نتائج وأشارت كأدوات جمع البيانات،
 والاجتماعي النفسي والتكيف الحياة جودة بتُ طردية علاقة ىناؾ وأف السباحة، لشارسي غتَ من أعلى السباحة

 .(2019)أبو الطيب،  ،السن كبار لدى
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 جهاز باستخدام والجري للمشي برنامج فعالية: " بعنوان( 2019) "العلكي الباسط عبد عثمان عامر" دراسة -7-1-24
 :"السن لكبار والبدنية والفسيولوجية الصحية الدتغيرات بعض على الدقاومة تدرينات مع الدتحرك السير
 تدرينات مع الدتحرؾ الستَ جهاز باستخداـ والجري الدػشي لتدريبات برنامج تأثتَ على التعرؼ إلى ىدفت والتي

 التجريبي الدنهج ـااستخد تم السن، كبار لدى والبدنية والفسيولوجية الصحية الدتغتَات بعػض على الدقاومة
 كبار من شخص( 11) من الدراسة عينة مجموعة، وتكونتلل البعدي - القبلػي القيػاس أسلوب باستخداـ

 البحث عينة اختتَت وقد ، الجيزة بمحافظة الصحية الأندية أحد على منتظم بشكل للتدريب الدتػرددين الػسن
 تم البيانات لجمعو  مزمنة، أمراض من يعانوف ولا ( سنة65-60) بتُ أعمارىم تتًاوح لشػن العمدية بالطريقة

 القسرية، الحيوية السعة - للرئتتُ الحيويػة الػسعة الدـ، ضغط النبض، معدؿ) الفسيولوجية استخداـ القياسات
 والذي الدقتًح البرنامج تطبيق ، بعد(العضلية الدرونة، القوة التوازف،) البدنية ، والدتغتَات(الأكسجيتٍ للدـ التشبع

 البرنامج أف   إلى التوصل تم للنتائج حصائيةالإ والدعالجة الأسبوع، في ( حصص3) بواقع اً أسبوع( 12) لددة داـ
 السعة الانقباضي، الدـ ضغط النبض، )معدؿ والفسيولوجية الصحية الدتغتَات بعض تحسنإلى  أدى الدقتًح
 بمتغتَي يتعلق فيما حصائيةإ دالة فروقاً  الدستخدـ البرنػامج لػػدث لػم بينمػا ،(القسرية الحيويػة السعة للرئتتُ، الحيوية
 وتحمػل قػوة الدرونة، التوازف، عناصر تحسن إلى البرنامج أدىكما للدـ، الأكسجيتٍ والتشبع الانبساطي الدـ ضغط

 وجود النتائج تظهرلم  الظهر، بينما وقوة الرجلتُ، عضلات قوة البطن، عضلات وتحمل قوة الذراعتُ، عضلات
 .(2019) العلكي،  وزف الجسم، ،قوة عضلات الصدر بمتغتَ يتعلق فيمػا فيما حصائياإ دالة

على متغير فسيولوجي )ارتفاع ضغط الدم( ( بعنوان: "فاعلية رياضة الدشي 2020) "اجالحصياد "دراسة  -7-1-25
 :( سنة"65-60لدى فئة من كبار السن  )

والتي ىدفت إلى إبراز ألعية رياضة الدشي وأثرىا على بعض الدتغتَات الفسيولوجية مثل التحكم في الدضاعفات 
تساىم في التقليل الناتجة عن ارتفاع نسبة ضغط الدـ عند كبار السن، وافتًض الباحث أف لشارسة رياضة الدشي 

من مضاعفات ولساطر بعض الأمراض الدزمنة كارتفاع ضغط الدـ لدى كبار السن، وتم استخداـ الدنهج التجريبي 
والتي اختتَت  الدراسةضابطة باستخداـ القياسات القبلية والبعدية. وتكونت عينة و  لمجموعتتُ تجريبيةابتصميم 

( أشخاص 07يعانوف من نسبة ارتفاع ضغط الدـ، تم استبعاد ) ( سنة60فوؽ ) اً ( مسن47بطريقة قصدية من )
أىم نتائج  خلصتالدعالجات الإحصائية  وبرنامج الدشي الدقتًح  تطبيقمن أجل  الدراسة الاستطلاعية وتم 

لغابيا على بعض الدتغتَات الفسيولوجية لدى كبار السن إوظيف برنامج الدشي الدقتًح يؤثر ت أف  إلى الدراسة 
 .(2020)صياد،  ،والدتمثلة في ارتفاع ضغط الدـ وكذا ضربات القلب والوزف
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فاعلية برنامج تدرينات بدنية مقترح في الحد من السقوط " ( بعنوان:2020) "ىاشم سيد محمود" دراسة -7-1-26
 :"لکبار السن الدتكرر

سقوط الدتكرر لكبار السن برنامج تدرينات بدنية مقتًح في الحد من الالتعرؼ على فاعلية والتي ىدفت إلى 
 القياس القبلي ذات الواحدة المجموعة بتصميم التجريبي الدنهج ، تم استخداـلخطر السقوط الدتكرر ضتُالدعر 

في كبار السن والذين عانوا من مشكلة السقوط مرة واحدة على الأقل في  الدراسةعينة  البعدي، وتدثلت والقياس
بواقع أفراد  (08) وبلغ عددىم سنة (69-81) وتراوحت أعمارىم بتُ، آخر شهر قبل تطبيق البرنامج الدقتًح

 ىعل البرنامج الاشتًاطات، واشتمل لبعض وفقا القصدية بالطريقة اختيارىم وتم ( رجاؿ،05( سيدات و )03)
 خطر من الحد بهدؼ والقدمتُ الفخذين عضلات وتقوية التوازف بتنمية الخاصة البدنية التمرينات من لرموعة
 على الغابيا اً أثر  الدقتًح البدنية التمرينات لبرنامج أف إلى التوصل تم الأختَ وفي السن، كبار لدى الدتكرر السقوط

 عينة لدى الدتكرر السقوط خطر من الوقاية في بدوره ساىم الذي الأمر السن، كبار لدى التوازف مستويات تحسن
 .(2020)سيد ىاشم،  الدراسة

 البدنية الدتغيرات بعض على مقترح ىوائية أنشطة برنامج "أثر ( بعنوان:2020) "جرورو محمد"دراسة  -7-1-27
 :( سنة"60-50السن ) كبار لدى والفسيولوجية

 أثر ومعرفة سنة،( 60-50) السن كبار لفائدة مقتًح ىوائية أنشطة برنامج وتوظيف إعداد إلى ىدفت والتي
 الدنهج ـااستخد تم السن، كبار لدى والفسيولوجية البدنية الدتغتَات بعض على ىوائية أنشطة برنامج استخداـ
( 20) من الدراسة عينة وتكونت والبعدية، القبلية القياسات باستخداـ الدتكافئتتُ المجموعتتُ بتصميم التجريبي
 من لرموعة اعتماد تم القصدية، بالطريقة اختيارىا تم سنة،( 60-50) بتُ ما أعمارىم وتراوحت اً شخص

 والذي الدقتًح البرنامج تطبيق وبعد ،(الدـ ضغط القلب، نبض الدرونة، التحمل،) والفسيولوجية البدنية الاختبارات
 الأنشطة لشارسة ألعية إلى التوصل تم للنتائج حصائيةالإ والدعالجة سبوعياأ حصص( 3) بواقع أسابيع( 10)ؿ داـ

 الدراسة لعينة البدنية الصحة على المحافظة وبالتالي الدراسة، قيد والفسيولوجية البدنية الدتغتَات تحستُ في الذوائية
 .(2020)جرورو،  اليومية، الحياة في بالاستقلالية التمتع لأجل

( بعنوان: "تأثيـــــر برنامج تدريبي مقترح لخفض الضغـــــط الدموي لدى كبار 2020) "دخية عادل"دراسة  -7-1-28
 :"السن

 اقتػراح خلاؿ من وذلكلدى كبار السن،  الدـ ضغط على التحمل تدريبات تأثتَ التعرؼ على إلى والتي ىدفت
، تم استخدـ الدنهج التجريبي بتصميم المجموعتتُ الدـ ضغط ارتفاع مرضى من لمجموعػة موجػو تدريبػي برنامػج
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  منالدتكافئتتُ باستخداـ القياسات القبلية والبعدية، وتكونت عينة الدراسة التي تم اختيارىا بالطريقة القصدية، 
( 24) عددىموبلغ  ة،سن( 70-41) بتُ، تراوحت أعمارىم الدـ ضغط ارتفاع بمرض الدصابتُ السنكبار 
 وي، بعد تطبيق البرنامج الدقتًح والذي داـ لددةضغط الدممعدؿ ال قياس في البيانات جمع أداة وتدثلت،  اً شخص

 في اً إلغابي اً تأثتَ  الدقتًح التدريبي للبرنامجأف  النتائج  أىم ، كانتفي الأسبوع ( حصص3)بواقع  اً أسبوع( 12)
 الدرضى لدعالجة الذوائي التحملي التدريب باستخداـ الدراسة وأوصت، كبار السن لدى الدـ ضغط مستوى خفض

 .(2020)دخية ، ، الشريالٍ الدـ ضغط بارتفاع الدصابتُ

( بعنوان "فاعلية برنامج ترويحي مائي مقترح على 2020) "محمود السيد البدوي عبد الدقصود جوده" دراسة -7-1-29
 :مستوى اللياقة الوظيفية لكبار السن"

، تم اللياقة الوظيفية لكبار السن ىمستو  ىفاعلية برنامج ترولػي مائي مقتًح علالتعرؼ على  إلى والتي ىدفت
والبعدي، وتكونت عينة الدراسة التي تم  استخدـ الدنهج التجريبي بتصميم المجوعة الواحدة باستخداـ القياس القبلي

، اً شخص( 25) عددىموبلغ  ة،سن( 70-65) ، تراوحت أعمارىم بتُالسنكبار   مناختيارىا بالطريقة القصدية 
البدنية  تالاختبارا في البيانات جمع أداة وتدثلتلإجراء الدراسة الاستطلاعية،  أشخاص 10وتم استبعاد 

في  ( حصص3)بواقع  اً أسبوع( 12) والقياسات الفيسيولوجية، بعد تطبيق البرنامج الدقتًح والذي داـ لددة
 النتائج: أىم ، كانتالأسبوع

 العلوي الطرؼ قوة مستوى تحسن) البدنية اللياقة عناصر مستوى تحسن على إلغابي   أثر الدائي التًولػي برنامجلل -
 الطرؼ مرونة مستوى تحسن للجسم، السفلي الطرؼ قوة مستوى تحسن اليسرى، والذراع اليمتٍ للذراع للجسم
والبصري،  السمعي الفعل رد سرعة مستوى تحسن للجسم، السفلي الطرؼ مرونة مستوى للجسم، تحسن العلوي
 لدى أفراد عينة الدراسة. (الثابت الاتزاف مستوى تحسن

 القلب، نبضات معدؿ مستوى) الفسيولوجية الدؤشرات مستوى تحسن على إلغابي   أثر الدائي التًولػي برنامجلل -
 .(2020) جوده،  لدى أفراد عينة الدراسة، (الحيوية السعة مستوى الدـ، ضغط مستوى

 اللياقة عناصر بعض لتحسين مكيفة بدنية أنشطة ( بعنوان "توظيف0301) "دراسة بن صخرية الطيب" -7-1-03
 :سنة"( 73-03) لكبار السن الحياة جودة و البدنية

 السن كبار الحياة لدى البدنية وجودة اللياقة عناصر لتحستُ مكيفة بدنية أنشطة برنامج اقتًاح إلى والتي ىدفت
 القياسات باستخداـ الدتكافئتتُ المجموعتتُ بتصميم التجريبي الدنهج ـااستخد الاستقلالية، تم تحقيق في لألعيتها
 وتراوحت تيارت، لولاية الدسنتُ الأشخاص بدار اً مقيم اً مسن( 44) من الدراسة عينة وتكونت والبعدية، القبلية
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 اختبار بطارية استعماؿ تم البيانات لجمع القصدية، بالطريقة اختيار العينة  تم سنة،( 01 -01) بتُ ما أعمارىم
 بشرىػ"ل السن لكبار الحياة جودة ومقياس التحمل، الدرونة، التوازف(،السن )القوة العضلية،  كبار لدى اللياقة

 والدعالجة الأسبوع في ( مرات14) بواقع أسبوعاً ( 99) لددة داـ والذي الدقتًح البرنامج تطبيق ، بعد"أحمد سماعيلإ
في تحستُ عناصر اللياقة البدنية وجودة الحياة  اً تأثتَ  البدلٍ الدكيف أف للبرنامجإلى التوصل  تم للنتائج حصائيةالإ

 .(9190) بن صخرية ،  السن، لدى كبار

على بعض الدتغيرات  تأثير تدريبات الأكوايروبكس( بعنوان: "0301) "أزىار محمد علي عبد النبي"دراسة  -7-1-01
 :"البدنية والفسيولوجية وجودة الحياة لدى كبار السن من السيدات

 على تأثتَه على والتعرؼ( الأكوابرويكس) مائية ىوائية تدريبات من مقتًح تدريبي برنامج تصميم إلى ىدفت والتي
 مرات عدد الدـ، ضغط النبض، معدؿ) والفسيولوجية( الدرونة التوازف، العضلية، القوة) البدنية الدتغتَات بعض

 التجريبي التصميم يذ التجريبي الدنهج استخداـ تم السيدات، من السن كبار لدى الحياة جودة ومقياس( التنفس
 للعينة سيدات( 01) إلى بالإضافة سيدات( 01) على الأساسية البحث عينة واشتملت واحدة، تجريبية لمجموعة

 السويس قناة لذيئة الرياضي النادي على الدتًددات من سنة( 01-01) بتُ ما أعمارىن تراوحت الاستطلاعية
 إليها التوصل تم التي النتائج أىم وكانت ،اً أسبوع( 09) لددة الدقتًح التدريبي البرنامج تطبيق تم بورسعيد، بمحافظة

 وزيادة الدراسة قيد والفسيولوجية البدنية الدتغتَات جميع على إلغابي تأثتَ لو الأكوابرويكس تدريبات استخداـ أف
 .(9190)محمد علي عبد النبي،  ،من السيدات السن كبار لدى الحياة عن الرضا

 النفسية بالسعادة وعلاقتها الرياضي الترويحي النشاط محفزات"( بعنوان: 2021) "العيد سميشة بن" دراسة -7-1-32
 :"تيارت بولاية السن كبار لدى

 العلاقة طبيعة على والتعرؼ تيارت، بولاية الرياضي التًولػي النشاط لزفزات أىم على التعرؼ والتي ىدفت إلى
 الوصفي، الدنهج استخدـ وتم السن، كبار لدى ومكوناتها النفسية والسعادة الرياضي التًولػي النشاط لزفزات بتُ

 النشاط لزفزات استبيافوتم استخداـ  ،اً مسن( 36) ، منالدقصودة بالطريقة اختيارىا التي تم   الدراسة عينة وتكونت
أف  النتائج أىم من كاف كأدوات لجمع البيانات،  النفسية السعادة ومقياس ،الباحث إعداد من الرياضي التًولػي

 ارتبػاط يوجد وأنو والصحي، والثقافي والاجتماعي النفسي بالجانب تتعلق الرياضي التًولػي النشاط لزفزات أىم
 والدرجػة النفسية، السعادة وأبعػػػاد الرياضي التًولػي النشاط لزفزات استبياف لزاور بػػتُ إحصػائيا داؿ موجػب
 السن لكبار الرياضي التًولػي النشاط بألعية التوعيةضرورة بأوصت الدراسة وفي الأختَ  النفسػية، للسػعادة الكليػة
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 متقدمة تدريبية دورات وتنظيم والإصابة، الدمارسة بتُ ترتبط التي البعض لدى طئةالخا التصورات تعديل بهدؼ
 .(2021)بن سميشة ،  ،السن كبار مع العاملتُ للأفراد

اللياقة  على الدطاطية بالأحبال بدني برنامج ( بعنوان: "فاعلية2021) "فرج محمد يونس عفاف"دراسة  -7-1-33
 السن". لكبار( ساركوبينيا) العضلية الكتلة نقص لحالات الفسيولوجية

 البدنية الدتغتَات بعض على تأثتَه ومعرفة( الدطاطية الأحباؿ) باستخداـ بدلٍ برنامج تصميم إلى ىدفت والتي
 الكتلة الأكسجتُ، لاستهلاؾ الأقصى الحد) والفسيولوجية( التنفسي، الدرونة الدوري العضلية، التحمل القوة)

،  LDLكوليستًوؿ ) البيوكيميائية الدتغتَات ، وبعض( الدـ النبض، ضغط الشحمية، معدؿ الكتلة- العضلية
، أ ملاح، أ CK كاينيز الكلي، كرياتتُ ، والكوليستوؿ الثلاثية ، الدىوفHDL كوليستًوؿ  ملاحالبوتاسيوـ

، أ (  وكفاءة ملاحالصوديوـ  4 الدشي اختبار)  الحركي للأداء القصتَة البطارية في وتتمثل الحركي الأداء الكالسيوـ
 التجريبي الدنهج استخداـ تم .السيدات من السن لكبار( الكرسي باستخداـ والجلوس الوقوؼ التوازف، اختبار ـ،
 جمعية في الدشتًكات من سيدة( 25) وتكونت عينة الدراسة من واحدة، تجريبية لمجموعة التجريبي التصميم يذ

 للدراسة سيدات( 5) استبعاد تم   وقد سنة،( 65-60) بتُ ما عمارىنأ تتًاوح واللاتي السن، لكبار العطاء
 أىم وكانت ( حصص في الأسبوع،3بواقع ) اً أسبوع( 12) لددة الدقتًح التدريبي البرنامج تطبيق تم الاستطلاعية،

 إليها: التوصل تم التي النتائج
 -النبض معدؿ)  نسب تحسن في لغابيإ تأثتَ لو السن لكبار الدطاطية حباؿالأ باستخداـ البدلٍ البرنامج أف -

 .(التنفسي الدوري التحمل-الاكسجتُ لاستهلاؾ الأقصى الحجم
 الطرؼ قوة -القبضة قوة) تحسن في لغابيإ تأثتَ لو السن لكبار الدطاطية حباؿالأ باستخداـ البدلٍ البرنامج أف-

 .(والسفلية العلوية الاطراؼ مرونة – العلوي
 نسب تحسنفي  الغابي تأثتَ لو السيدات من السن لكبار الدطاطية حباؿالأ باستخداـ البدلٍ البرنامج أف -
 .( الثلاثية الدىوف –LDL – HDL -الكلي الكوليستًوؿ )
 خفض علي لغابيإ تأثتَ لو( السيدات) من السن لكبار الدطاطية الاحباؿ باستخداـ البدلٍ البرنامج أف-

 الدـ. في CK الكينيز كرياتتُ مستويات
 نسب علي لغابيإ  تأثتَ لو( السيدات) من السن كبار لفئة الدطاطية حباؿالأ باستخداـ البدلٍ البرنامج أف -
 .(2021)يونس فرج محمد ،  الدـ، في الدعدنية ملاحالأ
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 :"الددركات الخاطئة لدى كبار السن عن النشاط البدني ( بعنوان:"2021) "ىاشم سيد محمود" دراسة -7-1-34
 الرياضي البدلٍ النشاط عن السن كبار بمفاىيم ترتبط والتي الخاطئة الددركات أىم على التعرؼ والتي ىدفت إلى

 لكبار والاجتماعي والنفسي والصحي البدلٍ بالجانب الدرتبطة الدفاىيم عن الخاطئة بمدركاتهم يرتبط فيما سواء
 لكبار الدلؽوغرافية الدتغتَات بعض ضوء في وذلك البدلٍ، النشاط مفهوـ حوؿ الخاطئة مدركاتهم وكذلك السن،
 ـااستخدوتم  ،(التعليم مستوى - البدلٍ النشاط لشارسة - بالدرض الإصابة – الجنس نوع – السن) وىي السن
 تتًاوح سيدة،( 89) ،رجلاً (  295)  بواقع السن، كبار من(  384) قوامها عينة على الدسحي الوصفي الدنهج

 الددركات عن الباحث إعداد من( استبياف استمارة) في البيانات جمع أداة وتدثلت ،سنة( 77-60) بتُ أعمارىم
 وكانت أىم النتائج: البدلٍ، النشاط عن السن كبار لدى الخاطئة

 الصحي بالجانب الدرتبطة الدفاىيم تجاه الخاطئة الددركات من عالية مستويات لديهم سنة (70) فوؽ السن كبارأف  
 البدلٍ، النشاط وـ ومفه والاجتماعي والنفسي

 بالجانب الدرتبطة الدفاىيم عن الخاطئة الددركات من عالية مستويات لديهم الدفاصل بالتهاب الدصابوف السن كبار-
 من وألعيتو البدلٍ النشاط مفهوـ عن السن كبار لدى الرياضية الثقافة دعم بضرورة الدراسة كما أوصت البدلٍ،
 الخاصة بالإرشادات قائمة إعداد في للبحث التطرؽو  مرئية، وإعلانات مطبوعة وكتيبات إعلامية برامج خلاؿ

 .(2021)سيد ىاشم،  ،السن لكبار البدلٍ النشاط بممارسة

 لدى الفسيولوجية الكفاءة مستوى على الدائية التدريبات تأثير( بعنوان: "2021) "سعاد مال الله"دراسة  -7-1-35
 :"الكويت بدولة العظام ةشبهاش الدصابين السن كبار

 العظاـ كثافة ومستوى الفسيولوجية الدتغتَات بعض على مائي رياضي برنامج تأثتَ على التعرؼ إلى والتي ىدفت
 والبعدي القبلي القياس بطريقة التجريبي الدنهج ـااستخد ، وتمالعظاـ بهشاشة الدصابتُ السن كبار لدى

 العظاـ بهشاشة الدصابتُ ، وتكونت عينة الدراسة التي تم اختيارىا بالطريقة القصدية، من كبار السن للمجموعتتُ
 اً شخص( 25) عددىم بلغ وقد، الجهراء بمحافظة الكويت بدولة الدولي ستشفىلدبا العظاـ وحدة على والدتًددين

 الدائي البرنامج عليها وطبق تجريبية الأولى اً شخص( 15) واحدة كل قواـ متساويتتُ لرموعتتُ إلى تقسيمهم وتم
( 5)استبعاد  ، وتمفقط الدتبع الدوائي العلاج ناولوفتوي ضابطة والأخرى الدتبع الدوائي العلاج إلى بالإضافة الدقتًح

 ياتمستو . النبض معدؿـ القياسات الفيسيولوجية )اتم استخد عليهم، الاستطلاعيةأشخاص لإجراء الدراسة 
(، ومستوى كثافة العظاـ كأدوات لجمع البيانات، الدـ في الصوديوـ، الدغنسيوـ، سفورو الف، لبوتاسيوـ، االكالسيوـ

في  مرتتُبواقع  اً أسبوع( 12) والذي داـ لددة  بعد تطبيق البرنامج الدقتًح باستخداـ  تدريبات الوسط الدائي
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 الدتغتَات وبعض العظاـ كثافة مستوى تحستُ في فعالية الدقتًح الدائي لبرنامجل أنو النتائج أىم من ، كافالأسبوع
 .(2021)ماؿ الله، ، العظاـ بهشاشة الدصابتُ لدىقيد الدراسة  الفسيولوجية

 :"السعوديين السن لكبار الصحة أجل من البدني النشاط وصفة( بعنوان: "2021) "مرعي محمود"دراسة  -7-1-36
 وكذا ونوعو وتكراره وشدتو مدتو حيث من منالآ البدلٍ النشاط لوصفة التدريبية المحددات دراسةوالتي ىدفت إلى 

 للأنشطة رياضي لبرنامج التدريبي الأثر توظيفو  .السن لكبار الذوائية والأنشػطة التمرينات من التدريبي المحتوى
وتم استخداـ ، السعوديتُ السن لكبار سمالج ومكونات بالصحة الدرتبطة البدنية للياقة الإلغابي التطوير فيالذوائية 

الدنهج التجريبي بتصميم المجموعتتُ الدتكافئتتُ باستخداـ القياسات القبلية والبعدية، وتكونت عينة الدراسة التي تم 
 اشخص( 28) عددىموبلغ  ة،سن( 60-50) تراوحت أعمارىم بتُ السنكبار   من، العشوائيةاختيارىا بالطريقة 

 شخصا( 14) إلى تقسيمهم وتم، الأولى الدرجة من بالسمنة ومصابوف الرياضية للأنشطة ارستُمالد غتَ
 التدريبي البرنامج عليها طبق تجريبية كمجموعة شخصا( 14)ولا تخضع لأي نشاط رياضي،  ضابطة كمجموعة

 لاختبارات، تم استخداـ االسن لكبار بها الدوصي البدلٍ النشاط لوصفة التدريبية المحددات على الدعتمد الذوائي
( كأدوات جمع الكلية الدىوف كمية،  الجسم كتلة مؤشر) الجسم مكونات وقياسات، للكبار وربيةالأ اللياقة بطارية

 من البدلٍ النشاط لوصفة التدريبية للمحددات العلمية للصياغات التوصل تم أنو إلى النتائج وأشارت البيانات،
 الدرتبطة البدنية اللياقة مستوى في التجريبية المجموعة لصالح الدعنوي وللتحسن السعوديتُ، السن لكبار الصحة أجل

 الدعتمد الذوائي التدريب لبروتوكوؿ تطبيقهم اءر ج سمالج مكونات قياسات في الإلغابي التغتَ عن فضلا بالصحة،
 .(2021) لزمود مرعي،  يةبالتدري المحددات تلك لىع

 الدم ضغط لتعديل البدنية للتمرينات مقترح تدريبي ( بعنوان: "برنامج2021) "العربي كحلة بن"دراسة  -7-1-37
 :السن" كبار لدى الدرتفع

 لدى كبارالدرتفع ضغط الدموي التعديل مقتًح للتمارين البدنية في برنامج والتي ىدفت إلى التعرؼ على دور 
موعتتُ متكافئتتُ باستخداـ القياسات القبلية والبعدية، وتكونت لمجـ الدنهج التجريبي بتصميم ا، تم استخدالسن

، تم اختيارىا بالطريقة القصدية، لجمع ( سنة70-65بتُ ) وتراوحت أعمارىم ما اً ( مسن28)عينة الدراسة من 
ح (، بعد تطبيق البرنامج الدقتً ضغط الدـ ،معدؿ النبض ،الوزف) القياسات الفسيولوجيةتم استخداـ  تالبيانا

 للبرنامج أف إلى تم التوصل، حصائية للنتائجالإالدعالجة بعد و  في الأسبوع مرتتُ( أسابيع بواقع 08) والذي داـ لددة
ضرورة اىتماـ بأوصت الدراسة وفي الأختَ  السن. لدى كبار الدرتفع ضغط الدـ تخفيضفي  اً إلغابي اً أثر  الدقتًح

 .(2021)بن كحلة ،  ،السنالدختصتُ ببناء برامج رياضية مناسبة لكبار 
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 كبار لدى الدرونة صفة لتحسين مكيف ترويحي رياضي برنامج ( بعنوان: "أثر2021) "محمد روان"دراسة  -7-1-38
 :"سنة (70-55) السن
 تم السن، كبار لدى الدرونة صفة لتحستُ مكيف ترولػي رياضي برنامج أثر على التعرؼ إلى ىدفت والتي

 عينة وتكونت والبعدية، القبلية القياسات باستخداـ تكافئتتُم موعتتُلمج بتصميم التجريبي الدنهج ـااستخد
 لجمع القصدية، بالطريقة اختيارىا تم سنة،( 70 -55) بتُ ما أعمارىم وتراوحت شخصاً ( 16) من الدراسة
 بواقع أسبوعاً ( 12) لددة داـ والذي الدقتًح البرنامج تطبيق بعد الدرونة، لقياس اختبارات( 3) استخداـ تم البيانات

 تحستُ اً أثر  الدقتًح الدكيف للبرنامج أف إلى التوصل تم للنتائج حصائيةالإ الدعالجة بعد الأسبوع، في حصص( 3)
 .(2021)رواف محمد ،  التجريبية، العينة أفراد لدى الدرونة صفة

برنامج تدريبي  يرتأث( بعنوان: "2022) "سنوسي عبد الكريمو" ،"زبشي نور الدينو" ،"بوسعد مراد"دراسة  -7-1-39
 :"ىوائي بالدشي في الخفض من ارتفاع ضغط الدم الأساسي دراسة ميدانية على بعض كبار السن بولاية الدسيلة

تأثتَ برنامج تدريبي ىوائي بالدشي في الحد من ارتفاع ضغط الدـ الأساسي لكبار  والتي ىدفت إلى التعرؼ على
ـ الدنهج التجريبي بتصميم لرموعتتُ متكافئتتُ باستخداـ القياسات القبلية والبعدية، وتكونت ا، تم استخدالسن

تم  ت، لجمع البيانا بالطريقة القصدية متم اختيارىبضغط الدـ الدرتفع مصابا شخصا( 12)عينة الدراسة من 
بعد تطبيق البرنامج الدقتًح و اختبار قياس ضغط الدـ، واختبار قياس نبض الراحة واختبار زمن الاستشفاء، اعتماد 

لغابي في خفض ضغط إتأثتَ ىناؾ  أف  إلى  تم التوصل الإحصائية للنتائجالدعالجة ، و ( أسابيع 08) والذي داـ لددة
الاعتماد على برامج التدريب الذوائي في معالجة ارتفاع ضغط  بضرورةأوصت الدراسة ساسي، وفي الأختَ الدـ الأ

 .(2022)بوسعد ، زبشي ، و سنوسي ،  ،الدـ الأساسي

 استعراض الدراسات الأجنبية السابقة: -7-2
 النشاط بين "العلاقة: بعنوان (2012)( Gabrielle Pucci et al) "نيخر بوتشي وآ غابريال" دراسة -7-2-1

 :الكبار" لدى الحياة وجودة البدني
 الدراجعة على الدراسة عينة اشتملت وتحليلها، الحياة وجودة البدلٍ النشاط بتُ العلاقة تلخيص إلى ىدفت والتي 

 استخدـ عالدية، بيانات قواعد ثلاث في البدلٍ النشاط ولشارسة الحياة بجودة الدرتبطة الأبحاث لمجموع التارلؼية
 :الآتية البحثية الكلمات باستخداـ وذلك ،(Pubmed( )SciELO) (Lilacs) للبيانات قواعد ثلاث الباحثوف

 ، SF، WHOQOL الحياة، جػودة حياة، لظط رياضة، بدنية، رشاقة جري، تدرين، حركي، بدلٍ، نشاط نشاط
 الدستخرجة، الدراسات نتائج تحليل بعد. 2010و 1980 عامي بتُ نشرت دراسة 38 الباحثوف واستخرج
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 دراسػات%  (8و ) تجريبيػة،%  (18وأف ) عرضػانية، كانػت الدراسات مػن%  (68) أف الباحثوف استنتج
  SF-36 مقياس كاف الحياة جودة لقياس مستخدمة أداة أكثػر واحػد، فبػآ وطولانيػة عرضػانية%  (5و) مطالعة،

 (82) بالبحث الدشاركتُ من لػدد البدلٍ النشاط مستوى تحديد كاف الدراسات، غالبية وفي % (71) بنسبة
 إلغابية كانت البدلٍ النشاط ومستوى الحياة جودة بتُ العلاقة أف الدراسات نتائج من الباحثوف استنتج ،%

 ىذا أفضل، الحياة جودة مستوى كاف علىأ البدلٍ النشاط مستوى كاف كلما وأن   إذ إحصائية، دلالة وذات
 أيضا، تصنيفاتها بمختلف سريرية صحية حالة لديهم من وعلى ظاىرياً  الأصحاء الكبار على ينطبق الإقرار

(Pucci et al., 2012.) 

 والنشـاط الحياة جودة( بعنوان: "Gabrielle Pucci et al( )2012) "نيخر آو غابرييل بوتشي"دراسة  -7-2-2
  ."البرازيل في السن كبار على دراسة: السن كبار بين البدني

 الذوائية الأنشطة في وتدثلت ،السن كبار لدى الفراغ ووقت البدلٍ تُ النشاطب العلاقة تحليلوالتي ىدفت إلى 
وتم استخداـ الدنهج الوصفي  والنفسية، والبيئية الاجتماعية العلاقات وبتُ( التمرينات – الجري – الدشي)

 تطبيق وتم، بالبرازيل كوريتيبا مدينة في يعيشوف السن كبار من (1461الدسحي، وتكونت عينة الدراسة من )
 عدة ـااستخدتم  و  كأداة لجمع البيانات،  العالدية الصحة منظمة عن الصادر البدلٍ والنشاط الحياة جودة مقياس
 الاجتماعية والعلاقات والمجالات البدلٍ، النشاط لشارسة أنواع بتُ العلاقة لتحليل الخطي للالضدار لظاذج

 :الدراسة نتائج أىم من وكاف الحياة، وجودة بالرفاىية والإحساس
 لدى الحياة جودة مستويات أف كما الاجتماعية، العلاقات مع إلغابيا اطاارتب الفراغ وقت لقضػاء الدشػي ارتباط -

 .(Pucci et al., 2012)، الرجاؿ عند منها أعلى بانتظاـ البدلٍ للنشاط الدمارسات السيدات

 آثاربعنوان: "(. 2013( (Maria Fernandaet Roma et al) "نيوآخر  روما دراسة "ماريا فرناندا -7-2-3
 :"السن لكبار والوظيفية البدنية اللياقة على الذوائية والتمارين الدقاومة تدريبات

 والوظيفية البدنية اللياقة على( الدشي)ىوائية تدارين وبرنامج مقاومة تدريبات برنامج أثر بتُ الدقارنة والتي ىدفت إلى
 لرموعتتُ إلى تقسيمهم وتم الأصحاء، السن كبار من شخصاً ( 96) ، وتكونت عينة الدراسة مناً شهر 12 لددة

لتجربة التدريب بتمرينات الدقاومة ، قسموا في لرموعتتُ إحدالعا سنة (69-68) بتُ ما أعمارىم تراوحت
( 6) أدت الأولى المجموعة، اً شخص 50، والأخرى للتدريبات الذوائية وتحديد الدشي وعددىا اً شخص 46وعددىا 

 مرتتُ دقيقة 30 لددة الدشي نشاطفقد مارست  الثانية المجموعةأما  الأسبوع، في مرتتُ الدقاومة تدريبات من تدارين
 القصتَة البطارية باستخداـ للمجموعتتُ البعديو  القبلي بالقياس الأداء تقييم ، وتماً ( شهر 12) لددة الأسبوع في
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 ، دقائق( 6)لددة الدشي واختبار الدرونة اختبار ،(والتوازف ، الدشي سرعة ، الوقوؼ أو الجلوس وقت) الأداء لتقييم
 تدريبات لرموعة في ملحوظ فرؽ مع المجموعتتُ، لكلا الوظيفية اللياقة فيملحوظ  تحسن إلى الدراسة وتوصلت

 في التحسن الذوائية التمارين لرموعة أظهرت بينما الأداء، لبطارية الإجمالية والنتيجة والتوازف الدرونة في الدقاومة
 الدقاومة تدريبات فوائد بتُ بالجمع الدراسة وأوصت الأداء، لبطارية الإجمالية والنتيجة الثابت والتوازف الدشي سرعة

 (Roma et al., 2013)، السن لكبار الوظيفية اللياقة لتحستُ( الدشي في متمثلة) الذوائية والتدريبات

 طريق عن التوازن تحسين" ( بعنوانLee IH, Park SY) (2013) "بارك يونج سانغ"و  "لي ىي أن" دراسة -7-2-4
 :"للمسنين القوة تدريب

 وزيادة بالشيخوخة، ارتباطو ومدى الكلية العضلات قوة في التدرلغي التعرؼ على تأثتَ الالطفاض إلى والتي ىدفت
 الأطراؼ تقوية لشارسة كانت إذا ما على والتعرؼ السفلي، للطرؼ العضلية القوة فقداف نتيجة السقوط خطر

 بتصميم التجريبي الدنهج استخداـ للمسنتُ. وتم الاتزاف ووظيفة السفلية الأطراؼ قوة تحسن إلي تؤدي السفلية
 أعمارىم تراوحتحيث  السن كبار من القصدية بالطريقة اختيارىا تم التي الدراسة عينة وتكونت لمجموعتتُ،

( 30ة وتضم )بلرموعتتُ، تجريب إلى تقسيمهم عشوائيا ، وتمشخصاً ( 74بلغ عددىم )و سنة ( 65-82)
 تدريبات باستخداـ البدلٍ البرنامج تطبيق ، وتم استبعاد الباقي. بعداً ( شخص20، وضابطة متكونة من )شخصاً 

 lower curl)  السفلي الطرؼ لعضلات القوة وتدريبات(  leg extension)  الساؽ تدديد
exercises  )لأفراد والاتزاف السفلي للطرؼ العضلية في القوة ىناؾ تحسن وأن   إلى التوصل تم ،اً أسبوع 12 لددة 

 تعزيز إلى السفلية الأطراؼ قوة في التحسن يؤدي أنو قدالضابطة، وتم استنتاج  بالمجموعة مقارنة التجريبية المجموعة
 .(Lee IH , Park SY, 2013 ) العصبية، الناحية من السليمتُ السن كبار لدى التوازف

 ( France Mourey & Baptiste Orliac( )2014) "فرانس موريو"،"بابتيست أورلياكو"دراسة  -7-2-5
 :"لأنشطة البدنية الدكيفة لدى كبار السنل"دراسة مقارنة لثلاث طرق :  عنوانب
مقارنة فعالية النشاط البدلٍ الدكيف في ثلاث طرؽ لستلفة )الدشي ، التوازف ، تدارين بناء  التي ىدفت إلى 

امرأة ( 18)مسنا من بينهم ( 30)التأىيل، باستخداـ عينة قوامها  إعادةفي مرحلة  كبار السنالعضلات( لدرضى  
أفواج  (3) إلىاستخدـ الدنهج التجريبي قسمت المجموعة  ( سنة، تم82) أعمارىميبلغ متوسط  ،رجلا (12و)

على  تدربالفوج الثالث و الفوج الثالٍ تدرب على الدشي، و التقوية العضلية، على تجريبية. الفوج الأوؿ تدرب 
ساعات في الأسبوع، و باستعماؿ الأدوات: اختبار سرعة الدشي،  (3)عدؿ بمأسابيع  (4)التوازف مدة البرنامج 
اختبار قياس  ،ثا( 30)اختبار الوقوؼ و الجلوس على الكرسي لددة ، اختبار التوازف ،اختبار سرعة الحركة
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في جميع المجموعات  الدكيفلدمارسة النشاط البدلٍ  اً إلغابي اً تأثتَ  نتائج الدراسةأظهرت وقد  الاستقلالية الوظيفية،
التقدـ بتُ أسبوعتُ في ركود ، بينما تم تسجيل بغض النظر عن عمر الدرضى، في جميع الاختبارات ،التجريبية

 .(Orliac & Mourey , 2014) سنة، 85 الذين تجاوزوا كبار السن عندوأربعة أسابيع 

 التوازن لتحسين السويسرية والكرة الذوائية بعنوان: "استخدام التمرينات (2017) "نوآخري دانسكي" دراسة -7-2-6
 :الحياة لدى كبار السن" وجودة

 التوازف تحستُ على السويسرية الكرة باستخداـ تمريناتالو  الذوائية التمرينات أثر على التعرؼ والتي ىدفت إلى
( 42) من الدراسة عينة وتكونت استخداـ الدنهج التجريبي بتصميم المجموعتتُ، تمالحياة لدى كبار السن،  وجودة

 لبرنامج خضعن سيدة( 28) تجريبية لرموعة لرموعتتُ، إلى نتقسيمه تم ( سنة،72عمارىن )سيدة متوسط أ
 استخداـ تم الخزؼ، لتعليم دورة في اشتًكن سيدة( 14) ضابطة ولرموعة التوازف، كرة وتدرينات الذوائية التمرينات

 أثر وجودإلى  الدراسة نتائج وأشارت الحياة كأدوات جمع البيانات،، جودة ومقياس التوازف اختبارات من لرموعة
 الحياة لدى كبار السن وجودة التوازف تحستُ على السويسرية الكرة باستخداـ وتدرينات الذوائية للتمرينات إلغابي

(Dunsky, et al., 2017). 

 على الدقاومة تدريبات تأثير"  ( بعنوانKatja Stoever et.al( )2018) "نستوفر كتيا وآخري" دراسة -7-2-7
 :"الدفرطة السمنة من يعانون الذين والنساء الرجال من السن كبار لدى البدني الأداء

السن البدناء الدصابتُ  لدى كبار البدلٍ الأداء على الدقاومة تدريبات تأثتَ من التحقق والتي ىدفت إلى
( 48) من الدراسة عينة وتكونت  والبعدي، القبلي القياس بطريقة التجريبي الدنهج استخداـ تمحيث بالساركبينيا، 

 والمجموعة الثانية يعانوف من الساركبينيا، شخصاً  28 أفرادىا موعة الأولى عددالمجلرموعتتُ،  إلى تقسيمهم تم اً مسن
بواقع  اً ( أسبوع16بعد تطبيق برنامج تدريبات الدقاومة لددة )و لديهم مبادئ ساركوبينيا،  شخصاً  20 ىاعدد

 بعد معايتَ عدة في البدلٍ ىمأداؤ  تحسن قد المجموعتتُ من سبوع، أظهرت النتائج أف  الدشاركتُحصتتُ في الأ
 ساركوبينيا من يعانوف والذين الدفرطة السمنة من يعانوف الذين السن كبار أف أيضًا النتائج وأظهرت. التدريب
 تتمتع بحياة التمتع في العضلات وظيفة في الزيادة تساعد أف لؽكنكما أن و . الدقاومة تدريبات من استفادوا

 .(Stoever, 2018) والسقوط، الإعاقة لساطر تقليل في يساعد أف لؽكن وىذا ، وظيفية باستقلالية
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 (Mohammad Reza Vafaeenasab,et.a( )2019) "نوآخري رضا فافينساب حمد"م دراسة -7-2-8
 النساء لدى العضلية والقوة الدشي وسرعة الاتزان على الدطاطة شرطةوالأ السفلي للطرف الدقاومة تدريبات تأثير: "بعنوان

 :الدسنات"
 وقوة الدشي، وسرعة الاتزاف، على أسابيع (8) بالدقاومة تدرينات برنامج على تأثتَ والتي ىدفت إلى التعرؼ

 التي الدراسة عينة لمجموعتتُ، وتكونت بتصميم التجريبي الدنهج استخداـ تمقد الدسنات، و  النساء لدي العضلات
سيدة، ( 50) عددىن بلغ سنة( 66-60) أعمارىن ما بتُ تراوحت الدسنات من القصدية بالطريقة اختيارىا تم

 وتحسن أمتار( 10) لدسافة الدشي وقت ضاوالطف الثابت، الاتزاف مدة متوسط زيادة الاستنتاجات أىػم مػن وكػاف
 تعمل الدطاطي الشريط استخداـ مع السفلية للأطراؼ الدقاومة تدارين وأف التجريبية، المجموعة لػدى العضلية القوة
 أف التوصيات أىم من وكاف العضلية، القوة لػسن لشا الدشي سرعة وكذلك والديناميكي الثابت الاتزاف تحستُ على

 الوصوؿ لإمكانية الدسنات، نظراً للسيدات الصحية الرعاية برامج تطوير عند الاعتبار بعتُ التمارين ىذه تؤخذ
 .(Vafaeenasab, et al., 2019) ،وموثوقيتها تكاليفها تحمل على والقدرة إليها

 تدرينات ( بعنوان: "تأثيرHyun-Min Choi et.al( )2020) "نوآخري تشوي مين ىيون"دراسة  -7-2-9
 :الأصحاء" السن كبار لدي الدم ضغط واستجابة الوظيفية اللياقة على الدطاط الحزام

 ياقةالل   على اً ( أسبوع12) لددة الكثافة الدعتدؿ الدطاطي الحزاـ تدرينات لشارسة على تأثتَ التعرؼإلى  والتي ىدفت
 والبعدي، القبلي القياس بطريقة التجريبي الدنهج استخداـوقد تم  السن، كبار لدى الدـ ضغط ومعايتَ الوظيفية
 تقسيمهم عشوائيا إلى لرموعتتُ تم اً ( مسن27من ) العمدية بالطريقة اختيارىا تم التي الدراسة عينة وتكونت

 متوسط اً فرد 12 ضابطة عدد أفرادىا خرىسنة، والأ75 العمر متوسط اً فرد 15وعدد أفرادىا  تجريبية لعااحدإ
 مرات في (3) بواقع اً أسبوع( 12) لددة والتي دامت الدطاط الحزاـ تطبيق تدرينات بعدو  سنة، 72.3 العمر

 القبضة قوة متغتَات في التجريبية المجموعة قياسات في ملحوظ ىناؾ تحسن أنو النتائج أىم من الأسبوع، كاف
 ضغط في ملحوظ الطفاض حدث كما الكرسي، باستخداـ الجلوس من الوقوؼ اختبار زمن في وتحسن والتوازف

 الدطاطي الحزاـ باستخداـ برنامج التدريب أف النتائج ضمن من وجاء الضابطة بالمجموعة مقارنة الانقباضي الدـ
 .(Choi, 2020) السن، كبار لدى الوظيفية ياقةالل   تحستُ في ىاـ دور ولو مكلف وغتَ منآ
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 التعليق على الدراسات السابقة: -7-3
ل بتحلي سنقوـبعد عرض الدراسات السابقة الدتعلقة بموضوع بحثنا والتي تم عرضها حسب التسلسل الزمتٍ لذا، 

من خلاؿ تحديد أوجو الاتفاؽ ، كما أننا سنوظفها في مناقشة نتائج البحث نتائجها واستخراج أوجو التشابو
 والاختلاؼ مع ما توصل إليو بحثنا.

 لزلية ( دراسة39التوصل إليها وعددىا ) للطالب الباحثيتضح من خلاؿ الدراسات السابقة التي أمكن  
وقد تناولت جميعها موضوع  ،(2022( حتى )2005أجنبية والتي أجريت في الفتًة من )دراسات ( 9)و ،عربيةو 

من حيث الدنهج  بونقوـ  ذيال البحثالنشاط البدلٍ الرياضي لكبار السن، حيث تتفق معظم الدراسات مع 
نشطة البدنية والرياضية برنامج الأفي التًكيز على تأثتَ  البحث اىذ يتميزينما ب .البحثالدتبع و طريقة اختيار عينة 

ة )التحمل، التوازف، القوة، الدرونة(، والدتغتَ الفسيولوجي )الضغط الدموي(، وجودة الدتغتَات البدني الدقتًح على
 ( سنة بولاية غليزاف.70-65الحياة لدى كبار السن )

 
 الدتغيرات التي تم التطرق لذا الدولة الدراسات السابقة

 الاجتماعي الدرونة(، الاكتئاب، التوافق القوة،) البدنية الدتغتَات - مصر ( 2005)محمد  الدنعم عبد شريف دراسة
 التوافق النفسي الاجتماعيي، التوافق الحرك - مصر ( 2008دراسة لزمود لصيب لزمود) 

 الاجتماعي ، التوافق الحياةجودة  - مصر ( 2014) اؿ محمدنمدراسة 
 الحياة ، جودة التذكر - مصر ( 2015عطوة ) الدتولي عطوة دراسة

 (، ضغط الدـ ،معدؿ النبض) الفسيولوجية الدتغتَات - مصر ( 2015دراسة ىالٍ حجر )
  النوـ اضطرابات -

 الاجتماعية الحياة جودة - مصر ( 2016دراسة أمالٍ الصفتي )
 ( 2016)مناد فوضيل دراسة 

 
التنفسي،  الدوري التحملالعضلية،  )القوة البدنية والفسيولوجية الدرتبطة بالصحة الدتغتَات - الجزائر

 مؤشر الكتلة الجسمية( الذوائية ، القدرة الاستًجاعية، الدرونة، اللياقة
 (الدرونة، الذراعتُ قوة العاـ، التحملالبدنية ) الدتغتَات الجزائر ( 2016ى )مصطف بلعيدولٍدراسة 
 التوازف - الجزائر ( 2017)  سلمى نوريةا دراسة
 الحياة جودة - مصر ( 2018) شحاتة نبيلة دراسة
 الحياة جودة - الجزائر (2018العيد ) سميشة بن دراسة
 (القوة التوافق، التوازف، الدرونة، التحمل،)البدنية  الدتغتَات - الجزائر ( 2018) حجار خرفاف محمد دراسة

 التوافق النفسي - الجزائر ( 2018دراسة صياد الحاج )
 الجسمي التًكيبو  ،والتوازف العضلية اللياقةو  ،التنفسية القلبية اللياقة - الجزائر ( 2018) نورية اسلمى دراسة

 العظاـ معادف كثافة  - الكويت ( 2019) مدلٍ عبدالرحمندراسة 
 العضلية( ة )التوازف، الدرونة، القوةالبدني الدتغتَات -

 )القوة، التحمل التنفسي، الدرونة، التوازف(  التغتَات البدنية - الجزائر ( 2019دراسة بن صخرية الطيب )
 القلق النفسي  ،ضغط الدـ - الجزائر (2019دراسة بلعالم كرلَ )

 (القلب نبض ، الجسم كتلة مؤشر) الفسيولوجية الدتغتَات - الجزائر ( 2019) بلعيدولٍ مصطفىدراسة 
  والاجتماعي النفسي ، التكيف الحياة جودة - الأردف ( 2019دراسة محمد حسن أبو الطيب )

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
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 الدتغيرات التي تم التطرق لذا الدولة الدراسات السابقة
 القسرية، الحيوية السعة الحيويػة، الػسعة الدـ، ضغط النبض، معدؿ) الفسيولوجية الدتغتَات - مصر (2019) العلكي عامر دراسة

 (للدـ الأكسجيتٍ التشبع
 (العضلية القوة الدرونة، التوازف،) البدنية الدتغتَات -

 التوازف - مصر ( 2020حمود السيد ىاشم ) دراسة
 (الدرونة التحمل،)البدنية  الدتغتَات - الجزائر ( 2020) جرورو محمد دراسة

 (الدـ ضغط القلب، نبض) الدتغتَات الفسيولوجية  -
 الدـ ضغط - الجزائر ( 2020) خية عادؿدراسة د

  (الفعل، التوازف رد الدرونة، سرعة العضلية، قوة) الدتغتَات البدنية - مصر (2020دراسة جوده )
 (الحيوية الدـ، السعة ضغط القلب، نبض) الفسيولوجية الدتغتَات -

 (2021) الطيب صخرية بن دراسة
 

 (التوازف الدرونة، التحمل، العضلية، القوة) الدتغتَات البدنية - الجزائر
  الحياة جودة -

 ( الدرونة التوازف، العضلية، القوة) البدنية الدتغتَات - مصر ( 2021) النبي عبد علي محمد أزىار دراسة
  (التنفس الدـ، ضغط النبض، معدؿ) الدتغتَات الفسيولوجية -
  الحياة جودة -

 النفسية السعادة - الجزائر ( 2021) سميشة بن العيد دراسة
 البدلٍ النشاط عن السن كبار لدى الخاطئة الددركات - مصر ( 2021) ىاشم سيدال لزموددراسة 

، الفسفور، لبوتاسيوـ، االكالسيوـ ياتمستو . النبض معدؿالدتغتَات الفيسيولوجية ) - الكويت (2021دراسة سعاد ماؿ الله )
 (، مستوى كثافة العظاـالدـ في الصوديوـ، الدغنسيوـ

 بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة - السعودية (2021) مرعي لزمود دراسة 
 الدـ ضغط - الجزائر (2021العربي ) كحلة دراسة بن

 الدرونة - الجزائر (2021) محمد رواف دراسة
 ضغط الدـ - الجزائر ( 2022سنوسي ) دراسة بوسعد مراد، زبشي ، -

 الحياة جودة - /  2012)ن )يبوتشي وآخر  غابرياؿ دراسة
  الحياة جودة - البرازيل  (2012) نيوآخر  بوتشي غابرباؿ دراسة
 التوازف، القوة العضلية - كوريا الجنوبية (2013) بارؾ يونج وسانغ لي ىي أف دراسة
 (التوازف، سرعةال الدتغتَات البدنية ) - فرنسا (2014) موري فرانس أورلياكو، بابتيست دراسة
 الحياة التوازف، جودة - / (2017ن )وآخري دانسكي دراسة

 التوازف، القوة العضلية - إيراف (2019ن )يدراسة محمد رضا فافينساب وآخر 

 للدراسات السابقة والدتغتَات التي تم التطرؽ لذا : استعراض01جدوؿ 

 أوجو التشابو بين الدراسات السابقة: -7-3-1
كبار السن بشكل عاـ من بصحة  كل الدراسات سالفة الذكر كانت تهدؼ إلى ىدؼ واحد وىو الاىتماـ   -

 مافي سواءً متغتَ واحد أو عدة متغتَات دراسة حيث أف الدراسات ىدفت إلى ، خلاؿ النشاط البدلٍ الرياضي
، وفي بعض الدراسات تم التطرؽ إلى أكثر من جتماعيالانفسي أو الأو  ،فيسيولوجيالأو  ،بدلٍيتعلق بالجانب ال

 جانب.

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/148340#153098
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التجريبية والضابطة أو اعتمدت معظم الدراسات على منهج واحد ىو الدنهج التجريبي إما بتصميم المجموعتتُ  -
في حتُ ىناؾ بعض الدراسات اعتمدت على الدنهج  ة واحدة ذات القياس القبلي والقياس البعديموعبتصميم لر

 الحياة وجودة البدلٍ النشاط بتُ العلاقة: "بعنواف (2012ن )يغابرباؿ بوتشي وآخر الوصفي الدسحي كدراسة 
 ".الكبار لدى

لغابية على الدتغتَات قيد دراستها سواء من الناحية البدنية أو إتوصلت الدراسات السابقة إلى نتائج  -
 الفيسولوجية أو النفسية أو الاجتماعية.

 أوجو الاختلاف بين الدراسات السابقة: -7-3-2
كانت في الجزائر ومنها مصر،   مافمنها  الدكالٍتختلف الدراسات السابقة في إجراءات الدراسة أي في المجاؿ 

وأيضا الاختلاؼ في المجاؿ الزمتٍ فالدراسات السابقة أجريت  الكويت، العراؽ، أستًاليا، البرازيل، فرنسا، السعودية
 (.2022-2005) سنتي بتُ في أزمنة لستلفة في الفتًة الدمتدة ما

 و عمرىا الزمتٍ وطريق اختيارىا إما عمديا أو عشوائيا. الدراسةوكذلك اختلاؼ في عينة 
 .اختيار أدوات الدراسة حسب الذدؼ سابقة الذكر، فتم  في الدراسات  لجمع البياناتدوات أ عدة تم استعماؿ -

 أوجو الاستفادة من الدراسات السابقة: -7-3-3
 الحالي للموضوع مشابهة مواضيع تناولت التي السابقة الدراسات من لستلفة أنواع على التعرؼ -
 .البحث الحالياستفدنا في فهم مشكلة  -
 بدقة. بحثوالباحث على صياغة أىداؼ وفروض  الطالب ساعدت -
 التعرؼ على خصائص ولشيزات كبار السن من خلاؿ الدراسات السابقة. -
 .للبحث الحالياختيار التصميم الدناسب  -
 .البحثاختيار عينة  -
 .البحث الحالي في الدستخدمة الخاصة والتمرينات والدقاييس والاختبارات الأدوات اختيار -
 .الحالي للبحثاستخداـ الوسائل الإحصائية الدناسبة  -
 على ضوء نتائج الدراسات السابقة. البحث الاستًشاد بنتائج ىذا -
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 .كبار انسن في انعانى -

 .كبار انسن في انجزائر -

  .تعريف كبار انسن )انًسنين( -

 .يعدل سرع  انتقدو في انعًر -

 .أسباب انتقدو في انعًر -

    .تصنيف كبار انسن -

 .أنواع انشيخوخ  -

انعوايةةةةم انًةةةةحدرث فةةةةي تةةةةد   انت يةةةةرا   -

 .انًصاتب  نهشيخوخ 

 .انت يرا  انتي تطرأ عهى كبار انسن -

 .الأيراض الأكثر شيوعا عند كبار انسن -

 .يشكلا  كبار انسن -
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 .انعناي  بكبار انسن -
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همخصائصو  كبار السن  

 :مقدمة
ا تلك الدتعلقة بالأداء الحركي والجوانب مومعرفة التغتَات الدصاحبة للتقدـ بالعمر من كافة النواحي سي الإلداـ

الوظيفية وتعتٍ ىنا التغتَات الحيوية التي بردث في داخل جسم الإنساف، كل ذلك يعطينا الكثتَ من أجل التوصل 
من خلبلذا معالجة أمراض التقدـ بالعمر وا﵀افظة على لياقة بدنية  نستطيعإلذ أنسب الطرائق والأساليب التي 

، فقد على كبار السن تطرأالتعرؼ على أىم التغتَات التي  إلذالعلماء  ذىب ، حيثالدرحلة ذهىوعقلية خلبؿ 
الحياة لؽكنو مواجهة الدشكلبت التي  مععالية من التكيف  ياتالإنساف الذي حقق مستو  أف  فلبطوف( ألاحظ )

وأف العقل يكوف في  سنة(53في قمة حيويتو في عمر ) يصلالجسم  أف  ، أما )أرسطو( فقد لاحظ عند كبره وترافق
و الديسور ماديا لؽكنو أف يتمتع بحياتو خلبؿ التقدـ  ولقد قاؿ بأف الإنساف السليم بدنياً  سنة (95قمتو في عمر )

عوامل البيئة و التقدـ بالعمر  دورة الحياة بالتفصيل وأكد على العلبقة بتُ أمراض بن سيناابالعمر، ولقد تناوؿ 
 .(02 ، ص6102)عطيات و عبد الجبار،  ،اء وعمليات الذضموظائف الأمعو التغذية و 

 منها. وفنه الفئة ولستلف الأمراض التي يعاص التي بسيز ىذئالخصاو وفي ىذا الفصل لضاوؿ التعرؼ على كبار السن 

 كبار السن في العالم:  -0
 لظوا تشهد العالد دوؿ ومعظم عالدية، ظاىرة تعد السكاف شيخوخة فإف( 6161) لعاـ الدتحدة الأمم تقرير حسب

 من شخص مليوف( 315) إلذ سنة+( 23) السن كبار تعداد وصل( 6105) عاـ في السن، كبار تعداد في
 United)  ،(6131) عاـ في مليار( 0.3) إلذ العدد ىذا يتضاعف أف الدتوقع ومن العالد، سكاف إجمالر

Nations, 2020, p. 2). 

 كبار السن في الجزائر:  -2
 سنة( 21) أعمارىم بذاوزت الذين السن كبار فئة نسبة ارتفاع إلذ بالجزائر للئحصاء الوطتٍ الديواف أرقاـ تشتَ
 ىذه حجم بذلك وبلغ ،(6104)و( 6103) سنتي بتُ ما%  (5,5) إلذ%  (5,0) من ارتفعت حيث فأكثر
 ،(6103) بسنة مقارنة شخص( 022 111) بلغت زيادة يعادؿ ما وىو شخص( 5.525.111) الفئة

كبار السن  الأشخاص عدد يقدر" أنو بوزيد بن الصحة وزير . وصرح(6105)الديواف الوطتٍ للئحصاء، 
 في وىذا نسمة ملبيتُ(  9) من أكثر( 6161) سنة فوؽ فما سنة( 21) سنهم يبلغ الذين الجزائر في )الدسنتُ(

  من أكثر الجزائر في كبار السن الأشخاص عدد سيبلغ( 6191) عاـ بحلوؿ أنو إلذ تقديرات وتشتَ مستمر تزايد
 .(6161)قناة النهار،  ،مسن ملبيتُ( 01)
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 كبار السن في المجتمعات: ارتفاع أعداد سبابأ -3
 وأثر السكاف عدد زاد في قد وىذا العلبجي، أو المجتمعي أو الوقائي الدستوى على سواء الصحي الدستوى ارتفاع -
 العمر. بطوؿ أثره وانعكس حياتهم نوعية في
 نتيجة الدرضيؤدي إلذ زيادة  الدتدني الاقتصادي الوضعو  الحياة، نوعية على تأثتَاً  زاد وقد6 الاقتصادي الوضع -

 .الفرد دخل الاقتصادي بالوضع يرتبط، كما التغذية سوء إلذ يؤدي لروبالتا بالصحة، الاىتماـ لتًاجع
 الدوؿ في وخاصة العائلة أصبحت وقد الأطفاؿ حساب على كبار السن عدد يزداد وفيها الأسرة تنظيم عملية -

 .الكبار لصالح بريزا أعطى لشا وىذا فقط طفلتُ أو طفلبً  تضم الدتقدمة
)أبو أسعد و الختاتنة،  للفرد، والسعادة الراحة سبل في تقدـ من صاحبو وما والتكنولوجي العلمي التقدـ -

 .(533، ص 6100

 : )الدسنين( ريف كبار السنتع -4
 لغة:

أسن الرجل6 كبرت سنو أي6 تقدـ في العمر، واستخدـ العرب مرادفات أخرى للمسن منها لفظ )شيخ( فتقوؿ6 
) عبد  ،وضعفشيخ فلبف6 شاخ، تقدـ في السن وصار شيخا، وقد تقوؿ6 ىرـ فلبف6 بلغ منتهى الكبر، كبر 

 .(0061،0639،6599، ص 6114الحميد عمر، 
 اصطلاحا:

مصطلح الدسنتُ، أو الشيخوخة، أو كبار السن من الدصطلحات التي لد يتفق الباحثوف على برديدىا برديدا 
يعبر عن مرحلة مهمة جدا من حياة الإنساف يتأثر  اً بيولوجيا، وفسيولوجيا، ونفسيا، واجتماعيا، باعتباره مصطلح

 .(5، ص 6115)بركات،  ،فيها بظروؼ متعددة ومعقدة
  القوة، أو الرشد مرحلة بعد الثاني الضعف مرحلة على للئنساف الثالث العمر مصطلح وكذلك يطلق
بَةً  ضَعْفًا قػهوَة   بػَعْدِ  مِن جَعَلَ  ثهَ  قػهوَةً  ضَعْف   بػَعْدِ  مِن جَعَلَ  ثهَ  ضَعْف   مِ ن خَلَقَكهم الَذِي الَلّه  ﴿ ۞قاؿ تعالذ   ۚ   وَشَيػْ

6 الْقَدِيره﴾ الْعَلِيمه  وَىهوَ  ۚ   يَشَاءه  مَا لَؼْلهقه   [39] سورة الروـ
 حوؿ تدور كلمة 09 حوالذ يوجد حيث وخصائصها الدرحلة ىذه حوؿ تدور كثتَة بألفاظ العربية اللغة وبرفل 

 تدور العربية الكلمات من أخرى طائفة يوجد كما( إلخ... الذرـ - الدسن - الشيخ – الكبتَ) الدرحلة ىذه حدود
 . (663، ص 6100)زىراف،  ،والعقلية الجسمية النواحي من الدرحلة ىذه خصائص حوؿ
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  0546أوت سنة  02 جويلية إلذ 62الذي عقد في فيينا في الفتًة من  للمسنتُ يالتجمع العالد أف في حتُئ
 ، ص6115) نبيل الشيخ،  ،كبار السن  ،الدتقدموف في السن ،الدسنوف مرادفة ىيحدد ثلبثة مصطلحات  قد

059). 
 بار السنك، وفي سياؽ آخر اعتبر  الستتُ من عمره من بلغتطلق على  كبار السناتفق الباحثوف على أف كلمة  و 

بأنو6 كل  كبتَ السنوآخروف قد عرفوا  ، عاما ستتُعمر  فوؽالأفراد الذين وصلوا لسن الدعاش أو التقاعد أي ما 
شخص لا يستطيع أف يرعى نفسو ولؼدمها وذلك نتيجة تقدمو في العمر فقط ليس لأنو مريض أو لو إعاقة، 

كبار سن الستتُ لتحديد من يدخل ضمن فئة   كبار السنواعتمدت الأمم الدتحدة والدنظمات الدولية ومؤسسات  
نقلب عن  (95، ص 6160)نبوية ، ، حل العمرية، فهذا السن ىو الحد الفاصل بتُ الكبر وما قبلو من الدراالسن

 .(65، ص 6115) الغريب، 
لشيخوخة فالأوؿ يعتٍ السن ) التقدـ في العمر ( ومفهوـ أنو لغػب عػدـ الخلط بتُ مفهوـ كبر ا "شاذلر"ويرى 

، التقدـ في العمروجية التي تصاحب الزيادة في العمر أما الثاني فقد يعتٍ الأعراض أو التغتَات البيولوجية والفسيول
، ص 6110)شاذلر ،  ،تتضمن اضمحلبؿ القدرة الوظيفية للجسػم والتيوقد يعتٍ أحػد مػراحل التقدـ في العمػر 

50). 
 21يتم التعامل مع مفهوـ كبار السن باعتبارىم لؽثلوف تلك الفئة التي تزيد أعمارىا عن  تَى أنوف "زيد أحمد"أما 

الشعر وثقل بالحركات  لوفسنة، وىناؾ من يعرفهم على اعتبار ما يعتًيهم من آثار جسمية كضمور بالجلد وتغتَ 
 ،عف معها مقدرات الفردوضعف عاـ بالسمع والبصر مع ظهور العديد من الأمراض نتيجة لتقدـ السن، التي تض

 .(022 ، ص6161)زيد أحمد و عصاـ فتحي، 
 والنفسية والصحية البدنية لياقتهم من الكثتَ فقدوا الذين الأشخاص مأن  سن الكبار   "بسطويسى" يرى

 ذلك من أكثر أو أقل، أو والستتُ، الخامسة أو الستتُ بداية في يبدو قد والذي العمر، تقدـ جراء والاجتماعية
 .(32، ص 6105)بسطويسى،  واجتماعيًا، ونفسيا وصحيا بدنيا للمسنتُ العامة الحالة حسب
 6 العلمية حسب التخصصات تبتٌ تعريف كبار السنفقد  "حجاج"أما 
 نتيجػة الجسػم فػي برػدث والتػي للرجػوع القابلة غتَ الفسيولوجية التغتَات تلك6 "بأنػو الطبي الدنظور من عرفو -

 ".تصاعدية بصػفة وتستمر العمػر فػي تقدمػو
 ناجحة بطريقة يتوافق أف العمر في تقدمو عند يستطيع لا الذي الفرد ذلك6 "بأنو النفسي الدنظور من عرفو كما-

 ."الاجتماعي الدوقف تغتَ مع بنجاح التوافق أجل من السلوؾ في التغتَ ىو الذاتي التوافق أف باعتبار
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 ليواجو الاجتماعية والفاعلية الدكانة وافتقد الشيخوخة سن بلغ من6 "بأنوالاجتماعي  الدنظور من وعرف كما-
 .(614، ص 6161)حجاج،  ،المجتمع وبتُ بينو الارتباط ضعف مرحلة

 استطاع طويلب عمرا عاش الذي خصالش  6 وبأن   نكبتَ الس   (Chambers, 1985) "تشامبرز" ؼعر   وقد -
عػلػى التقاعد  لػػاؿ ما وعادة العمر ومتوسطي الشباب تكوف عند لا ومتنوعة كثتَة خبرات يكسب أف من خلبلو

 بسبب النقص الحاصل في قدراتو الجسمية والعقلية.
 ةرت عليهم تغتَات فسيولوجية ونفسيم الأشخاص الذين بلغوا مرحلة عمرية من الحياة أث  كما لؽكن تعريفهم بأن   -

 .(03، ص0543)قناوي،  ،وتصرفاتهم ابذاىاتهموببيئة اجتماعية واقتصادية وثقافية فيها وأثرت على 
 يقصد بو6  كبار السنمصطلح   أف   (50، ص  0553ن ، عثماف وآخري)عبد الفتاح ويرى 

  .كل من بذاوز الخامسة والستتُ من العمر -
  من تقاعد عن العمل للشيخوخة -
  .الصحية والعقلية العامةمن تدىورت حالتو  -

 والستتُفراد الذين بذاوزوا سن الخامسة كبار السن ىم الأ  أف   يرى الطالب الباحثعريفات السابقة من خلبؿ الت  
وتتجو قوتهم وحيويتهم إلذ الالطفاض مع زيادة  ومن العمر  قل  نشاط الأفراد في ىذه الدرحلةوعادة ما يسنة، 

 تعرضهم للئصابة بالأمراض الدزمنة.

 ر:معدل سرعة التقدم في العم -5
% عندما يصل الإنساف في العمر 0قدـ في العمر لدعظم أجهزة الجسم يقدر بحوالر معدؿ الت   لائل إلذ أف  تشتَ الد  

ويتوقع وجود ، يتوقع أف تشهد نقصا تدرلغيا في القدرات الوظيفيةإلذ ثلبثتُ سنة بدعتٌ أف كل سنة بعد ىذا العمر 
قدـ في العمر ومستوى لياقتهم الوظيفية، بينما بعض الناس لػتفظوف بلياقتهم اس في سرعة الت  فروؽ كبتَة بتُ الن  

 .الستتُخر تنقص قدراتهم الوظيفية بشكل واضح قبل عمر البعض الآ التسعينيات من العمر، فإف   حتىالوظيفية 
غ ل( ك3-6.3ضعيفاً، وكػل عشر سنوات يتم خسارة مػا يقػارب ) جسمومػا تقػدـ بػالعمر أصػبح الإنسػاف كػل   إف  

 ىذا الاختَو الرياضي،  النشاط البدنيالحفاظ عليهػا مػن خػلبؿ  مػن الكتلة العضلية مع ضعف العظاـ إذا لد يتم  
)رنا أحمد و إيناس  ،لكبار السن ﵀اربة الشيخوخة والأمراض السلبح الضروري اللبزـوىو مفيد لكل الأعمار 

 .(09 ، ص6104أمتُ، 
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 :أسباب التقدم في العمر -6
 مع والخلبيا الجزيئات في التلف أوجو من واسعة طائفة تراكم نتيجة نالس   في قدـالت   لػدث البيولوجي، الدنظور من
 بالأمراض الإصابة احتماؿ وتزايد والعقلية، البدنية القدرات في تدرلغي تراجع إلذ ييؤد   ما وىذا. منالز   مرور

. السنوات بحساب الشخص بعمر ترتبط لا وتكاد متسقة، لاو خطية ليست التغيتَات وىذه النهاية، في والوفاة
 السن في التقدـ يرتبط ما غالبا البيولوجية، التغتَات جانب فإلذ. عشوائيا ليس نالس   في قدـالت   في الدلبحظ والتنوع

)منظمة  ،والشريك الأصدقاء ووفاة أنسب، مسكن إلذ والانتقاؿ التقاعد، مثل الحياة على تطرأ أخرى بأحداث
 .(6160الصحة العالدية، 

ىناؾ لزاولات بذلت  العمر، فإف  ر التقدـ في رغم عدـ توافر أسباب قاطعة تفس  و أن   (6119)كامل راتب،  ويرى
 6لتفستَ ذلك في ضوء ابذاىتُ

نو مع تقدـ عمر الإنساف لػدث تدمتَ أمعتٌ ( Darnage Aging Theories)أولذما نظريات تدمتَ الخلبيا  -
و من أن   كما،لخلبيا الجسم وتفقد مقدرتها على الاستمرار لأداء وظيفتها مقارنة بدا كاف لػدث للعمر الأصغر سنا

لإنتاج خلبيا متماثلة جديدة وينطبق ذلك على كل من  التي تتلف لا تستطيع الانقساـ الدفتًض أف معظم الخلبيا
 الخلبيا العصبية والخلبيا العضلية.

( Programmed Theories) أما الابذاه الثاني لتفستَ مسببات التقدـ في العمر يتمثل في نظريات البرلرة -
 لذا فتًة صلبحية تنتهي خلبؿ فتًة معينة. خلبيا جسم الإنساف مبرلرة وراثيا وأف   أف  فكرة والتي تتأسس على 

 من الوراثة وبشكل عاـ لؽكن برديد العوامل الدؤثرة في تسارع التقدـ في العمر وصولا للشيخوخة في ضوء كل
(Heredityأ )وأسلوب الحياة، ي انتقاؿ الصفات بالوراثة من الآباء إلذ الأبناء (Life style،)  ينظر إلذ و

 إتباعلذلك فإف  ،سيطرة على أسلوب حياتوالللئنساف  لؽكنعلى أنو خارج السيطرة، بينما  يتٍالج ثيالدكوف الورا
مظاىرىا السلبية للجوانب الوظيفية الدختلفة، و أسلوب الحياة الصحي يكفل نقص عملية تسارع التقدـ في العمر 

 .بانتظاـ لػفظ الخلبيا والأنسجة من سرعة التلف لشارسة النشاط البدني أف   لصد ومن ذلك

 تصنيف كبار السن:    -7
 الر6على النحو الت كبار السنلؽكن تصنيف  

 من حيث العمر: -7-1
 .( ولا زاؿ يسهم في لرالات الحياة الدختلفة بحيوية ونشاط33-621 ىو من كاف في سن )الكهل -
 .وغالبا ما يلزـ بيتو مسالعتو( والذي ضعفت 43-33ىو من كاف في سن ) الشيخ: -
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 .فأكثر( وازداد وىنا وغالبا ما يلزـ فراشو 43وىو ما كاف فوؽ ) الذرم: -
 .لشتدةشيخوخة  أو كهولة فيوىو من بلغ من الدائة فأكثر ولا زاؿ  الدعمر: -
 6لؽكن تقسيم تلك الدرحلة إلذ فئات ثلبث ة:من حيث القدرة على الحرك -7-2
وىو الذي لا يزاؿ في حالة صحية تسمح لو بالتحرؾ خارج نطاؽ البيت والإسهاـ في لستلف  الدتحرك النشط: -

 .لرالات الحياة
بيت لقضاء حاجتو اليومية الإلا على التحرؾ داخل  وىو الذي لا تساعده حالتو الصحية الضعيف الدلازم بيته: -

 .الأحياف بعضاج للمساعدة في ولػت
 .لا يقدر على شيء اىش اوىو الذي أضعفو الدرض أو أقعده إلذ الدرجة التي أصبح فيها واىن الدلازم فراشه: -
 6لؽكن تقسيم تلك الدرحلة إلذ ما يلي من حيث العمل: -7-3
 ،ت التقاعدتشريعات عليها نص   ن التيوىو الذي كاف يعمل بالدؤسسات الخاصة أو الحكومية وبلغ الس   الدتقاعد: -

 .(56-50 ، ص6109لزمود ومرواف عبدالمجيد،  )صبحي
 لذ قسمتُ لعا6ن تصنيف كبار السن من حيث العمل إالباحث أنو لؽك الطالب ويرى

 التي سبق ذكره. الدتقاعد -
 ...الخعماؿ يومية كالتجارة والفلبحة والنقل .الذين يزاولوف مهن حرة وأ كبار السن العاملون: -
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 السن كبار تصنيفات6 10 شكل

 الشيخوخة: أنواع -8
 6ىيالإنسافلذا يتعرض  ثلبثة أنواع من الشيخوخةىنالك 

 .تدرلغيا وظائفها وتناقص الجسم، أجهزة تدىور في تظهر بيولوجية شيخوخة وىي العضوية: الشيخوخة -
 . تدرلغيا النفسية الوظائف وتناقص العقلية القدرات تدىور في تظهر عضوية غتَ النفسية: الشيخوخة -
وتناقص  الأسرية والظروؼ الاجتماعية، الأدوار تغتَ في تظهر عضوية غتَ شيخوخة وىي الاجتماعية: الشيخوخة -

 .(50، ص 6112)مرسي،  ،تدرلغيا الاجتماعية الكفاءة

 الدتقاعد
 

 العامل
 

 من حيث العمل

 الحركة على القدرة حيث من

   الشيخ   
(75-85 )

 سنة

    الذرم      
(85-100 )

 سنة

  كبار السنتصنيفات  

 من حيث العمر

 الدلازم الضعيف
 بيته

 الدلازم فراشه النشط الدتحرك

 الكهل
(60-75 )

 سنة

       الدعمر   
 100 أكثر من

 سنة
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 :للشيخوخة الدصاحبة التغيرات حدوث في الدؤثرة العوامل -9
 .النفسية العوامل -
 . التغذية سوء -
 .النوـ قلة -
 الدفرط. النشاط -
 .الجو حرارة درجة في التغتَ -
 .والكسل الخموؿ -
 .الدنبهات استخداـ سوء -
 .الدزمنة الأمراض -
 .الدختلفة للئشعاعات التعرض -
 .(053، ص 6109ومرواف عبدالمجيد، )صبحي لزمود  ،الكيميائية للمواد التعرض -

 التغيرات التي تطرأ على كبار السن: -11
 كاف فبينما العكسي، الابذاه في الإنساني النمو بروؿ ببدء تتميز والتي النمو، مراحل من مرحلة السن كبار مرحلة
 إلا الذدـ، مقابل في البناء استمرار معناىا والتجديد لستلفة، بدعدلات التجديد لضو يتجو السابقة الدراحل في النمو

 من لظط يوجد نوأ أي تدرلغيا، يتسارع ث بطيئة بدعدلات البداية في ويكوف التدىور، يبدأ الشيخوخة بدء مع نوأ
 الإنساف. حياة من الأختَة الدرحلة لؽيز ما وىو والعقلية، الجسمية القدرات لضو الاضمحلبؿ

 :والفسيولوجية البيولوجية التغيرات -11-1
 الجسم بقدرة مباشرة علبقة لؤيضول  .الجسم في والذدـ البناء عمليتي على الأيض عملية تدؿ :الأيض معدل تغير -أ

 سن في سعرا 53 إلذ ويهبط للراشدين بالنسبة الساعة في سعرا 54 الأيض معدؿ يصل حيث نفسو، بذديد على
 .الجسم في البناء عوامل على الذدـ عوامل تغلب إلذ الذبوط ىذا ويؤدي العمر ناية حتى ىبوطو في السبعتُ، ويظل

 .العمر تقدـ واضح كلما بشكل الغدد ىذه ىرمونات إفراز معدؿ يهبط :الصماء الغدد نشاط معدل تغير -ب
 في تناقص فهناؾ .السن لزيادة تبعا والزفتَ الشهيق عمليتي في الذواء نسبة تقل حيث :للرئتين الذوائية السعة تغير -ج

 إلذ الفرد يصل حتى الضدار في التنفس على الإنساف قدرة الزمتٍ، وتظل العمر لزيادة تبعا للرئتتُ الذوائية السعة
 .الرشد في كانت عليو عما% 63 القدرة ىذه فتنقص الشيخوخة
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أوضحت نتائج الدراسات حوؿ تأثتَ الشيخوخة على أعضاء الجهاز الذضمي  التغيرات في الجهاز الذضمي: -د
كما أف ىناؾ الطفاضا في إفراز الدعدة  أنو يوجد الطفاض ملحوظ في كمية إفراز اللعاب وقدرتو الذضمية،والكبد 

لحامض الذيدروكلوريك وأنزلؽات الذضم ،وقصور الأمعاء الدقيقة على امتصاص الدواد الغذائية وضعف الأمعاء 
 .(66،65، ص 0553)خليفة ،  ،الغليظة على التفريغ

 السن، تقدـ فعند وبالتالر كبتَ لمجهود الحياة أثناء يتعرض بالذات القلب :للقلب الدموية دورةال في التغيرات -ه
 كمية في الطفاض ذلك ويتبع تقػل الضخ على القلب مقدرة أف كما للضمور، تعرضا الأعضاء أكثر القلب يصبح
 يصيبها الدموية الأوعية أغشية إلذ بالإضافة للجسم، الدختلفة الأعضاء إلذ تصل والتي .للؤكسجتُ الحامل الدـ

 التًاكم ىذا أف ويعتقد شحمية رواسب من طبقة الأوعية لذذه الداخلية الأغشية على تتًاكم ما وكثتَا الضمور،
 .الشرايتُ تصلب مرض إلذ يؤدي فإنو الدموية الأوعية بطانة في ليػفػيػة أنسجػة تكوين مع يقتًف عندمػا

 العصبية للخلبيا الدغذية الدـ كمية لالطفاض نتيجة بالضعف العصبي الجهاز يصاب: العصبي الجهاز في التغيرات -و
 واقفالد مع التكيف على كبتَ السن مقدرة وضعف والتوتر، الذاكرة فقداف إلذ تؤدي أنسجة لزلهػا برل والتي

 . (220، ص 6114)الأشوؿ،  الحياتية،
 تنخفض وتقريبا الخلبيا موت بسبب وليس الدماغ خلبيا حجم في النقص إلذ ىذا ويعزى الدماغ وزف ينقص كما
 بشكل ويتحركوف ويكتبوف ويقرؤوف قلأ الناس يتحدث لذلك ونتيجة العمر في التقدـ مع الجسدية الوظائف جميع
 .(540، ص 6100)أبو أسعد و الختاتنة،  السن، في يتقدموف عندما بطءاً  أكثر

 الأستًوجتُ إنتاج الطفاض بسبب الإناث لدى الشهرية الدورة تتوقف :التناسلي الجهاز تغيرات في -ز
 في وألد وتعب واكتئاب وإحباط ودوخة الأصابع في ورعشة وخدر احمرار الطمث توقف ويصاحب. والبروجستًوف

 الرجاؿ لدى اليأس سن ويرتبط الخصية إنتاج ىرموف أو التستوستًوف إنتاج فينخفض للرجاؿ بالنسبة أما الظهر،
 . (546، صفحة 6100)أبو أسعد و الختاتنة،  البولية، والاضطرابات والصداع والقلق بالإحباط

 ما على دليل ىي الشيخوخة فالخطوات على يدؿ للشخص العاـ الدظهر فإف العموـ على الدظهر: في التغيرات -ح
 على فيدؿ الدنحتٍ القواـ أما للمرونة، وفقداف ضمور من ومفاصل وعضلبت عظاـ من الحركة أعضاء أصاب

 وتيبس الفقرات ىشاشة عن نتج الذي والتشوه الفقري، والعمود والدفاصل العظاـ أصابت التي التغيتَات
 في الجسم وزف وينقص سنتمتًات، بضعة الشيخوخة في يقصر الطوؿ أف ثبت وقد بينها، تفصل التي الغضاريف
 فيما الدىوف، من معظمها في في ىذه الدرحلة تتكوف الجسد كتلة أف ذلك متًىلًب، يبدو كاف وإف الشيخوخة

 الأبيض، اللوف إلذ الشعر لوف تغتَ إلذ بالإضافة. للجسم الكلي الوزف ويقل بالضمور الأخرى الأنسجة تصاب
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 الأولذ العمر سنوات في الأحياف بعض في يظهر إنو حيث الشيخوخة على يدؿ لا الأبيض الشعر أف من بالرغم
 .(313، ص  6116) مريم سليم ،  الوراثية، الحالات بعض في
 ولؽكن تلخيص بعض التغتَات التي لؽكن ملبحظتها عند كبار السن في الجدوؿ التالر6 

 التغيرات التي تطرا على كبار السن العنصر
 الطول

 
سم بعد سن  3-5أقصر لشا كاف في الدراحل الداضية لأف الطوؿ يقل بدعدؿ  كبتَ السنيبدو   -
  .يصاحب قصر الطوؿ بردب في العمود الفقري من أعلى غالبا - سنة. 21اؿ

  .بردث زيادة في كمية الدىوف بسبب اختلبؿ التمثيل الغذائي - الوزن
خفيف الوزف عما كاف في الفتًات السابقة  كبتَ السنيزداد الوزف لكن في بعض الأحياف يكوف   - 

 .إلا إذا كاف بدينا في شبابو فيستمر لديو زيادة الوزف بصورة نسبية
 الأطراف

 
  .بردث رعشة باليدين - 
 تتورـ القدمتُ. -

 الجلد
 

 .تظهر على جلد الوجو وحوؿ العتُ وبالرقبة بذاعيد واضحة لا بزطئها العتُ -
 .يفقد جلد الجسم ليونتو -
 .يبطن جلد الجسم بطبقة من الدىن -
 .يقل سمك جلد الجسم -
تظهر على ظهر اليدين بقع حمراء بسبب نزيف شعتَي رفيع نتيجة ضعف جدراف الشعتَات  -

 .نا للوف الأزرؽ ، وكذلك الرجلتُالدموية أو يتغتَ لو 
 يتليف الجلد الداخلي ويعوؽ مستَة الدـ. -

 الأظافر
 

 تزداد كثافة الأظافر
 يتغتَ لوف الأظافر

 الشعر
 

 .من الرجاؿ يزدادوف صلعا كبار السنسقط الشعر بصورة واضحة حتى أف بعض  ي -
 الأبيض إلذ اللوف يتغتَ لوف الشعر -
  .زيادة شعر الأنف والأذنتُ -

 ضعف يسمى ما أو الشيخوخة، بصر ىو البصر مشاكل ىموأ 91 سن بعد بالالضدار بدأت - البصر حدة
 الانفتاح على قادر غتَ البؤبؤ ويصبح العتُ بؤبؤ في بنقص الكبار يصاب كذلك البصر،

 .الألواف ورؤية الجانبية الرؤية بدرض البعض ويصاب. جيد بشكل والانغلبؽ
 .النساء قبل السمع بفقد الرجاؿ ويبدأ 21 بسن السمع الضدار يلبحظ السمع حدة

 السن كبار على ملبحظتها لؽكن التي بعض التغتَات6 6جدوؿ
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 السابقة العمر مراحل في تعلمها سبق الحركيػة لكبار السن التي إف الدهارات :الحركي النشاط في التغير -11-2
 6الآتية الدظاىر في التدىور ذلك ويبدو للتدىور تتعرض

 .الحركة بطء -
 .الحركي الحسي التآزر ضعف -
 سن في%  (61-03) بتُ تتًاوح بنسبة قوتهػا تقػل   الأشياء عػلى اليػد قبضػة فإف  . القبػض على القػدرة نقص -

 . السبعتُ إلذ والستتُ الخامسة
 بصفة العضلبت يصيب الضعف الذي إلذ الدظاىر ىذه وترجع. وقت أقصر في لرهود أقل مع الجسمي التعب -

 .السن ىذه في عامة
كبار  على يلبحظ الاستجابة الذي بطء أو الرجع زمن زيادة إلذ ذلك ويرجع الحركات في السرعة تتناقص كما-

 .(030 ، ص6105)علب عبد الباقي،  عامة، بصفة السن
 القياـ على بقدرتهم يرتبط الذي و السن لكبار الحركي و الثابت التوازف على العضلية القوة الطفاض يؤثر -

 خاصة العضلبت بضعف الدرتبط السقوط يعتبر حيث للمخاطر التعرض جانب إلذ اليومية الحياتية بالأنشطة
)غازي و الوزير،  للوفاة، تؤدي قد التي الكسور و للئصابات الدسببات كثرأ من السفلي الطرؼ عضلبت
6103). 
 يزاولذا كاف التي أو مزاولتها السن لكبار لؽكن التي الدهارات لشارسة في الاستمرار أف   إلذ الدراسات نتائج وتشتَ
 الأنشطة مزاولة عن التوقف فإف ذلك، من العكس وعلى لديو الحركي النشاط في التدىور ترجئ الشيخوخة قبل

 في نالس   كبتَ يستمر أف الدتخصصوف وينصح. عامة بصفة الحركي والتدىور الحركة صعوبة ظهور يسرع الحركية
 ،بطيء بدعدؿ التعلم ىذا سار ولو حتى جديدة حركية مهارات تعلم على والإقداـ بل تعلمها، التي الدهارات مزاولة
 الحياة بأنشطة القياـ على يساعد مػما والذراعتُ، والساقتُ لليدين الأساسية الحركات ستمرارإ في يفيد أنو إلا

 الجهد وبذؿ للعمل دافعيتو من ويزيد لكبتَ السن النفسية الحالة من لػسن وىذا نفسو، على واعتماده للفرد اليومية
، ص 6105)علب عبد الباقي، حياتو،  من ةلالدرح ىذه يصاحب الذي التدىور إرجاء في يفيد لشا الدمكن
030). 
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 خصائص كبار السن: -11
 :العقلية الخصائص -11-1
 الذي الشيخوخة خرؼ ومظاىر الذاكرة والنسياف ضعف مثل العقلية الوظائف تدىور مػن الشكاوى تكثر -

 والأقارب. الأبناء على التعرؼ وعدـ عدة مرات الحديث بتكرار يبتدئ
 .الابتكار على القدرة وتضاؤؿ التفكتَ في البطء -
 .التعلم على القدرة وتضعف الإدراؾ على القدرة تتضاءؿ -
 .ذكاء نقطة 53 حوالر يبلغ نقص إلذ يصل وقد الذكاء يتدىور -
 نشاطها على تؤثر تغتَات عليها التي تطرأ الدخ خلبيا بنشاط والاستًجاع والاحتفاظ الإدراؾ عمليات تتأثر -

 .(09، ص 6110)شاذلر ،  والحوادث، والدرض التغذية وسوء الكبر نتيجة وفاعليتها
 الاجتماعية:الخصائص   -11-2
، كبتَ السننتيجػة للتغتَات الفسيولوجية والذىنية التي تطرأ على  الخصائص والتغتَات الاجتماعيػة ػدث بر ػػادة ماع

ػاريػا أو اختياريًا ولعل أىم التغتَات الاجتماعيػة الػتي تطرأ جبأنػا تكػوف نتيجة لانتقاؿ الفرد إلذ التقاعد سػواء إ كما
 ىي6 (6112)مرسي، بحسب  كبار السنعلى  
الػزوج أو الزوجػة أو الانتقػاؿ للعػيػش مػع أحد الأسػرة بعػد زواج الأبنػاء أو بعػد وفػاة  مػػػػػدرلغي في حجتالتحػوؿ الػػػػ -

 الأقارب أو في دار للمسنتُ.
نشغاؿ الأبناء ووفاة الأصدقاء والأقارب أو مرضهم أو تغتَ االتناقص التدرلغي في التفاعل الاجتمػاعي بعد  -

 .عوبة التواصلصظروفهم الاجتماعيػة و 
 .الأدوار الاجتماعيػة للمسػن بعػد التقاعد فيتحوؿ من العمل الحكػومي أو الخػاص إلذ لشارسة الذوايات تغتَ -
جتماعية جديدة، وفي تصريف الأمػور، وابزاذ القرارات، وحل انقص الكفػاءة الاجتماعية في تكػوين علبقات  -

 .الدشكلبت الاجتماعية
، وانشغاؿ كبتَ السن في الرحلبت والزيػػػػػػػارات  الأنشطة  التًولػيةفي الرغبةالاجتماعي، وتدىور النشاط نقص  -

 .أكثر من الأخرين بنفسو
، ص 6103) الغامدي،  الرغبة في الأنشطة الدينية، والإقباؿ على أداء العبادات والتقرب إلذ الله تعالذ،زيادة  -

501). 
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 :الخصائص الانفعالية -11-3
انفعالات كبار السن إلذ تلخيص السلوؾ الانفعالر لدراحل الحياة كلها في مرحلة واحدة، فهي مزيج من  بسيل

انفعالات الحياة من طفولتها إلذ شيخوختها، وقد لػدد نوعها، وظهور بعضها واختفاء بعضها الآخر، مدى 
نفعالات الطفولة التي تعود إلذ تكيف الفرد مع نفسو وبيئتو، ومدى تقبلو للآخرين. وبالإمكاف تلخيص أىم ا

 6الظهور مرة أخرى في الشيخوخة، في النواحي الآتية
ذاتية الدركز، تدور حوؿ أنفسهم أكثر لشا تدور حوؿ غتَىم، وتؤدي ىذه الذاتية إلذ لظط  كبار السنانفعالات   -

 .من السلوؾ الأناني الذي قد لا يتفق في مظهره العاـ وما يتوقعو الأحفاد من سلوؾ الأجداد
يعجزوف عن لا يتحكم كبار السن بركما صحيحاً في انفعالاتهم الدختلفة، شأنم في ذلك شأف الأطفاؿ الذين  -

 .فإنم غالباً ما يثوروف كالأطفاؿ كبار السنضبط عواطفهم، وعندما يغضب  
كبار بالعناد وصلببة الرأي، وقد يؤدي ىذا العناد إلذ السلوؾ الدضاد، ولذا بذد   كبار السنتتميز انفعالات   -

يراوغوف ويظلوف في  يثوروف لأوىاـ لا حقيقة لذا، وعندما تتكشف لذم الأمور ويدركوف خطأىم فإنم السن
 .إصرارىم وعنادىم

 لؽيل كبار السن إلذ الدديح والتشجيع. -
 :مع انفعالات الدراىقتُ في النواحي الآتية كبار السنوتتشابو انفعالات  

 النضج إلذ الانفعالر لظوىم بهم يصل أف قبل الدراىقتُ شأف شأنم انفعالاتهم، من كثتَ في متًددوف كبار السن -
 .حياتهم ومطالب لظوىم طبيعة تتطلبو الذي
 جيل. أحسن كاف جيلهم وأف الأزماف، أفضل كاف زمانم أف ولغدوف الأخرى، الأجياؿ من كبار السن يسخر -
 ىذا من بصور نواحيها بعض في كبار السن انفعالات أيضاً  تتميز بالاندفاع، الدراىقة انفعالات تتميز وكما -

 .العاطفي الاندفاع
 السن كبتَ لػاوؿ كذلك الطفولة، خضوع من يتخلص كي ذاتو ليؤكد شخصيتو يفرض أف الدراىق لػاوؿ وكما -
. يضعف بدأ أنو الظن غريبة لإبعاد سيطرة في شخصيتو يفرض أف  ويهرـ

 6 التالية النواحي الأخرى في الدراحل بقية عن الانفعالر سلوكها في تتمايز أف الشيخوخة مرحلة وتكاد
 الذوة عن وفيعبر   بذلك وكأنم معها، أو لذا ينفعلوف لا سلبياً  موقفاً  بهم ا﵀يطة البيئة من كبار السن أحياناً  يقف -

 .حولذم من الحياة بها تضطرب التي الأخرى الأجياؿ عن تفصلهم التي السحيقة
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 لػيطوف من تواجو التي للمسؤولية كبتَ السن إدراؾ عدـ إلذ الشعور ىذا برجع وقد بالخموؿ انفعالاتهم تتصف -
 منو تتطلب مسؤولية بأية لضوىم يشعر لا وىو الكفاح إلذ تدفعهم حولو الناس ومشاكل حياتو في لؽضي فهو بو،

 .لزددة استجابة
 الذي الدوقف ومقومات يتناسب لا بشكل نفعالاتهمبإ ا﵀يط الدوقف إدراؾ في ينفعلوف عندما كبار السن لؼطئ -
 .الانفعاؿىذا  نفوسهم في أثار
 ولآرائهم، لجيلهم، يتعصبوف فهم أساس، على جوىره في يقوـ لا الذي التعصب انفعالاتهم على يغلب -

 .قريبة بصلة إليهم لؽت ما ولكل ولعواطفهم،
 إلذ بالاضطهاد الشعور بهم ويؤدي مواقفهم، الآخروف يتقبل لد حاؿ في مضطهدوف بأنم كبار السن يشعر -

 ص،  6116) مريم سليم ،  الآخرين، باضطهاد عليهم يقع الذي الاضطهاد فيجابهوف بالفشل، العميق الشعور
301-300). 

 الخصائص النفسية: -11-4
التغتَات النفسية للشيخوخة لا تنفصػل عػن التغتَات الاجتماعية، بل ىي على علبقة وثيقة وترتبط ببعضها  إف  

والعقلية يؤثر على عملية التوافق الشخصي والاجتماعي، وما ينجم عنو أف تراجع القدرات الجسمية كما البعض.  
شعوراً بالألد النفسي. وتتمثل  كبتَ السنلشا يثتَ لدى   ،من ردود أفعاؿ عند لسالطيو تتًاوح بتُ الشفقة والسخرية

 ألعهػا فػي فػي ظػهػور مشكلبت الصػحة النفسية والتػي يتمثػل كبار السنأىػم التغتَات السيكولوجية لدى  
والقلػق، والخػوؼ والعزلػة والحاجػة للسػند والحساسية الزائدة بالذات   ،الاعتماديػة والعدوانيػة وضػعف الثقػة بػالنفس

 .والدعاناة
ويرى الطالب الباحث أف كبار السن يتميزوف بتغتَات جسمية وعقلية كبتَة تؤدي إلذ تغتَات نفسية نتيجة للعجز 

 خر.ص إلذ آتلف ىذه التغتَات والخصائص من شخوالانتاج، وبزولزدودية الحركة 

 الأمراض الأكثر شيوعا عند كبار السن: -12
 مثل الدزمنة، الأمراض انتشار يتزايد حيث كبتَ، باىتماـ السن كبار منها يعاني التي الصحية الدشاكل حظيت
 شيخوخة تسارع مع الدفاصل والتهاب التنفسي والجهاز الدموية والأوعية القلب وأمراض والسرطانات السكري
وسوؼ نتطرؽ إلذ أىم عشرة أمراض الأكثر شيوعا عند كبار السن،  (.Kwon et al., 2020) العالد سكاف

 والتي تتمثل في6
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تعد أمراض القلب السبب الأوؿ الذي يتصدر قائمة الأسباب  (:Heart Diseases) أمراض القلب -12-1
والسكتة ( Heart Failure) القلب وقصوره تلفوتتػضػمن أمراض القلب حالات  ،السنالدؤدية لوفاة كبار 

أمراض الشرايتُ القلبية التي لؽكن أف تؤدي بالقلب للخفقاف بصورة غتَ منتظمة و   (Heart Attack)  القلبية
العالر والتدختُ وتعيق بالتالر الدورة الدموية، وترتبط أمراض القلب أو تسببهػا أمراض السكري وضغط الدـ 
 .والنظاـ الغذائي غتَ الدناسب والافتقار إلذ أداء التمارين الرياضية، كما لؽكن أف تكوف وراثية الدنشأ

السرطاف السبب الثاني الدؤدي للوفاة بتُ كبار السن، ويتضمن جميع أنواع  (:Cancer) السرطان -12-2
أيضا حالات سرطاف الدـ  يتضمنالسرطاف بدا فيها سرطاف الثدي، سرطاف القولوف، وسرطاف الجلد، كما 

(Malignant Blood )يوكوإصابات النخاع الش (Bane Marrow) الدؤدية إلذ اللوكيميا  (Leukemia) 
أمراض السرطاف بدعدلات عالية بتُ أوساط كبار السن بالرغم من عدـ وضوح الأسباب الدؤدية إلذ ذلك، وبردث 

 يتزامن وجودىا لدى كبار السن. وتبدو معالجة السرطاف صعبة للغاية بسبب الأمراض الأخرى التي
 الأمراضغالبا ما ترتبط ىذه  (:Cerebrovascular Diseases) مراض الأوعية الدموية الدماغيةأ -12-3

 أو انسداد Clot)دموية )وتظهر ىذه الأمراض نتيجة لوجود جلطة ،  (Stroke)السكتة الدماغية بحالات
(Blockage ) و قد برػدث بسبب وقوع نزيف دمػاغيأيوقف تدفق الدـ إلذ جػزء من الدماغ   
(Hemorrhage و ) )إلذ إحداث تلف أو موت أنسجة الدماغ لشا قد تؤدي الحػالتػاف ) الجلطة والنزيف الدمػوي

 ومشكلبت اضطراب البلع (،Speech Disorders) واضطراب الكلبـ (Paralysis) يسبب الشلل
(Swallowing)والصعوبات الدرتبطة بعدـ القدرة على الحركة والتنقل ، (Immobility)  السن ويكوف كبػار

 .ضة للئصابة بخطر السكتة الدماغيةأكثر عر  الدرتفعالدصابوف بالسكري وضغط الدـ 
تؤدي أمراض الرئتتُ  (:Chronic obstructive Lung Diseases) أمراض الرئتين الدعيقة الدزمنة -12-4

 exchange Carbonبالأوكسجتُ )الدزمنة للتقليل من قدرة الرئتتُ على تبديل ثاني أكسيد الكربوف 

Dioxide for Oxygen )لكي يتنفس مضاعفا طور أمراض الرئتتُ فإف الدريض لغب أف يبذؿ جهدا توفيما ت
 . بالتدختُ طواؿ الحياة، وأيضا قد بردث نتيجة لعوامل بيئيةتُتوترتبط أمراض الرئ

الدنتشرة عند كبار  اضمرض الرئة من الأمر  يعد (:Pneumonia) مرض ذات الرئة أو التهاب الرئتين -12-5
السن، وىو لػتل الدرتبة الخامسة بتُ الأمراض الدسببة للوفاة بينهم، وبردث وفياتو في فصل الشتاء خاصة عندما 

ار السن الدصابوف بأمراض مزمنة كالسكري وأمراض القلب وحالات صعوبة بكػ  وتزيد فرصة الإصابة بالأنفلونزا، 
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بهذا الدرض، وتعػد لقاحات الأنفلونزا والتهابات الرئة من عوامل الوقاية  كثر عرضة لخطر الإصابةالأىم التنفس 
 .الفعالة التي يوصى بها كبار السن

 Type Two T- h) عد مرض السكري من النمط الثانيي (:Diabetes) مرض السكري -12-6

Diabetes )ةعالدنا زالكبار، وىو مرض لؼفض من عمل جهاػكري سوالدعروؼ أيضا ب (Immune system ،)
أمراض القلب والدشكلبت الصحية الأخرى الدرتبطة بالدورة و ، وقد يرفع من احتمالية الإصابة بالسكتة الدمػاغػيػة

 .الدموية. وغالبا ما يعاني الكبار الدصابوف بالسكري من تأخر شفاء الجروح والالتهابات الرئوية الحادة
ف بػصػورة عػالػيػة لخطر و مػعرض السن كبػار (:Accidents and Fallings) الحوادث والسقوط -12-7

وتراجع  (Slower Reflexes) الحوادث والسقػوط اضطرابات التوازف، وفشل الرؤية وبطء الاستجابة الانعكاسية
القدرات الحسية التي قد ترافق التقدـ في العمر. وقد تؤدي حوادث الوقوع البسيطة لإحداث كسور تسبب عجز 

الحركة والإعاقات، وقد تقود للوفاة. ومن الواجب الإشارة إلذ أف توعيػة كبار السن بضرورة الحيطة والحذر تَ و سالػػ
 .من الوقوع سيقيهم من العديد من الإصابات الدعرقلة لكثتَ من الوظائف الأساسية

 Pathogenic) وتتعلق أمراض تعفن الدـ بوجود بكتتَيا عضوية (:Septicemia) أمراض تعفن الدم -12-8
Bacteria) إلذ الوفاة تؤديوىذا قد يسبب التهابات حادة  ،في الدـ. 

تكوف ىذه الالتهابات حػادة أو مزمنة. وقد تنجم ىذه الأمراض عن قد  (:Nephritis) التهاب الكلى -12-9
لوي الدرتبطة باحتباس الالتهابات البكتتَية أو تسمم الأدوية والعقاقتَ والكحوؿ. وقد تتطور الحالة من الفشل الك

 .بصورة دورية(Dialysisى )سبب تسمم الدـ، وتقود حالات الفشل الكلوي الدزمنة بضرورة غسيل الكليالبوؿ بدا 
يتصف ىذا الدرض الدتطور والدرتبط بفقداف الذاكرة بصورة متصاعدة  (:Alzheimer) مرض الزهايمر -12-11

الكامل للوظائف والقدرات . والعامل الدسئوؿ عن ىذا الدرض مازاؿ وتغيتَات في الشخصية، وفي النهاية الفقداف 
)كفافي و ا، التي قد تبطئ عملية تطوره إلذ حد م لا يوجػد دواء لو، إلا أنو توجد بعض الأدوية أن و لرهولا كما

 .(64،65،51، ص 6112علبء الدين، 
 السن كبار وأف الأمراض انتشارا في الوقت الحالر، أكثرالباحث أف فتَوس كورونا الدستجد من الطالب ويرى 
 مصابتُ السن كبار من ينتَ الكث لأف نظراً  سناً  الأصغر بالدصابتُ بالدقارنة للوفاة عرضو الأكثر ىم العالد حوؿ

 بفتَوس الإصابة لخطر عرضة وأكثرىم العدوى، مواجهة في مناعتهم يضعف الذي الأمر الأمراض، من بالعديد
 كورونا.
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 كبار السن مشكلات -13
 العمرية الدراحل لستلف بالدقارنة مع تكثر كبار السن أمراض أف فيو لاشك لشا :الصحية الدشكلات -13-1

 مقاومة استطاعتها عدـ و الأنسجة و الجسم ضعف و الجسمية الدناعة قلة نتيجة ذلك و للئنساف الأخرى
 لديو الدناعة كانت إذا لكن و العمر، ووسط الشباب مرحلة في الإنساف جسم في موجودة تكوف قد التي الأمراض

 وضعف الجسمي والضعف العاـ الصحي بالضعف مرتبطة الدشكلبت ىذه أف حيث مقاومتها، تستطيع قوية
 والتعرض الشرايتُ وتصلب والإمساؾ الجلد وجفاؼ الظهر والضناء العضلية القوة وضعف والبصر كالسمع الحواس

 .(52، ص6106)حمو علي،  ،الجسم مقاومة وعدـ بالدرض للئصابة بدرجة أكبر
 في العربية الدوؿ بعض في جديدة ظاىرة برزت أف بعد خاصة الدشكلبت من تعد :الاقتصادية الدشكلات -13-2

 حيث للمشاركة الدالية، بالنسبة وخاصة همأبائ بذاه مسؤوليتهم من التنصل الأبناء بعض لزاولة وىي الأختَة الآونة
 في كبار السن من كثتَاً  بذد ولذذا الظروؼ، ىذه مثل في للمعاش يكفيهم ما شبابهم في يدخروا لد منهم كثتَاً  أف

أخرى  مشكلبت حدة زيادة في يساىم لشا الشهري، الدعاش ثبات نتيجة والعوز الفقر من يعانوف الحالر الوقت
 ما يلي6 في تتمثل والتي
 كبتَ السن. احتياجات سد في وقلة الطعاـ في قلة إلذ يؤدي الدخل مستوى الطفاض -
 الدخل. الطفاض بسبب الاجتماعية كبتَ السن علبقات قلة -
 .(336، ص 6160)جاب الله ، لعموري ، و بطاوي ،  السابقة، والدكانة للدور كبتَ السن  فقداف -

 عملو عن كبتَ السن فتقاعد الاجتماعية، العلبقات بالضسار الدرحلة ىذه تتميز الاجتماعية: الدشكلات -13-3
 تدىور أف   كما. بآخرين يستبدلذم فلب أصدقاءه كبتَ السن يفقد وحينما الاجتماعية، علبقاتو عن يفصلو

 والحياة المجتمع من التدرلغي والانسحاب والانعزالية، بالوحدة شعوره إلذ يؤدي والعائلية الأسرية العلبقات
  الاجتماعية.

 أو الحياة، رحلة ناية من بالاقتًاب لشعورىم الله من التقرب إلذ كبار السن لؽيل الدينية: الدشكلات -13-4
 علػيهم. نفسياً  عبءاً  الرغبػة ىذه لإشباع فرصػة تػوفر عػدـ ويشكل أخطػاء، مػن ارتكبػو عما للتكفتَ

 حالة في لاسيما استثماره عن يعجزوف كبتَ فراغ وقت وجود من كبار السن يعانيالترفيهية:  الدشكلات -13-5
 الكثتَ لؽضي حيث والإذاعية، التلفزيونية البرامج مةملبء وعدـ فراغهم، وقت فيهػا لؽضوف التي الأماكن وجود عدـ
 الحركة. تستدعي لا سلبية نشاطات وىي الراديو، إلذ الاستماع أو التلفاز مشاىدة في وقتو منهم
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 ىويتهم بفقد شعورىم إلذ لرجاؿل بالنسبة لاسيما للمعاش والإحالة التقاعد يؤديالتقاعد:  مشكلات  -13-6
 والدلل، بالضجر لشعورىم ويؤدي كرامتهم، وفقداف المجتمع في مكانتهم فقداف وبالتالر ناضجتُ، كرجػاؿ

 .(002، ص 6101)حجازي، 

 :كبار السناجات  ح -14
من أىم الفئات التي برتاج إلذ الاىتماـ والرعاية ومعظم المجتمعات تػولر اىتمامػا كبتَا بهذه الفئة، وبذند  كبار السن

د قو  .الكثتَ من الدؤسسات التػي تقدـ لذم أوجو الرعاية الدختلفة تعدأالإمكانيات البشرية والدادية، و  لذا كل
روؼ ا﵀يطػة بظػاىرة الشيخوخة ومتطلبات واحتياجات فئة  ظهرت العديد من النظريات العلمية الحديثة لتفستَ الظ

، وقد أوضحت النظرية الأولذ أف لذم حاجات اجتماعية ونفسية خاصة مرتبطة بدمارسة أنشطتهم كبار السن
 كبار السن6ومػن أىػم حػاجػات   الدرحلة العمريةالدختلفة في ىذه 

يعرؼ علماء النفس الحاجة بأنا رغبة طبيعية ويهدؼ الكائن الحي إلذ برقيقها بدا  الحاجات النفسية: -14-1
ىي الحاجة إلذ  كبار السنيؤدي إلذ التوازف النفسي والانتظاـ في الحياة. ومن أىم الحاجات النفسية التػي لػتاجها  

اجة إلذ الاستقرار الحو  ،عور بالأمنالشعور باحتًاـ الذات بالإضافة إلذ الشعور بالثقػة بػالنفس والحاجة إلذ الش
 الحاجة إلذ الشعور بالحب.، العاطفي والتناغم العػاطفي 

 مع التوافق إلذللبحتفاظ بدكانتو الاجتماعية والحاجة  كبتَ السنومن ألعها حاجة   الحاجة الاجتماعية: -14-2
 .جماعة في الوجود إلذ والحاجة الجديدة الظروؼ

 الجديدة لظػروفهم الدناسبة الصحية الاحتياجات من العديد إلذ كبار السن لػتاج :الصحية الحاجات -14-3
 الصحية. ومشاكلها الشيخوخة أمراض ظهور عند وخاصة

 الاعتبار فػي وضػعها لغب التي الحاجات أىم من الاقتصادية الحاجات أف حيث :الاقتصادية الحاجات -14-4
 .الدختلفة حياتهم جوانب على لتأثتَىا وذلك السن لكبار بالنسبة

الفراغ وخاصػة أف وقت فراغهم  وقتفي حاجة شديدة للتًويح وشغل  كبار السن الحاجات الترفيهية: -14-5
 .طويل

الأخرى  ماجاتهلا تقل ألعية عن احتي الرياضي ويرى الطالب الباحث حاجة كبار السن في لشارسة النشاط البدني
 النشاط ملذ وتضمن بسبب التقدـ في العمر، البدينة ملياقته تدىورفي الحد من  البدني الرياضي نظرا لألعية النشاط

 الدرتبطة بأف "الفوائد للرياضة الأمريكية الكلية عليو ا ما أكدتم اليومية. وىذنشاطاته بدختلف بالقياـ العادي
 ياقةالل   زيادة الفوائد وتشمل الحياة، ونوعية الوظيفية القدرة وبرستُ مستقلة حياة في تساىم البدني النشاط بدمارسة
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همخصائصو  كبار السن  

 خطر في الطفاض من ذلك على يتًتب ما مع الوظيفية والقدرة التوازف وبرستُ الدموية، والأوعية للقلب البدنية
 السقوط.

 السن: بكبار العناية -15
 : وىي كبتَ في السن لأي الآتية الدورية الفحوصات عمل لغب
 . الدـ ضغط قياس- 
 . كاملة دـ صورة الكلى، و الكبد وظائف السكرى، عن الكشف6 تشمل بالدـ فحوصات عمل- 
 .ECG قلب رسم عمل- 
 .كامل بوؿ برليل عمل- 
 .تأختَ دوف فوراً  بالدرض الخاصة الفحوصات عمل لغب معتُ مرض بوجود الشك عند- 
 ولا تفاعلبتها تتداخل لا حتى البعض بعضها مع الدختلفة الأدوية ضبط مع الطبيب عند الدوري الكشف لغب -

 .الدريض صحة على الأدوية كثرة تؤثر
 6الآتي بعمل وذلك طبيعية بصورة حياتو لشارسة على كبتَ السن معاونة لغب

 .العضلبت صحة على للمحافظة وذلك 6الطبيعي العلبج - 
 بعض وتوفتَ الدلببس، وترتيب كالطبخ البسيطة اليومية الحياة أنشطة لشارسة خلبؿ من وذلك الوظيفي6 العلبج - 

 .معنوياتو رفع على تساعد و حالتو مع تتفق التي البسيطة الأعماؿ
 لتجنب الألياؼ من الإكثار مع والفواكو الخضروات خلبؿ من وذلك اللبزمة الفيتامينات وأخذ التغذية -

 .الذضم صعبة والأكلبت والتوابل الدىوف عن البعد و الجفاؼ، لتجنب السوائل شرب من الإكثار الإمساؾ،
 . والاكتئاب للوحدة يتعرض لا حتى المجتمعات إلذ والخروج سليمة اجتماعية علبقات عمل -
 غتَىم. أـ أقاربو من أكاف سواء بو والعناية علبجو مواعيد ويراعي بالدنزؿ كبتَ السن يرعى من توفتَ- 
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همخصائصو  كبار السن  

 خاتمة:
وبالعػػػودة إلذ الدؤشػػػرات الػػػتي تؤكػػػد ، وخصائصػػػهم مػػػن خػػػلبؿ معالجػػػة الطالػػػب الباحػػػث في ىػػػذا الفصػػػل كبػػػار السػػػن

 ،في الجزائر خلبؿ السنوات الدقبلة، فمن الواجب الاىتماـ بهذه الشرلػة الاجتماعيػة كبار السناحتماؿ ارتفاع عدد  
الػتي تشػمل الجوانػب النفسػية  نشػطة البدنيػة والرياضػية ، وكػذا بػرامج الأخػلبؿ بػرامج الرعايػة والتكفػلذلػك مػن  ويتم  

تصػيب   الػتي والوقايػة مػن الأمػراض ياقػة البدنيػةلالتدىور الحد من  إلذ، والاجتماعية والصحية والتي تهدؼ في لرملها
ة وإشباع الحاجات خاصة تلػك الدرتبطػة نينلتحقيق السعادة والطماْ ، التفاعل مع المجتمع ، وتضمنكبار السن عموما

 .بكبار السن



 

2 

 .هقدهة -

 .تعزٌف ضغط الدم -

 .أًىاع ضغط الدم -

 .الدمالعىاهل الفسٍىلىجٍة الوؤثزة على ضغط  -

 ؟ها الذي ٌحدد ضغط الدم -

 .التفسٍز الفسٍىلىجً لتٌظٍن ضغط الدم -

 .كٍفٍة قٍاس ضغط الدم -

 .درجات ضغط الدم -

 .أجهزة قٍاس ضغط الدم -

 .تعزٌف ارتفاع الضغط -

 .ًىاع ارتفاع ضغط الدمأ -

  .وعزضىى لاحتوالٍة الاصابةالالأفزاد  -

 .أعزاض ارتفاع ضغط الدم -

 .هضاعفات ارتفاع ضغط الدم -

 .الكشف عي الوضاعفات -

 .ارتفاع ضغط الدم فً العالن -

 .ارتفاع ضغط الدم فً الجزائز -

 .هعالجة ارتفاع ضغط الدم -

دور الٌشاااااب ال اااادًً الزٌاضااااً فااااً الىقاٌااااة هااااي  -

  .الضغط الدهىيالاصابة بارتفاع 

لوزضاى  الزٌاضاً إرشادات وصفة الٌشاب ال ادًً -

 .ارتفاع ضغط الدم
 .خاتوة -
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 الضغط الدموي 

 :مقدمة -
 يتحػدد الػدـ ضػغػط أف إلى ذلك ويرجػع الػوظيفي، الػدوري الجهػاز لحالػة الذامػة الدؤشرات أحػد الػدـ ضغط يعتبػر
 الدـ سرياف واجوت التي الدقاومة ودرجة الشػرايين إلى للػدـ القلػب دفػع بين العلاقة ألعيةمنها  عوامػل، عػدة علػىبناءً 

 .(15، ص 2020) جوده،  الشرايين، ىذه في
 مثل الحيوية، الجسم أعضاء قياـ في خاصة ألعية والانبساطي الانقباضي الدـ لضغط الطبيعية الدعدلات وتكتسب

)منظمة الصحة العالدية،  عاـ، بشكل وعافيتو الإنساف صحة وفي بكفاءة، بوظائفها والكلى، والدخ القلب
 .(17، ص 2013

 تعريف ضغط الدم: -1
 القلب، ضربات من ضربة كل وفي. الدموية الأوعية عبر الجسم أجزاء جميع إلى القلب من الدـ ينتقل 

( الشرايين) الدموية الأوعية جدراف على الدـ دفع قوة بواسطة الدـ ضغط ولػدث. الدموية الأوعية في الدـ يضخ
 الضغط فيها يظل حالة ىوو  الدرتفع، الدـ بضغط أيضاً  يعرؼ والذي الدـ، ضغط وارتفاع .للدـ القلب ضخ عند

 القلب على الواقع العبء زاد الدموية، الأوعية داخل الضغط ارتفع باستمرار. وكلما مرتفعاً  الدموية الأوعية داخل
 ما القلب، وتضخم قلبية، نوبة إلى - فيو التحكم يتم لم ما - رتفاعالا ىذا يؤدي أف الدمكن ومن. الدـ ضخ في
 الأوعية داخل ضعيفة وأماكن( الدـ أمهات) انتفاخات تتكوف وقد. الأمر نهاية في القلب فشل في يتسبب قد

 الدـ تسرب إلى الدموية الأوعية ضغط يؤدي وقد. وانفجارىا الأوعية ىذه بذلط احتماؿ معو يزيد ما الدموية،
 وضعف الدموية الأوعية بسزؽ أو العمى أو الكلوي الفشل أو دماغية، سكتة يسبب أف لؽكن كما الدخ، داخل

 .(17، ص 2013)منظمة الصحة العالدية،  الإدراؾ،
 بقوة الدـ مػن كمية ضرباتػو من ضربة كل في يضح الذي القلب انقباض ىو الدـ لضغط الرئيس والسبب

 التي والأوردة والشعيرات الشرينات في مروره عند تدرلغيا يقل ثػم ، الشرايين في عاليا الدـ ضغط ويبدأ الشرايين، في
 الدـ ضغط يعػرؼو . حاجتو حسب كل الدختلفة الجسم أجهزة إلى الدـ مرور تنظم مغلقة، صفنصنابير  تشبو

 عػن كليهما أو منهمػا واحد بذاوز عنػد مرتفعا ضغط الدـ ويكوف الانبساطي، والضغط الانقباضي بالضغط
 نسبة تبلغ إذ انتشارا الأمراض أكثر من الدرتفع الدـ ضغط يعد .للانبساطي 90و للانقباضي 140 معػدؿ

 معروفة غير منهم كبيرة نسبة بأف علما الدتقدمة، المجتمعات في السكاف من٪  (20-15) بين ما بو الدصابين
 بها لػس ولا الدصاب، على تظهر التي الأعراض ندرة مقدمتها في ويأتي عدة، لأسباب العلاجية الدؤسسات لدى
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 الضغط الدموي 

 الأولى الدراحل في وبالذات الدصابين من الكثير على ينطبق والذي امتوسط أو ابسيط الارتفاع يكوف عندما خاصة
  .(24، ص 2017)الحراملة، جباري، و الذزاع،  للإصابة،

 إلى الدـ بعض دفع اثنين: الأوؿ عرضين( Circulatory System) الدوراف جهاز في الدـ ضغط يؤدي
 عبر الدـ يدفع أنو: والدماغ، والثاني الرأس إلى الدتجهة السباتية الشرايين في الأرضية، الجاذبية ضد الأعلى،

 دوف من خلالذا الجرياف الدـ يستطيع لا بحيث الضيق، من الشعيرات ىذه تبلغ إذ الأنسجة، في الدقيقة الشعيرات
 الأنابيب، من مغلقين بجهازين الإنساف عند الدموية الدورة تشبيو ولؽكن.  يذكر لا يكاد معقوؿ، شرياني ضغط

  .(17، ص2008)باشا،  القلب، في مضخة بواسطة الدـ لغري خلالذما
 ويتًاوح بسددىا، مسببا الشرايين إلى القلب من الدـ اندفاع لػػدثو الذي الضغط :أنه على ضغط الدم يعرف -

( القلب عضلة انبساط أثناء) الانبساطي الضغط وبين( القلب عضلة انقباض ثناءأ) الانقباضي الضغط بين مقداره
 حػدوده في الانقباضي الضغط ، ويتًاوحازئبق مػليمتػرا (120/80مقدار ) البالغين الأصحاء الأشخاص لدى ويبلغ

) سيد،  ،ازئبقي امػليمتػر  (90-60بين ) الانبساطي الضغط يتًاوح بينما ايزئبق امػليمتػر  (140-90) بين الطبيعيػة
 .(173، ص 2003

 الدفعة حجم مقدار القوة الدسلطة من الدـ على جدراف الأوعية الدموية والذي يعتمد على :كما يعرف بأنه  -
، 2008محمد أمين، )خليل  جدار الأوعية الدموية، الدساحة من وحدة على الػدـ يسلطها التي القػوة ىػو القلبية، أو

 . (158ص 
 الجسم أنسجة لكافة تغذيتو أثناء خلالذا ينتقل التي الدموية الأوعية لجػدراف الدـ دفع قوة بأنه ويعرف أيضا -

 .(23، ص 2017)الحراملة، جباري، و الذزاع،  ،الجهازية بالدورة الدموية تعرؼ والتي وأعضائو

 أنواع ضغط الدم: -2
 الصماـ لانغلاؽ نتيجة يتولد أي البطينين وانبساط الأذينين لانقباض نتيجة لػدث :الانتساطي الدم ضغط -2-1
 الدـ ضغط من استقرارا أكثر وىو الصماـ بهذا وارتطامو القلب بابذاه الدـ من جزء وعودة الأبهر الشرياف في

 .     (89، ص 2014)باسل أحمد،  ،ازئبقي امػليمتػر ( 80-70الطبيعي ) الفرد عند قيمتو وتبلغ الانقباضي
 على يعتمد وىو الشرايين إلى الدـ ويدفع للقلب الأيسر البطين انقباض عن ينتج :الانقتاضي الدم ضغط -2-2

، 2019)بلعالم،  الشرايين، رافجد وليونة الدـ وسرعة القلب من الدندفع الدـ حجم تشمل حيث عوامل ثلاثة
 .(172ص 
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 الضغط الدموي 

 :الدؤثرة على ضغط الدمالعوامل الفسيولوجية  -3
 :يفيما يل ىناؾ عدة عوامػل فسيولوجية تؤثر تأثيرا مباشرا على ضغط الدـ لؽكن إلغازىا

 عند وذلك طفاؿوالأ بالشباب مقارنة السن كبار عند يرتفعاف الدـ وضغط النبض من كل معدؿ إفالسن:  -
 الشرايين تصلب أمراض وتظهر الكبر مرحلة في تضعف الشرايين مرونة أف كما واحد بدستوى العمل نفس تأدية

 ولكن العمر، زيادة مع والانبساطي الانقباضي الدـ ضغط من كل يرتفع التاجي. وعادة الشرياف وانسداد
 سن حتى لديهم الدـ ضغط في تغيير أي لا يظهروف عادة الأصحاء الرجاؿ أف على تدؿ المجاؿ ىذا في الدراسات
 .(23، ص2000)درويش و بريقع،  الػسبعين، سػن حػتػى وأحػيػانػا الأربعين،
سنا بينما  الأصغر لدى منها أكثر الشرابين جدراف صلابة لزيادة نظرا الدـ ضغط يرتفع السن لكبار وبالنسبة
 . (252، ص 2000)علاوي و عبد الفتاح،  للكبار، بالنسبة الأطفاؿ لدى الضغط ينخفض

 الدرتفع الضغط الضغط الطتيعي الضغط الدنخفض العمر
 75/110 60/90 50/75 شهر 1-12

 79/110 65/95 55/80 سنة 1-5
 80/115 70/105 60/90 سنة 6-13

 81/120 77/117 73/105 سنة 14-19
 83/132 79/120 75/108 سنة 20-24
 84/133 80/121 76/109 سنة 25-29
 85/134 81/122 77/110 سنة 30-34
 86/135 82/123 78/111 سنة 35-39
 87/137 83/125 79/112 سنة 40-44
 88/139 84/127 80/115 سنة 45-49
 89/142 85/129 81/116 سنة 50-54
 90/144 86/131 28/118 سنة 55-59
 91/147 87/134 83/121 سنة 60-64

 : معدلات ضغط الدـ بحسب الأعمار03جدوؿ 
 (18، ص 2017)عبد الوىاب و عبد،  مصدر الجدوؿ:
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وسرعاف ما  يزئبق مليمتً( 50 – 30) قد تصل إلى الانقباضييؤدي إلى زيادة مؤقتة في الضغط  التدني: المجهود -
 .(174 ، ص2003) سيد،  فتًة.يعود إلى مستواه الطبيعي بعد 

 من يرتفع الانقباضي الدـ ضغط أف   لاإ العمر تقدـ مع تزيد الرياضي للتمرين الدوري الجهاز استجابة أف كما
)درويش و بريقع،  ،النشاط من نوع أي لا يزاولوف الذين الأصحاء الرجاؿ عند يزئبق ميليمتً 220 إلى 200

 .(23، ص 2000
 سنة (16-10) سن جدا، وفي متقاريا أي الجنسين، في واحدا تقريبا الضغط يكوف الطفولة سن في الجنس: -

الذكور،  من أقل الإناث عند الضغط يكوف البلوغ سن الذكور، أما في من أعلى الإناث عند الدـ ضغط يكوف
 .عاليا الإناث عند الضغط يكوف سنة 40 سن وفوؽ

 .يزئبق مليمتً( 10-5) إلى تصل قد الوجبات تناوؿ بعد الدـ ضغط في طفيفة زيادة ىناؾ الطعام: هضم -

 الدـ. ضغط في ملحوظة زيادة والعاطفية الانفعالية الحالات تسبب والعاطفية: الانفعالية الحالات -

 .أحلاـ تصاحبو كانت إذا إلا النوـ أثناء الدـ ضغط يقل ما عادة النوم: -
 . لؼتلف ضغط الدـ عند الوقوؼ عنو عند الجلوس أو أي وضػع آخر يتػخػذه الجسم: وضع -
 ،2003) سيد،  يرتفع ضغط الدـ الانقباضي نتيجة التدخين ويستمر تأثيره إلى حوالي ساعة واحدة، التدخين: -

 .(173،174 ص

 ما الذي يحدد ضغط الدم؟ -4
 :يتم برديد ضغط الدـ عن طريق

  .كلما ازدادت قوة الضخ ارتفع ضغط الدـ  :قوة الضخ لكل ضربة من ضربات القلب -
 .كلما كاف حجم الدـ أكبر، كاف ضغط الدـ أعلى  :حجم الدـ في الدورة الدموية -
، 2013)دي جي بيقرز،  ،كلما كانت الأوعية الدموية أضيق، كاف ضغط الدـ أعلى  :قطر الأوعية الدموية -

 .(8ص 
 مطاطية جدراف الشرايين. -
 .(250، ص 2000)علاوي و عبد الفتاح،  لزوجة الدـ، -
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 :الدم ضغط لتنظيم الفسيولوجى التفسير -5
 التالية: بالأسس مرتبط فسيولوجيا الدـ ضغط تفسير تنظيم

 زاد القلبي الدفع حجم زاد فكلما القلبي، الدفع حجم على الشرياني الدـ ضغط يتوقف القلبي: الدفع حجم -
 صحيح. والعكس الضغط

 :على الدموية وتعتمد والشعيرات الشريانيػات في مروره أثناء الدـ يلقاىا التي الدقاومة وىي الطرفية: الدقاومة -
 الدقاومة زادت لجدرانها، الدبطنة العضلية الألياؼ اضبلانق نتيجة الشريانيات ضتبانق الشريانيات: فكلما سعة -أ

 .الدـ ضغط وبالتالي ينخفض الدـ لدرور الدقاومة قلت الشريانيػات اربزت وإذا الدـ، ضغط عا ارتف بالتالي الدـ لدرور
 الدـ. ضغط وارتفع الدـ مرور مقاومة زادت الدـ لزوجة زادت الدـ: كلما لزوجة -ب
 ملحوظة، والطفض زيادة الانقباضػي الضغط ادز  ومرونتها الشرايين مطاطية قلت كلما الشرايين مطاطية -ج

 .الشرايين تصلب حالات في لػدث كما الانبساطي، الضغط
 في زيادة ىناؾ تكوف الدوري الجهاز لسعة بالنسبة الدـ حجم زاد إذا الدوري: الجهاز لسعة بالنستة الدم حجم -

سيد، ) النزيف، حالات في لػدث مثلما الضغط قل   الدوري الجهاز لسعة بالنسبة الدـ حجم قل وإذا الدـ، ضغط
 .(175، ص 2003

 كيفية قياس ضغط الدم:-6
 شكل في) عادة الأخر فوؽ أحدلعا يكتب كرقمين ويسجل زئبقي، مليمتً تسمى بوحدة الدـ ضغط يقاس
 مع ولػدث الدموية الأوعية في الأعلى الضغط وىو  الانقباضي الدـ ضغط إلى الأعلى الرقم ويشير(. كسر

 الدموية الأوعية في الأقل الضغط وىو  الانبساطي الدـ ضغط إلى الأقل الرقم ويشير. خفقانو أو القلب انقباض
، 2013)منظمة الصحة العالدية، . القلب عضلة استًخاء مع القلب ضربات بين تفصل التي الفتًات في

 .(17ص

 درجات ضغط الدم: -7
نساف وصنفتها درجات الضغط الدموي الانقباضي والانبساطي عند الا (WHOمنظمة الصحة العالدية ) قسمت

 على النحو التالي:
 80وقيمة الضغط الانبساطي  ،ازئبقي امليمتً  120 الانقباضي الضغط قيمة (:Optimal) الدثالي الضغط -7-1

 . مليمتًاً زئبقياً 
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وقيمة الضغط  أو أقل، اً زئبقي اً مليمتً  130 الانقباضي الضغط تكوف قيمة (:Normal) الطتيعي الضغط -7-2
 أو أقل.مليمتًاً زئبقياً  85الانبساطي 

مليمتًاً  (139-130لزصورة بين ) الانقباضي الضغط تكوف قيمة (:H Normal) الطتيعي فوق الضغط -7-3
 .مليمتًاً زئبقياً (89-85لزصورة بين )وتكوف قيمة الضغط الانبساطي  ،زئبقياً 

 (159-140لزصورة بين ) الانقباضي الضغط تكوف قيمة :(Grade - 1) الأولى الدرجة من مرتفع ضغط -7-4
 .مليمتًاً زئبقياً (99-90وتكوف قيمة الضغط الانبساطي لزصورة بين ) ،مليمتًاً زئبقياً 

 (179-160لزصورة بين ) الانقباضي الضغط تكوف قيمة (:Grade - 2) الثانية الدرجة من مرتفع ضغط -7-4
 .مليمتًاً زئبقياً (109-100وتكوف قيمة الضغط الانبساطي لزصورة بين ) ،مليمتًاً زئبقياً 

أو  مليمتًاً زئبقياً 180 الانقباضي الضغط تكوف قيمة (:Grade - 3) الثالثة الدرجة من مرتفع ضغط -7-5
 .(25، ص2017)عبد الوىاب و عبد،  أو أعلى، مليمتًاً زئبقياً 11الانبساطي وتكوف قيمة الضغط  أعلى،

 :الدم ضغط قياس أجهزة- 8
 للشرايين، الداخلية الجدراف على الواقع الدـ ضغط تغيرات لقياس تستخدـ التي الأجهزة من أنواع ثلاثة ىناؾ
 :ىي الدقاييس وىذه

 .الذوائي الدـ ضغط مقياس -
 .الزئبقي الدـ ضغط مقياس -
 .الإلكتًوني الدـ ضغط مقياس -

 (26، ص 2004)الدغربي،  ،القياس في دقة الأجهزة ىذه أكثر الزئبقي الدـ ضغط قياس جهاز ويعد

 تعريف ارتفاع الضغط: -9
 فسيكوف الدـ، ضغط فرط لدى الشخص كاف إذا الدـ، ضغط لارتفاع الطبي الدصطلح ىو الدـ ضغط فرط

 تعني" ضغط"و" فرط" كلمة كانت إذا تتساءؿ قد والناس الراحة، أثناء في حتى الوقت طواؿ مرتفعا دمو ضغط
 ارتفاع إلى صارـ بشكل يشير الدـ ضغط فرطف ،لا ىو الجواب متوترة، أو مفرطة النشاط أو عصبية شخصية

 يشمل أف لؽكن أعراض، بلا يكوف ما عادة الدـ ضغط فرط فأ من الرغم وعلى ، الدزاج من بدلا الدـ ضغط
 .(17، ص 2015)سارا بروير،  الطويل، الددى على صحة الدصاب على خطيرا تهديدا
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 الدرض من متأخرة مرحلة حتى أعراض أي يسبب لا عادة لأنو وذلك الصامت بالقاتل الدـ ضغط فرط ويسمى
 وتعتبر ،بو الخاص الدـ بضغط الشخص يشعر أف الدمكن غير من وفإن   الناس من كثير يعتقد ما العكس وعلى

 قياس أجهزة أحد بواسطة الضغط يقاس فأ ىي لا، أـ مرتفعا لديو الدـ ضغط كاف إذا ما لدعرفة الوحيدة الطريقة
 من يقرب ما فإف الظهور، في الدضاعفات تبدأ حتى أعراض أي يسبب لا الدـ ضغط فرط ولأف الدـ، ضغط
 لجميع الدشكلة لذذه الوحيد الحل ويعتبر الدـ، ضغط فرط من يعانوف أنهم يدركوف لا الدصابين شخاصالأ نصف

 .(28، ص 2013)دي جي بيقرز،  الدـ، لضغط دوري فحص إجراء ىو البالغين
 الأرقاـ عن الدـ ضغط في مػسػتػمػرة بأنو زيادة الدـ ضغط ارتفاع تعريف على العالدية الصحة منظمة واتفقت

الضغط  في الزيادة تكوف وقد البالغين، الأشخاص عند زئبقي يمتً( مل90/140) دوف مػا ىػي والػتػي الػطػبػيػعػيػة
 .(17، ص 2001)عودة،  كليهما، في أو الانبساطي في أو الانقباضي

 نواع ارتفاع ضغط الدم:أ -11
 الأساسي: الدم ضغط ارتفاع -11-1

 فأ إلا السبب معروؼ غير وىو النفسية بالنواحي تأثرا مراضالأ أكثر من السيكوسوماتية الاضطرابات كأحد 
 .الدـ ضغط ارتفاع حالات من %( 80) ولؽثل ذلك في رئيسي دور لذا النفسية العوامل

 الثانوي: الدم ضغط ارتفاع -11-2 
 من% ( 20ولؽثل ) وغيرىا الصمية الغدية والاضطرابات الكلوية كالآفات معروفة عضوية أعراض عن ايكوف ناجم

  الدـ. ضغط ارتفاع حالات
 :الختيث الدم ضغط ارتفاع -11-3
 وقف لىإ يبادر لم إذا بسرعة التطور لىإ الضغط ازدياد جراء من الدموية بالأوعية التلف لغنح الحالات ىذه في

 التي الدموية وعيةالأ الحالات ىذه في للأذى يتعرض ما وأكثر الوفاة عنو تنجم فقد ،الفوري بالعلاج التلف ذلك
 .(53، ص 2019)خوري،  الخبيث، النوع إلى يتطور فأ وكنلؽ وىذا ،العين شبكية في تقع

 عرضون لاحتمالية الاااةة ةضغط الدم أكثر من ييرهم:الدالأفراد  -11
 .الددخنوف -
 .الدـ ضغط بارتفاع مصابين أقرباء لديهم الذين الأفراد -
 .البشرة سمر الأفارقة -
 الحوامل.النساء  -
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 .الحمل مانعات يتناولن اللواتيالنساء  -
 سنة. 35 من عمراً  الأكبر -
 .البدينين أو الوزف زائدي -
 جسدياً. النشطين غير -
 بكثرة. الكحوؿ يشربوف الذين -
 الذين يكثروف من تناوؿ الدأكولات الدسمة والدلح. -
- ،  .(40، ص 2017)عبد الوىاب و عبد،  الدصابوف بتوقف النفس أثناء النوـ

 :الدم ضغط أعراض ارتفاع -12
 من والنزيف كالصداع الأعراض بعض أف إلا الضغط ارتفاع من برذر علامات أو أعراض أية تظهر لا غالباً 

 بعض عند الواقع في الأعراض ىذه بردث وقد ،الدـ ضغط ارتفاع بداية علامات ىي الغثياف أو الأنف
 أو الغثياف أو عالصدا  لػدث لا قد أحيانا لكن الرأس، مؤخرة في بألم الشعور مع الدرض ظهور بداية في الأشخاص

 على خطورة ىنالك تكوف الحالة ىذه وفي مرتفع مستوى إلى الدـ ضغط وصوؿ حالة في إلا فالأن من النزيف
 .(208، ص 2019)حازـ النهار وآخروف،  الشخص، حياة

 الدم: ضغط مضاعفات ارتفاع -13
 القلب كاف فإذا .والشرايين القلب على الدلقى العبء زيادة إلى علاج بدوف الدستمر الدـ ضغط ارتفاع يؤدي
 ويستطيع الضغط مقاومة من للجسم على الرغم الدـ ضخ من يتمكن حتى الأيسر بطينو عضلات تتضخم سليمػا
 سنوات لعدة الضغط في الشديد الارتفاع استمر أما إذا الدـ، ضغط ارتفاع من والدتوسطة البسيطة الدرجات برمل
 أساسا الدريض القلب أما  بو، مزمن ىبوط بحدوث تنتهي قد عضلة القلب في مفرطا تضخما يسبب فذلك طويلة

 .قصيرة فتًة بعد للهبوط ويتعرض الدـ ضغط الدستمر في الارتفاع يتحمل لا فقد
 إلى الدـ مػن وخػاصػة الكوليستًوؿ الدىوف جزيئات اندفػاع إلى يؤدي الدـ ضغط ارتفاع فػإف للػشػرايين بالنسبػة
 الدـ مرور ويصبح الشرياف بذويف الجدار فيضيق في تضخما وبردث تتًسب حيث الشرايين، جدراف داخل
 .كليا الشرياف ينسد قد الدتقدمة وفي الحالات الشرايين، بتصلب يعرؼ ما وىو ، وقليلاً  متعذرا
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 أو) الصدرية لذبحةاىو  فالناتج القلب، شرايين في حدث فإذا الدصاب، العضو حسب التصلب تأثير ولؼتلف
 شرايين في حدث وإذا.  الدخ أو نزيف والشلل الدخ جلطة ىو فالناتج الدخ شرايين في حدث وإذا القلب جلطة

 .(167، ص 2004)عبد القادر،  الدشي، مع لرجلينافي  آلاـ صػورة في بهػا الجلطة حدوث إلى يؤدي الأطراؼ
 الجسم في: جهزةتمثل الدضاعفات التي تصيب لستلف أوت

 الدموية: والأوعية القلب تصيب مضاعفات -13-1
 .الطويل الددى على ضغط الدـ ارتفاع مرض مضاعفات أىم تعد وىي. التاجية الشرايين أمراض –
 .بالقلب الأيسر البطين في فشل -
 الأورطي. بالصماـ اربذاع -
  الأورطي. بالشرياف بسزؽ إلى يؤدي قد الضغط في الشديد الارتفاع -

 الدخ: تصيب مضاعفات -13-2
 .الدخ شرايين لتصلب نتيجة الدخ، بشرايين بذلط -
  (.Subarachniod) العنكبوتية الطبقة برت أو الجمجمة داخل نزيف –
 .الدركزية العين شبكية أوردة في بذلط -
 عن عبارة وىي (،Hypertensive Encephalopatty) الدـ ضغط ارتفاع عن نابذة الدخ في اضطرابات -

 الداخلي على الضغط في ( وزيادةOedemaبالدخ ) استسقاء إلى يؤدي الصغيرة الشرايين في مفاجئ انقباض
 .الدخ
 .الدخ شرايين تصلب الناتج عن السميك الجدار أجزاء بعض تطاير نتيجة الدخ شرايين في انسداد -

 الكلى: تصيب مضاعفات -13-3
 .(Haematuria) الدموي البوؿ البولي، أو النزيف -
 .(Renal Failure) الكلوي الفشل -

 النزيف: -13-4
 (.Epistanisنزيف الأنف ) -
 .(Uterine Bleedingالرحمي ) النزيف -
 .(45،44، ص 2004)الدغربي،  (،Haematemesisالدموي ) القيء -
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 الدضاعفات: عن الكشف -14
 بارتفاع الدرتبطة الدضاعفات من أي   ما تطورت إذا الطبيب يتأكد فسوؼ الدـ، ضغط بفرط تشخيص الفرد تم إذا

 من علامات عن الطبيب يبحث قدف الدثاؿ، سبيل على العين، أمراض أو التاجية القلب أمراض مثل الدـ ضغط
 الأطراؼ جلد على الضغط طريق عن( القلب قصور على علامة يكوف أف لذذا ولؽكن) الجسم في الزائدة السوائل
ومن . الطبية السماعة باستخداـ والرئتين للقلب، أيضا يستمع وسوؼ. يتًؾ بذويفا ىذا كاف إذا ما لدعرفة السفلية

 :ىي إجراؤىا يتم قد بين الاختبارات التي
 باعتلاؿ يسمى ما وىذا الدـ، ضغط ارتفاع بسبب بالضرر العين شبكيات تصاب قدالعين:  فحص -14-1

 العين، وكذلك بدنظار العينين إلى النظر طريق عن ىذا من التحقق للطبيب فيمكن. الدـ ضغط بفرط الشبكية
 بشكل الوعائي القلبي الجهاز صحة حوؿ مفيدة معلومات توفر أف لؽكن في مؤخرة العين الدموية الأوعية صحة
 خطر حجم مرتبط بضعف الشبكية اعتلاؿ وجود أف (2006) عاـ أجريت دراسة أكدت الدثاؿ سبيل على عاـ،

 القلب والسكتة الدماغية.تضخم 
 التي قد الدواد عن يكشف البوؿ ارفاختب. للكليتين تلفا يسبب أف لؽكن الدـ ضغط ارتفاعالتول:  اختتار -14-2

 .الكلى تلف إلى تشير
 قصور عن الكشف أيضا لؽكنها. القلب وشكل حجم السينية الأشعة تكشف: للصدر السينية الأشعة -14-3

 التاجي. القلب مرض أعراض من عرض ىو والذي القلب
 قاـ كيف يظهر أف لؽكنو. للقلب الكهربائي والنشاط الإيقاع يقيس ىذا :(ECG)الكهربائي القلب رسم -14-4

 .قلبية ىناؾ نوبة كانت إذا وما القلب عمل على بالتأثير الدـ ضغط ارتفاع
 الثلاثية، فارتفاع والدىوف الكوليستًوؿ مثل الدـ، في الدىوف مستويات اختبار يتمالدم:  اختتارات -14-5

 أميني حمض مستوى تقييم يتم أيضا التاجية، القلب بأمراض الإصابة خطر من يزيد الدىوف بعض مستويات
 لىإ يصل ما. الطبيعي غير الدـ الشرايين، وبزثر تصلب ىذا الأخير يشجع رتفاعفا. الدـ في الذوموسيستين يسمى
 لا لغعلو لشا الدرتفع، الذوموسيستين إلى يعزى أف لؽكنو الدماغية والسكتات القلبية النوبات من 10 كل من واحد
، والدلح السكر مستويات أيضا اختبار سيتم كما. الدرتفع الكوليستًوؿ مثل خطر كعامل ألعية يقل  )الصوديوـ

،  .(29،28، ص 2015)سارا بروير،  ،الدـ في( والكلوريد والبوتاسيوـ
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 ضغط الدم في العالم: ارتفاع -15
 على أعمارىم تزيد الذين الأشخاص عدد إلى أف العالدية الصحة منظمة فيها شاركت جديدة دراسة توصلت

 وكالة الداضية، وبحسب عاماً  الثلاثين خلاؿ تضاعف قد الدـ ضغط ارتفاع من يعانوف والذين عاماً  (30)
 في نُشرت مشتًكة دراسة في لندف كوليدج إمبرياؿ وجامعة العالدية الصحة منظمة قالت فقد للأنباء، «رويتًز»

 القاتل وىو الدـ، ضغط ارتفاع من يعانوف العالم مستوى على شخص ( مليار1.3قرابة ) إف «لانسيت» دورية
 وأمراض الدماغية والسكتة القلب بأمراض الإصابة لساطر من ويزيد للسمنة الأغلب في سببو يرجع الذي الصامت

 وعلاجو الدـ ضغط مراقبة طريق عن بسهولة تشخيصو لؽكن الدـ ضغط ارتفاع أف الدراسة وأضافت .الكلى
 على حصولذم عدـ يعني ما وىو حالتهم عن شيئاً  يعرفوف لا الدصابين نصف لكن التكلفة، منخفضة بأدوية
 عاـ في مليوناً  (648) من تضاعف الدـ ضغط بارتفاع الدصابين الأشخاص عدد أف الباحثوف ووجد .علاج

 إلى بروؿ الحالات زيادة عبء أف أكدوا كما.(2019) عاـ بحلوؿ مليار (1.3) من يقرب ما ( إلى1990)
 .كبير حد إلى الأمر على السيطرة من الغنية الدوؿ بسكنت أف بعد الدنخفض الدخل ذات الدوؿ
 كل بعيد الأمر: »صحافية إفادة خلاؿ لندف كوليدج إمبرياؿ في العالدية البيئية الصحة أستاذ عزاتي ماجد وقاؿ
 أجزاء» ، وأضاؼ أف«بالفقر كبير حد إلى مرتبطة مرضية حالة بل الثراء، عن نابذة مرضية حالة كونو عن البعد
 برصل لا الذادي المحيط جزر في الواقعة الدوؿ وبعض آسيا جنوب من وأجزاء الصحراء، جنوب أفريقيا من كثيرة
 عاـ في شخص مليوف 17.9 حوالي توفي العالدية، الصحة لدنظمة ووفقا.«العلاج من يلزـ ما على الآف حتى

 على وفيات ثلاث كل من واحدة وفاة حالة لؽثل ما وىو الدموية، والأوعية القلب أمراض بسبب 2019
 .الوفيات ىذه في رئيسياً  عاملاً  الدـ ضغط ارتفاع وكاف العالم، مستوى
 رخيص العلاج أف نعلم: »العالدية الصحة بدنظمة السارية غير الأمراض قسم مديرة ،"ميكلسن بنت" وقالت
. العالم مستوى على الشاملة الصحية التغطية في لإدراجها حاجة ىناؾ ولكن التكلفة منخفضة أدوية إنها. الثمن
 عوامل عن النظر بصرؼ أنو ميكلسن وأضافت.«تأميني نظاـ يشملها أف لغب الدريض على تكلفة تشكل لا حتى

 .الحياة بنمط ترتبط «تعديلها لؽكن خطورة عوامل» ىناؾ فإف الدـ، ضغط لارتفاع الدؤدية الجينية الخطورة
 وداء والكحوؿ التبغ واستهلاؾ البدني النشاط وقلة الصحية غير الغذائية الأنظمة تشمل العوامل ىذه إف وقالت

 .( 2021)جريدة الشرؽ الأوسط،  الوزف، وزيادة للسيطرة الخاضع غير السكري
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 ارتفاع ضغط الدم في الجزائر: -16
 ملاين 8 من أكثر يعد ما الدموي، الضغط بارتفاع الدصابين السكاف من % (23.6) نسبة الجزائر برصي

 الأمراض بين من القاتل الصامت الدرض ىذا ويعد العلاج، يتلقوف لا منهم % (71.9)  نسبة حين في مصاب
 أزمة إلى تتطور التي الداء ىذا مضاعفات وتعد لو، والدتزايد الرىيب الانتشار ظل في لاسيما الجزائر في القاتلة
الصحة  وزارة ألصزتو الذي الوطني وحسب التحقيق .الدولة على ثقيلا عبئا وتشكل الدماغ وشرايين القلب

 ( %23.6) بنسبة ينتشر الدـ ضغط ارتفاع أف بتأث والذي الدزمنة الأمراض حوؿ 2017 والسكاف سنة
( %  67) إلى النسبة ىذه تصل كما النساء، لدى ( %24.1)و  الرجاؿ لدى ( %23.1)بنسبة  المجتمع في

 .فوؽ فما سنة 60 من العمرية الفئة لدى
 نسبة وأف الدـ ضغط لنسبة قياسا الأياـ من يوـ في بذر لم الشبانية الفئات من ( %30) نسبة أف التحقيق وأبرز

 .(2019)جريدة الجزائر،  نهائيا، علاجا يتلقوا لم الإصابة لديهم أثبتت الذين من ( 71.9%)

 الدم: ضغط معالجة ارتفاع -17
( الضغط ارتفاع قبل ما حالة) مليمتًاً زئبقياً  89/139 و مليمتًاً زئبقياً  80/120 بين الدـ ضغط كاف إذا -

 ملح وإقلاؿ الدناسبة، الرياضية بالتمارين والقياـ الوزف، بإنقاص  الدعيشة نظاـ وتغيير الدـ، ضغط مراقبة فيجب
 الفواكو من والإكثار. الدشبعة الدىوف وخصوصاً  الدىوف، قليلة غذائية حمية واتباع التدخين، عن والتوقف الطعاـ،

 .الدسم قليلة ومشتقاتو الحليب وتناوؿ والخضر،
 أخػرى خطر عوامل يوجد ولا مليمتًاً زئبقياً  99/159 و مليمتًاً زئبقياً  90/140 بين الدـ ضغط كاف إذا -

 نظاـ وتغيير الدـ ضغط مراقبة فيجب ،(الكوليستًوؿ وارتفاع والسمنة، كالسكري،) القلبية بالجلطة للإصابة
 الدواء يصػففعلى الطبيب أف (  سبق كما)  أخرى خطر عوامل وجدت أو المحاولة، فشلت فإذا الدعيشة،
 .مليمتًاً زئبقياً 80/130 من لأقل الضغط يصل حتى الدناسب

 الضغط. أكثر لضبط أو دواء الطبيب فسيصف فأكثر، 100/160 من مرتفعا الدـ ضغط كاف إذا - 
 الضغط ارتفاع علاج فإف أكثر أو دواء باستعماؿ أو الدعيشة، لظط بتغيير سواء العلاج أسلوب كاف مهما -

 الحياة. مدى يستمر الأساسي
 الحياة: ونمط الغذائي النظام أهمية -17-1

 نتائج إلى يؤدي أنو ثبت ولقد الدـ، لضغط «الدوائي غير» التخفيض الأحياف بعض في العلاج ىذا على يطلق
 الحياة، ولظط الغذائي النظاـ على نسبياً  البسيطة التغييرات بعض إدخاؿ العلاج ذلك يشمل عاـ وبشكل. جيدة
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 الصعب من يكوف قد أنو من الرغم على بها، القياـ كيفية حوؿ الدناسب الرأي الطبيب يقدـ أف لؽكن حيث
 في ما أقصى الدريض يبذؿ أف فعلاً  الأمر يستحق ذلك، ومع. غيرىم من أكثر الدرضى لبعض بالنسبة تنفيذىا
 إلى الحاجة دوف من الطبيعي وضعو إلى يعود أف حينئذ الدمكن من الطريقة، تلك لصاح حاؿ في لأنو وسعو،
 .الدـ لضغط الخافضة العقاقير طريق عن العلاج

 :الدلح تناول تقليل -17-2
 الدائدة على الطعاـ إلى الدلح إضافة عن التاـ الامتناع خلاؿ من الدلح تناوؿ بتقليل يقوـ الشخص أف الدمكن من
 من بدلاً  الأطعمة إلى النكهة إضافة أجل من والتوابل الأعشاب جميع تستخدـ أف الدمكن الطبخ، ومن عند أو

 .الطازجة والخضروات والفواكو الطازجة اللحوـ استهلاؾ من والاكثار .الطهي عند الدلح استخداـ
 الوزن: في التحكم -17-3
 ولذلك. الزئبق من واحد مليمتً حوالي بنسبة الدـ ضغط الطفاض إلى يؤدي من الوزف، إنقاصو يتم كيلوجراـ كل
 الإكلينيكية التجارب من الدستخلصة بها الدوثوؽ الأدلة من لرموعة وتوجد قليلة، بنسبة مرتفعاً  الدـ ضغط كاف إذا
 القياـللشخص  السهل من ليس فإنو ذلك، ومع. الدـ ضغط خفض إلى يؤدي الوزف فقداف أف تثبت التي

 ضرورة أيضاً  الاعتبار في يأخد أف ينبغي كما القوي، والدافع الدناسبة النصيحة لديو توافرت إذا إلا الوزف، بإنقاص
 فمن الوزف، في زيادة من يعاني الشخص كاف إذا أنو إلى الأبحاث وتشير. الغذائي النظاـ في الدلح كمية خفض
 إلى للوصوؿ كبير احتماؿ يوجدوللعلم  التغذية، اختصاصي إلى إحالتو بست إذا أكبر بشكل وزنو ينقص أف الدرجح
 التي الدمنوعة الدشروبات كمية وخفض لؽارسها التي الرياضية التمارين كمية بزيادة الشخص قاـ إذا الدطلوب الوزف

 يتناولذا.
 النشاط التدني الرياضي: ممارسة -17-4

 الآليات أف إلا الدـ، ضغط والطفاض الرياضية التمارين من الدزيد لشارسة بين واضح ارتباط وجود الأبحاث أثبتت 
 في الأحياف من كثير في الأشخاص بها يقوـ التي الغذائية بالتغييرات جزئي بشكل ترتبط وربدا بساماً، مؤكدة ليست
 ارتفاع من للشخص الذي تعاني وينبغي ذلك، ومع. منتظم بشكل الرياضة لشارسة فيو يبدأوف الذي نفسو الوقت
 باستخداـ يبدأ أف الدمكن من. تدرلغيا الرياضية التمارين زيادة خلالو من يتم مناسباً  برنالراً  لؼتار أف الدـ، ضغط
 شكل أي ويعتبر. طوابق.. ثلاثة أو طابقينصعود  عليو يكوف عندما الدتحرؾ السلم أو الدصعد من بدلاً  السلالم

 الحصوؿ أجل من الجهد من يكفي ما يبذؿ أف لغب لكن إرىاؽ، أي يسبب ألا بشرط مفيداً  الرياضة أشكاؿ من
 .قليلاً  بالتعرؽ يشعر لغعلو الذي وبالقدر القلب نبضات معدؿ في طفيف ارتفاع على
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 :الدم ضغط ارتفاع لعلاج الدوائية المجموعات -17-5
 يوجد لا إذ لوحده الدوائي العلاج على الاعتماد وعدـ الدوائي، العلاج مع الدعيشة لظط تغيير إشراؾ الدهم من 

 يتوقفوف وأحياناً  العلاج، واصلةفي م يتًددوف الناس جعل لشا جانبية، مضاعفات حدوث احتماؿ من لؼلو علاج
 لدضاعفات يؤدي العلاج إلعاؿ أف التذكير الدهم فمن الخطأ، في فيقعوف الأطباء نصيحة عكس الأدوية تناوؿ عن

 العلاج جانب ، إلى الدـ ضغط ارتفاع ضبط بهدؼ واحد دواء من أكثر الطبيب يصف وقد استعمالو، من أخطر
 .الأكل في الطعاـ ملح بإنقاص الطبيب ينصح فقد الدوائي،

 ومثبطات ،B ومثبطات البولية، الددرات منها تذكر الدـ ضغط ارتفاع لدعالجة الدوائية المجموعات من العديد ىناؾ
، قناة ومثبطات ، ألفا ومثبطات ،ACE الأنزيم )أبو صالح و بن  متنوعة، لرموعات من أخرى وأدوية الكالسيوـ

 .(193، ص 2009قاسم، 

 الدم: ضغط على الرياضي التدني النشاط تأثير -18
 النقص سد من الجسم يتمكن ولكي تزداد للأوكسجين الجسم حاجة الرياضي فإفالبدني  لشارسة النشاط عند

 ترفع بدورىا والتي الدـ سرعة بزيادة ويتم ذلك الزمنية الوحدة خلاؿ الرئتين الى الوارد الدـ كمية من يزيد الحاصل
 وكذلك وكسجينالأ من كافية كمية للجسم ضمني البدني الجهد الدـ خلاؿ ضغط زيادة أف الدـ، أي ضغط من
 ىذه ضيق يسبب لشا العضلات داخل الدتفرعة الدموية وعيةالأ على ضغطا يسبب الحاصل العضلي التقلص فإف

 بالدـ العضلة تزويد من الجسم يتمكن ولكي العضلة في سيره ثناءأ الدـ يلاقيها التي الطرفية الدقاومة ويزيد الأوعية
 ما سببي عضلي لرهود داءأ عند الدـ ضغط فاف لذلك الطرفية الدقاومة على ويتغلب الدـ ضغط يرفع فأ لغب
 :يلي
 .وكسجينالأ من كافية كمية على للحصوؿ الدـ سرعة زيادة -
 بالذكر الجدير ومن ، الدـ وصوؿ لضماف تقلصها عند العضلات شرايين في الطرفية الدقاومة زيادة على التغلب -
 ، ص2008)خليل،  الانبساطي، الضغط على التأثير وقليل الانقباضي الضغط على يؤثر الرياضي الجهد أف

162،163). 

 ااةة بارتفاع الضغط الدموي:من الإالتدني الرياضي في الوقاية دور النشاط  -19
 الدـ ضغط ارتفاع من الأولية الوقاية أصبحت العالم، ألضاء جميع في الدـ ضغط ارتفاع انتشار زيادة استمرار مع

 قد الذي الحياة لظط في مهم كتعديل البدني الرياضي بالنشاط عادةفيها  يوصى. العامة للصحة مهمة عالدية مبادرة
 على تعتمد ومؤقتة متسقة علاقة وجود الدراسات الحديثة أثبتت وقد .الدـ ضغط ارتفاع من الوقاية في يساعد
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 وارتفاع الرياضي  البدني النشاط بين علاقة وجود. الدـ ضغط ارتفاع وتطورالرياضي  البدني النشاط بين الجرعة
 الأخيرة، السنوات في جيد بشكل الدـ ضغط خفض على للتمرين الإلغابية التأثيرات بسييز تم حيث الدـ ضغط

(Keith M & Daichi , 2013) . 
 على يساعد الجسماني بالنشػاط فالقياـ مثبػت أمػر الدموي الضغط علػى الإلغابي النشاط البدني الرياضي تأثير

 الضغط ارتفاع عند ولكن متوسط، أو طفيف ارتفاع وجود حالة في خاصة يفيد وىذا الدموي الضغط خفض
 مساعداً  عاملاً  يعتبر الحالة ىذه في نشطة البدنيةلدمارسة الأ واللجوء العلاج استخداـ من لابد ملحوظ بشكل

 ولكػن الرياضي، النشاط لشارسة بعد والراحة الاستًخاء حالة في الدـ ضغط الطفاض حدوث ىي والحقيقة للعلاج،
 الأثقاؿ ورفع الدصارعة مػثػل ثابػت عضلي جهد بػذؿ تتطلػب التي الرياضية الألعػاب بعػض عػلػى ينطبػق لا ىػذا

 الألعاب ىذه مارسةبد القلب لدرضى يسمح لا لذلك النفسي الشػد مػع الدتًافػق العضلي والتقلص الجهد بسبب
 السباحة الذرولة، الدشػي،) الذوائيػة فالتمارين ولذلك وللقلب، الدمويػة للدورة مشاكل لديهم لػدث لا حتى

 لأنو الجهد أو النشاط خلاؿ الطفيف الػدمػوي الضغط ارتفاع رغم العاديين الأفراد تناسػب الػتي ىػي( الػدراجات
 .(90، ص2012)الحشحوش،  دقائق، بعد بالالطفاض يبدأ

 البدني النشاط أف (Robert D. Gandasentana* et Rina K. Kusumaratna 2011)   ويذكر
 من شخاصالأ لدى سيما الدرتفع الدـ ضغط ويعالج صابةالإ خطر من يقلل الشدة والدنخفض الدنتظم الرياضي

 العالم، في الذامة الصحية الدشاكل يثير والخموؿ الكسل لىإ لؽيل والذي الدستقرة الحياة لظط أف حيث السن، كبار
 وىو الدموية والأوعية القلب لأمراض خطر عامل ىو الدـ ضغط وارتفاع الدموية والأوعية القلب اضطرابات مثل
 ولؽكن السن، لكبار مفيدالرياضي  البدني النشاط أف على متزايدة أدلة وىناؾ الدماغية، للسكتة خطر عامل أىم
 .(134، ص 2017)عبد الوىاب و عبد،  الدزمنة، مراضالأ على إلغابية آثار لو يكوف أف

  الدم: ضغط ارتفاع لدرضىالرياضي  التدني النشاط وافة إرشادات -21
 معتدؿ ىوائي بدني نشاط لشارسة وينبغي الدـ، ضغط ارتفاع لحالات اً وعلاج وقاية الرياضي البدني النشاط يعد

 دقيقة 60 وحتى الأقل على دقيقة 30 لددة ذلك، شابو وما والسباحة الدراجة وركوب والذرولة كالدشي الشدة،
 تتًاوح الرياضي البدني النشاط خلاؿ من طاقة صرؼ الذدؼ يكوف أف على الأسبوع، أياـ معظم في أو يوـ كل
 .الأسبوع في حراري سعر کيلو (2000-700) من
 بعد ساعة 22 إلى تصل قد لددة الدـ ضغط بخفض كفيلة الرياضي البدني النشاط من واحدة جرعة كما أف  -

  الأسبوع أياـ طواؿ الدـ ضغط خفض أجل من بانتظاـ البدني النشاط لشارسة على المحافظة ينبغي لذا الدمارسة،
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 الجهد البدني بدمارسة القياـ حالة في وخاصة الدمارسة بدء قبل السيطرة برت الدـ ضغط يكوف أف من بد لا -
 .العنيف

كاف  أو زئبقي ملم 200 على يزيد الانقباضي الدـ ضغط مستوى كاف إذا البدني النشاط ينبغي عدـ لشارسة -
 الدتخصصة. الطبية العلمية الذيئات لتوصيات طبقا زئبقي، ملم 110 على يزيد الانبساطي الدـ ضغط مستوى

يكوف   أي القصوى من قريبة أو قصوى المحمولة الأثقاؿ تكوف لا أف ينبغي الأثقاؿ، عند لشارسة تدريبات -
، 2010) الذزاع،  منظم، بإيقاع ويؤدى اً ثابت وليس اً حركي الانقباض نوع يكوف أف على (،12-10) التكرار من

 .(400ص 
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 خاتمة:
ضاعفات التي قد يسببها، الدنواعو، و غط الدموي، وكذا ارتفاع الضغط، وأنا في ىذا الفصل إلى التعريف بالضقتطر 

 النظاـ على نسبياً  البسيطة التغييرات بعض إجراء يؤدي أف وطريقة العلاج أو التقليل من خطورتو  بحيث لؽكن
، الدـ لضغط الخافضة العقاقير خلاؿ من العلاج إلى الحاجة وعدـ الدـ ضغط خفض إلى الحياة وأسلوب الغذائي

يعد مرض ارتفاع الدـ واحد من الظواىر الصحية الدهمة في الجزائر وذلك لأنو يصنف كأحد أىم الأمراض التي إذ 
 لشارسة بين وثيق ارتباط وجود الأبحاث وأثبتت بار السن.غالبا ما تؤدي إلى الوفاة في البلد وغالبا ما يصيب ك

 .الدـ ضغط والطفاض بانتظاـ البدني الرياضي النشاط



 

3 

 .مقذمــــــــت -

 تعريف جودة انحياة.  -

 تعريف جودة انحياة. انصعوباث انتي تواجه -

 مرادفت نجودة انحياة. مصطهحاث -

 الاتجاهاث انمختهفت انمفسرة نجودة انحياة. -

 أبعاد جودة انحياة. -

 مؤشراث قياس جودة انحياة. -

انعوامم انمؤثرة انتي تؤثر في تحذيذ  -

 مكوناث جودة انحياة )محذداث جودة انحياة(. 

 معوقاث جودة انحياة. -

 أدواث قياس جودة انحياة. -

 بار انسن.جودة انحياة وك -

 انحياة. اننشاط انبذني انرياضي وجودة -

نشاط انبذني انفعال وعلاقته بجودة انمقذار  -

 انحياة نكبار انسن.

 .خاتمت -
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  جودة الحياة 

 :مقدمة
الحديثة التي لاقت اىتماماً كبتَاً في العلوـ الطبيعية الإنسانية وغتَىا ، ويستخدـ مفهوـ جودة الحياة من الدفاىيم 

بناء الإنساف ووظيفتو ووجدانو، فجودة الإنساف ىي حسن توظيف إمكاناتو الإبداعية والعقلية  الجودة للدلالة على
ولإثراء وجدانو ليتسامى بعواطفو ومشاعره وقيمو الإنسانية، بحيث تكوف المحصلة ىي جودة الحياة للفرد وجودة 

 .(041 ، ص4102)طلعت محمد،  المجتمع،
ازداد اىتماـ الباحثتُ بمفهوـ جودة الحياة منذ بداية النصف الثاني للقرف العشرين، ففي دراسة استكشافية باتباع و 

اعتمدوا  (Bishop et Chapin et Miller, 2008) الدنهج التاريخي لكل من بيشوب وشيبن وميلر
  وتوصلوا إلذ أف ىناؾ: سابقة،السنة  42على الأبحاث الدنشورة في موضوع جودة الحياة خلاؿ  الاطلاعفيها على 

  (.0881-0891)في الفتًة الدمتدة من  بحث (41) -
  (.0882-0881) في الفتًة الدمتدة من بحث (029) –
 وىي الفتًة التي تضاعفت فيها الأعماؿ. (4111-0882)في الفتًة الدمتدة من  بحث (061) -
،ص 4102)مشري،  (،4112-4111) خلاؿ خمس سنوات بعد ذلك، أي في الفتًة من بحث( 646) –

440). 

  الحياة: تعريف جودة -1
 لغة:  -1-1

: أي يءالش د  و  الردي. وج   ا، وىو ضدأي صار جيدً  . جودةٌ ودٌ ، ج  اد  . الجودة: ج  اد  الجودة: أصلها من فعل ج  
 (. 0889جيدا. )البستاني،  وحسنو، وجعل

يادات: جمع ج  ياد، و ء، والجمع ج  الرديالجيد: نقيض  ،ود  عن الجودة في اللغة من الفعل ج    "بػن منظػورا"ويضيف 
،، أو الفعل  ة، وأجاد: أتي بالجيد من القوؿ  جود   اد  ا، وقد ج  ة: أي صار جيدً ة، وجود  د  جو  يءالجمع، وجاد الش

  .( 64ص، 0892) ابن منظور، 

  اصطلاحا: -1-2
 :الصحة العالدية منظمةتعريف 

عرفت منظمة الصحة العالدية جودة الحياة بأنها "إدراؾ الفرد لوضعو في الحياة في سياؽ الثقافة وأنساؽ القيم التي  
يعيش فيها ومدى تطابق أو عدـ تطابق ذلك مع: أىدافو، توقعاتو، قيمو، واىتماماتو الدتعلقة بصحتو البدنية، 
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، علاقاتو الاجتماعية، اعتقاداتو الشخصية، وعلاقتو بالبيئة ، وبالتالر فإف جودة حالتو النفسية، مستوى استقلاليتو
 .(WHOQOL Group, 1995 ) تقييمات الفرد الذاتية لظروؼ حياتو" الحياة بهذا الدعتٌ تشتَ إلذ

 :"بيكينو"تعريف 
الفرد لدكانتو في الحياة في سياؽ الثقافة وأنظمة القيم التي يعيش مفهوـ جودة الحياة متعدد الأبعاد يشتَ إلذ "تصور 

فيها وفيما يتعلق بأىدافو وتوقعاتو ومعايتَه" ويتأثر من خلاؿ الصحة الجسدية للشخص وحالتو النفسية، لذلك 
ومستوى يدكن افتًاض أف تقييم جودة الحياة يجب أف يأخذ في الاعتبار جوانب الصحة الجسدية والحالة النفسية 

 (.Pequeno et al., 2020)،الاستقلالية والعلاقات الاجتماعية والدعتقدات والعلاقة بالسمات البارزة للبيئة
 :"سماعيلإمحمد عبد الله "تعريف 

لو في تقدـ ىي شعور الفرد بالرضا والسعادة والقدرة على إشباع حاجاتو من خلاؿ ثراء البيئة ورقى الخدمات التي 
، 4141)أسعد أمتُ،  الصحية والاجتماعية والتعليمية والنفسية مع حسن إدارتو للوقت والاستفادة منو،المجالات 

 .(022ص 
 :"عبد الدعطي"تعريف 

ىي لرموعة تقييمات الأفراد لجوانب حياتهم اليومية في وقت لزدد وفي ظل ظروؼ معينة، وإدراكهم لدكانتهم 
الثقافية و القيمية التي يعيشوف فيها، وعلاقة ذلك بأىدافهم وتوقعاتهم ووضعهم في الحياة في لزيط الدنظومة 

ومعايتَىم واىتماماتهم في ضوء تقييمهم لجوانب حياتهم التي تشمل الرضا عن الحياة، والأنشطة الدهنية، وأنشطة 
)جواف بكر،  ،لة الداديةالحياة اليومية، والسعادة، والأعراض النفسية، والصحة البدنية والدساندة الاجتماعية، والحا

 .(08، ص 4100
 الحميد وفوقية حسن:عبد تعريف 

ىي إدراؾ الفرد الذاتي للوضع الحالر لصحتو العامة والقدرة على قيامو بأدواره الحياتية الدرتبطة بالجوانػب الصػحية 
 .(04، ص 4140)رشواف،  والنفسية والدعرفية والاجتماعية،

  :"(2009)سناء جسام  "تعريف
التي يشعر بها الفرد اتجاه الدظاىر الدختلفة في الحياة ومدى سعادتو بالوجود الإنساني،  ىي درجة رضا أو عدـ الرضا

وتشمل الاىتماـ بالخبرات الشخصية لدواقف الحياة، كما أنها تشتمل على عوامل داخلية ترتبط بأفكار الفرد حوؿ 
 .لصاز الفرد للمواقفإومدى  النشاطات،و تصاؿ الاجتماعي حياتو وعوامل خارجية كتلك التي تقيس سلوكيات الا
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أف جودة الحياة ىي استمتاع الفرد بحياتو وشعوره بالسعادة  يرى الطالب الباحثومن خلاؿ التعريفات السابقة 
والتفاؤؿ والتمتع بالصحة الجسمية والنفسية الإيجابية ورضاه عن حياتو في جوانبها الدختلفة الجسمية والصحية 

 والبيئية والاقتدار على الزمن لشا يجعل حياتو مليئة بالدعاني الإيجابية.

 :يف جودة الحياةالصعوبات التي تواجو تعر  -1-3
تشتَ الأدبيات النفسية إلذ صعوبة صياغة تعريف لزدد لجودة الحياة، فعلى الرغم من شيوع استخدامو إلا أنو لا 

 ( تكمن أسباب الصعوبة إلذ الأسباب الآتية: 4112يزاؿ غتَ واضح ويتسم بالغموض وطبقاً للأشوؿ )
 حداثة الدفهوـ على مستوى التناوؿ العلمي. -
، حيث يستخدـ أحيانا للتعبتَ عن الرقي في مستوى  - تطرؽ ىذا الدفهوـ للاستخداـ في العديد من العلوـ

الخدمات الدادية والاجتماعية التي تقدـ لأفراد المجتمع، كما يستخدـ للتعبتَ عن إدراؾ الأفراد لددى قدرة ىذه 
 الخدمات على إشباع حاجاتهم. 

دد من لرالات الحياة، أو بفرع من فروع العلم، إماا ىو مفهوـ موزع بتُ الباحثتُ لا يرتبط ىذه الدفهوـ بمجاؿ لز -
والعلماء على اختلاؼ تخصصاتهم، والدلفت للنظر أف أصحاب كل تخصػص يػروف أنهم الأحق باستخدامو سواء  

لي و جغلولر، )بع كاف تخصصهم علم الاجتماع أو الطب بفروعو الدختلفة، أو العلوـ البيئية أو الاقتصادية،
 .(209، ص 4109

أصحاب الاتجاه الاجتماعي جػودة الحيػاة مػن منظػور يركػز عػلػى الأسػرة والمجتمػع، وعلاقات الأفراد  يرىو 
الاتجاه  أمػا والدتطلبات الحضاريػة والسكاف والدخػل والعمل، وضغوط الوظيفة والدتغتَات الاجتماعيػة الأخػرى.

تماـ الأطباء ، وقد زاد اىاياة ولد يحػدد تعريفا واضحا لذػالطبػي فقػد اعتمػد على تحديد مؤشرات جػودة الح
ف الاجتماعية والباحثتُ في العلوـ الاجتماعية بتعزيػز ورفع جودة الحيػاة لػدى الدرضى من ؤو والدتخصصتُ في الش

على إدراؾ الفرد كمحػدد أساسي للمفهػوـ  يينما يركػز الاتجاه النفسب خلاؿ توفتَ الدعم النفسي والاجتماعي لذػم.
الدفهػوـ بالدفاىيم النفسية الأخرى، وأهمها القيم والحاجات النفسية وإشباعها، وتحقيق الذات ومستوى ىذا وعلاقة 

وحاجات جديدة  وكلما انتقل الإنساف إلذ مرحلة جديدة من النمػو فرضت عليو متطلبات، الطمػوح لػدى الأفػراد
لشا يجعل الفرد يشعر بضرورة مواجهة متطلبات الحياة في الدرحلة الجديدة فيظهر الرضا في حالة  ،لذذه الدرحلة
)صلاح سند،  ،دـ الرضا " في حالة عدـ الإشباع " نتيجة لتوافر مستوى مناسب من جودة الحياةعالإشباع أو 

 .(06، ص 4141
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 :تعريف جودة الحياة ترجع لعدة أسباب منها( صعوبات 4100وترى الذنداوي )
أف الدتخصصتُ في كل لراؿ من المجالات العلمية الدختلفة اعتبروا دراسة ىذا الدفهوـ حكرا عليهم، وعرفوه من  -

 ة، منها:ظهرت وجهات نظر متعددة وغتَ متفقوجهة نظرىم الدتخصصة، ولذا 
 .لاستخدامو في كثتَ من الدواقف الدختلفة، وفروع العلم الدتعددة أف مفهوـ جودة الحياة من الدفاىيم المحتَة نظرا -
  .أف مفهوـ جػودة الحياة يتغتَ بتغتَ الزماف، وبتغتَ حالة الفرد النفسية، والدرحلة العمرية التي يدر بها -

( أف مفهوـ جودة الحياة يعد مفهوما نسبيا يختلف من شخص لآخر من الناحيتتُ 4116ويذكر العادلر )
 .النظرية والتطبيقية( استنادا إلذ الدعايتَ التي يعتمدىا الأفراد لتقويم الحياة ومتطلباتها)
 .فروقا في التعريف بتُ الثقافات الدتعددة يولد  إف مفهوـ جودة الحياة تحدده بعض الدتغتَات الثقافية، لشا  -
، لكنو يدتد إلذ الجوانب الإيجابية، و الأمراضالجسم من إف مفهوـ جودة الحياة لا يقتصر على الدرض، أو خلو  -
 .(29، ص 4109)حلمي خلف حمداف،  اعتبرت بعض الدراسات جودة الحياة نتاجا للصحة النفسية، دفق

 :مصطلحات مرادفة لجودة الحياة -2
 تسميات تصوريةودة الحياة، وخاصة أف البعض يرى أنها لررد بجىناؾ عدة مصطلحات تستخدـ كمفاىيم متصلة 

ومنهم من يستخدـ (، Happiness) تعبر عن مستوى معتُ يعيشو الفرد، فمنهم من يستخدـ مصطلح السعادة
، (Style of Life) ةأسلوب الحيا (، ومنهم من يستخدـ مصطلح Quality of Liteنوعية الحياة ) مصطلح

نقلا عن  (37، ص 9102)بن عيسى،  (،Pattern of Life)ومنهم من يستخدـ مصطلح ماط الحياة 
 .(912، ص 9102)العفاسي، 

 :الاتجاىات الدختلفة الدفسرة لجودة الحياة -3
 :الاتجاه الاجتماعي -3-1

، وقد ركزت على (0892سنة )( أف الاىتماـ بدراسػات جػودة الحيػاة قػد بدأت منذ Hankissيرى ىانكس )
معدلات الوفيات، معدؿ ضحايا الدرض، نوعية السكن،  ،الدؤشرات الدوضوعية في الحيػاة مػثػل معػدلات الدواليد

وىذه الدؤشرات تختلف من لرتمع إلذ آخر، وترتبػط  الدستويات التعليمية لأفراد المجتمع، إضافة إلذ مستوى الدخل،
لدكانة الدهنية الفػرد مػن عػائػد مػادي مػن وراء عملػو وا يجنيوجػودة الحياة بطبيعة العمػل الػذي يقػوـ بػو الػفػرد ومػا 

للفرد وتأثتَه على الحياة ويرى العديد من الباحثتُ أف علاقة الفرد مع الزملاء تعػد مػن العوامل الفعالة في تحقيػق 
 .عػن عػملػو الفردعدـ رضػا  أو جػودة الحياة فهي تؤثر بدرجػة ملحوظة على رضا
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 :الاتجاه النفسي -3-2
إف الحياة بالنسبة للإنساف ىي ما يدركو منها حتى أف تقييػم الفػرد للمؤشرات الدوضوعية في حياتو كالدخل، 
الدسكن، العمل، والتعليم يدثل انعكاسا مباشرا لإدراؾ الفرد لجػودة الحياة في وجود ىذه الدتغتَات بالنسبة لذذا الفرد، 

لك في مستوى السعادة والشقاء الذي يكوف عليو، ويرتبط وذلك في وقت لزدد وفي ظل ظروؼ معينة، ويظهر ذ
بمفهوـ جودة الحياة العديد من الدفاىيم النفسية منها: القيم، الإدراؾ الذاتي، الحاجات. مفهوـ الاتجاىات، مفهوـ 

 .الصحة النفسية ،التوافق ،موح. مفهوـ التوقع إضافة إلذ مفاىيم الرضاطال
لدبدأ  افقباع الحاجات كمكوف أساسي لجودة الحياة. وذلك و إشة يكمن في الحياجوىر جودة  أفويرى البعض 

 .إشباع الحاجات
 الاتجاه الطبي: -3-3

يهدؼ ىذا الاتجاه إلذ تحستُ جودة الحيػاة للأفراد الذين يعانػوف مػن أمػراض جسدية لستلفة، أو نفسية أو عقلية، 
)صلاح سند،  ،تتعلق بالوضع الصحي وفي تطوير الصحػةوذلك عن طريق البرامج الإرشادية والعلاجية التي 

  .(06،06، ص 4141
 الإتجاه الفلسفي: -3-4

يؤكد ىذا الاتجاه على أف جودة الحياة، حق متكافئ في الحياة والازدىار، وىناؾ كثتَ من الدواطن التي تتطلب 
الفلسفي جاء من أجل وضع مفاىيم الجودة حتى يحصل الإنساف على "جودة الحياة"، ومفهومها حسب الدنظور 

 أثبتتالثلاثية البراغماتية الدشهورة، والدتمثلة في أف الفكرة لا يدكن أف تتحوؿ إلذ اعتقاد إلا إذا  السعادة ضمن
والدستوى العلمي أقرب إلذ مفهوـ السعادة والرفاىية الشخصية منو مي أو القيمة الفورية لصاحها على الدستوى العل

آخر، وينظر إلذ جودة الحياة من منظور فلسفي آخر على أف ىذه السعادة الدأمولة لا يدكن إلذ أي مفهوـ 
للإنساف الحصوؿ عليها إلا إذا حرر نفسو من أسر الواقع وحلق في فضاء مثالية تدفع الإنساف إلذ التسامي على 

لتاـ لآلاـ ومصاعب الحياة ذلك الواقع تلمساً لسعادة متخيلة حالدة يعيش فيها الإنساف حالة من التجاىل ا
 .(026، ص 4106)عائشة بية،  مفارؽ لكل قيمة مادية، والذوباف في صفاء روحي

 أبعاد جودة الحياة: -4
اختلف الباحثوف على وجود أبعاد لزددة لجودة الحياة، وذلك لاختلاؼ جودة الحياة وتغتَىا من وقت لآخر لدى 
الفرد ذاتو، واستخدامها في العديد من فروع العلم الدختلفة، بعض ىذه الأبعاد عن الاتجاه الذاتي، بينما يشتَ 
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الاتجاه التفاعلي التكاملي بتُ الاتجاه الذاتي  إلذبعاد الاتجاه الدوضوعي، في حتُ تشتَ باقي الأ إلذالبعض الآخر 
 .(29، ص4140)غريب و عامر ،  والاتجاه الدوضوعي،

 :( أبعاد جودة الحياة في ستة أبعاد وىي4102) "الزروؽ"وقد حددت 
 :وتحدد وفق مؤشرات الصحة والدرض. الصحة الجسدية 
 :عن الحياة وغياب الدشاعر وتحدد من خلاؿ مؤشرات الرضا عن الصورة الجسدية والرضا  الصحة النفسية

 والقدرة على التحكم في الانفعالات والتقدير الذاتي والتمتع بالقدرات الذىنية.  السلبية
 :ة تحدد وفق مؤشرات بذؿ الجهد والاىتماـ بتحستُ الأداء والقدرة الفردية على معالج الاستقلالية الذاتية

 .الدشاكل التي تظهر أثناء الأداء
 سري والعلاقات الزوجية.الصداقات والدعم الأ :العلاقات الاجتماعية والزواجية 
 :التعامل مع الصخب والازدحاـ ات التي تشهدىا البيئة الدناخيةمدى الانزعاج من التغتَ  البيئة والمحيط ،

 .ومع وسائل التنقل
 :الجانب الروحي والتوجو نحو الحياة ، ، 4102)الزروؽ،  الدعتقدات الدمارسات الدينية التفاؤؿ والتشاؤـ

 .(28ص

الكماؿ الذي يدكن أف يحققو الإنساف أو الدؤسسات  إلذأما منظمة الصحة العالدية فأقرت أف جودة الحياة تشتَ 
 في الأبعاد التالية:

 :والراحة والنوـ والتخلص من التعب، والطاقة الألد ) وتعتٍ الجودة في ىذا البعد كيفية التعامل البعد الجسمي
 . (الحركية العامة

 :والذاكرة  ويتضمن الدشاعر والسلوكيات الإيجابية وتركيز الانتباه، والرغبة في التعلم والتفكتَ البعد النفسي
 نساف وصورة الجسم ومواجهة الدشاعر السلبية.وتقدير الذات ومظهر الإ

 :ت الشخصية والاجتماعية والدعم الاجتماعي، والزواج الناجح مع ويشمل العلاقا البعد الاجتماعي
 الجنسي.  -تأكيد التوافق الزواجي 

 :وىو حيز الحركة الذي يتمتع بو الفرد في حياتو وأنشطة الحياة اليومية التي اعتاد القياـ بها،  بعد الاستقلالية
 -ودرجة الاعتماد على الأدوية والدساعدات الطبية والاعتماد على الدواد غتَ الطبية كػ )الكحوؿ

 كفاءة العمل(.  -التبغ  -الدخدرات
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 :يجابي والشعور بالأمن والأماف الجسمي، بيئة منزلية ومصادر ويشمل لشارسة الحرية بالدعتٌ الإ البعد البيئي
 .الدخل، الفرص الدتاحة لتنمية الدهارات والدشاركة في الفرص التًفيهية والتًويحية

 :ويشمل التدين والدعتقدات الشخصية، ومدى الالتزاـ الاخلاقي ومعرفة الدين الصحيح  البعد الروحي
 .(496،496، ص 4101)القطاف،  لعبادات،وتحقيق السعادة الروحية من خلاؿ ا

 ( أف ىناؾ أربعة أبعاد أساسية لجودة الحياة تتمثل فيما يأتي:Beauger et al., 2016ويذكر )
 :وىو خاص بالأمراض الدتصلة بالأعراض الجسدية. البعد الجسمي 
 :وىو خاص بالرعاية الطبية ومستوى النشاط الجسمي البعد الوظيفي. 
 :وىو خاص بالاتصاؿ والتفاعل الاجتماعي مع المحيطتُ بالفرد. البعد الاجتماعي 
 :وىو خاص بالوظائف الدعرفية والحالة الانفعالية، والإدراؾ العاـ للصحة النفسية، والرضا عن  البعد النفسي

 .(26،29، ص 4140)غريب و عامر ،  ،الحياة والسعادة

 أف جودة الحياة تتكوف من ثلاث لرالات ،Craig & Jackson) ,4101)  "كارييج جاكسوف"ىذا ويرى 
 :أساسية ىي

 (،Being) الكينونة -0
 (،Belonging) الانتماء –4 
 (، Becoming) الصتَورة -3 
 .(020، ص 4108)بوعمامة ، ،تفاصيل الدكونات الفرعية لذذه المجالاتيوضح الجدوؿ التالر  و
 
 
 
 
 
 
 
 



    

      

 
86 
 

  جودة الحياة 

 أمثلة الأبعاد الفرعية المجال
 
 

 )الوجود( الكينونة
Being 

 الوجود البدني
Physical Being 

 .على التحرؾ ولشارسة الأنشطة الحركية البدنيةالقدرة  -
 .وأنواع الدأكولات الدتاحة التغذية أساليب -

النفسيالوجود   
Psychological Being 

 القلق والضغوط.التحرر من  -
 ارتياح(. عدـ -الحالة الدزاجية العامة للفرد )ارتياح  -

الروحيالوجود   
Spirtuel being 

 بل.وجود أمل في الدستق -
 الصواب.من الخطأ و  الفرد الذاتيةأفكار  -

 
 
 

 الانتماء
Belonging 

()البدنيالانتماء الدكاني   
Physical Belonging 

 .لدنزؿ أو الشقة التي أعيش فيهاا -
 نطاؽ الجتَة التي تحتوي الفرد. -

الاجتماعي نتماءالا  
Social Belonging. 

 

 .القرب من أعضاء الأسرة التي أعيش فيها -
شبكة علاقات اجتماعية ) وجود أشخاص مقربتُ أو أصدقاء -

 قوية(.
 الانتماء المجتمعي

Community Belonging 
 

طبية، ) توافر فرص الحصوؿ على الخدمات الدهنية الدتخصصة -
 (.الخ..اجتماعية.

 .الدالر الأماف -
 
 

 الصيرورة
Becoming 

 العملية الصيرورة
Practical Becoming 

 القياـ بأشياء حوؿ منزلر. -
 العمل في وظيفة أو الذىاب إلذ الددرسة. -

 الصيرورة الترفيهية
Leisure Becoming 

 ض(.التنزه، التًي)الأنشطة التًفيهية الخارجية  -
 (.الاعلاـ والتًفيو وسائل) الأنشطة التًفيهية داخل الدنزؿ -

الصيررة التطورية )الارتقالية( 
Groth Becoming 

 .تحستُ الكفاءة البدنية والنفسية -
 القدرة على التوافق مع تغتَات وتحديات الحياة. -

 Craig & Jackson) ,4101) كارييج جاكسوف : أبعاد ولرالات جودة الحياة حسب  12جدوؿ 

جودة  الباحث أبعاد جودة الحياة الخمسة لدنظمة الصحة العالدية، والدتمثلة في:الطالب لشا سبق ذكره سبق تبتٌ 
الحياة الجسمية، جودة الحياة الاجتماعية، وجودة الحياة البيئية، وجودة الحياة النفسية، وجودة الحياة الصحة 

 .الروحية

 مؤشرات قياس جودة الحياة: -5
 قياس جودة الحياة فيما يلي:مؤشرات (  ,0882Fallowfield,حدد فلوفيلد )

الدؤشرات النفسية: وتتبدى في درجة شعور الفرد بالقلق والاكتئاب، أو التوافق مع الدرض، أو الشعور  -0
 بالسعادة والرضا.
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الدؤشرات الاجتماعية: وتتضح من خلاؿ القدرة على تكوين العلاقات الشخصية ونوعيتها، فضلا عن مدى  -4
 .لاجتماعية والتًفيهيةلشارسة الفرد للأنشطة ا

الدؤشرات الدهنية: وتتمثل بدرجة رضا الفرد عن مهنتو وحبو لذا، ومدى سهولة تنفيذ مهاـ وظيفتو، وقدرتو  -0
 .على التوافق مع واجبات عملو

، الدؤشرات الجسمية والبدنية: وتتمثل في رضا الفرد عن حالتو الصحية، وقدرتو على التعايش مع الآلاـ،  -2 والنوـ
 .تناوؿ الغذاء والشهية في

والدؤشرات السابقة تعتبر مؤشرات جيدة لقياس جودة الحياة، ويدكن استخدامها عند إعداد مقاييس موضوعية في 
 .(22، ص 4101)منسي و كاظم، ىذا المجاؿ، 

 دة الحياة )محددات جودة الحياة(:العوامل الدؤثرة التي تؤثر في تحديد مكونات جو  -6
 :لبعض لزددات جودة الحياة عرض يفيما بل

 لصد أف جودة الحياة يختلف إدراكها من منظمة إلػى أخرى على سبيل الدثاؿ: :أ( من حيث ثقافة المجتمع
 إلذ أربعة عوامل أساسية تشكل جودة الحياة في المجتمع الأمريكي وىي: (Good,1994) "جود"يشتَ 

 الفرد )الحب، التقبل، الصداقة، الصحة، الأمن(. حاجات -
 التوقعات بأف ىذه الحاجات خاصة بالمجتمع الذي يعيش فيو الفرد. -
 الدصادر الدتاحة لإشباع ىذه الحاجات بصورة مقبولة اجتماعيا. -
 النسيج البيئي الدرتبط بإشباع ىذه الحاجات. -
 ستًاليا ىي:أفي بينما تعتبر الدفاىيم الأساسية لجودة الحياة  
 يكوف لدى الفرد الفرصة والحق في الاختيار.  أف - 
  التحدي والاعتماد على الذات - 

 .ةالدشاركة في الأنشطة الاجتماعي -
 حسب الفئة العمرية والجنس:  -ب
جودة إلػى أنػو لا توجػد فػروؽ جوىرية بتُ الذكور والإناث في  (4110) "ىاشم يسام"أشار  طلاب الجامعة: -

الحياة لػدى طلاب الجامعػة، فتطلعات الذكور والإناث للرفاىية والسعادة والرضا عن الحياة لا تختلف في الثقافة 
 .الدصرية

 .شباب ترتبط بالقلق وتحاشي الخوؼإلذ أف جودة الحياة لدى ال (Teleh,1995) "تلك"وأشار  الشباب: -
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إلذ أف جودة لحياة لدى كبار السن تتمثل في  (Kim & Cheong,2002) "كيم وشيونج"يشتَ  كبار السن:  -
من  اً أشكاؿ الدساندة الاجتماعية التي يتلقاىػا الآباء من الأبناء حيث إف الآباء الذين يتلقوف مساندة، واىتمام

 ساندة.ؿ الداالأبنػاء أكثر رضا عن حياتهم من الذين لا يتلقوف أي شكل من أشك
ويرتبط ىذا الجانب بكيفيػة قػضاء الحاجػات اليوميػة والانتقاؿ من مكاف إلذ آخر والقدرة على  الأنشطة اليومية: -

 أداء الأعماؿ، أي لشارسة أمور الحياة اليومية والاختلاط بالآخرين والتفاعل معهم. 
من الأحياف أف إف الرضا عن الراحة يعتبر أفضل منبئ بجودة الحيػاة، وكشفت التحليلات أنو في كثتَ  الراحة: -

البشر الذين ينشغلوف بالأنشطة الاجتماعية والأكثر رضا بالفوائد النفسية يحرموف من الراحة ومستويات الخبرة 
ة الدوضوعية والإدراؾ الشخصي ننا في حاجػة للتوفيق بتُ الدعرفالأعلى لجودة الحياة الددركة، واقتًحت النتائج أ

 ت فهم أعلى، وقياسات شاملة لذذا البعد الدعقد وعلاقو بجودة الحياة،)الذاتي( للراحة من أجل تحقيق مستويا
 . (0668،0661 ، ص4104)الطملاوي، 

 :معوقات جودة الحياة -7
( أنو توجد العديد من الأسباب التي تعػوؽ جودة الحياة ومن ىذه 4116) "صفاء أحمد عجاجة"تشتَ 

 : الدعوقات
 ضغوط أحداث الحياة. - 
 .بمعتٌ الحياةفقداف الشعور  -
 قلة الوازع الديتٍ.  -
 .عدـ توفتَ سبل الرعاية الصحية الكاملة للأفراد -
 .افتقاد كثتَ من الأفراد للذكاء الوجداني في التعرؼ في مواقف الحياة الدختلفة -
 التأخر التكنولوجي. -
 .قلة الخدمات الدقدمة للأفراد -

 :لارتقاء بمستوى جػودة الحيػاة عػن طريقوتشتَ أنو للتغلب على ىذه الدعوقات لابد من ا
 :أ( المجتمع

 تحستُ الخدمات الدقدمة للأفراد.- 
 .الاىتماـ بالتكنولوجيا -
 .الرعاية الصحية للأفراد والتثقيف الصحي-
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 :ب( الأسرة
 التنشئة السليمة للأبناء. -
 الاحتًاـ بتُ الزوجتُ. -
 الدرونة العاطفية.  -
 .استخداـ الذكاء الوجداني في التعامل بتُ الآباء والأبناء -

 : ج( الفرد نفسو
 .استخداـ أساليب فعالة في مواجهة الضغوط -
 .أف يتبع الفرد الإجراءات الصحيحة في حياتو من حيث التغذية السليمة والداء والوزف والنػػوـ والراحة -
 .البحث في معتٌ الحياة -
 .(0661،0660، ص 4104)الطملاوي،  التمسك بالدين، -

 أدوات قياس جودة الحياة: -8
 .أنواع قياس جودة الحياة إلذ ثلاثة أنواع ىي عالدي، عاـ، خاص (4111) "وكلاند "قسم 

وتم تصميم أسلوبو العاـ من أجل قياس جودة الحياة بصورة متكاملة وشاملة، ىذا قد يكوف  القياس العالدي: -8-1
لجودة الحياة  "افجفلانا"سؤالا وحيدا يتم سؤالو للشخص لحساب مقياس جودة الحياة بصورة عامة لو مثل مقياس 

 .لرالا من لرالات الحياة 02الذي يسأؿ الناس عن رضاىم عن 
لو أمور مشتًكة مع القياس العالدي وصمم من أجل مهاـ وظيفية. في الرعاية الصحية تم  الدقياس العام: -8-2

 تحديده ليكوف بصورة شاملة مثل احتمالية تأثتَ الدرض أو أعراض ىذا الدرض على حياة الدرضى.
املة وكذلك تغطية الشالويطبق الدقياس الخاص على لرموعة كبتَة من السكاف، والديزة الكبرى لذذا الدقياس ىي 

عناوين ذات  يعطيحقيقة أنو يسمح بعمل مقارنة لرموعات لستلفة من الدرضى، أما عيوب ىذا الدقياس فإنو لا 
 صلة بمرض معتُ.

تم تطويره لدراقبة ردة الفعل للعلاج في حالات خاصة، وىذه الخطوات لزصورة : الدقياس الخاص بالدرضى -8-3
، 4102)فواطمية ، ، التصور لديهم في الربط مع تعريف معتٌ جودة الحياةلدشاكل حساسة للتغيتَ وكذلك قلة 

 . (002 ص
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ماوذج لجودة الحياة يعرؼ ، علماء في علم النفس الإيجابي (Ryff et Keyes,1995) وضع "رايف و كيز"
 باسم ماوذج العوامل الستة.

 
 (Rutt et Keyes) ة لجودة الحياة حسبتماوذج العوامل الس :14شكل 

النفسية الدرتبطة بها، من جهة  تعددت الأدوات والدقاييس الدستخدمة في قياس جودة الحياة وذلك بتعدد الدؤشرات
 .ميادين الحياة والحاجات النفسية مقدمة ىذه الدتغتَات، الرضا عن الحياة عن بعضويأتي في 

 :وفيما يلي عرض لبعض الدقاييس التي يدكن أف تستخدـ
 :اختبار "مانشستر" للتقييم الدختصر لنوعية الحياة -

:(Manchester Short (MANSA) Assessment of Quality of life) 

ومعدلة قليلا بغرض تقييم  "مانشستً" للتقييم الدختصر لنوعية الحياة ليكوف بمثابة أداة مكثفةوقد تم تطوير اختبار 
  .جودة الحياة، بالتًكيز على عامل الرضا عن الحياة بصفة عامة

 ( Frisch,1992)مقياس جودة الحياة لـ فريتش  -
للحياة مثل العمل  لرالاً  02يقيس الرضا عن الحياة ) جودة الحياة ( و يتضمن مقياس الجودة الذاتية  وىو

الصحة، ووقت الفراغ، العلاقات مع الأصدقاء والأبناء، ومستوى الدعيشة وفلسفة الحياة والعلاقات مع الأقارب و 
من الدفحوص تقدير الرضا في لراؿ معتُ من الحياة وكذلك قيمة أو أهمية  يطلبوالجتَاف والعمل... الخ حيث 

 . (80،81، ص 4102)شيخي،  ،للسعادة العامة للفرد ذلك المجاؿ بالنسبة

 جودة الحياة

 تقلب الذات
 

النمو الشخصي

 الاستقلالية
 

 الحياة الذادئة
 

ةالعلاقات الإيجابيالسيطرة على البيئة
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 (OPQOL-35لكبار السن بما في ذلك استبياف جودة حياة كبار السن )( QoL) ىناؾ العديد من مقاييسو 
 -واستبياف جودة الحياة لدنظمة الصحة العالدية   (CASP-19والرضا والدتعة )واستبياف التحكم والاستقلالية 

ىو أوؿ مقياس متعدد  (OPQOL-35) . يعتبر مقياس(WHOQOL-OLDنسخة لكبار السن )
إنها ، والذي يتم اشتقاقو مباشرة من آراء الناس العاديتُ حوؿ ما يدنح جودة حياتهم أو ينفيها (QOL)الأبعاد لػ 
مة من الناحية النفسية ت ستخدـ بشكل شائع في تقييم جودة الحياة بتُ كبار السن على مستوى أداة سلي

 (Gloria et al., 2021العالد.)

 كبار السن: جودة الحياة و -9
تختلف جودة الحياة لدى كبار السن حيث أف السعادة تضعف مع التقدـ بالعمر، كما تتأثر بالصحة والدعم 
الاجتماعي وتتأثر أيضاً بالدتغتَات التي يتعرض لذا في جوانب الحياة الدتعددة، فالفرد أثناء عملية التكيف يستجيب 

بيئة الخارجية ومتطلبات الأشخاص الآخرين في ىذه لنوعتُ من الدتطلبات متطلبات خارجية تشتَ إلذ متطلبات ال
)كالحاجة إلذ  الاجتماعيةالبيئة، أما الدتطلبات الداخلية تشتَ إلذ الحاجات الجسمية، ىذا بالإضافة إلذ الحاجات 

، الحاجة إلذ الحب( كما أف تقدـ الاجتماعي، الإحساس بتقدير الذات، التقدير الاجتماعيرفقة الأخرين، القبوؿ 
من الدراحل الحاسمة في عمر الفرد فهي لا تعتٍ لررد التغتَات البيولوجية أو الفسيولوجية فحسب  يعدفرد في السن ال

)أبو الطيب،  .عليو التعودولكنها تعتٍ أيضاً تغتَات نفسية واجتماعية تتمثل في موقف المجتمع منو ومدى 
 .(32، ص 9102

منها: فقداف العلاقات أف التغتَات الدصاحبة لكبار السن، و ، (9107مصطفی، )بسنت محمد وأوضحت 
الخضوع لنفوذ الراشدين، والكثتَ من الدشكلات  ،الاعتماد على الآخرين ،فقداف العديد من الأنشطة ،الاجتماعية

بل  ،غتَات الاجتماعيةالتي تعوؽ تفوقهم النفسي والاجتماعي، ولا تنفصل التغتَات النفسية لكبار السن عن الت
ىي علاقة وثيقة، فكلما كانت حالتهم الصحية جيدة ساعدتهم على تعدد النشاطات التي يقوموف بها، واستمرار 
علاقاتهم الاجتماعية وتعدد دوائر تفاعلاتهم سواء مع الأبناء أو الأىل أو الأصدقاء أو الجتَاف، ويدتد ىذا التأثتَ 

يتًتب عليها الكثتَ فة، وأيضاً تدتعو بالصحة النفسية، أما تدىور الصحة الجسمية ليشمل الشعور بالسعادة النفسي
 .(032، ص 9102)بدراف،  ،من الأعباء بالنسبة لكبار السن
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 وجودة الحياة: الرياضي النشاط البدني -10
ىدفا رئيسيا للدراسات الإنسانية في الوقت أف تحستُ جودة حياة الانساف أصبحت  (9102)إسماعيل، يذكر 

الحاضر، فقد حاوؿ العديد من الباحثتُ على اختلاؼ تخصصاتهم قياس كيفية إدراؾ الانساف لنوعية حياتو 
واكتشاؼ العناصر الرئيسية التي تسهم بدرجة أو بأخرى في تحستُ جودة حياتو، وىذا لن يتم إلا من خلاؿ 

بلة للتحستُ باستخداـ البرامج ودة الحياة، وبذلك تكوف جودة حياة الانساف قاالتغلب على معوقات الشعور بج
ظروؼ الشخصية والرياضية، بما يتناسب مع ال البدنيةنشطة الأ إلذ لشارسةضافة إحياناً، أرشادية والعلاجية الإ

، 9191)أسعد أمتُ،  ،الحياةثرىا الإيجابي على الحالة الصحية والنفسية، وبالتالر على جودة أللفرد، والتي تأكد 
 .(022 ص

إف لشارسة النشاط البدني الدنتظم ضمن لستلف مستوياتو، لو تأثتَات حيوية عديدة تطاؿ الجوانب البدنية 
دراسة غيل وأخرين إذ تشتَ كثتَ من الدراسات، ك ،عند الإنساف بمختلف مراحلو العمرية ولكلا الجنستُ يةوالنفس

(Gill et al., 2013 )تناولت إيجاز نتائج الدراسات الدرتبطة بعلاقة النشاط البدني مػع جػودة الحياة، إلذ  التي
أف لدمارسة النشاط البدني ومستواه دوراً حيويًا في تحستُ جودة الحياة، وبالدقابل تبدو ىذه العلاقة متبادلة، إذ 

النشاط البدني والدشاركة في تضيف الدراسة أف جودة الحياة ذات الدستوى العالر تحسن من مستوى لشارسة 
الألعاب الرياضية، إضافة لذلك، تؤكد غالبية الدراسات ذات الصلة بأف النشاط البدني لا يؤثر فقط فػي لزتويات 
البعد الدوضوعي لجػودة الحياة كالصحة والسكن وأوقات الفراغ والرفاىية، بل يتعدى ذلك ليكوف أحد أىم الدؤثرات 

، ص 4140يداف، إ)العثماف و  الدشاعر الإيجابية والرفاىية النفسية، وأعػد الػذاتػي كػالرضا ويات البالحيوية في لزت
000). 

 مقدار النشاط البدني الفعال وعلاقتو بجودة الحياة لكبار السن: -11
من الصعب تحديد مقدار النشاط البدني الذي يدكن أف يؤدي إلذ مستوى أفضل في مستوى جودة الحياة من 

، أداة لا يدكن مقارنة الدراسات مع بعضها البعض نظراً لبروتوكولاتها الدختلفة )وصفات النشاط البدنيناحية، 
. من ناحية أخرى، فإف الجودة الحياة (إلخ ... بيئة الدختبرين شخاص الدختبرين،قياس جودة الحياة، عمر الأ

شيء تطوير تتضمن درجة من الذاتية تجعل من الصعب ليس فقط مقارنة الأشخاص، ولكن أيضا وقبل كل 
ومع ذلك يدكن ملاحظة بعض  .(laure, 2007, p. 412)  ،، ينطبق على الجميع"معيار" لنوعية الحياة

يتوافق مع أعلى  الرياضي ف أكبر قدر من النشاط البدنيأىو  الرياضي لدى لشارسي النشاط البدنيالخصائص 
 مستوى من جودة الحياة ، كما تم قياسو من خلاؿ الاستبيانات الدختلفة. 
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التي ىدفت إلذ الدقارنة بتُ جودة الحياة لدي الدمارستُ وغتَ  (9199)عبد العزيز،  وقد أشارت نتائج دراسة
فروؽ دالة  وجودالدمارستُ لأوجو نشاط الرياضة للجميع من خلاؿ بناء مقياس جودة الحياه لكبار السن، إلذ 

 جميع أبعاد ىالدمارستُ لأوجو نشاط الرياضة علإحصائياً في استجابات أفراد عينة البحث بتُ الدمارستُ وغتَ 
جودة الحياة لكبار السن وفقاً لدتغتَ الدمارسة ولصالح عينة الدمارستُ، وبالتالر ”الدقياس والدرجة الكلية لدقياس 

 .للنشاط البدني في تحستُ نوعية الحياة لدى كبار السن الإيجابيالتأثر 
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 :خاتمة
 يهمتوفتَ كل ما يحقق جودة الحياة لدوالضروري  منهم بار السنكالأفراد وخاصة  لجودة الحياة أهمية بالغة في حياة 

شراكهم في لستلف النشاطات ولعل إت، تقوية العلاقات الاجتماعية، و وىذا من خلاؿ رفع مستوى تقدير الذا
مرحلة الشيخوخة على كبار السن وما  ءبدني الرياضي وىذا من أجل خفض وطأىم ىذه النشاطات النشاط ال

بصحة  كبتَ السنتجة عنها على جميع الأصعدة، حيث يتضمن النشاط البدني الرياضي استمتاع  تخلفو التغتَات النا
جيدة تدكنو من لشارسة حياتو اليومية بكفاءة والاعتماد على نفسو، مع إدراكو لضرورة تناوؿ الغذاء الصحي لشا 

ة ادىا )الصحة الجسدية، الصحيعكس الأثر الإيجابي على صحتو ومن ثم تدتعو بقدر كاؼ من جودة الحياة في أبع
، كما يضمن تقوية العلاقات الاجتماعية وحجم الثقة الدتبادلة بينهم والعطاء. والثقة النفسية، الاستقلالية الذاتية(

في النفس والتفاؤؿ وبالتي تحسن مستوى جودة الحياة من خلاؿ أبعادىا )العلاقات الاجتماعية، البيئة والمحيط، 
 (.وجو لضو الحياةالجانب الروحي والت

 



 

4 

 .مقدمت -

 .تعريف اننشبط انبدني انريبضي -

 .انبدنيت نكببر انسنانهيبقت  -

  .مببدئ انهيبقت انبدنيت نكببر انسن -

نمبذج من الأنشطت انبدنيت وانريبضيت انمىصً بهاب  -

 .نكببر انسن

انحااد الأدنااً ماان اننشاابط انباادني انمعاا   نه ااحت  -

 .نكببر انسن

  .كببرهخبطئت حىل اننشبط انبدني ن اعتقبداث -

نيت نكبابر انشروط انىاجب تىافرهب في الأنشطت انبد -

  .انسن

انحبلاث انتي يمنع فيهب مان ممبرةات اننشابط انبادني  -

 .نكببر انسن

نشاااطت انبدنيااات انريبضااايت بعاااد حااابلاث ممبرةااات الأ -

 .انمىافقت انطبيت

انمحااابذير انطبيااات والاتاااتراطبث انبدنيااات انىاجاااب  -

مراعبتهاااب قبااام انبااادس فاااي ممبرةااات اننشااابط انبااادني 

 .انريبضي نكببر انسن

  .كببرانننشبط انبدني عهً أجه ة انحسم ندي تأثير ا -

  .فىائد اننشبط انبدني انريبضي نكببر انسن -
 .خبتمت -
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 :مقدمة
الرياضي من أىم وسائل التعبتَ عن الذات بالنسبة للأفراد وعن رغباتهم وميولذم وكذلك  البدني يعتبر النشاط

والنفسية فتَفع من مردودىم البدني والذىتٍ لشا يؤدي يولوجية سعمل على تنشيطهم من الناحية الفيمواىبهم كما ي
ليس حكراً  النشاط البدني الرياضي، فبغض النظر عن جنسهم أو عمرىم إلى إخراجهم من روتتُ الحياة اليومية

لذم و باختلاؼ أعمارىم كل الفئات يشمل  على أصحاب الأجساـ الرشيقة فقط بل  على الشباب، وليست حكراً 
وفي ىذا  ،ووضعهم الصحي بمختلف أشكالذا وبما يتناسب وقدراتهم الأنشطة البدنية والرياضيةمن لشارسة  نصيب

 .الأنشطة البدنية والرياضية لكبار السن الفصل سوؼ نتطرؽ إلى

 تعريف النشاط البدني الرياضي: -1
بدنيا رياضيا عندما يكوف ىناؾ ىدؼ  اطاقة، ويكوف نشاط نفاؽإ لىإ تؤدي جسدية حركة أي ىو :البدني النشاط

 .(Danielle R, 2020, p. 21) ،وجدوؿ زمتٍ لذذا النشاط
 تحت جماعية أو فردية أكانت سواء البدنية الدمارسة بأنو النشاط البدني الرياضي (2003)أبو الفتوح،  عرؼ -

 للجماعة. أو للفرد سواء أىداؼ لتحقيق معينة وقوانتُ قواعد لذا مدروسة خطة إطار
 فهذا ما، ىدؼ تحقيق سبيل في الفرد يبذلو عضلي أو عقلي جهد عن عبارة أنو (1995)اللقاني ،  عرفو و  -

 كاف إذا ما لدعرفة يقاس أف لغب الفرد أداء أف إلى بالإضافة فيها يستَ خطة ولو مضموف لو النشاط ذلك أف يعتٍ
 .(31، ص 2019)بوعباس،  لا، أـ الذدؼ تحقيق في لصح قد
 تتجاوز طاقة صرؼ إلى ذلك العضلي يؤدي الجهاز بواسطة الإنساف جسم بها يقوـ حركة أنو ويعرؼ أيضا على -

 .(9 ، ص2004)أبو عبيد،  الحياتية، الدهارات و نشطة البدنيةالأ جميع يشمل الراحة أثناء الدصروفة الطاقة
الرياضي يصف الكثتَ من أشكاؿ الحركة التي تشمل  أف مصطلح النشاط البدنىحريتي(  حكيم) ويرى -

النشاطات التي يستخدـ فيها الإنساف عضلات ىيكلو العظمي التي تسبب تبديدا للطاقة في لرموعة التمارين 
البدنية التًولػية والدباريات والدسابقات بغرض تنمية القدرات البدنية، وتحستُ الدهارات الحركية وتطوير الجوانب 

 .(82، ص 2011)حريتي،  ة،طريق التسلية والتًفي والعلاقات الاجتماعية، عن النفسية
 وقواعد لقوانتُ وفقا ،اجماعي أو يافرد إلغابية لشارسة الإنساف لؽارسو الذي الحركي النشاط ذلك كما يعرؼ بأنو-

 بو، المحيطة والبيئة أقرانو مع التكيف من تدكنو نفسية، اجتماعية، عقلية، تغتَات بدنية، لػدث بحيث لزددة،
 .(153، ص 2005)بدراف ، 
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 أف لؽكػن اتجاىػات مػن متعلمػة والدهارات، الحركات مػن ( على أنو لرموعػة1996) والخولي ويعرفو الحماحمي -
 النفسية الجوانب على إلغابية تأثتَات ولذا ولرتمعو، بيئتو مع والتكيف الحياة نوعية لتحستُ الفرد يكتسبها

، 2018)بن فتَوز،  ،متكامل منسق بشكل الفرد شخصية تشكل في يساىم لشا والبدنية، العقلية والاجتماعية،
 .(33 ص

لرموع الحركات اليومية التي  بأنو الرياضي النشاط البدني يعرؼ الطالب الباحثمن خلاؿ التعريفات السابقة 
تنتجها العضلات والذيكل العظمي لشا تؤدي إلى إنفاؽ الطاقة ويقصد بو المجاؿ الكلي لحركة الانساف وكذلك 

 والحركات التمارين لستلف ، والنشاط البدني الرياضي لؽثلعملية التدريب والتنشيط فػي مقابل الكسل والخموؿ
 الانفعالية. والاجتماعية والنفسية البدنية النواحي جميع من الفرد إعداد في فعالا نصراع تعد والتي الرياضية والدهارات

  لكبار السن: البدنية اللياقة -2
 والنفسية والعقلية والحركية الصحية اللياقة تتضمن والتي للفرد الشاملة اللياقة مكونات إحدى البدنية اللياقة تعد

 التعريفات من العديد وجود من الرغم وعلى البدنية، للياقة الصحيح الدفهوـ عن سائل يسأؿ وربما. والاجتماعية
 الشعور ولآخرين الدثالي الوزف ولآخر النحيف، الخصر للبعض تعتٍ فقد الأشخاص، باختلاؼ بينها فيها تختلف

 فاللياقة وأصح، أعم بشكل الدفهوـ لذذا ملائم تعريف على الحصوؿ ىو كلو ىذا من والأىم والعافية، بالصحة
 للأفراد الصحية الحالة تحستُ بهدؼ كلو ذلك بتُ تجمع ولكنها دىوف نسبة أو تحمل أو قوة لررد ليست البدنية
 وقت من الواحد المجتمع في وتختلف ،لآخر لرتمع من البدنية اللياقة إلى النظرة تختلف أفضل، حياة في للعيش
 التي الجسمية القوة أنها على إليها ينظر الآخر والبعض منتفخة، عضلات أنها على إليها ينظر فالبعض لآخر،
 لستلفة ياً الدصطلح معان لذذا فإف العلماء نظر وجهة من ولكن كبتَة، مقاومات على التغلب من صاحبها تدكن

 .ومتعددة
بدوف اللياقة البدنية مصطلح يشتَ إلى قدرة الفرد على تنفيذ الأعماؿ اليومية الواجبة عليو بحيوية ونشاط  -

من الطاقة يستطيع أف   العمل وبحيث يتبقى للفرد مقدارحدوث تعب شديد لا يتناسب مع المجهود الدبذوؿ في
 . يستخدمو في شغل وقت فراغو ومواجهة متطلبات حالات الطوارئ غتَ الدتوقعة

على قدرة كل  حالة فردية تدؿ ، كماىيأف يؤدي أعمالو اللياقة البدنية تشتَ إلى الدرجة التي يستطيع بها الفرد -
 .أف يعيش أكثر فعاليةفرد على 

اللياقة البدنية تعتٍ سلامة البدف وكفاءتو في مواجهة التحديات التي تواجهو خلاؿ تعاملو مع الحياة، والقدرة  -
 .(33، ص 2019)حازـ النهار ، وآخروف، ، على أداء الواجبات اليومية بحيوية ويقظة دوف تعب لا مبرر لو
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ا( اللياقة البدنيػة 1987) "وآخروف فوكس"ويعرؼ  الكفاءة الفسيولوجية أو الوظيفية التي تسمح بتحستُ " أنهه
يتعلق الأمر ىنا بمدى مقدرة، وأىلية، واستطاعة أعضاء، وأجهزة الجسم على التكيف، والتأقلم مع  و "نوعية الحياة

ختلفػة كمػا يتضػح ىنػا الارتباط الوثيق بتُ اللياقة البدنية  الوسط الخارجي، ومتطلبات حياة الإنساف، ونشاطاتو الد
 "محمد صبحي حسانتُ"كعامل أساسي، وظروؼ الحياة، وما من تحديات لستلفة ويتوافق ىذا الاتجاه مع تعريف 

 ، ص2020)لزميدات و لوكية،  "،التحدياتاللياقة البدنية ىي مدى كفاءة البدف في مواجهة "الذي يرى بأف: 
9). 

 اليومية، الحياة متطلبات مواجهة على قادرين ليصبحوا بدنيا كبار السن إعداد ىي لكبار السن البدنية واللياقة
 عمل، من منهم مطلوب ىو ما تناسب سليمة حركية عادات إكسابهم على بالعمل وذلك لشكن لرهود وبأقل
 الدفاصل ومرونة العضلات إطالة إلى تهدؼ لذم الدعطاة البدنية التمرينات تكوف وأف الغتَ، على الاعتماد دوف

 .الفعل رد وسرعة والانتباه التًكيز وتقوية العصبي العضلي التوافق إلى بالإضافة الاتزاف، من مناسبة درجة واكتساب
 : بطريقتتُ الرياضية الأنشطة وتؤدي

 .AEROBICS الذوائية -
 .ANAEROBICS اللاىوائية -
 يتم ولا ومتواصلة مستمرة تكوف الأداء أثناء التنفس عملية أف ، أيالأكسجيتٍ بالعمل الذوائية: وتؤدى الأنشطة -

 والكرة والسباحة وطويلة متوسطة لدسافات والجري والذرولة نسبيا كالدشي طويلة لفتًة الأداء ويستمر، النفس كتم
 بعض وأداء السلالم كصعود اليومية للحياة اللازمة الحركات وكذلك الرياضية الحركية الأنشطة من وغتَىا الطائرة

  الدنزلية. الأعماؿ
 كما الثابتة العضلية الانقباضات على أساسا تعتمد التي وىي الأيزومتًية، عليها يطلق وقد :اللاىوائية الأنشطة -

 .قصتَة لدسافات الجري أو الأثقاؿ رفع رياضة في الحاؿ ىو
 والانبساطي الانقباضي الدـ ضغط لارتفاع زيادة في تتسبب لأنها اللاىوائية بالطريقة يتدربوا ألا لغب وكبار السن

 إلى تهدؼ التي التدريبات مع بحذر تعاملهم يتم أف ولغب القلب، عضلة على إضافيا عبءا يسبب لشا معا،
 .والقوة والقدرة السرعة

 دقات معدؿ تخفض فهي الدموية، والأوعية القلب لدرضى كبتَة فائدة ولذا تناسبهم فهي الذوائية الأنشطة أما
 الدىوف إزالة على تساعد أنها كما مرونتها، من وتزيد الدموية الأوعية توسيع على تعمل و الراحة أثناء القلب
 .الدـ في الدىوف نسبة من وتقلل الشرايتُ جدراف على الدتًسبة
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 الفرد فيصبح التمرين، أداء أثناء دقيقة كل الدـ من الدزيد دفع على القلب قدرة تزيد الذوائية التدريبات أف كما
 فيها تشارؾ التي والأنشطة التمرينات أف ملاحظة مع أقل، قلب وبدقات الجهد من مزيد بذؿ على قادرا

 التخلص على وتساعد التنفسية الدموية الدورة وتنشط القلب تنمي التي ىي الرجلتُ كعضلات الكبتَة العضلات
 أنو وذلك ،اللاكتيك وحامض الكربوف أكسيد ثاني ومن الحيوية الكيميائية العمليات عن الناتجة الفضلات من
، ص 2005)عجرمة و صدقي،  بالتعب، الشعور من ويقلل العضلات في الكيميائي التوازف اختلاؿ لؽنع

134،135). 

 : السن لكبار البدنية اللياقة مبادئ -3
 تم وقد والتخصص، الزائد الحمل وىي سنا، الأصغر الفئات مع مشتًكة مبادئ لذا السن لكبار البدنية اللياقة إفه 

 فيو يشتًؾ بحثي لراؿ وىو" جتَوكينسيولجي" لراؿ في الخبراء من لرموعة قبل من أخُرى مبادئ ثلاثة ضافةإ

 كالتالي الدبادئ طرح تم وقد الحركة علم في تخصصات عدة من بحثية لرموعات
  :الزائد الحمل مبدأ -1 -3

 مدة فإف وبالتالي تحملو، عادة لؽكن قد ما يفوؽ مستوى على لتمرينالقياـ با الفرد على لغب أنو إلى الدبدأ ويشتَ
 إلى يؤدي لشا التمرين، مع التكيف سيتم وبالتدريج ،اءهأد يعتاد ما على تزيد فأ لابد وتكراره وشدتو التمرين
 الدتوقع فمن ،على كبار السن تطرأ التي الفسيولوجية التغتَات الاعتبارات في وضعنا إذا ولكن البدني، الأداء تحستُ

 .أبطأ النتيجة تكوف أف
 :التخصصية مبدأ -3-2

 الدستخدمة والعضلات الرياضي التمرين نوعية ىعل خاصة تعتمد رياضي بدني نشاط لأي التدريبية الأثار أف ويعتٍ
 الدستهدفة الطاقة بأنظمة خاصة ىوائي تحمل ذات الدختارة التمارين تكوف وأف لابد: الدثاؿ سبيل ىعل أدائو ثناءأ

 فإف الحياة، أسلوب ىعل ذلك بتطبيق الدتخصص الرياضي الددرب قاـ ما وإذا ،؟ىوائية لا أو ىوائية كانت اسواء
 الطاقة لحالات الاستجابةى عل الدتدربتُ قدرات تطوير ىعل تساعد تدرينات إضافة شأنو من يتبعو الذي البرنامج
 .ذلك يشابو ما أو لالمالس كصعود اليومية، الحياة أنشطة في مطلوبة تكوف قد التي الزائدة

 :دائيةالأ الصلة توافر مبدأ -3-3
 ىفعل اليومية، الحياة في الدطلوبة الحركات ىعل التدريبي البرنامج تأثتَ كيفية إلى الأدائية الصلة توافر مبدأ ويشتَ
 كالأسطح تحديا أكثر أسطح على متنقلة وتدريبات التوازف على الرياضي التدريب لػتوي أف لؽكن: الدثاؿ سبيل

 مستوى تحستُ من يزيد أف شأنو من الأدائية الصلة توافر مبدأ أف بالذكر وجدير التوازف، كرة أو سفنجيةالإ



    

      

 
100 
 

 الأنشطة البدنية والرياضية لكبار السن 

 والدعتٌ الغاية لػدد أنو كما اليومية، الحياة وبتُ الرياضي التدريب بتُ الوثيقة الصلة على يؤكد لأنو الدتدربتُ
 وىبوطو السلم صعود تدرين وىو الذوائية، التحمل تدارين: ذلك أمثلة ومن الدبذوؿ، الجهد أداء سبب خلف الكامن
 والقدرة العضلات قوة تحستُ عوامل أىم ومن البرنامج، في لزددة دائيةأ مهاـ ضعفأ عده ي وىذا الأنفاس والتقاط
 .الأدائية

  :التحدي مبدأ -3-4
 الخاضع قدرات حدود في البقاء ألعية على الضوء يلقي أنو حيث من الزائد الجهد مبدأ عن التحدي مبدأ ولؼتلف
 أثار تحقيق شأنو من الذي التحدي يبدأ منو الذي الدؤشر على التعرؼ الضروري ومن ىذا الرياضي، للتدريب

 الرياضي الددرب لغد وقد الرياضي، التمرين أثناء الراحة عدـ أو بالخطر الدتدرب يصيب قد لدا التعرض دوف إلغابية
 للمدرب تتوفر أف لابد وىنا السرعة، حيث على أنفسهم من للضغط الحافز الدتدربتُ بعض ىلد الدتخصص

 يواجو قد الآخر الجانب وعلى نسبي، ببطء الرياضية التمارين أداء بألعية إقناعهم على القدرة الدتخصص الرياضي
 الجهد من الدزيد بذؿ على التشجيع إلى حاجة وفي الخوؼ يعتًيهم من آخرين متدربتُ الدتخصص الرياضي الددرب
 .آمنة حدود في ولكن البدني

 : الراحة وسائل تأمين مبدأ -3-5
 أداء على وتشجيعهم الرياضي التدريب فاعلية في الدشاركتُ تحفيز من لابد أنو الراحة وسائل تأمتُ مبدأ يتضمن
 أو بالألم الشعور لدرجة أنفسهم على طغالض لدرجة ليس ولكن قدرات، من لديهم ما بأفضل الرياضية التمارين

مراض من أ يعانوف لشن ازمني اعمر  الأكثر السن كبار على الدبدأ ىذا ويطبق الأماف، حدود ىيتعد ما أو الإجهاد،
 الدتدربتُ أحد كاف فإذا الدفضلة، طريقتو حسب منهم كل الرياضي للتدريب تحفيزىم ويتم أدائي، ضعف أو مزمنة
 فمن وىكذا الأياـ، بعض في دائوأ على يؤثر ذلك أف عتبارالإ في الأخذ من لابد الأدوية، من نوعا ىيتعاط

 بالتهاب الدصابتُ للمتدربتُ لؽكن الدثاؿ سبيل فعلى الدتدرب، قدرات مع يتوافق بما التمرين تعديل الضروري
 كيفية على الدتدربتُ وتعليم الرياضية التمارين تكييف من لابد وعليو مفصلية، تدىورات من يعانوا أف الدفاصل

 ، ص)عفاؼ يونس ،  ،الرياضي التدريب أثناء يعانونو قد الذي الألم ومستوى حالتهم مع التفهم

 .()عباس عبد الجبار،  نقلا عن (
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 اج  من الأنشطة البدنية والرياضية الدوى  هاا لكبار السن:نم -4
 :الشدة متوسط الذوائي البدني النشاط -4-1

، في دقيقة 30 بواقع الأسبوع، مدار على موزعة دقيقة 150 لددة والذرولة الدشي،: الدثاؿ سبيل على  5 ولددة اليوـ
 .الأسبوع في أياـ
 الشدة: عالي الذوائي البدني النشاط -4-2

 في دقيقة 15 بواقع الأسبوع، مدار على موزعة دقيقة 15 لددة الدراجات أو الجػري أو الركض: الدثاؿ سبيل على
،  .الأسبوع في أياـ 5 ولددة اليوـ

 :الشدة وعالي عتد الد الذوائي البدني النشاط من مزيج -4-3
 متوسطة البدنية الأنشطة من الأسبوع مدار على أكثر أو يومتُ على موزعة دقيقة 30 لشارسػة: الدثاؿ سبيل على

 .البدنية اللياقة كفاءة من لػسن الذي الأمر ،(الدراجات) الشدة عالية البدنية والأنشطة ،(الدشي) الشدة
 العضلات: تقوية أنشطة -4-4

 المجموعات لتقوية البداية في خفيفة أثقاؿ باستخداـ أو الجسم، وزف باستخداـ تدارين لشارسة: الدثاؿ سبيل على
 في أكثر أو يومتُ ولددة ،(الذراعتُ الكتفتُ، الصدر، البطن، الظهر، الفخذين، الساقتُ،) من لكل العضلية
 .الأسبوع

 البدني النشاط من أسبوعيا دقيقة 300 لنحو بدنية لشارسة على كبار السن أكبر، وبدنية صحية ولتحقيق فوائد
، في دقيقة 60) الشػدة متوسط  عالي البدني النشاط من أسبوعيا دقيقة 150 أو ،(الأسبوع في أياـ 5 ولددة اليوـ
، في دقيقة 30) الشدة  .(الأسبوع في أياـ 5 ولددة اليوـ

 الدكونات: متعدد البدني النشاط -4-5
 وتدارين العضلات، تقوية وأنشطة الذوائي، البدني النشاط مثل البدنية، الأنشطة من واحد نوع من أكثر يشمل
 الواحد، اليوـ في البدنية نشطةالأ من متنوعة لرموعة على التدريب من النوع ىذا ويعد التوازف، مستويات تحستُ
 داخل الدكونات متعدد البدني بالنشاط القياـ السن لكبار ولؽكن واحد، بدني بنشاط الاكتفاء من بكثتَ أفضل
 .(68،69، ص 2022)سيد ىاشم،  الفضاءات الرياضية. في أو الدنزؿ حديقة في أو الدنزؿ
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 الحد الأدنى من النشاط البدني الدعزز للصحة لكبار السن: -5
دقيقة في اليوـ في  30 لددة، ينبغي لشارسة نشاط بدني ىوائي معتدؿ الشدة ن أجل تحستُ كفاءة الجهاز الدوريم

دقائق على الأقل، وتشمل الأنشطة الذوائية  10معظم أياـ الأسبوع، على أف تدوـ كل فتًة من فتًات النشاط 
ومن أجل  ،احة، وركوب الدراجة الثابتة، وما شابو ذلك من أنشطةبمن الدشي، والس التي لؽكن لشارستها كلا

تكرارا  (15-10) بتَ السن، ينبغي إجراء تدرينات القوة العضلية بمعدؿتحستُ القوة العضلية والقدرة الوظيفية لك
مرات في الأسبوع، أما لتحستُ الدرونة،  (3-2) في كل مرة لكل لرموعة عضلية من الجسم، ويتم إجراؤىا بمعدؿ

القياـ بتمرينات الإطالة بمعدؿ مرة واحدة في اليوـ بعد إجراء التمرينات الذوائية مباشرة، ونظراً لألعية تدرينات  فينبغي
، فينبغي القياـ بإجراء تدرينات التوازف بمعدؿ مرتتُ في الأسبوع، مع مراعاة احتياطات السلامة، التوازف لكبار السن

 .(353 ص، 2010) الذزاع،  منعا لوقوع كبتَ السن،

 خاطئة حو  النشاط البدني لكبار السن: اعتقادات -6
 :في تتمثل السن كبار من البعض لدى البدني الجانب حو  بالدفاهيم والدتعلقة الخاطئة الاعتقادات -6-1
 .البدني النشاط بممارسة الدفقودة العضلات كتلة استعادة لؽكن لا -
 .البدني النشاط لشارسة بالبدانة الدصابتُ السن كبار على لػذر -
 .الدفاصل خشونة حدوث في البدني للنشاط السن كبار لشارسة تتسبب -
 .بانتظاـ البدني النشاط لشارسة عن السن كبار يعيق البدنية اللياقة نقص -
 .البدني النشاط بممارسة الزائد الوزف من التخلص لؽكن لا -
 .الدتكرر لسقوطل السن كبار  تعرض لؽنع لا البدني النشاط -
 .العظاـ كسور حدوث إلى البدني للنشاط الدمارستُ السن كبار من العديد يتعرض -
 .السن كبار لدى العظاـ بهشاشة الإصابة فرص تزيد البدني النشاط لشارسة -
 :في تتمثل كبار السن من البعض لدى الصحي الجانب حـو  بالدفاهيم والدتعلقة الخاطئة الاعتقادات -6-2
 .الشيخوخة مرحلة في العامة الصحة الضدار تقاوـ لا البدني النشاط ارسةلش -
 . وفاة حالات حدوث في البدني للنشاط السن كبار لشارسة تتسبب -
 .غتَىم من أكثر القلب لأمراض البدني للنشاط الدمارستُ السن كبار يتعرض -
 . بانتظاـ البدني النشاط بممارسة تتحسن لا السن كبار لدى الدرض مقاومة مناعة -
 .البدني النشاط لشارسة من السن كبار من الدـ ضغط مرضى لؽنع -
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 .البدني النشاط أنواع من نوع أي لشارسة السن كبار من القلب مرضى على لُػضَرُ  -
 .البدني النشاط لشارسة السكري بمرض الدصابتُ السن كبار على لُػضَرُ  -
 .النوـ على القدرة وعدـ الأرؽ تسبب البدني النشاط لشارسة -
 :في تتمثل السن كبار البعض من لدى والاجتماعي يالنفس الجانب حو  بالدفاهيم والدتعلقة الخاطئة الاعتقادات -6-3
 .الاجتماعية والعزلة والوحدة الاكتئاب تعالج لا البدني النشاط لشارسة -
 .ذاتو عن السن لكبتَ سلبية صورة نيتكو  في البدني النشاط يتسبب قد -
 .البدني النشاط لشارسة على أقدـ حاؿ في نفسو في السن كبتَ ثقة تنخفض قد -
 .البدني النشاط لؽارسوف الذين السن كبار إلى بسخرية ينظر -
 .السن كبار لدى الحياة لظط من تحسن لا البدني النشاط لشارسة -
 .اجتماعية علاقات تكوين على تساعد لا البدني النشاط لشارسة -
 . اليومية الحياة مهاـ أداء على القدرة تعزيز في يساعد لا البدني النشاط -
 .الدزاجية الحالة تحسن في تساىم لا البدني النشاط لشارسة -
 :في تتمثل السن كبار من البعض لدى البدني النشاط مفهوم حو  بالدفاهيم والدتعلقة الخاطئة الاعتقادات -6-4
 .التقاعد سن قبل ىم لدن البدني النشاط لدمارسة الأولوية -
 .خاصة وأجهزة وملابس كبتَة تكاليف البدني النشاط لشارسة يتطلب -
 . الدنزؿ في البدني النشاط لشارسة لؽكن لا -
 .السن كبار تناسب بدنية أنشطة تتوافر لا -
 .أثقاؿ باستخداـ تدرينات السن كبار لشارسة في خطورة يوجد -
 .(78،79، ص 2022)سيد ىاشم،  خرافة، تعد العلاج نفقات تقلل الرياضة أفه  مقولة -

 :السن لكبار البدنية الأنشطة في توافرها الواجب الشروط -7
 :يلي ما فيها يراعى أف لغب الشروط بعض ىناؾ

 .اللياقة تحستُ على والعمل بالأماف النشاط يتميز أف -
 .العمرية الدرحلة مع متناسبا النشاط يكوف أف -
 .الأفراد قدرات مع متناسبا النشاط يكوف أف -
 .الفراغ وقت مع متناسبا النشاط يكوف أف -
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 .الجنس مع متناسبا النشاط يكوف أف -
 .باىظة تكاليف لأي الدزاولة تحتاج لا أف -
 .الإصابة جنبلت الدمارسة في البدء قبل الإحماء عملية إجراء ضرورة -
 الزائد. والعصبي البدني المجهود لتجنب الدمارسة أثناء الزائد الحماس عدـ -
 .(74، ص 2020)السيد،  الكبتَ، الإعياء أو بالتعب الشعور عند الدمارسة عن الفوري التوقف -

 :ار السنلكب البدني النشاط ممارسة من فيها يمنع التي الحالات -8
لسن إلا بغرض العلاج الحالات الدرضية الدمنوع فيها لشارسة النشاط البدني الرياضي لكبار ا "استًونبرج"يذكر 

 شراؼ وتنفيذ الطبيب:الطبي وتحت إ
  .الدعدية والأمراض الحادة الالتهابات -
 .والكلى الكبد وظائف في الشديد التكافؤ عدـ -
 .التاجية الشرايتُ في الضيق -
 .لرهود أقل عن ينتج الذي القلب لشرايتُ الشديد التقلص -
 .الحديثة التاجي الشرياف جلطة -
 .البطتُ أو الأورطى فتق -
 بممارسة النشاط البدني الرياضي. يزيد الذي القلب ضربات انتظاـ عدـ -
 .الرئوية الدورة أو الكبرى الدموية بالدورة حديثة جلطة -
 .الرئة بوظائف شديد خلل ػ-
 .للعلاج الدستجيب غتَ الشديد الدـ ضغط -
 .الدـ خروج لررى في ضيق وجود عدـ مع الدتكافئ القلب صمامات أمراض -
 .الدثبت الصناعي القلب ضربات منظم -
 الحرجة. الدفرطة والسمنة الدخية الدموية الدورة قصور -
 .الأدرينالية بيتا مستقبلات كمنشطات والأدوية العقاقتَ بعض تناوؿ -
 .الرئوي بالالتهاب الإصابة -
 .كبتَة بصورة الدـ ضغط ارتفاع أو الطفاض مثل الدفاجئة القلب أمراض -
 .سهاؿالإ أو قيءالو  الشديد السعاؿ -
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 اتلف يسبب فقد التدريب حرارة ارتفاع درجة عليها زاد إذا كبتَة بصورة الحرارة درجة ارتفاع لأف بالحمى الإصابة -
 الدخ. لخلايا

 الزائد الحمل تأثتَ لػدثها التي الدشكلات ضد الدفاع خط يعد والذي الدناعي الجهاز في حاد بضعف الإصابة -
  .(157،158، ص 2007)شبلي و عبد الرزاؽ ،  التدريب، أثناء في الإصابة أو

 الطبية: الدوافقة بعد نشطة البدنية الرياضيةالأ ممارسة حالات -9
 صحة على لخطورتها الأنشطة البدنية والرياضية لشارسة قبل الطبيب إستشارة لغب التي الأمراض من لرموعة ىناؾ
 وذلك البرنامج تنفيذ يبدأ أف لؽكن ومتى لا أـ ىذه الأنشطة مزاولة إمكانية الطبيب يقدر وفيها السن، كبار

 :ىي الأمراض وىذه ،لكبار السن الأماف ضماف بهدؼ
 .بالدـ السكر نسبة انتظاـ عدـ -
 .الدـ ضغط انتظاـ عدـ أو ارتفاع -
 . القلب ضربات انتظاـ عدـ -
 .الدخ نزيف أو جلطة بعد -
 .الفتق -
 .الدفاصل إصابة -
 .الذزؿ لدرجة الشديدة النحافة مع الدرض عند -
)شبلي و عبد الرزاؽ ،  أثناء التدريب، في للإصابة يعرضهم قد لشا السن كبار عند التًكيز ضعف حالة في -

 .(158،159، ص 2007

 :لكبار السن الرياضي البدني النشاط ممارسة في البدء قبل مراعاتها الواجب البدنية والاشتراطات الطبية المحاجير -11
 فئات إلى تصنيفهم العمرية الفئة تلك مع العمل أولويات فمن السن كبار مع والرياضي البدني النشاط تبدأ لكي
 منهم الدرضى وضع مع لذم، والنفسي والصحي البدني الدستوى حسب لكن الزمتٍ العمر حسب فقط ليس

 مستوياتهم حسب للجميع والدقننة الخاصة البرامج توضع بحيث. البدني المجهود بذؿ مع تتناسب لا بأمراض
 الأخذ ،كبار السن لتدريب الدؤىل الددرب على بذلك ومعتمدين الطبي الجانب من الخاصة بالإرشادات مستعينتُ

 :التالية البدنية والاشتًاطات الطبية المحاذير مراعاة الاعتبار بعتُ
 الددرب يلاحظها أف لغب التي والأساسية الدهمة العناصر أىم كأحد الطبية المحاذير تدثل :الطبية المحاجير -11-1
 اوانكسار  االطفاض ىناؾ أف حيث. بدني أو رياضي نشاط أي لشارسة بداية قبل الدختص الطبيب استشارة مع
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 وتتمثل ىذه واىتماـ، حذر بكل يؤخذ أف لغب والذي السن لكبار والنفسي والبدني الصحي الدستوى في اكبتَ 
 :يلى المحاذير والاشتًاطات فيما

 والػػػرئتتُ كالقلب سلامتها على بالجسم والاطمئناف العػػضوية الأجهػزة كػافػة عػلى الشامل الطبي الكشف -
 البدني بالنشاط الدناسب بالدستوى التػصريح الدخػتص الطبيب يعطي حتى الأجهزة تلك من إلخ.. الدمويػة والأوعيػة
 .وقدراتو كبتَ السن لحالة والدناسب والرياضي

كبار  حياة مشوار على ولكن الدرحلة بداية في فقط ليس وقياسها مراعاتها الواجب الأمور من ضغط الدـ: -
 عن ارسمالد يتوقف 90/140 تخطى ما فإذا 80/120 الأصحاء للبالغتُ الدثالي الدـ ضغط أف حيث السن
 .والعلاج السبب لدعرفة الدختص الطبيب زيارة مع التدريبات أداء

. الطعاـ ونوعية الكمية حيث من وذلك وكيفاً  اكم   والدناسبة الدعتدلة والتغذية السليمة الصحية بالعادات الالتزاـ -
  غذائية. وجبة كل في الفيتامينات الخصوص وبوجو الغذائية العناصر جميع تشمل بحيث

 .أرؽ وبدوف يومياً  ساعات 8 حدود في والعميق الكافي النوـ -

 ولشارسة أداء قبل وذلك السن، لكبار الطبية المحاذير بجانب البدنية الاشتًاطات تدثل: البدنية الاشتراطات -11-2
 يلعب حيث .التدريبية البرامج وضع عند وذلك وأساسياً  مها ركناً  الاشتًاطات تلك تدثل حيث البدني النشاط
 من البدنية اللياقة مستوى على الحفاظ بهدؼ البرامج تلك وضع ومؤثرا عند مهما دورا الدختص الرياضي الددرب
 :في ما يلي البدنية الاشتًاطات ذلك، وتتمثل ىذه أمكن ما أخرى ناحية من اللياقة تلك مستوى ورفع ناحية

 الباردة الذوائية للتيارات كيار السن يتعرض لا حيث والريػاضي البدني النشاط لدمارسة الدناسب الطقس اختيار -
 25 حدود في يتعدى لا بها طويلة لفتًة والدباشرة الحارقة الشمس لأشعة التعرض أو البرد، بنزلات الإصابة لتجنب

 .مصادره أىم الشمس أشعة تعتبر حيث ،)د( بفيتامتُ والعظاـ الجسم لتزويد لألعيتها درجة
 .ضيقة وليست مرلػة رياضية ملابس ارتداء -
 تأثتَ من لذلك لدا والرياضي البدني النشاط لشارسة بدء عند لكبار السن والاجتماعية السيكولوجية الحالة مراعاة -

 .البدنية الأنشطة لشارسة من الاستفادة مستوى على إلغابي
 .الأقل على ساعتتُ بعد تناولذا ويفضل مباشرة، الوجبات تناوؿ بعد والرياضي البدني النشاط لشارسة عدـ -
 لؽكن ضوئها على والتي السنلكبار  البدنية الحالة لتقونً لشارسة بدء قبل البدني والقياس الاختبارات بعض إجراء -

 والرشاقة التفسي الدوري والتحمل العضلية القوة عناصر وضع غفاؿإ عدـ مع الدناسب البرنامج مع للمدرب
 .(166،167،168، ص2019)بسطويسى،  البرنامج. في والدرونة
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 لدى كبار السن: سمأجهزة الج عل  البدني تأثير النشاط -11
 :السن كبار لدى الدوري الجهاز عل  البدني النشاط تأثير -11-1

 الدوري الجهاز كفاءة من لػسن فإنو منتظم، بشكل التػحػمل أو ىوائي نشػاط في يشتًؾ الذي الشخص أف يتوقع
 نسبة تقل أف لذلك كنتيجة ولػدث التاجي، القلب شرياف ويتسع القلب، من الددفوع الدـ حجم يزداد حيث

 البدني للنشاط الدمارستُ غتَ بالأشخاص مقارنة% 50 إلى وتصل بالعمر التقدـ نتيجة الدتوقعة الذبوط أو التناقص
 . الحركة أو النشاط بقلة يتميزوف الذين أو

 بالجهاز الدرتبطة الأمراض لساطر من العديد نقص في الشدة الدعتدؿ الدنتظم الذػوائي البدني النشاط كما يفيد
)كامل راتب،  بالدـ، الدىن ومستويات الدـ، ضغط ارتفاع ، البدانة الدثاؿ سبيل على ذلك ومن الدوري،
 .(96، ص 2004

 الرئة لدى كبار السن: وظيفة عل  البدني تأثير النشاط -11-2
 يساعد أنو إلا الدتهالك الرئة نسيج من يصلح لا أنو ورغم الوظيفية، السعة تحستُ على البدني النشاط يساعد

 الذين السن وكبار العمر منتصف في الأشخاص أف الدراسات نتائج تشتَ حيث بكفاءتو، الاحتفاظ على
 مقارنة سريع بمعدؿ الصدر وحائط الرئوي النسيج مطاطية يفقدوف لا التحمل تدرينات أداء في يستمروف

 .العمر لنفس الحركة بقلة يتسموف الذي بالأشخاص
 :السن كبار كسجين لدىو الأ استهلاك عل  البدني النشاط تأثير -11-3

 داخل الحية الخلايا جميع إلى الجسم الذواء خارج من كسجتُو الأ على الحصوؿ في الدقدرةىو  كسجتُو الأ استهلاؾ
 في النقص وىذا الثلاثتُ، عمر بعد٪ 1 بمعدؿ ينقص كسجتُو للأ استهلاؾ أقصى أف عػاـ بشكل ويتوقع الجسم

 الدقيقة. في القلب يضخو الدـ الذي كمية في بالنقص يرتبط كسجتُو الأ استهلاؾ
 البدني النشاط لؽارسوف الذين الأشخاص لدى كثتَا ليس الأكسجتُ استهلاؾ سعة نقص أف الدلائل تشتَو 

معدؿ  في أفضل بمستوى يتميز سنة 60عمره  اً أف لصد شخص الدستغرب من ليس فإنو لذلك بانتظاـ؛ الذوائي
 .(97، ص 2004)كامل راتب،  ،سنة 20 وعمره خامل بدنيا آخر شخص من كسجتُو الأ استهلاؾ

 :السن كبار العضلي لدى الجهاز عل  البدني النشاط تأثير -11-4
أف نقص  إلى شارت نتائج الدراساتأقد سنة، و  (60-25الدرحلة العمرية ) خلاؿ (2-1القوة بنسبة )تنقص  -

 القوة خلاؿ ىذه الفتًة سببو نقص النشاط البدني أكثر ما يرجع إلى التقدـ في السن.
 يشهد الذي ولكن حياتو، رحلة خلاؿ ةمتقارب الحياتية متطلباتو لتلبية الإنساف لػتاجها التي القوة مستوى -

التقدـ في العمر، وسبب ذلك ىو النقص التدرلغي  مع العادية القوة وكذلك القصوى القوة معدؿ واضحا الطفاضا
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القوة  في تحستُ اىام اختَ دور الرياضي، حيث أف لذذا الأ عضلات وقلة لشارسة النشاط البدنيالدستمر لحجم ال
 .(98، ص 2004)كامل راتب،  العضلية لكبار السن من خلاؿ برنامج تدريب الأثقاؿ،

 :السن كبار لدى العصبي الجهاز عل  البدني النشاط تأثير -11-5
 الدركزي، وقد العصبي الجهاز لشارسة النشاط البدني الرياضي لػافظ على كبار السن في انتظاـ أفه  إلى الدلائل تشتَ
 برنامج في الانتظاـ فائدة الدراسات نتائج وأظهرت. الدخ إلى الواصل كسجتُو الأ مستوى زيادة إلى السبب يرجع

 غتَ العمر نفس من بزملائهم مقارنة كبار السن لدى والوعي اليقظة حالة تحسن على الذوائي البدني النشاط
 .الحركة بقلة يتميزوف أو البدني للنشاط الدمارستُ

 :السن كبار الذيكلي لدى الجهاز عل  البدني النشاط تأثير -11-6
% 1 بنسبة للمعػادف العظاـ فقداف عن فضلا العضلية، والقوة العظاـ كثافة من نقصي الإنساف عمر في التقدـ -
 .للرجاؿ ( سنة55-50و ) للنساء ( سنة35-30لعمر ) السنة في
 من الرغم على وذلك ( سنة،70-30) سن من وذلك السيدات لدى تدرلغيا الجسم وزف زيادة يلاحظ -

 .والعظاـ العضلات في التدرلغي التضاؤؿ
 الدعادف تركيز زيادة كذلك وقوتها العظاـ كثافة زيادة في يفيد منتظم لضو وعلى البدني للنشاط الدعتدلة الدمارسة -

 .بالعظاـ
 :السن كبار الدفاىل لدى عل  البدني النشاط تأثير -11-7

 التحرؾ قابلية وضعف الدرونة ونقص الدفاصل،( تيبس) تصلب في زيادةإلى  عاـ بشكل العمر في التقدـ يؤدي
 .الدختلفة الاتجاىات في للمفاصل

)كامل  ،الدفصل( تيبس) تصلب للمفاصل مقابل الحركة وقابلية الدرونة زيادة في عاـ بشكل البدني النشاط يفيد
 .(99، ص 2004راتب، 

 تتعلق التي البحوث جدي ( بشكلACSMالأمريكية لطب الرياضات )  الكلية خبراء درس 1998 عاـ في
 يتبعها التي البدني النشاط برامج إف": بالقوؿ إليو توصلوا أوجزوا ما وقد وكبار السن، بالنشاط البدني الرياضي

. الفيزيولوجية الوظائف من العديد يصيب والتي بالسن بالتقدـ الدرتبط التدىور معدؿ من تخفض قد السن كبار
)غولدبرغ و إيليوت، ،ومدتها" الحياة نوعية حيث من فوائد البعيد الددى على البرامج تقدـ أف كما لغب

 إنو بل فحسب، السن في التقدـ عن الناجمة التغتَات لغنب لا البدني النشاطأفه  . كما(305، ص 2002
 :التالييعكسها، وىذا ما يوضحو الجدوؿ 
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 ممارسة النشاط البدني السن في تتقدم عندما الصحة أوجه
 %20 بمقدار تنقص العضلات أنسجة

 65سن  ببلوغ
  منها الدزيد يبتٍ وقد العضلات لؽنع فقد الدنتظم البدني النشاط إف

 التحمل قدرة
 

% 10 بمقدار تنقص
 الزمن من عقد كل

 إلا الطريقة، بػنػفس الػتػمػاريػن مع تتجاوب الفتية والدسنة العضلات إف
 التغيتَات عليها تظهرلكي أطوؿ  وقت إلى تحتاج الدسنة العضلات أف

 القوة
 

% 20بمقدار  تنقص
 60 سن ببلوغ

في القوة لكبار  فض من معدؿ التدىورلؼإف النشاط البدني الدنتظم قد 
 السن

 القلبية النوبات
 

 النوبات احتمالات تزايد
 والوفاة القلبية

 خطر الإصابة ضلؼف سن أي في الدنتظم البدني النشاط لشارسة
 %50بنسبة  القلبية بالنوبات

 العظاـ
 

 ضعفاً  أكػثػر عػظػاـ
 

 الذيكل قوة من وتزيد العظمي الضياع تدنع الأثقاؿ حمل تدارين إف
 العظمي

 الدفاصل
 

 أي الدفاصل كػلآتػ مرض
الدفاصل  التهاب زيادة

 عن اىتلاكها الناجم

 تقوي التمارين فإف أسرع بشكل الدفاصل تتأكل أف من بدلاً 
 هاآلام من ولؼفف الدفاصل لػمي لشا العضلات

 الجسم شحوـ
 

 الأمر الإستقلاب، معدؿ وتباطؤ. العضلات ضياع تدنع الػتػمػاريػن إف ترتفع نسبة الشحم
 الوزف زيادة يبعد أف لؽكن الذي

ويات تترتفع نسبة مس سكر مستويات
 السكر

 السكري بداء الإصابة احػتػمػاؿ ينخفض الدنتظمة، التمارين بممارسة
 من لػسن البدني النشاط فإف بو، للمصابتُ بالنسبة أما النصف، إلى

  الدـ سكر على على السيطرة القدرة
 ساىم في تحستُ الدرونةلشارسة النشاط البدني بانتظاـ ي الطفاض الدرونة الدرونة

 البدني النشاط وإفه  الدـ، ضغط بارتفاع الإصابة التمارين تدنع قد ارتفاع ضغط الدـ ضغط الدـ
  الدـ ضغط الشدة مناسب لتخفيض الخفيف

الدنعكسات 
 وتناسق الحركات

الضفاض في الدنعكسات 
 وتناسق الحركة

تمارين ال برنامج لػتوي أف لغب السقوط احتماؿ تخفيض أجل من
 والتوازف الحركات تناسق مستوى تحسن نشاطات على

من   15% من كثر أ الحالة النفسية
كبار السن مصابوف 

 بالكآبة

 ولؼفف بالسعادة كبار السن مشاعر من يزيد الدنتظم البدني النشاط
 بالنفس من الثقة ويزيد الكآبة، من

 أكثر بسهولة النوـ إلى لؼلدوف التمارين لؽارسوف الذين الأشخاص إفه  رؽ وقلة النوـالأ النوـ
 أطوؿ مدة يناموف أنهم كما

 اعن التقدـ في السن ويعكس اتجاىهالتغتَات الناجمة لغنب أف البدني الرياضي  للنشاطكيف : 05جدوؿ
 (306، ص 2002)غولدبرغ و إيليوت، 
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 السن : لكبار الرياضي البدني النشاط فوائد -12
 التي الدزمنة الأمراض عبء تقليل تشمل للأنشطة البدنية والرياضية فوائد عديدة على صحة كبار السن، والتي

  .والاستقلاؿ الوظيفة على والحفاظ والرفاىية، الحياة جودة وتحستُ عندىم، متكرر بشكل تظهر
 السن وىي: لكبار الرياضي البدني النشاط ونستعرض بعض فوائد

 .الدبكر الدوت لساطر تقليل -
 .القلب بأمراض الإصابة لساطر تقليل -
 .بو الإصابة خطر أو الدـ ضغط ارتفاع تقليل -
 .الكوليستًوؿ بارتفاع الإصابة خطر أو الدرتفع الكوليستًوؿ نسبة تقليل -
 .والثدي القولوف بسرطاف الإصابة لساطر تقليل -
 .السكري بمرض الإصابة لساطر تقليل -
 .(Avers, 2016, p. 124)الجسم،  دىوف تقليل و الجسم وزف على الحفاظ -
 .الحياة من فتًه لأطوؿ والحيوية بالنشاط الفرد تشعر -
  الحركة. وخفة التوازف على التمارين تحافظ -
 في السقوط يعد حيث السقوط، نتيجة بالكسور الإصابة لساطر من فتقلل العظاـ كثافة زيادة على تعمل -
 البدني. والعجز الإصابات أساسيا في سببا الدتقدمة عمارالأ
 .الدموية والأوعية التنفسي والجهاز القلب عمل تحسن -
 .العظمية الكتلة في النقص حماية -
 .السقوط من احتماؿ يقلل لذا العضلية القوة تطوير -
 أكثر ولغعلها السهلة الحركة على يساعد وىذا والتقصتَ الشد من والأوتار والأربطة العضلات على المحافظة -

 .إصػابات الدفاصل من يقلل وكذلك ، لغابيإ بشكل والرئتتُ القلب عمل ذلػك على وينعكس مرونة
 كذلك السػرطاف من معينة وأنواع الدرتفع والضغط القلب أمراض مقاومة في يساعد وىذا الطعاـ عادات تحستُ - 

 وتحلػل العظاـ. السكري داء
 .من الفضلات والتخلص الصحة على المحافظة يسهل لشا مساؾالإ حالات تقليل -
 لػديهم الػوعي تحسن حيث ،(الكحوؿ تعاطي – كالتدختُ) الصػحية غيػر العادات عن الأفراد تخلي في يساعد -

 والعقلية. البدنية القدرات تطور نتيجػة
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 بحماس الحياة تحديات مواصلة ويستطيعوف بالإرىاؽ شعوراً  أقػل تجعلهػم كبار السن لدى والنشاط الحيوية إف -
 أفضل. بشكل والاستمتاع بالحياة أىدافهم وتحقيق ىواياتهم لدمارسة طاقة لديهم تجعل لشا بػرأك ونشاط

 يوسع ما وىذا الآخرين مػع والتواصػل الاختلاط فرص يتيح لكبار السن الدنتظم البدني الرياضيالنشاط  إف - 
 اليومية. الحياة تفاصيل على بالسيطرة ويشعره كبتَ السن أفاؽ

 والدلل والتوتر والشد العضلي التعب من وتقلل الحياة ضغوط لدواجهة قوة الفرد لؽنح الرياضي البدني النشاط إف -
 .(268،269، ص 2014)حجر و الذاشمي،  عمراً، صغرأ ويشػعر كأنو يبػدو أف على كبتَ السن وتساعد
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 الأنشطة البدنية والرياضية لكبار السن 

 خاتمة:
لغابية الإ لى العكس يتفق الجميع على نتائجولا لؼتلف اليوـ اثناف على ألعية لشارسة النشاط الرياضي للفرد بل ع

دور كبتَ في تكوين الفرد من عدة جوانب فمن الناحية البدنية ويعتبر النشاط الرياضي أحد أنواع الأنشطة التي لذا 
يعمل على رفع كفاءة الأجهزة الحيوية وتحستُ الصحة العامة للجسم، وكذلك اكتساب اللياقة البدنية والقواـ 

نفسية فيها، أما من الناحية ال الدعتدؿ ومن الناحية الاجتماعية فهو لػقق التكوين الاجتماعي والاتجاىات الدرغوب
نو يعمل على تهدئو الفرد وصرؼ طاقتو الداخلية وفق ما يعود بالفائدة على بدنو وفكره فيتعلم الدثابرة وعدـ إف

 الاستسلاـ ومواجهة الواقع مهما كاف نوعو والاتكاؿ على نفسو في تلبية حاجياتو اليومية ومتطلبات الحياة.
الزمتٍ، أف يصبح أصغر من الناحية الوظيفية، عن طريق يستطيع الإنساف رغم مرور السنتُ وتقدمو في العمر و 

بدنية جيدة يتأخر لديو ظهور العديد من  لياقة يكتسب، والذي ةالرياضيو  ةالبدني للأنشطةالدمارسة الدنتظمة 
 .مراض الدزمنة وأمراض قلة الحركةعلامات التقدـ بالعمر، ويزيد من مقاومتو للأ



 

 



 

1 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــت -  .مقذمـــــــ

 .ثــــــــــــمنهج البح -

 .مجتمــــــــــــــــــــ     نــــــــــــــــــــت البحــــــــــــــــــــث -

 متغ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ اث البحـــــــــــــــــــــــــــــــــــث  -

 .مجالاث البحث -

 .أد اث البحث -

   .مواصفاث الاختباراث  المق اس -

 .التج بت الاصتطلا  ت -

   .الأصش العلم ت للاختباراث  المق اس -

 .الق اصاث القبل ت -

 .المقت حب نامج الأنشطت البذن ت  ال ياض  ت  -

 .الق اصاث البعذيت -

   .الأد اث  الأجهزة المضتخذمت -

 حصـــــــــــــــــا  ت المضـــــــــــــــــتخذمت الأد اث الإ -

 .خاتمت -
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 مــنهجية البحث والاجراءات الديدانية 

 :مقدمة
إن البحث العلمي لابد لو أن يوافق الجانب النظري فيو جانبو التطبيقي وىذا لإيراد البراىين و الدلالات وكما تم 

ففي ىذا الفصل من  البحثالبدء في بحثنا ىذا بالجانب النظري الذي تطرق إلى معلومات كافية حول موضوع 
 أىداف تحقيق لىإ الوصول بغية الديداني ولزدداتو البحثإلى تبيان إجراءات الجانب الديداني، سوف يتم التطرق 

العينة إضافة إلى  اختيار، وذلك من خلال التعريف بالدنهج الدستخدم وكذا لرتمع وعينة البحث وكيفية البحث
 معالجة في الباحثالطالب  ليهاإ يستند سوف التي حصائيةالإ الوسائل لأىم عرضو  وأدواتو، البحثلرالات 

 .عليهال الدتحص النتائج

 البحث: منهج -1
توجد العديد من الدناىج التي تستخدم في البحث العلمي، ولدا كان الدنهج يعني" إتباع خطوات منطقية معينة في  

)الكندري و عبد الدايم،  ،تناول الدشكلات أو الظواىر أو معالجة القضايا العلمية للوصول إلى اكتشاف الحقيقة "
في كل ينبغي على الباحث في العلم أن يتصور بحثو بالتفكير في الوسائل التي سيستعملها و ، (107، ص 1999

وقد استخدمنا الدنهج  .(98، ص 2004)موريس أنجرس،  ،من مراحلو، والدقصود ىنا ىو منهجيتو مرحلة
طبيعة مشكل البحث الدتمثل في و متكافئتين ذات الاختبارات القبلية والبعدية لدلاءمتو  التجريبي بتصميم لمجموعتين

جودة )ضغط الدم( و تغيرات البدنية والفيسيولوجية بعض الدتحسين في  للأنشطة البدنية والرياضيةبرنامج معرفة أثر 
 .كبار السنلدى  الحياة 

 يمكنو الذي الوحيدحقيقية حول تقدم الأداء. فالدنهج التجريبي ىو "منهج البحث  اً إذ أن ىذا الدنهج يعطي أرقام 
الاختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر، كما أن ىذا الدنهج يمثل الاقتًاب الأكثر صدقا لحل 

 .(792، ص 9444)علاوي و كامل راتب،  العديد من الدشاكل الإنسانية والاجتماعية من بينها علم الرياضة.

 للبحث: تجريبيال التصميم -1-1
 والذي يتكون من: للمجموعتين، التجريبي التصميم استخدام تم
 .المجموعة التجريبية- 
 .لمجموعة الضابطةا- 
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 مــنهجية البحث والاجراءات الديدانية 

  :بالشكل التالي ذلك ويمكن توضيح 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 لرتمع وعينة البحث: -2
 لرتمع البحث: -2-1
إن لرتمع البحث يعني جميع الأفراد الذين يكونون موضوع البحث، والعينة تدثل المجتمع الأصلي وتحقيق أغراض  

البحث فهي جزء من لرتمع البحث الأصلي وتضم عددا من أفراده، وقبيل تحديد عينة البحث قمنا بإحصاء 
 لرتمع البحث وىم كبار السن القاطنين بإقليم ولاية غليزان. 

 ينة البحث:ع -2-2
وتراوحت أعمارىم ، ببلديتي واد رىيو و جديوية من الدقيميناً ، شخص (34) علىالكلية للبحث اشتملت العينة 

 الاستطلاعيةلإجراء الدراسة  اً شخص (10)اختيارىم بالطريقة العمدية، وتم استبعاد  تمسنة،  (70-65)بين  ما
 الأولى تجريبية لرموعتين،إلى  قصديا، تم تقسيمهم اً شخص (24)عينة البحث الفعلية عليهم، وبذلك أصبحت 

لبرنامج الرياضي العادي لنادي مولودية لتخضع  والثانية ضابطة لبرنامج الأنشطة البدنية والرياضية الدقتًحتخضع 
 ، وتم الأخذ بعين الاعتبار بعض الشروط في اختيار عينة البحث تدثلت في:جديوية

 (12)ن= الضابطةالمجموعة  (12)ن= المجموعة التجريبية
 

 للناديالعادي  البرنامج في اشتراكها من قبل الطالب الباحث الدقترح برنامجفي ال اشتراكها

 القياسات البعدية

 (24العينة الأساسية )ن=

 ييةقبلال اتقياسال

 للبحث التجريبيالتصميم : 03شكل
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 مــنهجية البحث والاجراءات الديدانية 

 .سنة (70 -65)لأفراد العينة ما بين  يتًاوح العمر الزمني -
 .البحث تطبيق مدة طوال البرنامج في والانتظام لاشتًاكباتعهد أفراد العينة  -
 شكل خطرا على صاحبو.حيث أنّ ممارسة النشاط البدني الرياضي ت عدم وجود مرض مزمن -

 (.القلب أمراض - يالسكر  - الدم ضغط)فراد العينة بالأمراض الدزمنة التالية: أصابة عدم إ -
 .البحثطيلة فتًة تطبيق  أخرى رياضية برامج أيّ  في يشتًك أفراد العينة لا أن -
 بو، الدكلفين البدني والنشاط وأهميتو البحث بفكرة مسبقة ودراية معرفة على البحث عينة أفراد جميع كوني أن -

 .البحث إجراء مدة وكذلك

لرتمع 
 البحث

العينة 
 الكلية 

 العينة الاستطلاعية الأساسية  العينة
 الضابطة  التجريبية

- 34 12 12 10 

 إحصائيات لرتمع البحث وعيناتو :06جدول 

 (:الوزن، الطول ،السن) الأنتروبومترية الدتغيرات في البحث لعينة الإحصائي التوصيف -2-2-1
الدتوسط  وحدة القياس الدتغير 

 الحسابي
 الانحراف
 الدعياري

 معامل الوسيط
 الالتواء

التجريبية  أفراد
   المجموعة

 0,43 67.5 1,71 67,75 سنةال السن
 0,19- 174 3,79 173,75 سنتمتًال الطول
 0,66- 79,5 5,24 78,33 كلغ الوزن

أفراد المجموعة 
 الضابطة

 1,14 66 1,31 66,5 سنةال السن
 1,63 170 4,13 172,25 سنتمتًال الطول
 0,11 79 4,32 79,16 كلغ الوزن

 0,23 67 1,62 67,125 سنةال السن أفراد العينة الكلية 
 0,37 172,5 3,95 173 سنتمتًال الطول
 0,47- 79,5 4,72 78,75 كلغ الوزن

 الأنتًوبومتًية الدتغيرات في البحث لعينة الإحصائي التوصيف :07جدول 
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 مــنهجية البحث والاجراءات الديدانية 

 الدتغيـرات فيراد العينة الكلية أفلأفراد المجموعتين و  الالتواء معاملات أن( 07) الجدول خلال من لاحظي
مما يدل على اعتدالية عينة البحث في ىذه  (-3( و)3) قد انحصرت مابين  (الوزن الطول، السن،) الأنتًوبومتًية

 تغيرات.الد

 :)السن، الطول، الوزن ( لأنتروبومتريةالمجموعتين التجريبة والضابطة في الدتغيرات ا التكافؤ بين أفراد  -2-2-2
( نتًوبومتًية )السن، الطول، الوزنالتكافؤ بين أفراد المجموعتين التجريبة والضابطة في الدتغيرات الأدراسة ومن أجل 

 (:08ونتائج موضحة في الجدول ) "ستيودنت (t")استخدمنا اختبار

 
 الدتغيرات

وحدة 
 القياس

 (t) (21)ن= الضابطة المجموعة (21المجموعة التجريبية )ن=
 المحسوبة

الدلالة 
 ع س ع س الاحصائية

ا
ترية

وبوم
لأنتر

 

 غير دال 2,006 1,31 66,5 1,71 67,75 سنةال السن
 غير دال 0,92 4,13 172.25 3,79 173.75 سنتمتًال الطول
 غير دال 0,42 4,32 79,16 5,24 78,33 كلغ الوزن

 (77)ودرجة حرية ( 0,0,)عند مستوى دلالة  (70,2( الجدولية = )t)قيمة 
 )السن، الطول، الوزن( لأنتًوبومتًيةتجانس وتكافئ المجموعتين من حيث الدتغيرات ا :08جدول 

 قيد البحث: الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( والدتغيرات البدنية ا في البحث لعينة الإحصائي التوصيف -2-2-3
وحدة  اتالدتغير  

 القياس
الدتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 الدعياري

 معامل الوسيط
 الالتواء

أفراد المجموعة التجريبية
 -0,1 84 2,46 83,91  زئبقي ملم ضغط الدم الانبساطي 

 0,36- 124,5 4,08 124 زئبقي ملم ضغط الدم الانقباضي
 0 6 1,04 6 العدد التوازن اختبار
 -0,52 8,25 1,37 8 السنتمتً الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبار
 -0,02 6,6 3,13 6,57 السنتمتً  الجلوس من أماما الجذع ثني اختبار
 0,15 4 1,56 4,08  العدد القرفصاء رقود من الجلوس اختبار
 -0,51 21,42 0,64 21,3 الدقيقة كيلومتً 2 یمش اختبار

أفراد المجموعة الضابطة
 0,4- 83,5 3,05 83,08 زئبقي ملم ضغط الدم الانبساطي 

 1,54- 125,5 5,68 122,58 زئبقي ملم ضغط الدم الانقباضي
 -0,48 6 1,54 5,75 العدد التوازن اختبار
 0,12 8,6 1,02 8,64 السنتمتً الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبار
 0,42 6,7 2,23 7,01 السنتمتً  الجلوس من أماما الجذع ثني اختبار
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وحدة  اتالدتغير  
 القياس

الدتوسط 
 الحسابي

 الانحراف
 الدعياري

 معامل الوسيط
 الالتواء

 -0,19 4,5 1,31 4,41 العدد القرفصاء رقود من الجلوس اختبار
 1,51 20,5 0,67 20,84 الدقيقة كيلومتً 2 یمش اختبار

 أفراد العينة الأساسية 

 0 83,5 2,75 83,5 زئبقي ملم الانبساطي الدم ضغط
 1,35- 125,5 4,89 123,29 زئبقي ملم الانقباضي الدم ضغط
 -0,28 6 1,29 5,875 العدد التوازن اختبار
 -0,18 8,4 1,23 8,325 السنتمتً الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبار
 0,1 6,7 2,67 6,79 السنتمتً  الجلوس من أماما الجذع ثني اختبار
 0,52 4 1,42 4,25 العدد القرفصاء رقود من الجلوس اختبار
 -0,36 21,16 0,68 21,07 الدقيقة كيلومتً 2 یمش اختبار

 الفيسيولوجية والبدنية قيد البحث الدتغيرات في البحث لعينة الإحصائي التوصيف :09جدول 
فراد العينة الكلية في الدتغيـر الضغط لأفراد المجموعتين وأ ( أن معاملات الالتواء09الجدول ) خلال من لاحظي

)اختبار التوازن، اختبار ثني الجذع جانبا من  البحث قيد البدنيةتغيرات الدالدموي )الانقباضي، الانبساطي(، وفي 
( قد كيلومتً  2الوقوف، اختبار ثني الجذع أماما من الجلوس، اختبار الجلوس من رقود القرفصاء، اختبار مشی 

 ( مما يدل على اعتدالية عينة البحث في ىذه التغيرات.-3( و)3) انحصرت ما بين
 :في الاختبارات القبلية تجانس وتكافؤ عينة البحث -2-2-4

ينة لع الحياة جودة مقياسو  للمتغيرات البدنية قيد البحث ةيالقبليالقياسات الفيسيولوجية والاختبارات بعد إجراء 
اختبار  باستخدام بين المجموعتين التجريبية والضابطة تكافؤالتم دراسة ثر النتائج الدتحصل عليها إالبحث وعلى 

(t)  موضحة في الجدولين التاليين:ستيودنت، والنتائج 
 :البحثوالدتغيرات البدنية قيد ضغط الدم بالنسبة للقياس  -2-2-4-1

المجموعة التجريبية  
 (12)ن=

 المجموعة الضابطة
 (12)ن=

(t) 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س وحدة القياس الاختبارات
 غير دال 0,73 3,05 83,08 2,46 83,91 ملم زئبقي ضغط الدم الانبساطي
 غير دال 0,7 5,68 122,58 4,08 124 ملم زئبقي ضغط الدم الانقباضي

 غير دال 0,46 1,54 5,75 1,04 6 العدد واحدة قدم على الوقوف اختبار
 غير دال 1,27 1,02 8,64 1,37 8 السنتمتً الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبار

 غير دال  0,39 2,23 7,01 3,13 6,57 السنتمتً اختبار ثني الجذع أماما من الجلوس
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 غير دال 0,56 1,31 4,41 1,56 4,08 العدد اختبار الجلوس من رقود
 غير دال 1,72 0,67 20,84 0,64 21,3 الدقيقة كيلومتً  2اختبار مشی 

 (22( ودرجة حرية )0,05( عند مستوى دلالة )2,07( الجدولية = )tقيمة )

 : نتائج الاختبارات البدنية والفيسيولوجية القبلية الخاصة بالمجموعة التجريية والمجموعة الضابطة10جدول 
( ستيودنت المحسوبة للفروق بين الدتوسطات للضغط الدموي t( أن قيمة )10يتضح من خلال نتائج الجدول ) -

( وىي 1,27( و)0,39القيمتين )قد تراوحت بين  قيد البحث البدنية)الانقباضي، الانبساطي( وللاختبارات 
(. 18( ودرجة حرية )0,05( عند مستوى دلالة )2,07( ستيودنت الجدولية التي بلغت )tقيم أصغر من قيمة )

أي أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج القياس القبلي للمجموعتين التجريبية والضابطة في 
 .البحثتكافؤ بين أفراد المجموعتين في الدتغيرات قيد الاختبارات البدنية،  مما يدل ذلك على ال
( نستنج أنو ىناك تجانس بين العينتين التجريبية والضابطة  أي أن 10من خلال مناقشة وتحليل نتائج الجدول )

 البرنامج الدقتًح. أفراد العينتين لذم نفس الدستوى البدني ونفس معدل الضغط الدموي قبل الشروع في تطبيق

 بالنسبة لدقياس جودة  الحياة: -2-2-4-2
المجموعة التجريبية  أبعاد الدقياس 

 (12)ن=
المجموعة الظابطة  

 (12)ن=
(t) 

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س
 غير دال 1,49 0,14 1,56 0,16 1,46 بعد الصحة الجسمية

 غير دال 0,95 0,51 1,55 0,31 1,38 بعد العلاقات الاجتماعية
 غير دال 0,54 0,15 1,53 0,13 1,5 الصحة البيئة بعد

 غير دال 1,76 0,112 1,49 0,118 1,57 بعد الصحة النفسية
 دال غير 0,91 0,11 2,48 0,16 2,54 بعد الصحة الروحية

 غير دال 0,15 0,08 1,73 0,05 1,72 مقياس جودة الحياة ككل
 (22( ودرجة حرية )0,05( عند مستوى دلالة )2,07( الجدولية = )tقيمة )

 : نتائج القياس القبلي لدقياس جودة الحياة لدى المجموعة التجريية والمجموعة الضابطة11جدول 

( ستيودنت المحسوبة للفروق بين الدتوسطات لجميع أبعاد t( أن قيمة )11يتضح من خلال نتائج الجدول ) -
( ستيودنت الجدولية التي بلغت tقيم أصغر من قيمة )( وىي 1,76( و )0,54الدقياس تراوحت بين القيمتين  )
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( t) قيمة بلغت ككل الحياة جودة مقياس وفي(، 22)ودرجة حرية ( 0,05)عند مستوى دلالة ( 2,07)
 (2,07)ب قدرت والتي الجدولية ستيودنت( t) قيمة من صغرأ وىي( 0,15) المحسوبة ستيودنت

بين العينتين التجريبية والضابطة،  أي أن  اً نستنج أنو ىناك تجانس( 11من خلال مناقشة وتحليل نتائج الجدول )
 أفراد العينتين لذم نفس مستوى جودة الحياة قبل الشروع في تطبيق البرنامج الدقتًح.

 :البحثمتغيرات  -3
 الدتغير الدستقل: -3-1
 لقياس أثره في الدتغير الآخر، ثره في متغير آخر، بحيث يستطيع الباحث التحكم فيوأىو الدتغير الذي يراد بحث  

 .(,3، ص 2,,7)محمد عباس، محمد نوفل، محمد العبسي، فريال أبو عواد، 
  .الدقتًح برنامج الأنشطة البدنية والرياضية يتمثل الدتغير الدستقل في بحثنا الحاليوفي 

 الدتغير التابع:  -3-2
ذلك الدتغير الذي ظهر أو تشكل نتيجة لتدخل متغير أو متغيرات أخـرى كالدتغير أو الدتغيرات الدستقلة والتي  ىو

ساهمت في ظهوره بهذه الحالة. وتعـد معرفة ذلك التأثير الحادث على الدتغير التابع من الأساسيات لفهم العلاقة 
 وفي ىذا (901، ص 7,92)الريماوي،  ،بحثومن خلال  التي يريد الباحث الوصـول إليها وتفسيرىا واستنتاجها

 الدتغير التابع في: يتمثل البحث
 الدتغيرات البدنية )التحمل، التوازن، الدرونة، القوة(. -
 الدتغير الفيسيولوجي )الضغط الدموي(. -
 .السن كبارلدى   الحياة جودة -

 الدتغيرات الدشوشة:  -3-3
 ها كما يلي:وىي متعددة وتم ضبطها والتحكم في

 (سنة.,2 -10تم أخذ أفراد العينات من نفس الأعمار ) -
 يتم في نفس وقت إجراء الحصص التدريبية. توقت إجراء الاختبارا -
جراء الحصص وتعويضو بشخص آخر في الأيام الأولى من بداية تطبيق إبعاد كل فرد غير ملتزم بمواعيد إتم  -

 البرنامج.
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 لرالات البحث: -4
 المجال البشري: -4-1
 ( سنة.,2-10تراوحت أعمارىم ما بين ) شخصاً ( 43شملت عينة البحث ) 
 الدكاني: المجال -4-2
ببلدية واد رىيو ولاية غليزان وملعب عدة مداني بلدية  بن سلة بن عبد الله المجاىد تم إجراء البحث الديداني بملعب 

 .جديوية

 المجال الزمني: -4-3
 جراء البحث وفق التسلسل الزمني التالي:إتم  

 التاريخ الدرحلة الرقم
 2022-06-10إلى  2020-02-20 عداد الجانب النظريإمرحلة  1
 2022-07-05 إلى 2022-06-20 مرحلة القيام بالدراسة الاستطلاعية 2
 2022-09-05 إلى 2022-09-02 القبلية تمرحلة القيام بالاختبارا 3
  2023-02-16 إلى 2022-09-15 تخطيط وتطبيق البرنامج مرحلة 4
 2023-02-21 إلى 2023-02-18  جراء الاختبارات البعديةإمرحلة  5
 2023-03-20 إلى 2023-02-26 مرحلة عرض النتائج ومناقشتها 6

 : التسلسل الزمني لدراحل اجراء البحث12جدول 

 أدوات البحث: -5
شملت الدراسات السابقة العربية والأجنبية، والتقارير حول كبار السن الصادرة عن منظمة  الدسح الدرجعي: -

 الصحة العالدية والأمم الدتحدة، والديوان الوطني للإحصاء في الجزائر. 
، وضغط الدم الانبساطي والانقباضي، فيما ثلت القياسات في: الطول، الوزنتد :البدنية والاختبارات القياسات -

 تدثلت الاختبارات البدنية في بطارية اللياقة البدنية لكبار السن.
 .7,94سماعيل أحمد سنة إجودة الحياة للمسنين لبشرى تم استخدام مقياس  :الدقياس -
 .والدكاترة للأستاتذة الدوجه الاستبيان -
 .الدقترحالأنشطة البدنية والرياضية  برنامج -
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خرين الأول طالب دكتواه والثاني، آتكون فريق العمل من الطالب الباحث، طبيب، مساعدين  :العمل فريق -
  متحصل على شهادة ماستً في النشاط البدني الرياضي الدكيف. الثانويفي الطور  التًبية البدنية والرياضية ستاذأ

 القياس. أدواتو الأجهزة  -
 .الإحصائية الوسائل -

 الاختبارات والدقياس الدستخدم: مواصفات -6
 أولا: اختبارات لياقة اللياقة البدنية الأوروبية: -6-1
  (:Flamingo Balance test)اختبار الوقوف على قدم واحدة  -6-1-1
 ثانية( ,4لددة  الاتزانفي وضع  الاستقرارالثابت )عدد المحاولات حتى  الاتزانقياس القدرة على  الذدف: -
 .والحذاء الجوارب خلع ويجب ملساء، أو مسطحة أرض ، إيقاف ساعة :والأجهزة الأدوات -
 مفصل داخل يكون بحيث الركبة من مثبتة الأخرى القدم وترفع الدفضلة القدم على الوقوف يتم :الأداء طريقة -

 .الوسط في اليدين توضع ،الركبة
  الدستطاع قدر على بالتوازن الاحتفاظ لزاولة مع الأرض عن بعيدا القدم كعب رفع يتم البدء إشارة عند -

 
 واحدة قدم على وقوف اختبار :3, شكل

  (:Lateral Side-Bending Flexibility test) اختبار ثني الجذع جانبا من الوقوف -6-1-2
 للثني جانبا للعمود الفقري )مطاطية العضلات الجانبية( range of motion) قياس الددى الحركي الذدف: -

  .للجذع(
 .بالسنتمتًات مقسم مقياس شريط :الأدوات -
 الأرض مستوى بين الدسافة قياس الركبتين، ضم الجسم بجانب والذراعان الوقوف وضع من مواصفات الأداء: -

 .أخرى مرة الدسافة وقياس ممكن مدى أقصى إلى جانبا الجذع ميل لليد، الوسطى الإصبع وطرف
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 .الخلف أو للأمام الجذع ميل عدم -   توجيهات: -
 .القياس أثناء وذلك والركبتين القدمين ضميجب  -              

 .للمرونة ومؤشراكان دالاّ  كبيرا الفرق كان وكلما بالسنتيمتً القياسين بين الفرقتسجل للمختبر  التسجيل: -

 : (Sit and Reach test)اختبار ثني الجذع أماما من الجلوس الطويل -6-1-3
لدفصلي الفخذين )مطاطية عضلات خلف الفخذ وأسفل  range of motionقياس الددى الحركي  الذدف: -

 الظهر( 
( سم مثبتة أفقيا ,,9( سم، مسطرة غير مرنة مقسمة من صفر إلى ),3مقعد بدون ظهر ارتفاعو ) الأدوات: -

 سطح الدسطرة.       على الدقعد ، وموازية للحافة السفلى للمقعد. مؤشر خشبي يتحرك على
على الدقعد مع الاحتفاظ بالركبتين مفرودتين.  همايجلس الدختبر والقدمان مضمومتان مع تثبيت مواصفات الأداء: -

يقوم الدختبر بثني جذعو للأمام وللأسفل بحيث يدفع الدؤشر بأطراف أصابعو إلى أبعد مسافة ممكنة، على أن ثم 
 .ثانيتين يثبت عند آخر مسافة يصل لذا لددة

 يجب عدم ثني الركبتين أثناء الأداء. - توجيهات: -
 للمختبر لزاولتان تسجل لو أفضلهما. -            
 يجب أن يتم ثني الجذع ببطء. -            
 يجب الثبات عند آخر مسافة يصل إليها الدختبر لددة ثانيتين.  -            

 حققها في المحاولتين وتحسب لو الدسافة الأكبر بالسنتيمتً. تسجل للمختبر الدسافة التي  التسجيل: -

 
  اختبار ثني الجذع أماما من الجلوس الطويل :0, شكل
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  ثني الجذع أماما من الجلوس الطويل : الدرجات الدعيارية لاختبار94 جدول

 (اختبار الجلوس من رقود القرفصاء )ثلاث مراحل -6-2-4

 والعضلات البطن عضلات قوة لقياس العضلي التحمل اختيارات إحدى ىو ثانية ,1 قودر ال من الجلوس اختيار
 . واحدة دقيقة في الصحية الأداء عدد تحسب كما الفخذ في القابضة
  .للفخذين الدثنية والعضلات البطن لعضلات العضلي التحمل قياس :الذدف
 :للاختبار الدطلوبة والإجراءات الدواد
 .فقايإ ساعة
 .رياضية مرتبة
 :الاختبار إجراء كيفية

 . دقائق 0 لددة إطالة تدرينات مع إحماء -
 .مناسب باتساع الأرض على والقدمين الركبتين، ثني الظهر، على الرقود -
 .الصدر فوق الذراعين تشبيك -
 .آخر لاعب أو زميل قبل من الرجلين تثبيت -

 .واحدة دقيقة حد إلى الخطوات تكرر الأرض، ملامسا ينزل ثم الفخذ إلى الجدع برفع الدختبر يقوم -
 .الصحيحة المحاولات تعد •
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 اختبار الجلوس من رقود القرفصاء:1,شكل

 (:km walking test1) كيلومتر  1 ياختبار مش -6-2-5
  (aerobic endurance)  قياس قدرة التحمل الذوائي الذدف:

 
  كيلومتً  7 ياختبار مش:  2,شكل 

 ثانيا: مقياس جودة الحياة: -6-2
الصادر عن منظمة  لكبار السن الحياة جودة مقياس بتعريب وتقنين 2013سنة  "أحمد سماعيلإ بشرى" قامت

 .الباحثة علم حدود في بكبار السن خاص العربية البيئة في الحياة لجودة مقياس وجود الصحة العالدية، وذلك لعدم
 : ىي فرعية أبعاد خمسة على موزعة فقرة 38 من الدقياس ىذا يتكون

 : الجسمية الصحة -1
  .8، 7، 6، 5، 4، 3،  2،  1 أرقامها التي ىي فقرات 3 من البعد ىذا ويتكون

 : الاجتماعية العلاقات -2
 .11 ، 10 ، 9 رقم الفقرات ىي فقرات 3 من ويتكون

 : البيئة -3
 . 19 ، 18 ، 17 ، 16 ، 15 ، 14 ، 13 ، 12 ىي ، فقرات 8 على ويشتمل
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 : النفسية الصحة -4
 . 30 ، 29 ، 28 ، 27 ، 26، 25 ، 24 ، 23 ، 22 ، 21 ، 20 أرقامها عبارة 99 ويتضمن

 : الروحية الصحة -5
 . 38 ، 37 ، 36 ، 35 ، 34 ، 33 ، 32 ، 31 العبارات ىي عبارات 8 من ويتكون 

 : الدقياس تصحيح
 وتقدر ،( نادرا أحيانا، كثيراً،) نقاط ثلاث من متدرج مقياس باستخدام الدقياس ىذا على الدفحوص يجيب

 السلبية العبارات حالة وفي التًتيب، على السابقة الثلاثة الاستجابات تقابل التي(  1 ،2 ،3)  بإعطاء الدرجات
، 12، 3،4، 2عبارة، وىي العبارات رقم  11(، وقد بلغ عدد العبارات السلبية  3، 2، 1الدرجات )  تعكس

 .(3، ص2013)إسماعيل أحمد،  ،30، 29، 28، 26، 25، 23، 19

 التجربة الاستطلاعية: -7
دف اختبار الاستطلاعية ىي دراسة تجريبية أولية يقوم بها الباحث على عينة صغيرة قبل قيامو ببحثو، به التجربة

الجوىري لبناء البحث كلو،   تعتبر بمثابة الأساسإذ  .(943، ص 9440)حسانين،  ،أساليب البحث وأدواتو
لتأكد من سلامتها وىي خطوة أساسية ومهمة في البحث العلمي، إذ من خلالذا يمكن للباحث تجربة وسائل بحثو ل

 .ودقتها ووضوحها
 2022-07-05إلى  2022-06-20 خلال الددة الدمتدة مناستطلاعية  تجربةجراء إ وفي بحثنا الحالي تم

تم اختيارىم عشوائيا من عينة  ،أفراد( 10)وبلغ عددىم  كبار السنعلى عينة من   ،مساءا السادسةعلى الساعة 
للقياسات الدوفولوجية وقياس الضغط الدموي، وتوزيع مقياس جودة  الأول اليوموخصصنا  البحث الدختارة سابقا،

ت الاختبارات يد. وأعالدقياس ردودلاستلام  واليوم الثالث والرابع  ،خصص للاختبارات البدنية الثانيالحياة، واليوم 
 يلي: ما من ىذه التجربةالذدف و بعد مرور عشرة أيام  من ذلك على نفس أفراد العينة في نفس الظروف، 

 وطرق القياس والتسجيل. تعريف فريق العمل الدساعد على ماىية الاختبارات -
  .التعرف على الدشاكل والصعوبات التي قد ترافق تطبيق الاختبارات -
 .عرض الألفاظ أو الفقرات الدكونة للمقياس-
 .التعرف على مدى كفاءة الأدوات الدستعملة في إجراء الاختبارات -
 .تحديد الوقت الذي يستغرقو الاختبار -
 .التعرف على مدى مناسبة مكان تطبيق الاختبار لدا اختير من أجلو -
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 .اراتواستجابتهم للاختب أفراد العينةالتعرف على مدى تفاعل  -
وقد تبين من نتائج ىذه التجربة الاستطلاعية ضرورة توزيع الاختبارات إلى يومين كاملين على أن يراعى أثناء عمل 

 الاختبارات التسلسل العلمي، وإعطاء راحة كافية لاستعادة الشفاء في حالة التعب بعد أداء كل اختبار.

 الأسس العلمية للاختبارات والدقياس الدستعمل: -8
 ولا: الأسس العلمية لاختبارات بطارية اللياقة البدنية:أ  -8-1
 صدق الاختبارات:  -8-1-1

يعتبر الصدق أىم شروط الاختبار الجيد الذي يدل على مدى تحقيق الاختبار لذدفو الذي وضع من أجلو ويقصد 
 .(931، ص 9444)مقدم عبد الحفيظ،  بصدق الاختبار "مدى صلاحية الاختبار لقياس فيما وضع لقياسو

 تم الاعتماد على نوعين من أنواع الصدق، هما: وفي ىذا الشأن
 :(المحتوى صدق) المحكمين صدق -8-1-1-1

( ,2 -10، كبار السن )البحثتم تحديد وترشيح لرموعة من الاختبارات البدنية الدراد تطبيقها على أفراد عينة 
 ثني اختبار ،واحدة قدم على الوقوف اختبار :وحدات( 0) وتضم للكبار، الأوربية اللياقة بطاريةسنة، وتدثلت في 

 اختبار ،القرفصاء رقود من الجلوس اختبار، الطويل الجلوس من أماما الجذع ثني اختبار ،الوقوف من جانبا الجذع
المحكمين الدتخصصين في العلوم  ، تم عرض الاستمارة التحكمية على لرموعة من الدكاترةكيلومتً 7 يمش
، قصد تحديد الاختبارات (9,) الدلحق في موضح ىو كماالنشاط البدني الدكيف،  و ، ضية والتًبوية والنفسيةالريا

ة الاختبارات الدستخدمة وقدرتها على قياس ما وضعت ا الغرض. حيث أكدوا على مدى ملاءمالدناسبة لذذ
 لأجلو.

 الصدق الذاتي: -8-1-1-2
 أخطاء شوائب من خلصت التي الحقيقية للدرجات بالنسبة للاختبار التجريبية الدرجات صدق ىو الذاتي الصدق
 الصدق ويقاس الاختبار، صدق إليو ينسب الديزان الذي ىي للاختبار الحقيقية الدرجات تصبح وبذلك القياس،

 .(43، ص 7,90)حسين باىي م.،  ،الاختبار ثبات لدعامل التًبيعي الجذر طريق عن الذاتي
 (. 93النوع من الصدق توصلنا إلى النتائج الدوضحة في الجدول )وبالاعتماد على ىذا 
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 ثبات الاختبارات: -8-1-2
يدل ثبات الاختبار على مدى خلو الاختبار من أخطاء القياس، أي أن الدقياس إذا طبق على المجموعة نفسها 

بأن ثبات الاختبار  (106، ص 2009)بوداود و عطا الله ،  مرتين فإنو يعطى النتائج نفسها تقريباً، كما عرفو
ىو أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما استخدم أكثر من مرة تحت نفس الظروف وعلى نفس الأشخاص، 

 وذلك بتاريخ أشخاص( 10وعليو قمنا بتطبيق الاختبار الأول على أفراد العينة الاستطلاعية الدكونة من )
د الاختبار بعد عشر أيام من ذلك على نفس أفراد العينة في نفس الظروف، ثم قمنا ، وأعي20-06-2022

 (.14باستخراج معامل الارتباط البسيط لبيرسون، والنتائج الدتحصل عليها مبينة في الجدول )

حجم  اسم الاختبار 
 العينة

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق

القيمة ر 
 الجدولية 

الدلالة 
 الاحصائية

ا
ات

ياس
  ضغط الدم الانبساطي لق

10 
0,986 0,99  

0,576 
 دال

 دال 0,96 0,927 ضغط الدم الانقباضي

دنية
 الب

ات
تبار

لاخ
ا

 

  واحدة قدم على الوقوف اختبار
 

10 
 

0,91 0,95  
 

0,576 

 دال
 دال 0,98 0,966 الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبار

 دال 0,99 0,987 اختبار ثني الجذع أماما من الجلوس 
 دال 0,95 0,91 اختبار الجلوس من رقود القرفصاء

 دال 0,94 0,889 كيلومتً  2اختبار مشی 
 ( 0,05)عند مستوى دلالة  (0,576)ر( الجدولية = )قيمة 

 )ضغط الدم(ثبات وصدق الاختبارات البدنية والدتغير الفيسيولوجي: 14جدول

  بلغت للضغط الدموي واختبارات اللياقة البدنية الثبات معاملات قيم أن( 14) رقم الجدول خلال من يلاحظ
 عند(0,576)  بـ الدقدرة الجدولية القيمة من أكبر  قيم ىيكأكبر قيمة،    (0,987) و قيمة كأصغر(0,889)

 فيما عالي ثبات بدرجة البحث أداة تدتع مدى على يؤكد الإحصائي التحصيل وىذا ،(0,05) الدلالة مستوى
 .لقياسو وضعت

 ىي قيمة، كأكبر(  0,99) و قيمة كأصغر(0,94)وفيما يتعلق بالصدق الذاتي بلغت قيم معاملات الصدق 
فهي قيم تعبر عن درجة صدق (، 0,05) الدلالة مستوى عند(0,576)  بـ الدقدرة الجدولية القيمة من أكبر  قيم

 .البحثجيد لأغراض 
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 جودة الحياة:ثانيا: الأسس العلمية لدقياس  -8-2
 صدق الدقياس: -8-2-1
 :التالية نواع الصدقأالاعتماد على  خلال من للمقياس صدق حساب تم
 :(المحتوى صدق) المحكمين صدق -8-2-1-1

)مقياس جودة الحياة( في صورتو الأولية على  البحثتم استخدام الصدق الظاىري )صدق المحكمين( بعرض أداة 
 (02، كما ىو موضح في الدلحق )الدتخصصين في العلوم الرياضية والتًبوية والنفسيةلرموعة من الدكاترة الدختصين 

وتم التعديل في  البحث وعينةو في ضوء التوجيهات التي أبداىا المحكمون فقد تم تصحيح الاستبيان بما يتلاءم 
( % وىي نسبة عالية تشير إلى 100وبلغت نسبة الاتفاق ) .ينالعبارات حسب ملاحظات  المحكم ضصياغة بع

(،  38صدق الدقياس ومناسبتو لدا وضع من أجلو وبذلك تم التوصل إلى الدقياس في صورتو النهائية وعدد عباراتو )
 .(02كما ىو موضح في الدلحق )

 الصدق الذاتي: -8-2-1-2
 طريق عن والذي يقاسللتحقق من صدق مقياس جودة الحياة لكبار السن،  الذاتي الصدقتم الاعتماد على  

 (. 16، النتائج الدتحصل عليها الدوضحة في الجدول )الاختبار ثبات لدعامل التًبيعي الجذر

 :الاتساق الداخليصدق  -8-2-1-3
عن طريق استخدام صدق  الدتمثلة في مقياس جودة الحياة لكبار السن البحثأداة تم التحقق من صدق كذلك  

الثنائي بين درجة كل  الارتباطعن طريق إيجاد  البحثالدستخدم في  الدقياسصدق  ىكمؤشر علالداخلي   الاتساق
والنتائج  ،أشخاص( 10على ) الدقياسفي كل بعد والدرجة الكلية للبعد الذي تنتمي إليو، وذلك بتطبيق  عبارة

  (15الدتحصل عليها موضحة في الجدول )
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 الكلية للبعد الذي تنتمى إليو : قيم معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة في كل بعد والدرجة15دول ج

بين القيمتين  تراوحت ما البحثقيد  الاستبيان أبعاد لعبارات الارتباط( أن معاملات 15يتضح من الجدول )
، (0,576)كبر من قيمة )ر( الجدولية والتي قدرت أوىي قيم ، ( 0,05( عند مستوى دلالة )0,64و 0,95)

 عالية. صدقبدرجة  يتمتع الدقياسمما يؤكد أن 

 الثبـات:  -8-2-2
 :التالية الطرق خلال من للمقياس الثبات حساب تم
 :الاختبار تطبيق بإعادة الثبات -8-2-2-1
 .والثاني الأول للقياسين بيرسون ارتباط معامل حساب وتم ،( أيام 10مرور ) بعد تطبيقو أعيد ثم الدقياس، طبق 

 .(16) الجدول في موضحة عليها الدتحصل والنتائج
 (:Alpha Cronbach)كرونباخ  ألفا ثبات معامل -8-2-2-2
 عليها الدتحصل والنتائج الدقياس ثبـات من للتحقق( Alpha Cronbach) كرونباخ ألف معامل استخدام تم 

 .(16) الجدول في موضحة
 
 

 رقم عبارة معامل ارتباط العبارة بالبعد الذي تتمي اليه
 البعد الأول البعد الثاني  البعد الثالث البعد الرابع البعد الخامس البعد

0.8 0.9 0.9 0.93 0.87 01 
0.85 0.9 0.93 0.94 0.75- 02 
0.8 0.85 0.68 0.92 0.95 03 
0.78 0.89 0.94 / 0.58 04 
0.92 0.92 0.95 / 0.89 05 
0.90 0.91 0.95 / 0.86 06 
0.95 0.83 0.93 / 0.87 07 
0.9 0.94 0.62- / 0.87 08 

/ 0.81 / / / 09 
/ 0.88 / / / 10 
/ 0.94 / / / 11 
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صدق معامل ال
 الذاتي

معامل الارتباط بيرسون 
 بين التطبيقين

 ألفا معامل قيمة 
 كرونباخ

عدد 
 الفقرات 

 الأبعاد تسمية البعد

 01 الجسمية الصحة بعد 08 0,76 0,89 0,94
 02  الاجتماعية العلاقات بعد 03 0,92 0,94 0,96
 03 البيئة الصحة بعد 08 0,87 0,9 0.95
 04 النفسية الصحة بعد 11 0,97 0,83 0,91
 05 الروحية الصحة بعد 08 0,94 0,96 0.98
  ككل الحياة جودة مقياس 38 0,97 0,99 0,99

 لدقياس جودة الحياة التطبيقين بين بيرسون الارتباط معاملثبات ألفا و : قيم معاملات 16جدول 

الدستخدم  الدقياسلعبارات أبعاد  (Alpha Cronbach) كرونباخ ألف معاملقيم ( أن 16) رقم يتضح من الجدول
لمقياس ككل ل كرونباخ ألف معامل،في حيت بلغت قيمة (0,97و0,76) بين القيمتين تراوحت ما البحث في
 بين بيرسون الارتباط معامل قيم أن ضج من نفس الجدولتكما ي.(0.7)كبر من قيمة أ، وىي قيم (0,97)

 بلغت حين في ،(0,96و0,83) القيمتين بين ماالأول والثاني لأبعاد مقياس جودة الحياة تراوحت  التطبيقين
 عالية تثبا بدرجة يتمتع الدقياس ومن خلال ما سبق نستنتج أن .(0,99) ككل للمقياس الارتباط معامل قيمة

 .الحالية ودراست في الدقياس ستخدامبا باحثطالب اللل يسمح

 القيمتين بين ما الدستخدم الدقياس أبعاد لعباراتوفيما يتعلق بالصدق الذاتي تراوحت قيم معاملات الصدق 
 الدقياس ومنو نستنتج أن .(0,99) ككل للمقياس الصدق معامل قيمة بلغت حيت في ،(0,98و0,91)

 .الحالية ودراست في الدقياس ستخدامبا باحثطالب اللل يسمح عالية صدق بدرجة يتمتع

 القياسات القبلية: -9
 بعد القياسات ىذه أخذ وقد والتجريبية، الضابطة البحث لمجموعتي القبلية القياسات بأخذ الطالب الباحث قام

 من  الدمتدة الفتًة في القبلية القياسات إجراء تم وقد وثباتها، صدقها من والتحقق الاستطلاعية التجربة إجراء
 0200-20-20 إلى 20-20-0200
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 الدقترح: برنامج الأنشطة البدنية والرياضية -11
 الدقترح: لبرنامجل العلمية الأسس -11-1

 أجلو من وضع تيال الأىداف مع البرنامج لزتوى يتناسب أن . 
 البحث قيد للعينة السنية للمرحلة البرنامج لزتوى مناسبة. 
 وأزمنتها التدريبية الوحدات لزتوى تحديد. 
 للبرنامج الزمنية الفتًات تحديد. 
 البحثأفراد عينة  بين الفردية الفروق مراعاة. 
 انقطاع دون البرنامج تنفيذ في الاستمرارية مراعاة. 
 الدركب إلى البسيط ومن الصعب إلى السهل من التدريب حمل في التدرج مبدأ مراعاة. 
 التمرينات بعض تعديل أو تغيير يمكن حيث بالدرونة البرنامج يتسم أن مراعاة. 
 بالتنوع البرنامج لزتوى يتميز أن  مراعاة . 
 الدقتًح البرنامج نجاحل البحثفراد عينة لأ والسلامة الأمن عوامل توافر مراعاة. 

 الدقترح: برنامج الأنشطة البدنية والرياضية تصميم -11-2
 :الدقترحتحديد أهداف البرنامج  -
  الذدف العام: -

 الضغط) والفيسيولوجية البدنية الدتغيرات تحسين إلى برنامج الأنشطة البدنية والرياضية الدقتًحيهدف 
 لديهم. الحياة جودة على ومعرفة أثره ( سنة،70-65) السن كبارلدى  ( الدموي

 الذدف الخاص: -
 .خفض الضعط الدموي الانساطي لدى كبار السن 
 .خفض الضغط الدموي الانقباضي لدى كبار السن 
 الدرونة لدى كبار السن تحسين. 
 التوازن لدى كبار السن تحسين. 
  لدى كبار السن. التحملتحسين 
 قوة وتحمل عضلات البطن. تحسين 
   كبار السن.تحسين مستوى جودة الحياة لدى 
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 على الأىداف التي تم الإشارة إليها سابقا. ديد لزتوى البرنامج الدقتًح بناءً تم تح تحديد لزتوى البرنامج الدقترح: -

 وحدات( 3بواقع ) ( أسابيع،10مدة البرنامج بـ ) تم تحديد :برنامج الأنشطة البدنية والرياضية الدقترحمدة -
 (30) في البرنامج الدقتًح الوحدات، وبذلك بلغ إجمالي عدد الخميس( - الاثنين -)السبت  وذلك أيامأسبوعياً، 

وبلغ الوقت  ،2023-02-16إلى  2022-09-15 من في الفتًة الدمتدةالبرنامج  تنفيذو تخطيط وثم  ،وحدة
 الدقتًحولقد تم تطبيق وحدات البرنامج   الواحدة للوحدة ( دقيقة60)، بمعدل دقيقة 1800الكلي للبرنامج 

 واد رىيو. ببلدية بن عبد الله بن سلةالمجاىد بملعب 

 :الدقترح تصميم الحصة التدريبية للبرنامج -
 حماء(، الجزء الرئيسي، الجـزء الختـامي )التهدئـة(،الجزء التحضيري )الإ :وىيمن ثلاث أجزاء رئيسية  الوحدةتتكون  

   (87، ص 2021)إبراىيم مفتي ، 
وتنشــيط  التــنفس، ســرعة و القلــب ضــربات معــدل لرفــع جــري تدرينــات)  مــن يتكــون و الإحمــاء الجــزء التحضــيري: -

 و العــبءلتقليــل  الأربطــة و الدفاصــل العضــلات لتهيئــة رونــةالد و طالــةالإ تدرينــات و ،الــدورة الدمويــة والجهــاز العصــبي
الــزمن الكلــي الدخصــص أن ىــذا الجــزء يســتغرق خمــس "ويــذكر محمد حســن عــلاوي  .عليهــا يقــع ســوف الــذي الجهــد

 (328، ص 1990)علاوي م.،  "للوحدة التدريبية

 الوحـدة حسـب عنصـر كـل العناصـر لتنميـة الدخصصـة والتدريبات التمرينات على يحتوي والذيالجزء الرئيسي:  -ب
، ص 1997)إبــراىيم مفــتي،  .مــن زمــن وحــدة التــدريب %(80 -75) تــتًاوحىــذا الجــزء  ومــدة .لذــا الدخصصــة

284) 

يتم فيو تهدئة أجهزة أجزاء الجسم الدختلفة، والانخفاض التدريجي واستعادة الشفاء التدريجي، ويـتم  :الجزء الختامي -ج
والذــدف الرئيســـي لذــذا الجــزء ىــو العـــودة  تدرينــات التــنفس (. –الاســـتًخاء  –باســتخدام تدرينــات خاصــة ) الإطالــة 

أجهـــزتهم الحيويـــة في الأداء إلى درجـــات عاليـــة، ويســـتغرق ىـــذا  باللاعبـــين إلى الحالـــة الطبيعيـــة تقريبـــاً بعـــد أن وصـــلت
 .من الزمن الدخصص للوحدة %(07 -05)الجزء حوالي من 
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 ( وحدة تدريبية30الزمن خلال ل ) الزمن خلال الوحدة أقسام الوحدة الرئيسة
 د 451 د 15 القسم التحضيري
 د  1151 د 35 القسم الرئيسي
 د 311 د 11 القسم الختامي

 : الزمن الكلي الدخصص لأقسام الوحدة  17جدول 

 :الدستخدمة الشدة -
 ويتم القلب، لنبض معدل أقصى من( % 80 –70) الدتوسطة الشدة ىي البرنامج في الدستخدمة الشدة -

 : كالآتي كارفونن معادلة طريق عن القلب لنبض معدل أقصى احتساب
 الشخصعمر  -220= الشخص القلب لنبض معدل أقصى 
 نبض الراحة -للنبض معدل أقصى=  النبض احتياطي 
 100/الراحة نبض+  النبض احتياطي×  الدطلوبة الشدة=  الدستهدف التدريبي النبض 

 :برنامج الأنشطة البدنية والرياضية الدقترحتحكيم  -11-3
انطلاقا من نتائج القياسات القبلية تم عرض الاستمارة التحكمية على لرموعة من الدكاترة الدختصين في  النشاط 

 مدة، قصد تحديد الشلف بجامعة الرياضية التًبية بمعهد ودكاترة و والرياضية البدنية التًبية معهدالبدني الدكيف من 
 موضح ىو كما، والتمرينات التي يحتويها البرنامج  للوحدة الزمنية دةالد، الأسبوعية الوحدات عدد، الدقتًح البرنامج

 وكان الاتفاق كما ىو موضح في الجدول: .(03) الدلحق في

 الدتفق عليه الاختيار العناصر  الرقم
 أسابيع 10 الدقترحمدة البرنامج  1
 حصص 3 عدد الوحدات الأسبوعية 2
 دقيقة 60 الددة الزمنية للوحدة 3
 ألعاب ترويحية وتنافسيةو تدرينات  لزتوى البرنامج 4
 
5 

 
 التوزيع الزمني لأجزاء الوحدة 

 دقيقة 15 ج التحضيري
 دقيقة 35 يج الرئيس

 دقائق 10 ج الختامي

 الدتفق عليها من قبل المحكمين الدقتًحعناصر الأساسية للبرنامج : 18 جدول
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 :البعدية القياسات -11
 لددة دام والذي على أفراد المجموعة التجريبية برنامج الأنشطة البدنية والرياضية الدقتًح تطبيق من الانتهاء بعد

 قام الطالب ،تطبيق البرنامج العادي على أفراد المجموعة الضابطةفي نفس الوقت  رافقوالذي  أسابيع،( ,9)
 من الدمتدة الزمنية الفتًة خلال والضابطة التجريبية للمجموعتين البعدية القياسات بأخذ الباحث

 .2023-02-21إلى 18-02-2023 

 الأدوات والأجهزة الدستخدمة في البحث: -12
 دوات القياس:أ جهزة وأ -12-1
 بالاعتماد على تاريخ ميلاد كل فرد.السن:  -
 : لقياس طول الفرد بالسنتمتً.جهاز الرستاميتر -
 وزن الجسم بالكيلو غرام. لقياس   ميزان طبي: -
 لقياس ضغط الدم الانبساطي والانقباضي. :جهاز قياس ضغط الدم -
 : لقياس الدرونة من الجلوس الطويل.صندوق الدرونة -

 دوات الدستخدمة:الأ -12-2
 ملعب كرة قدم يحتوي على مضمار سباق. -
 لات جري كهربائية، ودراجات ثابتة.بأ لرهزةضية قاعة ريا -
 صدريات.  -
 .كراسي  -
 لكتًونية.إتوقيت  ساعة -
  .كرات سلة،كرات تنس  كرات قدم. كرات يد، كرات طبية-
 شواخص بلاستيكية وأقماع بجميع أشكالذا. -
 غرام كيلو 7و  9وزن بلاستيكية وزان دمبل أعصي،   -
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 حصائية الدستخدمة:الأدوات الإ -13
 :التالي النحو على البيانات لتحليل الدستخدم الإحصائي الأسلوب تحديد تم وفروضو البحث أىداف على بناء

 

 النسبة الدئوية:  =                               -
                    

      (77، ص 2000)صبحي أبو صالح،   

 الدتوسط الحسابي )س(:    -  
 (56، ص 1999)حسين باىي م.،              

 
                 ( :          ²ع) التباين -

 بحيث:                                                      
 س: القيمة.          

 الدتوسط الحسابي. س:  
 (138، ص 2017)أحمد فرج الله،  ن: عدد أفراد المجموعة.  

� 
 (:  الإنحراف الدعياري )ع -�

                  

                                                       
 

 معامل الارتباط بيرسون )ر(: -

 

 

 بحيث:

 س: قيم س.          

 ن= س
  س مج

ع× ن=ر
س

.
ع  × 

ص

.
 

 

 ( ص -ص)  ( س -مج ) س

 ن  = ²ع
 ²( س -مج ) س

 الجزء
 ×100 

 الكل

 ²( س -مج ) س= ع ن  
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 مــنهجية البحث والاجراءات الديدانية 

 ص: قيم ص.          
 س: الدتوسط الحسابي لقيم س.          
 ص: الدتوسط الحسابي لقيم ص.          
  عدد قيم س أو ص.  ن:          
سع          

 : انحراف معياري لقيم س..

ع         
ص

.
  (973، ص 3,,7)عبد السميع طيبو،  : انحراف معياري لقيم ص.

 

 إختبار )ت( ستيودنت لعينتين مرتبطتين: -
 

 
 (65، ص 2001)مروان عبد المجيد و الياسري،                                                

 :                                                       حيث
 متوسط الفروق ويحسب من العلاقة: :ف م         
 .م ف –ف  :ح ف         
 .2س – 1س :ف         
 .درجات الاختبار الأول=  1س         
 .درجات الاختبار الثاني: 2س         
 .عدد الأفراد في أي من الاختبارين :ن         

 (:2= ن 1إختبار )ت( ستيودنت لعينتين مستقلتين )ن -
 حيث:

 للمجموعة الأولى. الحسابيالدتوسط  :1م         
 الدتوسط الحسابي للمجموعة الثانية. :2م         

ع        
 

 تباين المجموعة الأولى.:  

ع         
 

 تباين المجموعة الثانية.:  

 ن=ف  م
  ف مج



    

      

 
139 
 

 مــنهجية البحث والاجراءات الديدانية 

 : عدد أفراد المجموعة الأولى.1ن         
 .المجموعة الثانية= عدد أفراد  2ن         

 :كرونباخ ألفا ( ααمعامل الثبات ) -
 :استعمال معامل الارتباط لقياس الثبات لدختلف الأبعاد في الدقياس من خلال توظيف القيم في الدعادلة التالية تم

   

   
  = α 

 
 حيث أن:
 α  .معامل الثبات : 
 R .معامل ارتباط بيرسون : 
 9،7 عبارة عن ثوابت :. 

 :صعوبات البحث -14
 :لعل أهمهامن الصعوبات  واجو الطالب الباحث جملة خلال القيام بالبحث

غلق الحجر الصحي كإجراء احتًازي للوقاية من تفشي وباء فيروس كورونا، وكذلك تعليق النشاطات الرياضية، و  -
 .الجامعات

 عدم التمكن من استعارة بعض الكتب في لرال التخصص من بعض جامعات الوطن. -
 .على الخبراء والمحكمين الدوزعة الاستمارات التحكيمةاستًجاع كل من  عدم التمكن -
 صعوبة الوصول إلى عينة الدراسة. -
 الدبحوثين. بعض من الدقياسصعوبة استًجاع  -
  عدم إجابة بعض الدبحوثين على أسئلة الدقياس بالشكل الكامل. -
 فريق البلدي.الريبات في بعض الأحيان مع تد الدقتًحج متزامن وقت تطبيق وحدات البرنا -
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 مــنهجية البحث والاجراءات الديدانية 

 : خاتمة -
بتحديـد الدـنهج  من خلال الوقـوف علـى متطلباتـو سيرورة البحثلحاولنا من خلال ىذا الفصل وضع تصور شامل 

ضـــافة إلى الأدوات الدناســـبة لجمـــع بالإالدلائـــم لطبيعـــة البحـــث وحجـــم العينـــة وكيفيـــة اختيارىـــا، ثم لرـــالات البحـــث 
واسـتخراج سـيكومتًية  ، أو مقياس جودة الحيـاةالفيسيولوجية والقياسات البيانات سواء ما تعلق بالاختبارات البدنية 
مــع ضــبط الدتغـــيرات والــتحكم فيهــا وبهــذا أمكـــن الحصــول علــى نتـــائج ، كــل أداة مــن خــلال الدراســـة الاســتطلاعية

، كمـــا تطرقنـــا أيضـــا إلى اختيـــار الطـــرق البحـــث والوصـــول إلى أفضـــل النتـــائج صـــادقة تعطـــي تصـــورا حقيقيـــا لدشـــكلة
الأســـــس العلميـــــة للاختبـــــارات و والوســــائل الإحصـــــائية الـــــتي تســـــاعدنا في عمليــــة عـــــرض وتحليـــــل ومناقشـــــة النتــــائج، 

 الدستخدمة، وصعوبات البحث.



 

2 

 

 .عررررررررر النتائجررررررررر ل    ررررررررر    -

 . م  قشرررررررررررررررررر ل     ررررررررررررررررررج   -

 .  لاسررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر        -

)     ررررررررررج  لل   وصـــررررررررررـج   -

 .  مسرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر   ئج ل 

 خ
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 عرض وتحليل  ومناقشة النتائج

 :عرض وتحليل النتائج -1
 :القياس القبلي والبعدي في الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( لدى المجموعة التجريبية نتائجعرض وتحليل   -1-1

 (t) (21القياس البعدي )ن= (21لقياس القبلي )ن=ا 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س القياسوحدة  الضغط الدموي
 دال 88,83 6,18 51,7 2,,6 19,38 ملم زئبقي ضغط الدم الانبساطي
 دال 82,76 9,6 118,08 4,08 124 ملم زئبقي ضغط الدم الانقباضي

 (11) حرية ودرجة( 0,05) دلالة مستوى عند( 8,53= ) الجدولية( t) قيمة
 نتائج القياس القبلي والبعدي في الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( لدى المجموعة التجريبية :83جدول

يبين نتائج القياسيين القبلي والبعدي في الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( لدى ( الذي 19من خلال  الجدول رقم )
 :مايلي، نلاحظ (11( ودرجة حرية )0.5.)عند مستوى دلالة  المجموعة التجريبية

( وانحرافا 19,38قدره ) احسابي طاعة التجريبية في القياس القبلي متوسحققت المجمو  الدم الانبساطي: ضغط -
 معياريا ا( وانحراف51,7(، أما في القياس البعدي فقد حققت متوسطا حسابيا قدره )2,,6معياريا قدره )

الجدولية والتي  "( ستيودنتt)"قيمة كبر من أوىي  (88,83المحسوبة ) "ستيودنت( t)"قيمة وبلغت  ،(6,18)
  فرق دال إحصائيا ولصالح القياس البعدي. وجود ا يدل على ذ(، وى8,53) قدرت ب

( وانحرافا معياريا ,86قدره ) احسابي اتوسطمالتجريبية في القياس القبلي حققت المجموعة  الدم الانقباضي: ضغط -
 ،(9,6) معياريا ا( وانحراف1,,881(، أما في القياس البعدي فقد حققت متوسطا حسابيا قدره )1,,,قدره )

 والتي قدرت ب "الجدولية ( ستيودنتt)"قيمة كبر من أوىي  (82,76المحسوبة ) "( ستيودنتt)"قيمة وبلغت 
   إحصائيا ولصالح القياس البعدي.فرق دال وجود ا يدل على ذ(، وى8,53)

القبلي  ينالقياس نتائج توجد فروق ذات دلالة إحصائية للمتوسطات بين وأنومن خلال تحليل النتائج السابقة نستنتج 
( 7,.,عند مستوى دلالة )في معدل الضغط الدموي )الإنقباضي والإنبساطي( البعدي  للمجموعة التجريبية  و

 القياس البعدي.  نتائج الفروق لصالح( وىذه 88ودرجة حرية )
 الأنشطة البدنية والرياضيةبرنامج  تحسن نتائج  المجموعة التجريبية في معدل الضغط الدموي يدل على فعالية

 الدقتًح من الطالب الباحث والدطبق على أفراد ىذه المجموعة.
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 عرض وتحليل  ومناقشة النتائج

 :لدى المجموعة التجريبية البحثعرض وتحليل نتائج الاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية قيد  -1-2
 (t) القياس البعدي  لقياس القبلي ا 

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س وحدة القياس البدنيةتغيرات الد
 دال 8,2 0,66 4,41 1,04 6  العدد واحدة قدم على الوقوف اختبار
 دال 3,,,8 8,98 16,,8 1,37 1 السنتمتً الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبار

 دال 18,38 2,,9 6,,88 9,89 2,75 السنتمتً اختبار ثني الجذع أماما من الجلوس 
 دال 13,67 1,83 6,91 8,72 1,,, العدد اختبار الجلوس من رقود 

 دال 12,58 0,73 20,01 ,2,, 68,9 دقيقةال كيلومتً  2اختبار مشی 
 (11) حرية ودرجة( 0,05) دلالة مستوى عند( 8,53= ) الجدولية( t) قيمة

 لدى المجموعة التجريبية البحثالاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية قيد نتائج  :,6جدول

لدى  البحثالاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية قيد يبين نتائج ( الذي .2) من خلال  الجدول رقم
 :مايلي، نلاحظ (11( ودرجة حرية )0.5.عند مستوى دلالة ) المجموعة التجريبية

 قدره معياريا وانحرافا( 6) قدرهمتوسطا حسابيا  القبلي الاختبار في التجريبية المجموعة حققت :في اختبار التوازن -
 وبلغت ،(0,66) معياريا اوانحراف( 4,41) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في أما ،(1,04)

 ،(8,53) ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 8,2) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة
 .البعدي الاختبار ولصالح إحصائيا دال فرقوجود  على يدل اذوى

( 1) قدره متوسطا حسابياالقبلي الاختبار في التجريبية المجموعة حققت :الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبار في -
 اوانحراف( 16,,8) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في أما ،(1,37) قدره معياريا وانحرافا
 "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 3,,,8) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(8,98) معياريا

 .البعدي الاختبار ولصالح إحصائيا دال فرقوجود  على يدل اذوى ،(8,53) ب قدرت والتي الجدولية

( 2,75) قدرهمتوسطا حسابيا  القبلي الاختبار في التجريبية المجموعة حققت اختبار ثني الجذع أماما من الجلوس: -
 اوانحراف( 6,,88) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في أما ،(9,89) قدره معياريا وانحرافا
 "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 18,38) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(2,,9) معياريا

   .البعدي الاختبار ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(8,53) ب قدرت والتي الجدولية
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 عرض وتحليل  ومناقشة النتائج

 وانحرافا( 1,,,) قدرهمتوسطا حسابيا  القبلي الاختبار في التجريبية المجموعة حققت: الجلوس من رقوداختبار في  -
 معياريا اوانحراف( 6,91) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في أما ،(8,72) قدره معياريا

 والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 13,67) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(1,83)
 . البعدي الاختبار ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(8,53) ب قدرت

 وانحرافا( 68,9) قدره متوسطا حسابياالقبلي الاختبار في التجريبية المجموعة حققت :كيلومتر 2 یمش اختبارفي  -
 معياريا اوانحراف( 20,01) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في أما ،(,2,,) قدره معياريا

 والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 12,58) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(0,73)
 .  البعدي الاختبار ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(8,53) ب قدرت

 الإختبارات نتائج توجد فروق ذات دلالة إحصائية للمتوسطات بين وأنومن خلال تحليل النتائج السابقة نستنتج 
( وىذه الفروق 88( ودرجة حرية )7,.,للمجموعة التجريبية عند مستوى دلالة )  ةالبعدي و يةالقبليالبدنية 
 . البعدية الاختبارات نتائج لصالح

 الطالب الباحث قبل على فعالية برنامج الأنشطة البدنية والرياضية الدقتًح منجريبية يدل ن نتائج  المجموعة التتحس
 .أدى إلى تحسين الدستوى البدني لديهمالبرنامج  إذ أن   ،والدطبق على أفراد ىذه المجموعة

 التجريبية:القياس القبلي والبعدي في مقياس جودة الحياة لدى المجموعة  عرض وتحليل نتائج -1-3 
 (21القياس القبلي )ن= 

 التجريبية
 (21القياس البعدي  )ن=

 التجريبية
(t) 

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س  أبعاد الدقياس
 دال 14,63 81,, 6,92 82,, 2,,8 الجسمية الصحة بعد
 دال 10 0,38 2,5 0,31 1,38 الاجتماعية العلاقات بعد
 دال 20,15 0,08 2,52 0,13 1,5 البيئة الصحة بعد
 دال 19,28 0,15 2,56 0,118 1,57 النفسية الصحة بعد
 دال 5,41 0,08 2,79 82,, ,6,7 الروحية الصحة بعد

 دال 31,86 0,09 2,55 7,,, 1,72 ككل الحياة جودة مقياس
 (11) حرية ودرجة( 7,,,) دلالة مستوى عند( 8,53= ) الجدولية( t) قيمة

 التجريبيةنتائج القياس القبلي والبعدي في مقياس جودة الحياة لدى المجموعة  :68 جدول
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 عرض وتحليل  ومناقشة النتائج

عند نتائج القياس القبلي والبعدي في مقياس جودة الحياة لدى المجموعة التجريبية  يبين ( الذي 21من خلال  الجدول رقم )
 :مايلي، نلاحظ (11( ودرجة حرية )0.5.مستوى دلالة )

 وانحرافا( 2,,8) قدره متوسطا حسابياالقبلي القياس في التجريبية المجموعة حققت :الجسمية الصحة بعد في -
 معياريا اوانحراف( 6,92) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي القياس في أما ،(82,,) قدره معياريا

 والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 14,63) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(81,,)
 .  البعدي القياس ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(8,53) ب قدرت

 وانحرافا( 1,38) قدرهمتوسطا حسابيا  القبلي القياس في التجريبية المجموعة حققت :الاجتماعية العلاقات بعد في -
 معياريا اوانحراف( 2,5) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي القياس في أما ،(0,31) قدره معياريا

 والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 10) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(0,38)
 .  البعدي القياس ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(8,53) ب قدرت

 معياريا وانحرافا( 1,5) قدرهمتوسطا حسابيا  القبلي القياس في التجريبية المجموعة حققت :ةيالبيئ بعد الصحة في -
 ،(0,08) معياريا اوانحراف( 2,52) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي القياس في أما ،(0,13) قدره

 ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 20,15) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت
   .البعدي القياس ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(8,53)

 وانحرافا( 1,57) قدرهمتوسطا حسابيا  القبلي القياس في التجريبية المجموعة حققت :النفسية الصحة بعد في -
 معياريا اوانحراف( 2,56) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي القياس في أما ،(0,118) قدره معياريا

 والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 19,28) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(0,15)
   .البعدي القياس ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(8,53) ب قدرت

 وانحرافا( ,6,7) قدره متوسطا حسابياالقبلي القياس في التجريبية المجموعة حققت :الروحية الصحة بعد في -
 معياريا اوانحراف( 2,79) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي القياس في أما ،(82,,) قدره معياريا

 والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 5,41) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(0,08)
 .  البعدي القياس ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(8,53) ب قدرت
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( وانحرافا 1,72قدره ) متوسطا حسابياحققت المجموعة التجريبية في القياس القبلي مقياس جودة الحياة ككل: -
 معياريا ا( وانحراف2,55(، أما في القياس البعدي فقد حققت متوسطا حسابيا قدره )7,,,معياريا قدره )

الجدولية والتي  "( ستيودنتt)"كبر من قيمة أ( وىي 31,86المحسوبة ) "( ستيودنتt)"وبلغت قيمة  ،(0,09)
 .  البعدي القياس ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا(، 8,53) قدرت ب

 البدنية الكفاءة فارتفاع الحياة، جودة أبعاد أىم من تعتبر البدنية الكفاءةالدستوى البدني والفسيولوجي، ك تحسن
 ودون بسعادة الحياة متطلبات أداء على قدرتها زيادة و الجسمية، والوظائف الجسمي النشاط تحسن على ساعدت
وحتى الجوانب الروحية لدى  والصحية والاجتماعية النفسية الجوانب تحسن على بالتبعية ذلك فأثر بالتعب، الشعور

 . كبار السن
نشطة البدنية والرياضية لديهم يدل على فعالية برنامج الأتحسن نتائج  المجموعة التجريبية في مستوى جودة الحياة 

 .الدقتًح

 :الضابطةالقياس القبلي والبعدي في الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( لدى المجموعة  عرض وتحليل نتائج -1-4
 (t) (21القياس البعدي)ن= (21القياس القبلي )ن= 

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س القياس وحدة الضغط الدموي
 دال 5,62 6,33 1,,18 3,05 83,08 ملم زئبقي ضغط الدم الانبساطي
 دال 9,,6 9,12 868,67 5,68 122,58 ملم زئبقي ضغط الدم الانقباضي

 (11) حرية ودرجة( 0,05) دلالة مستوى عند( 1,79= ) الجدولية( t) قيمة
 الفيسيولوجي )ضغط الدم( لدى المجموعة الضابطة نتائج القياس القبلي والبعدي في الدتغير:66جدول

( الذي يبين نتائج القياسيين القبلي والبعدي في الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( لدى 22من خلال  الجدول رقم )
 :مايلي(، نلاحظ 11( ودرجة حرية )0.5.عند مستوى دلالة ) الضابطةالمجموعة 

( وانحرافا 83,08قدره )متوسطا حسابيا في القياس القبلي   الضابطةحققت المجموعة  الدم الانبساطي: ضغط -
 معياريا ا( وانحراف1,,18(، أما في القياس البعدي فقد حققت متوسطا حسابيا قدره )3,05معياريا قدره )

الجدولية والتي  "( ستيودنتt)"قيمة كبر من أوىي  (5,62المحسوبة ) "( ستيودنتt)"قيمة وبلغت  ،(6,33)
  فرق دال إحصائيا ولصالح القياس البعدي.  وجود ا يدل علىذ(، وى8,53) قدرت ب

( وانحرافا 122,58قدره ) متوسطا حسابيافي القياس القبلي الضابطةحققت المجموعة  الدم الانقباضي: ضغط -
 معياريا ا( وانحراف868,67) (، أما في القياس البعدي فقد حققت متوسطا حسابيا قدره5,68معياريا قدره )
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الجدولية والتي  "( ستيودنتt)"قيمة كبر من أوىي  (9,,6المحسوبة ) "( ستيودنتt)"قيمة وبلغت  ،(9,12)
   فرق دال إحصائيا ولصالح القياس البعدي.وجود ا يدل على ذ(، وى8,53) قدرت ب

 الضابطة:لدى المجموعة  البحثعرض وتحليل نتائج الاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية قيد  -1-5
 (t) القياس البعدي القياس القبلي  

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س وحدة القياس الدتغيرات البدنية
 غير دال 1,77 1,08 5,41 1,54 5,75 العدد واحدة قدم على الوقوف اختبار
 دال 5,88 17,, 3,56 1,02 8,64 السنتمتً الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبار

 دال 2,35 6,,6 8,41 6,69 8,,5 السنتمتً اختبار ثني الجذع أماما من الجلوس 
 دال 4 1,72 5,33 8,98 8,,, العدد اختبار الجلوس من رقود 

 دال 6,39 0,61 73,,6 25,, ,1,,6 الدقيقة كيلومتً  2اختبار مشی 
 (11) حرية ودرجة( 0,05) دلالة مستوى عند( 1,79= ) الجدولية( t) قيمة

 الضابطةلدى المجموعة  البحثالاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية قيد يبين نتائج  :69جدول

لدى  البحثيبين نتائج الاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية قيد ( الذي 23من خلال  الجدول رقم )
 :مايلي، نلاحظ (11( ودرجة حرية )0.5.عند مستوى دلالة )الضابطة المجموعة 

 معياريا وانحرافا( 5,75) قدرهمتوسطا حسابيا  القبلي الاختبار في الضابطة المجموعة حققت :في اختبار التوازن -
 ،(1,08) معياريا اوانحراف( 5,41) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في أما ،(1,54) قدره

 ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من صغرأ وىي( 1,77) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت
  .البعدي والاختبارالقبلي  الاختبار حصائية بين إعدم وجود فروق  على يدل اذوى ،(8,53)

 قدره متوسطا حسابياالقبلي الاختبار في الضابطة المجموعة حققت :الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبار في -
( 3,56) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في أما ،(1,02) قدره معياريا وانحرافا( 8,64)

 "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 5,88) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(17,,) معياريا اوانحراف
 .البعدي الاختبار ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل اذوى ،(8,53) ب قدرت والتي الجدولية

 قدره متوسطا حسابياالقبلي الاختبار في الضابطة المجموعة حققت :اختبار ثني الجذع أماما من الجلوسفي  -
( 8,41) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في أما ،(6,69) قدره معياريا وانحرافا( 8,,5)
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 "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 2,35) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(6,,6) معياريا اوانحراف
 .البعدي الاختبار ولصالح إحصائيا دال فرقوجود  على يدل اذوى ،(8,53) ب قدرت والتي الجدولية

 وانحرافا( 8,,,) قدره متوسطا حسابياالقبلي الاختبار في التجريبية المجموعة حققت: اختبار الجلوس من رقودفي  -
 معياريا اوانحراف( 5,33) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في أما ،(8,98) قدره معياريا

 قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 4) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(1,72)
 .البعدي الاختبار ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىدا ،(8,53) ب

( ,1,,6) قدرهمتوسطا حسابيا  القبلي الاختبار في الضابطة المجموعة حققت :كيلومتر 2 یمش اختبارفي  -
 اوانحراف( 73,,6) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي الاختبار في أما ،(25,,) قدره معياريا وانحرافا
 الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 6,39) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(0,61) معياريا

   .البعدي الاختبار ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل اذوى ،(8,53) ب قدرت والتي

الاختبارات  نتائج توجد فروق ذات دلالة إحصائية للمتوسطات بين وأن  تحليل النتائج السابقة نستنتجومن خلال 
( ودرجة حرية 7,.,عند مستوى دلالة )  اختبار التوازن اما عدالضابطةللمجموعة   ةالبعدي و يةالقبلي البدنية

راجع لاشتًاكهم في تحسن نتائج أفراد  المجموعة الضابطة البعدي.  الاختبار نتائج ( وىذه الفروق لصالح88)
 إلى تحسين الدستوى البدني لديهم. الرياضي بانتظام أدتو ممارستهم للنشاط البدني  إذ أن   للنادي لبرنامج العاديا

 الضابطة:القياس القبلي والبعدي في مقياس جودة الحياة لدى المجموعة  عرض وتحليل نتائج -1-6
 (21القبلي )ن= القياس 

 الضابطة
 (21=ن) البعدي القياس

 الضابطة
(t) 

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س  أبعاد الدقياس
 دال 10,28 6,, 2,08 ,8,, 8,72 الجسمية الصحة بعد
 دال 5,06 0,47 1,,6 0,51 1,55 الاجتماعية العلاقات بعد
 دال 86,81 6,, 8,3 0,15 1,53 البيئة الصحة بعد
 دال 3,93 0,119 1,86 0,112 1,49 النفسية الصحة بعد
 دال 9,29 1,,, 6,28 88,, 1,,6 الروحية الصحة بعد

 دال 22,11 0,1 2,09 1,,, 8,59 ككل الحياة جودة مقياس
 (88) حرية ودرجة( 0,05) دلالة مستوى عند( 8,53= ) الجدولية( t) قيمة

 الضابطةنتائج القياس القبلي والبعدي في مقياس جودة الحياة لدى المجموعة  :,6 جدول



ل  ل

      

 
149 
 

 عرض وتحليل  ومناقشة النتائج

( الذي  يبين نتائج القياس القبلي والبعدي في مقياس جودة الحياة لدى المجموعة الضابطة عند 24من خلال  الجدول رقم )
 :مايلي(، نلاحظ 11( ودرجة حرية )0.5.مستوى دلالة )

 معياريا وانحرافا( 8,72) قدرهمتوسطا حسابيا  القبلي القياس في الضابطة المجموعة حققت :الجسمية الصحة بعد -
 ،(6,,) معياريا اوانحراف( 2,08) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي القياس في أما ،(,8,,) قدره

 ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 10,28) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت
 .  البعدي القياس ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل اذوى ،(8,53)

 وانحرافا( 1,55) قدره متوسطا حسابياالقبلي القياس في الضابطة المجموعة حققت: الاجتماعية العلاقات بعد -
 معياريا اوانحراف( 1,,6) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي القياس في أما ،(0,51) قدره معياريا

 والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 5,06) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت ،(0,47)
   .البعدي القياس ولصالح إحصائيا دال فرقوجود  على يدل اذوى ،(8,53) ب قدرت

 معياريا وانحرافا( 1,53) قدرهمتوسطا حسابيا  القبلي القياس في الضابطة المجموعة حققت :ةيالبيئ بعد الصحة -
 وبلغت ،(6,,) معياريا اوانحراف( 8,3) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي القياس في أما ،(0,15) قدره
 قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 86,81) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة
   .البعدي القياس ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل اذوى ،(8,53)ب

 معياريا وانحرافا( 1,49) قدرهمتوسطا حسابيا  القبلي القياس في الضابطة المجموعة حققت :النفسية بعد الصحة -
 ،(0,119) معياريا اوانحراف( 1,86) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي القياس في أما ،(0,112) قدره

 قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 3,93) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت
 .  البعدي القياس ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(8,53)ب

 معياريا وانحرافا( 1,,6) قدره متوسطا حسابياالقبلي القياس في الضابطة المجموعة حققت :الروحية الصحة بعد -
 ،(1,,,) معياريا اوانحراف( 6,28) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد البعدي القياس في أما ،(88,,) قدره

 ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 9,29) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت
 .  البعدي القياس ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(8,53)
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( وانحرافا 8,59قدره ) متوسطا حسابياحققت المجموعة الضابطة في القياس القبلي جودة الحياة ككل:مقياس  - 
 معياريا ا( وانحراف3,,6(، أما في القياس البعدي فقد حققت متوسطا حسابيا قدره )1,,,معياريا قدره )

الجدولية والتي  "ستيودنت( t)"كبر من قيمة أ( وىي 66,88المحسوبة ) "( ستيودنتt)"(، وبلغت قيمة 8,,)
 (، وىذا يدل على وجود فرق دال إحصائيا ولصالح القياس البعدي.  8,53قدرت ب )

 : والضابطةعرض وتحليل نتائج القياس البعدي في الدتغير الفسيولوجي )الضغط الدموي( بين المجموعتين التجريبية -1-7
المجموعة التجريبية  

 (12)ن=
 المجموعة الضابطة

 (12)ن=
(t) 

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س وحدة القياس الضغط الدموي
 دال 6,85 6,33 1,,18 6,18 51,7 ملم زئبقي ضغط الدم الانبساطي
 دال 6,81 9,12 868,67 9,6 1,,881 ملم زئبقي ضغط الدم الانقباضي

 (66) حرية ودرجة( 0,05) دلالة مستوى عند( 5,,6= ) الجدولية( t) قيمة
 نتائج القياس البعدي في الدتغير الفسيولوجي )الضغط الدموي( بين المجموعتين التجريبية والضابطة :67جدول 

يبين نتائج القياس البعدي في الدتغير الفسيولوجي )الضغط الدموي( بين المجموعتين  ( الذي 25من خلال  الجدول رقم )
 :مايلي، نلاحظ (22( ودرجة حرية )0.5.التجريبية والضابطة عند مستوى دلالة )

 ،(6,18( وانحرافا معياريا قدره )51,7قدره )متوسطا حسابيا حققت المجموعة التجريبية  :ضغط الدم الانبساطي -
( t)"قيمة وبلغت  ،(6,33) معياريا ا( وانحراف1,,18أما المجموعة الضابطة فقد حققت متوسطا حسابيا قدره )

ا يدل ذ(، وى5,,6الجدولية والتي قدرت ب) "( ستيودنتt)"قيمة وىي اكبر من  (6,85المحسوبة ) "ستيودنت
  فرق دال إحصائيا ولصالح المجموعة التجريبية.  وجودعلى 

 قدره معياريا وانحرافا( 1,,881) قدرهمتوسطا حسابيا  التجريبية المجموعة حققت :الانقباضي الدم ضغط -
 وبلغت ،(9,12) معياريا اوانحراف( 868,67) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة أما ،(9,6)

 ،(5,,6)ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 6,81) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة
 .  التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا
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  :بين المجموعتين التجريبية والضابطة البحثالبعدي في الدتغيرات البدنية قيد  الاختبارنتائج عرض وتحليل  -1-8
المجموعة التجريبية  

 (21)ن=
 المجموعة الضابطة

 (21)ن=
(t) 

 المحسوبة
الدلالة 
 الاحصائية

 ع س ع س وحدة القياس الاختبارات البدنية
 دال 2,72 1,17 5,41 0,66 4,41 العدد واحدة قدم على الوقوف اختبار
 دال 6,,6 17,, 3,56 8,98 16,,8 السنتمتً الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبار

 دال 6,89 6,,6 8,,1 2,,9 11,02 السنتمتً اختبار ثني الجذع أماما من الجلوس
 دال 6,81 1,72 5,33 1,83 6,91 العدد اختبار الجلوس من رقود

 دال 2,1 0,61 20,59 0,73 20,01 الدقيقة كيلومتً  2اختبار مشی 
 (66) حرية ودرجة( 0,05) دلالة مستوى عند( 5,,6= ) الجدولية( t) قيمة

 بين المجموعتين التجريبية والضابطة البحثالبعدي في الدتغيرات البدنية قيد  الاختبارنتائج : 62جدول 

بين المجموعتين التجريبية  البحثالبعدي في الدتغيرات البدنية قيد  الاختبار( الذي يبين نتائج 26من خلال  الجدول رقم )
 (، نلاحظ أنه:22( ودرجة حرية )0.5.والضابطة  عند مستوى دلالة )

 معياريا وانحرافا( 4,41) قدرهمتوسطا حسابيا  التجريبية المجموعة حققت :واحدة قدم على الوقوف اختبارفي  -
 ،(1,17) معياريا اوانحراف( 5,41) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة أما ،(0,66) قدره

 ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 2,72) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة وبلغت
 .التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(5,,6)

 معياريا وانحرافا( 16,,8) قدرهمتوسطا حسابيا  التجريبية المجموعة حققت :الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبارفي  - 
 وبلغت ،(17,,) معياريا اوانحراف( 3,56) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة أما ،(8,98) قدره
 ،(5,,6) ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 6,,6) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة
 .  التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا

 معياريا وانحرافا( 11,02) قدرهمتوسطا حسابيا  التجريبية المجموعة حققت اختبار ثني الجذع أماما من الجلوس: في -
 وبلغت ،(6,,6) معياريا اوانحراف( 8,,1) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة أما ،(2,,9) قدره
 ،(5,,6) ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 6,89) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة
 .التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا
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 معياريا وانحرافا( 6,91) قدرهمتوسطا حسابيا  التجريبية المجموعة حققت اختبار ثني الجذع أماما من الجلوس:في  -
 وبلغت ،(1,72) معياريا اوانحراف( 5,33) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة أما ،(1,83) قدره
 ،(5,,6) ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 6,81) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة
 .التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا

 قدره معياريا وانحرافا( 20,01) قدره متوسطا حسابياالتجريبية المجموعة حققت كيلومتر:  1اختبار مشی في  -
 وبلغت ،(0,61) معياريا اوانحراف( 20,59) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة أما ،(0,73)

 ،(5,,6)ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 2,1) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة
 .التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا

 :نتائج القياس البعدي في مقياس جودة الحياة بين المجموعتين التجريبية والضابطةعرض وتحليل -1-9
 (t) المجموعة الظابطة  المجموعة التجريبية  

 المحسوبة
الدلالة 
 ع س ع س أبعاد الدقياس الاحصائية

 دال 3,53 6,, 2,08 0,18 2,36 الجسمية الصحة بعد
 دال 2,35 0,47 2,08 0,38 2,5 الاجتماعية العلاقات بعد
 دال 9,42 6,, 8,3 1,,, 6,76 البيئة الصحة بعد
 دال 12,13 0,119 1,86 0,15 2,56 النفسية الصحة بعد
 دال 5,25 0,083 6,28 0,081 2,79 الروحية الصحة بعد

 دال 11,45 0,1 2,09 0,09 2,55 ككل الحياة جودة مقياس
 (66) حرية ودرجة( 0,05) دلالة مستوى عند( 5,,6= ) الجدولية( t) قيمة

 نتائج القياس البعدي في مقياس جودة الحياة بين المجموعتين التجريبية والضابطة :65جدول 

التجريبية والضابطة  بين المجموعتينفي مقياس جودة الحياة يبين نتائج القياس البعدي في  ( الذي 27من خلال  الجدول رقم )
 :مايلي، نلاحظ (22( ودرجة حرية )0.5.عند مستوى دلالة )

 ،(0,18) قدره معياريا وانحرافا( 2,36) قدرهمتوسطا حسابيا  التجريبية المجموعة حققت :الجسمية الصحة بعد -
( t)" قيمة وبلغت ،(6,,) معياريا اوانحراف( 2,08) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة أما

 يدل وىذا ،(5,,6)ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 3,53) المحسوبة "ستيودنت
 .التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على
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 قدره معياريا وانحرافا( 2,5) قدرهمتوسطا حسابيا  التجريبية المجموعة حققت :الاجتماعية العلاقات بعد -
 وبلغت ،(0,47) معياريا اوانحراف( 2,08) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة أما ،(0,38)

 ،(5,,6)ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 2,35) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة
 .التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا

 أما ،(1,,,) قدره معياريا وانحرافا( 6,76) قدرهمتوسطا حسابيا  التجريبية المجموعة حققت :ةيالبيئ بعد الصحة -
( t)" قيمة وبلغت ،(6,,) معياريا اوانحراف( 8,3) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة

 يدل وىذا ،(5,,6)ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 9,42) المحسوبة "ستيودنت
 .التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على

 ،(0,15) قدره معياريا وانحرافا( 2,56) قدرهمتوسطا حسابيا  التجريبية المجموعة حققت :النفسية بعد الصحة -
( t)" قيمة وبلغت ،(0,119) معياريا اوانحراف( 1,86) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة أما

 وىذا ،(5,,6)ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 12,13) المحسوبة "ستيودنت
 .التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل

 ،(0,081) قدره معياريا وانحرافا( 2,79) قدره متوسطا حسابياالتجريبية المجموعة حققت :الروحية الصحة بعد -
( t)" قيمة وبلغت ،(0,083) معياريا اوانحراف( 6,28) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة أما

 يدل وىذا ،(5,,6) ب قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 5,25) المحسوبة "ستيودنت
 .التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على

 قدره معياريا وانحرافا( 2,55) قدرهمتوسطا حسابيا  التجريبية المجموعة حققت مقياس جودة الحياة ككل: -
 وبلغت ،(0,1) معياريا اوانحراف( 2,09) قدره حسابيا متوسطا حققت فقد الضابطة المجموعة أما ،(0,09)

 قدرت والتي الجدولية "ستيودنت( t)" قيمة من كبرأ وىي( 11,45) المحسوبة "ستيودنت( t)" قيمة
 .التجريبية المجموعة ولصالح إحصائيا دال فرق وجود على يدل وىذا ،(5,,6)ب
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 مناقشة الفرضيات: -2
تفسير النتائج طبقاً تم  ،إحصائياتم معالجتها  والتيمن نتائج البحث الطالب الباحث يو إلفي ضوء ما توصل 

 البحث وفروضو كما يلي: لأىداف
 :الأولىمناقشة نتائج الفرضية  -2-1

لدى  القبلي والبعدي في الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( القياسينفروق ذات دلالة إحصائية بين  وجود عن والتي تنص
                                                                                                                                                                                                                                                    0لصالح القياس البعديالمجموعة التجريبية 

تائج الدتحصل عليها صحة ىذه الفرضية حيث تم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج وقد أثبتت الن
لصالح القياس لدى المجموعة التجريبية  في معدل ضغط الدم الانبساطي والانقباضي القياسين القبلي والبعدي

 (.83، كما ىو موضح في الجدول رقم )البعدي
ضغط  ساىم في تحسين مستوى الدقتًح الأنشطة البدنية والرياضية برنامج حيث توصل الطالب الباحث إلى أن   

 وتم تدرينات ذات شدة منخفضة ومعتدلة الشدةعلى اشتمل البرنامج الدقتًح التجريبية بحيث  العينةأفراد لدى  الدم
( أن النشاط البدني الدنتظم والدنخفض ,89، ص 6,85، ويذكر )بسام ، زياد، والجري الدشي تدارين على التًكيز

أشار العديد من ، كما ضغط الدموي الدرتفع سيما لدى كبار السنالالشدة يقلل من خطر الإصابة ويعالج 
خفيفة  ية التمارين البدنالدختصين في موضـوع تقـويـم ضغط الدم الدرتفع وعلاجو بالوسائل غير الدوائية على أن 

، 6,85)بسام، زياد، متوسطة الشـدة السبيل الأول للتحكم في علاج الضغط الدموي الدرتفع نسبياً  والشدة 
  (.,9ص 

( وحدات 9( أسابيع بواقع ),8لددة )برنامج الأنشطة البدنية والرياضية الدقتًح شتًاك في الاإضافة إلى الانتظام في 
أو التمرينات معتدلـة الشـدة عموماً يسهم  الانتظام في ممارسة التمرينات الذوائية" :أن، بحيث تدريبية في الأسبوع

 (. 886، ص 3,,6"، )أجي، ىيربرت، بشكل بارز في خفض ضغط الدم الدرتفع
  ،مراد بوسعد"نتائج العديد من الدراسات والبحوث الدشابهة كدراسة كما تتفق النتائج الحالية مع ما أشارت إليو 

برنامج لل اايجابي اعلى أن ىناك تأثير  نتائجهاأسفرت التي ( 6,66)  "ن زبشي، و عبد الكريم سنوسينور الدي
 كل يبية، ودراسةالانقباضي والانبساطي لدى أفراد المجموعة التجر هوائي بالدشي في خفض ضغط الدم للتدريبي لل

 كيم"ح دراسةو  ،(2014) "أحمدصالح "دراسة و (، 2019) "كريم بلعالم"دراسة و (، 2020) "حاج صياد" من
والتي أشارت إلى تأثير النشاط البدني الرياضي على تحسن بعض الدتغيرات الفسيولوجية وكان  (2011) "حريتي

 من أبرزىا ضغط الدم الانبساطي والانقباضي.

https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
https://www.asjp.cerist.dz/en/article/17873#21729
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 :الثانيةنتائج الفرضية  مناقشة -2-2
ات البدنية قيد البعدي في الدتغير الاختبار القبلي و  الاختبار نتائج فروق ذات دلالة إحصائية بين وجود عن والتي تنص

                                                                                                                                                                                                                                                    0البعدي الاختبارلصالح لدى المجموعة التجريبية  البحث
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج وقد أثبتت النتائج الدتحصل عليها صحة ىذه الفرضية حيث تم 

 لدى المجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي البحثالاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية قيد 
 من أماما الجذع ثني اختبار ،الوقوف من جانبا الجذع ثني اختبار ،واحدة قدم على الوقوف اختبارالدتمثلة في: 

حيث توصل  (.,6. كما ىو موضح في الجدول رقم )كيلومتً 6 يمش اختبار ،رقود من الجلوس اختبار ،الجلوس
                                                                                                                                                                                                                                                 في مستوى جميع الدتغيرات البدنية لدى أفراد العينة التجريبية. اً الطالب الباحث إلى أنو ىناك تطور 

برنامج الأنشطة  إلى أن  ويعزو الطالب الباحث سبب تحسن نتائج  المجموعة التجريبية في جميع الاختبارات البدنية  
البدنية سالفة  الدتغيراتالمجموعة التجريبية ساىم بشكل كبير في تحسين  أفراد والدطبق على البدنية والرياضية الدقتًح

مع  ،ناسبةالدأساليب وطرق التدريب الذكر، حيث اشتمل البرنامج الدقتًح على تدرينات نوعية ومميزة وباستخدام 
( 9,( أسابيع بواقع ),8لددة ) الدمارسة، إضافة إلى الانتظام في التدريبي مراعاة حجم وكثافة وشدة الحمل

 القدرات تدارين على، و والذبوط للأعلى والصعودوحدات تدريبية في الأسبوع. وتم التًكيز على تدارين الدشي والجري 
 والتحمل. والدرونة العضلية والقوة والحركة التوازن الوظيفية،

، و مصطفى بلعيدوني (6,68لزمود مرعي. )نتائج دراسة مع ما أشارت إليو  عليها الدتحصلتتفق النتائج و 
 لكبار السن. قيد الدراسة على الدتغيرات البدنية ايجابيإ اتأثير نشاط البدني الرياضي أن للالتي أكدت  (،6,82)

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة:  -2-3
لدى المجموعة  مستوى جودة الحياةالقياسين القبلي والبعدي في نتائج والتي تنص عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 

                                                                                                                                                     التجريبية لصالح القياس البعدي0                                                                                               
وقد أثبتت النتائج الدتحصل عليها صحة ىذه الفرضية حيث تم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج 

 موضح ىو كما ،ة الحياة لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعديفي مستوى جود القياسين القبلي والبعدي
ساىم في  برنامج الأنشطة البدنية والرياضية الدقتًح حيث توصل الطالب الباحث إلى أن   (.68) رقم الجدول في

 .يهملد الحياة جودةرفع مستوى 
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 التي الطرق أفضل من تعتبر التي السن كبار طرف من ةالدمارس ةالرياضيو  ةالبدني الأنشطة أهمية إلى ذلك ويعزو
 إيجاباً  ينعكس ما الأمراض، تتحدى أفضل ونفسية جسدية صحة على الحصول في يسهم ما والقلق التوتر تهدئ
  .والبدنية النفسية الحالة على
 تسعدىم كما بالاكتئاب، الإصابة تجنب في كثيرا يفيد والرياضية البدنية الأنشطة في السن كبار شاركةم أن كما

 (831، ص 7,,6)عجرمة و صدقي،  ،والاغتًاب بالوحدة الشعور عن وتبعدىم معاناتهم من الكثير وتخفف
 أو الأسرة أفراد معلأنشطة البدنية والرياضية لكبار السن  ممارسة أن (897، ص 6,66)سيد ىاشم،  ويضيف

 الأصدقاء، مع والعلاقات الأسرية العلاقات لتوطيد فرصة هميدنح رياضية جماعات في أو الأصدقاء بعض مع
وىذا ما تديز بو  من علاقات اجتماعية. فقده ماوتعويض  جديدة اجتماعية علاقات تكوين في الفرص وزيادة

لدى أفراد المجموعة فيما التفاعل  تنمي لدقتًح من خلال ألعاب شبو رياضية، والألعاب الجماعية التيالبرنامج ا
 بينهم.

 والتكيف الحياة للفرد نوعية الرياضي يساىم في تحسينو ( أن النشاط البدني 8332الحماحمي والخولي )ويضيف 
 تشكل في يساىم مما والبدنية، العقلية والاجتماعية، النفسية الجوانب على إيجابية تأثيرات ولو ولرتمعو، بيئتو مع

 .(99، ص 6,81)بن فيروز،  ،لمتكامو  منسق بشكل الفرد شخصية

 الرابعة:مناقشة نتائج الفرضية  -2-4
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( عدم والتي تنص عن 

 0 الضابطةلدى المجموعة 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين وقد أثبتت النتائج الدتحصل عليها عدم صحة ىذه الفرضية حيث تم 

لصالح القياس  القياسين القبلي والبعدي في معدل ضغط الدم الانبساطي والانقباضي لدى المجموعة الضابطة
                                                                                                                                                                                                                                            (.66، كما ىو موضح في الجدول رقم )البعدي 

بانتظام من خلال لأنشطة البدنية والرياضية لحث إلى أن ممارسة أفراد العينة الضابطة حيث توصل الطالب البا
 خضاعهم للبرنامج العادي للنادي ساىم في تحسين مستوى ضغط الدم لديهم.إ

ويعزو الطالب الباحث سبب ىذا التحسن كون كبار السن أكثر عرضة للإصابة بأمراض ضغط الدم بينما يقل 
بمرض ارتفاع ضغط الدم وأن النشاط  الإصابةالرياضي، حيث قد تدنع التمرينات و اط البدني ذلك بممارسة النش

 .يهمالأفضل من أجل تخفيض ضغط الدم لدلشدة الدنخفضة ىو ا ذاالبدني الرياضي 
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تساعد على انخفاض الضغط الدموي،  ة والرياضيةالبدني الأنشطةوقد أثبتت الدراسات العلمية على أن ممارسة 
للنشاط البدني بضغط  الدمارسونوالوقاية من ظهور مرض ارتفاع ضغط الدم. فوجد أنو في وقت الراحة يتميز 

دموي منخفض بالنسبة لغير الدمارسين. وىي نتيجة منطقية لوجود انخفاض في تواتر القلب )النبض( عند 
 (26، ص ,6,8الدمارسين ، )حجاج، 

(، ,6,8) "صالح أحمد"(، ودراسة ,6,6) "حاج صياد"من  كل مع نتائج دراسة إليهانتائج  الدتوصل ال وتتفق
الرياضي على تحسن مستوى ضغط الدم و ( والتي أشارت إلى تأثير النشاط البدني 6,88) "حكيم حريتي"ودراسة 

 الانبساطي والانقباضي لدى كبار السن.

 :الخامسةمناقشة نتائج الفرضية  -2-5
ات البدنية قيد البعدي في الدتغير الاختبار القبلي و  الاختبار نتائج فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم وجود عن والتي تنص

                                                                                                                                                                                                                                                    لدى المجموعة الضابطة0 البحث
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج صحة ىذه الفرضية حيث تم عدم وقد أثبتت النتائج الدتحصل عليها 

اختبار ثني الجذع جانبا من الوقوف، اختبار ثني الجذع )الاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية 
لصالح الاختبار  الضابطةلدى المجموعة ( كيلومتً  6أماما من الجلوس، اختبار الجلوس من رقود، اختبار مشي 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار  لم نسجل اختبار الوقوف على قدم واحدةاء ، باستثنالبعدي
  (.69كما ىو موضح في الجدول رقم )  البعدي، القبلي والاختبار

 من جانبا الجذع ثني اختبارويعزو الطالب الباحث سبب تحسن نتائج  المجموعة الضابطة في الاختبارات البدنية )
إلى أن ممارسة أفراد ( كلم  6 مشي اختبار رقود، من الجلوس اختبار الجلوس، من أماما الجذع ثني اختبار الوقوف،

والذي دام لددة  م للبرنامج العادي للناديهوعبإنتظام، من خلال خض والرياضي المجموعة الضابطة للنشاط البدني
 ( حصص في الأسبوع.9,، بواقع )( أسابيع,8)

 العضلات، تقوية وأنشطة الذوائية التمارين وخاصة البدني النشاط أن على عالية ثبوتية بي نات ىناكحيث أن و 
 تقل فالدرونة. والقوة التنفسية القلبية واللياقة الدشي وتحمل الدشي وسرعة الوظيفية الحركة وقدرة البدنية الوظيفة تحسن

 البدني، النشاط بممارسة الدرونة تزداد ولكن الإصابة، حدوث احتمالات من يزيد الدرونة وفقدان السن كبار عند
 .الدنتظمة التمرينات عوامل من ىام عامل ىو العضلات مطاطية أن كما
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 البدني للنشاط الدمارسون أما   الزمن من عقد كل% ,8 بمقدار تنقص السن كبار عند التحمل لقوة بالنسبة
 وقت إلى تحتاج الدسنة العضلات ولكن الطريقة، بنفس التمرينات مع والدسنة الفتية العضلات تتجاوب الرياضيو 

 .التغييرات عليها تظهر لكي أطول
 الدفاصل التهاب زيادة أي الدفاصل كلتآ بمرض للإصابة الفرد يتعرض السن في التقدم عند للمفاصلبالنسبة  

 فإن أسرع بشكل الدفاصل كلآتت أن من فبدلا الرياضيو النشاط البدني  بممارسة ولكن اىتلاكها عن الناتج
 . خشونتها من ويحد آلامها من ويخفف الدفاصل يحمى مما العضلات يتقو  التمرينات

  تدخلاتال على تركز التي السابقة الدراسات إليها توصلت التي النتائج مع إليها توصلنا التي النتائج تتماشىو 
 .السن كبار لدى البدنيةالدتغيرات  تحسين في الرياضيو  البدني للنشاط الإيجابية

 من ويقلل الفرد مرونة على ويحافظ السن كبار صحة ويحسن الدناعة يقوي الرياضيو  البدني النشاط أن ثبت وقد
 ,Gerald R. )والكسور العظام فقدان من القوة تدريب ويقلل ، السقوط بسبب إصابات حدوث فرصة

2022, p. 281) 
 السويح أحمد صالح"ودراسة  ، (6,81) "نورية اسلمى" دراسة من كل ليوإ تتوصل ما مع النتائج ىذه تتفق

كبار السن   ممارسة بأن( 5,,6) "الفتاح عبد رمضان محمد"ودراسة  ، (,6,8) "المجيد عبد والبهلول الرقيعي
  لديهم. الدرونة و والقوة التحمل متغيرات في وتحسن إيجابية نتائج تعطيالرياضي بانتظام و  البدني لنشاطل

أن ىذه الدهارة تتطلب السيطرة على الأجهزة العضوية من الناحية  مهارة التوازنويعزو سبب عدم تحسن في 
تدرينات العضلية والعصبية، وىو ناتج التعاون بين الجهازين العضلي والعصبي، لذا تتطلب تطوير ىذه الدهارة 

 خاصة.

 مناقشة نتائج الفرضية السادسة:  -2-6
لدى  مستوى جودة الحياةالقياسين القبلي والبعدي في نتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين عدم والتي تنص عن 

                                                                                                                        0                                                                                                                            الضابطةالمجموعة 
وقد أثبتت النتائج الدتحصل عليها عدم صحة ىذه الفرضية حيث تم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج 

 موضح ىو كما ،صالح القياس البعديل الضابطةفي مستوى جودة الحياة لدى المجموعة القياسين القبلي والبعدي 
ساىم في رفع  حيث توصل الطالب الباحث إلى أن البرنامج الرياضي العادي للنادي (.,6) رقم الجدول في

 لدى أفراد العينة الضابطة. الحياة جودةمستوى 
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 البرنامج العادي للناديخلال اشتًاكهم في من  مالرياضي بانتظاو فممارسة أفراد المجموعة الضابطة للنشاط البدني 
 علىالرياضي في المحافظة و  البدني للنشاط الدنتظمة الدمارسة تساعدأدى إلى تحسين نوعية الحياة لديهم. حيث 

 تكوينو .النفس على الاعتماد على القدرة رالنفسية. واستمرا الضغوط من والتخلص الاستًخاء ، والدفاصل مرونة
 .وبالتالي تحسين مستوى الحياة لديهم المجتمع في مدورى وتفعيل كبار السن تدكينو  .جديدة صداقات

(، 6,81) "نبيلة شحاتة"دراسة و (، 6,81) "بن سميشة العيد"دراسة وتتفق ىذه النتائج من نتائج كل من 
عطوة الدتولي "دراسة و (، 6,82) "أماني محمد الصفتي"دراسة و (، 6,85) "ميادة محمد فهمى الجمل"دراسة و 

(، التي توصلت 6,85) "نيدانسكي وآخر "دراسة و ، (,6,8) "محمدمنال طلعت "دراسة و ، (6,87) "عطوة
 يجابا على مستوى جودة الحياة لدى كبار السن.إالرياضي يؤثر و لى أن ممارسة النشاط البدني إجميعها 

 :السابعةمناقشة نتائج الفرضية  -2-7
الدتغير الفسيولوجي )الضغط الدموي( بين المجموعتين التجريبية والتي تنص عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية في

                                                                                                                                                                                                                                               لصالح المجموعة التجريبية0 والضابطة في نتائج القياس البعدي
وجود فروق ذات دلالة إحصائية في معدل ضغط  تم حيث الفرضية ىذه صحة عليها الدتحصل النتائج أثبتت وقد

 ، نتائج القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبيةالدم الانبساطي والانقباضي بين المجموعتين التجريبية والضابطة في
 (.67) رقم الجدول في موضح ىو كما

 ضغط مستوى تحسين في ساىم الدقتًحالأنشطة البدنية والرياضية  برنامج أن   إلى الباحث الطالب توصل حيث 
 الشدة ومعتدلة منخفضة شدة ذات تدريناتعلى  الدقتًح البرنامج اشتمل بحيث ،التجريبية العينية أفراد لدى الدم
 الدنتظم البدني النشاط أن( ,89 ص ،6,85 زياد، ، بسام) ويذكر والجري، الدشي تدارين على التًكيز وتم

 العديد أشار كما السن، كبار لدى سيما الدرتفع الدموي ضغطال ويعالج الإصابة خطر من يقلل الشدة والدنخفض
 خفيفة  البدنية التمارين أن على الدوائية غير بالوسائل وعلاجو الدرتفع الدم ضغط تقـويـم موضـوع في الدختصين من

)عبد الوىاب و عبد،  ،نسبياً  الدرتفع الدموي الضغط علاج في للتحكم الأول السبيل الشـدة متوسطة و الشدة
 .(,9، ص6,85

من  كل دراسة مع تتفق النتيجة ىذه أن نجد فإننا السابقة الدراسات لىإ وبالرجوع النتائج ىذه ضوء وفي ىذا
 ،(,6,6) "صياد حاج" دراسةو  ،(,6,6) "عادل دخية" دراسة ، و(6,68) "العربي كحلة بن" دراسة

 دراسةو  ،(6,87) "حجر ىاني" دراسةو  ،(6,83) "كريم بلعالم" دراسةو  ،(6,83) "العلكي عامر" دراسةو 
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 مستوى على يجاباإ ؤثرت الأنشطة البدنية والرياضيةممارسة أن   جميعها إلىالتي توصلت ( 6,81) "سلام عمرو"
 .السن كبار لدى الدموي الضغط

 :الثامنةمناقشة نتائج الفرضية  -2-8
                                                                                                                                                                                                                                                 الضابطة تين التجريبية والمجموع بين البحثفي الدتغيرات البدنية قيد وجود فروق ذات دلالة إحصائية عن والتي تنص 

                                                                                                                                           لصالح المجموعة التجريبية0                                                                                                    ارات البعديةنتائج الاختب في
وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الدتغيرات  تم حيث الفرضية ىذه صحة عليها الدتحصل النتائج أثبتت وقد

   ، نتائج الاختبارات البعدية لصالح المجموعة التجريبيةفيبين المجموعتين التجريبية و الضابطة  البحثالبدنية قيد 
                                                                                                            (.                                                                                                                           62كما ىو موضح في الجدول رقم )

 برنامجفعالية  أن إلى  البدنية الاختبارات جميع في التجريبية المجموعة  نتائج تحسن سبب الباحث الطالب ويعزو
 البدنية، الدتغيرات تحسين في كبير بشكل ساىم التجريبية المجموعة على والدطبق الدقتًحالأنشطة البدنية والرياضية 

 حيث. في البرنامج العادي بالاشتًاكواكتفت  على عكس المجموعة الضابطة التي لم تخضع لنفس البرنامج الدقتًح
 التدريب وطرق أساليب وباستخدام ومميزة نوعية تدرينات على الطالب الباحث البرنامج الدقتًح من قبل اشتمل

 الدمارسة في الانتظام إلى إضافة ،كبار السن  وا يتناسب بم التدريبي الحمل وشدة وكثافة حجم مراعاة مع ناسبة،الد
 والصعود والجري الدشي تدارين على التًكيز وتم. الأسبوع في تدريبية وحدات( 9,) بواقع أسابيع( ,8) لددة

 .والتحمل والدرونة العضلية والقوة والحركة التوازن الوظيفية، القدرات تدارين وعلى ،للأسفل النزول أو للأعلى
التي ( 6,68) "محمد روان" دراسةمن  كل دراسة مع تتفق النتيجة ىذه أن نجد فإننا النتائج ىذه ضوء وفي ىذا

 "مرعي لزمود"  دراسةالبحث، و  عينة أفراد لدى الدرونة تحسين اً فيأثر  الدقتًح الدكيف للبرنامج توصلت إلى أن
 ومكونات بالصحة الدرتبطة البدنية ياقةلل   يجابيي تأثير ا الذوائية للأنشطة رياضيال لبرنامجأن  االتي توصلت  (6,68)

كان من بين نتائجها أن   التي( 6,68) "النبي عبد علي محمد أزىار" دراسة، و السعوديين السن لكبار الجسم
 القوة) قيد الدراسة  البدنية الدتغيرات جميع على إيجابي تأثير لو مائية ىوائية تدريبات من قتًحالد تدريبيلبرنامج الا

 البدني للبرنامج أن نتائجها بين من كان التي (6,68) "الطيب صخرية بن" دراسة، و (الدرونة التوازن، العضلية،
 "جوده" دراسة، و (التوازن الدرونة، التحمل، العضلية، القوة) البدنية اللياقة عناصر تحسين في اً تأثير  الدكيف

 اللياقة عناصر مستوى تحسن على إيجابي أثر الدائي التًويحي برنامجلل أن نتائجها بين من كان لتيا (,6,6)
 محمد" دراسةلدى كبار السن، والعديد من الدراسات السابقة ك( التوازن الدرونة، العضلية، قوة)قيد الدراسة  البدنية
 "الطيب صخرية بن" دراسةو ، "العلكي عامر" دراسةو ، (,6,6) "ىاشم السيد لزمود" دراسةو ، "جرور
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 "سلام عمرو" دراسةو ، (6,81) "نورية اسلمى" دراسةو ، (6,83) "مدني عبدالرحمن" دراسةو ، (6,83)
 لتالتي توص( 6,82) "مصطفى بلعيدوني" دراسة و ،(6,81) "محمد خرفان حجار" دراسةو ، (6,81)

 ثر ايجابي في تحسين الدتغيرات البدنية لدى كبار السن.الرياضية أو للأنشطة البدنية  أن   إلى جميعها

 :التاسعةمناقشة نتائج الفرضية  -2-9
والتي تنص عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى جودة الحياة بين المجموعتين التجريبية والضابطة في نتائج القياس 

                                                                                                                                                  البعدي لصالح المجموعة التجريبية0                                                                                             
فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى جودة  وقد أثبتت النتائج الدتحصل عليها صحة ىذه الفرضية حيث تم وجود

 في موضح ىو كما،  والضابطة في نتائج القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبيةالحياة بين المجموعتين التجريبية 
ساىم في رفع  الدقتًح الأنشطة البدنية والرياضيةبرنامج  ، حيث توصل الطالب الباحث إلى أن  (65) رقم الجدول

الدطبق على أفراد  لدى أفراد المجموعة التجريبية بشكل أفضل من البرنامج العادي للنادي الحياة جودةمستوى 
 المجموعة الضابطة.

 من كل دراسة مع تتفق النتيجة ىذه أن نجد فإننا السابقة الدراسات لىإ وبالرجوع النتائج ىذه ضوء وفي ىذا
 تحليلها تم التي الدراسات نتائج من تاستنتج والتي( 2012) (Gabrielle et al) "نيخر آو  غابريالا" دراسة

 كان كلما نوأ إذ إحصائية، دلالة وذات إيجابية كانت البدني النشاط ومستوى الحياة جودة بين العلاقة أن
أزىار "كل من    دراسة . وكذاأفضل الحياة جودة مستوى كان علىأ السن لكبار الرياضيو  البدني النشاط مستوى

 "الطيبمحمد حسن أبو "(، ودراسة 6,68) "بن صخرية الطيب"(، ودراسة 6,68) "محمد علي عبد النبي
 محمد ميادة"دراسة و  ،(6,81) "شحاتة نبيلة" دراسةو (، 6,81) "العيد سميشة بن" دراسةو (، 6,83)

، (6,87) "عطوة الدتولي عطوة" دراسةو (، 6,82) "أماني محمد الصفتي"دراسة و (، 6,85) "فهمى الجمل
 لى أن  إ جميعها (، التي توصلت6,85) "نوآخري دانسكي" دراسة و ،(2014) "محمدطلعت ال نم"دراسة و 

النشاط  علاقة كما أن    يجابا على مستوى جودة الحياة لدى كبار السن.الرياضي يؤثر إو رسة النشاط البدني مما
، )بن صخرية ، "نيماكولي وآخر "ـل لفتًة طويلة وفقا البدني ونوعية الحياة تزداد قوة كلما تدت ممارسة النشاط البدني

 (.867، ص,6,6
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 الاستنتاجات: -3
خلال عرض النتائج وتحليلها باستخدام الأساليب الإحصائية ومن  ، ومنالديدانية التي قمنا بها خلال الدراسةمن 

 :كالاتي  نذكرىا خلال مناقشتها، وفي حدود الدنهجية العلمية الدتبعة توصلنا إلى جملة من الاستنتاجات
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( لدى  -

                                                                                                                                                                                                                                                   المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي. 
 البحثوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية قيد  -

                                                                                                                                                                                                                                                   الاختبار البعدي. لدى المجموعة التجريبية لصالح 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسين القبلي والبعدي في مستوى جودة الحياة لدى المجموعة  -

                                                                                                                                                     التجريبية لصالح القياس البعدي.                                                                                               
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( لدى  -

                                                                                                                                                                                                                                         المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي.       
 البحثحصائية بين نتائج الاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية قيد وجود فروق ذات دلالة إ -

                                                                                                                                                                                                                                                   باستثناء عنصر التوازن لدى المجموعة الضابطة. 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسين القبلي والبعدي في مستوى جودة الحياة لدى المجموعة  -

                                                                                                                                                                                                              الضابطة.                                      
ي )الضغط الدموي( بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الدتغير الفسيولوج وجود فروق ذات دلالة إحصائية في -

                                                                                                                                                               نتائج القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية.                                                                                
                                                                                                                                                                 الضابطة                                                                                بين المجموعتين التجريبية و  البحثوجود فروق ذات دلالة إحصائية في الدتغيرات البدنية قيد  -

                                                                                                                                                                                                     لصالح المجموعة التجريبية.                                           في نتائج الاختبارات البعدية
موعتين التجريبية والضابطة في نتائج القياس وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى جودة الحياة بين المج -

                                                                                                                                                  البعدي لصالح المجموعة التجريبية.                                                                                             
( لدى كبار في تحسين الدتغير الفسيولوجي )ضغط الدم نشطة البدنية والرياضية الدقتًح أثر إيجابيلبرنامج الأ -

 السن.
 .السن كبار لدى البحث قيد البدنية الدتغيرات تحسين في إيجابي أثر الدقتًح والرياضية البدنية نشطةالأ لبرنامج -
 .السن كبار لدى الحياة جودة مستوى تحسين في إيجابي أثر الدقتًح والرياضية البدنية نشطةالأ لبرنامج -
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الدتغير الفسيولوجي و البدنية الدتغيرات بعض تحسين في إيجابي أثر الدقتًح والرياضية البدنية نشطةالأ لبرنامج -
 .السن كبار لدى الحياة وجودة )ضغط الدم(

 :)الفرضيات الدستقبلية( التوصــــيات -4
الطالب  ييوص النتائج خلال ومن وفروضو البحث أىداف ضوء وفي الدختارة والعينة البحث لرتمع حدود في

 : ييل بماالباحث 
 .على كبار السنالأنشطة البدنية والرياضية الدقتًح برنامج  تطبيق -
 .وقدراتهم تتناسب السن لكبار موجهةنشطة البدنية والرياضية للأ برامج ببناء الدختصين اىتمام ضرورة -
 .للجنسين و السن كبار على الحالية للدراسة مشابهة دراسات إجراء -
 . فوائد من لذا لدانشطة البدنية والرياضية الأ لدمارسة السن كبار وتشجيع دعم -
 .السن لكبار البدنية والرياضيةللأنشطة ممارسة إلى بالدعوة الإعلام وسائل اىتمام -
 .للأنشطة البدنية والرياضية السن كبار ممارسة دون تحول التي الدعوقات إزالة على العمـل -
 برياضة كبار السن. خاصضرورة تأسيس اتحاد  -
 ضرورة توفير مراكز رياضة خاصة بكبار السن. -

 



 

 



   

      

 
165 
 

 قائمة المصادر والمراجع

 قائمة المصادر والمراجع

 العربية باللغة المصادر والمراجع/ 1
:القرءان الكريم:   [45الأية ] سورة الروـ

 أ/ الكتب
. عماف: الدار العلمية الدولية للنشر والتوزيع 1النمو البدني والتعلم الحركي، ط(. 2002إبراىيم مرواف عبد المجيد. ) 01

 ودار الثقافة للنشر والتوزيع.
(. الأساليب الإحصائية في لرالات البحوث التربوية، 2001إبراىيم مرواف عبد المجيد، و محمد جاسم الياسري. ) 02

 . عماف: مؤسسة الوراؽ للنشر والتوزيع.1ط
 (. ضعط الدـ الدرتفع من منظور علم النفس. الإسكندرية: الدكتب الجامعي الحديث.2004إبراىيم حامد الدغربي. ) 03
 : دار التعليم الجامعي.‎(. الرعاية الاجتماعية تشريعاتها وخصائصها. الاسكندرية2020إبراىيم عبد المحسن حجاج. ) 04
الإنسػاني واحتياجػات النمػو السػوي مػن الحمػل اخ الشػياوخة في الاسػلاـ (. النمػو 2013إبراىيم علا عبد الباقي. ) 05

 وعلم النفس. القاىرة: عالم الكتب.
 دار الدعارؼ : 2، طلساف العرب (.1984ابن منظور. ) 06
 . القاىرة: مركز الكتاب الحديث.1(. الرياضة وصحة كبار السن، ط2019أحمد بسطويسى. ) 07
(. الصحة واللياقة البدنية. 2017الحراملة، علي بن محمد جباري، و ىزاع بن محمد الذزاع. )أحمد بن عبد الرحمن  08

 الرياض: مكتبة الدتنبي.
 . القاىرة : عالم الكتاب .1الدكونات، التنظيمات، ط -(. الدنهج: الأسس1995أحمد حسن اللقاني . ) 09
 عماف: دار البداية.. 1(. مبادئ الإحصاء، ط2008أحمد عبد السميع طيبو. ) 10
. عماف: دار ديبونو للنشر 1(. علم نفس النمو، ط2011أحمد عبد اللطيف، سامي لزسن أبو أسعد، الختاتنة. ) 11

 والتوزيع.
 . القاىرة: عالم الكتب.1(. معجم اللغة العربية الدعاصػرة، ط2008أحمد لستار عبد الحميد عمر. ) 12
. عماف: دار ديبونو للنشر 1(. علم نفس النمو، ط2011سامي لزسن الختاتنة. )أحمد عبد اللطيف أبو أسعد، و  13

 والتوزيع.
(. النشاط البدني والإسترخاء: مدخل لدواجهة الضغوط وتحسنٌ نوعية الحياة. القاىرة: 2004أسامة كامل راتب. ) 14

 دار الفكر العربي.
(. الرعاية الشاملة للمسننٌ )رياضيا، اجتماعيا، صحيا، 2014)أكرـ محمد صبحي لزمود، و مرواف عبدالمجيد إبراىيم.  15

 . عماف: دار الدجلة.1نفسيا، تأىيل( ط
 (.2019الديواف الوطني للإحصاء. ) 16
. القاىرة: دار عالم 1(. الصحة واللياقة لكبار السن، ط2007إلذاـ إسماعيل شبلي، و مدحت قاسم عبد الرزاؽ . ) 17

 والتوزيع.الكتب للطباعة والنشر 
 (. النشاط البدني وضغط الدـ. عماف: دار الرد للنشر والتوزيع.2017بسماف عبد الوىاب، و طارؽ زياد عبد. ) 18
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 (. مقياس جودة الحياة للمسننٌ. القاىرة: مكتبة الألصلو الدصرية.2013بشرى اسماعيل أحمد. ) 19
 والصحة لحياة أفضل. الدنهل.(. الرياضة 2018جماؿ رنا أحمد، و إيناس أمنٌ. ) 20
(. جودة الحياة وعلاقتها بالانتماء والقبوؿ الاجتماعينٌ. عمّاف: دار الحامد للنشر 2013جواف إسماعيل بكر . ) 21

 والتوزيع.
حازـ النهار ، معتصم الشطناوي، أحمد الذياجنة ، معنٌ طو، عبد الباسط الشرماف، أماف الخصاونة، وآخروف.  22

 الرياضة والصحة في حياتنا. عمّاف: دار اليازوري العلمية.(. 2019)
 (. ارتفاع ضغط الدـ: الأسباب، الأغراض، العلاج. دار القلم: دمشق.2008حساف شمسي باشا. ) 23
 . القاىرة: دار الكتاب الحديث.1(. اللياقة البدنية للصحة والرياضة، ط 2021حماد إبراىيم مفتي. ) 24
(. موسوعة التعلم والتدريب في كرة القدـ، الجزء الأوؿ، البرامج التدريبية الداططة لفرؽ  1997مفتي. )حماد إبراىيم  25

 كرة القدـ . القاىرة: مركز الكتاب للنشر.
(. تدريبات القوة لكبار السن )كيف تصبح أقوى(. عماف: دار ألرد 2016خالد عطيات، و بسماف عبد الجبار. ) 26

 للنشر والتوزيع.
 . عماف: مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع.1(. النشاط الرياضي، ط2012خالد محمد الحشحوش. ) 27
(. قياس جودة الحياة لدى الأشااص ذوي الإعاقة وتأثنً بعض الدتغنًات 2018خلف حمداف محمد حلمي. ) 28

 الديموجرافية عليها. الجيزة: مؤسسة يسطروف للطباعة والنشر.
 (. ضغط الدـ، ترجمة مارؾ عبود. الرياض.2013بيقرز. )دي جي  29
. عماف: 1التدريب، ط -خصائصها -(. اللياقة البدنية: أهميتها2020رشيد لزميدات، و يوسف اسلاـ لوكية. ) 30

 دار الأياـ.
للاعصار . عماف: دار الاعصار العلمي 1(. علم النفس الايجابي السريري، ط2016رياض نائل العفاسي. ) 31

 والتوزيع.
 (. الخدمة الاجتماعية ورعاية الشباب. عماف: دار اليازوري العلمية.2020زيد أحمد، و عصاـ فتحي. ) 32
، مترجم. الرياض: 1(. التغلب على ارتفاع ضغط الدـ البرنامج الصحي التكميلي الشامل، ط2015سارا بروير. ) 33

 مكتبة جرير.
 الترويح العلاجي. الإسكندرية: مؤسسة حورس الدولية. (.2017سامية حسن حسنٌ . ) 34
 (. مبادىء الفيسيولوجيا الرياضية. بغداد.2008سميعة خليل محمد أمنٌ. ) 35
 . القاىرة: عالم الكتب.1(. الصحة النفسية والأسرة، ط2011سناء حامد زىراف. ) 36
 طريقك إخ السعادة.(. جودة الحياة والصحة النفسية 2020سند صفاء صلاح . ) 37
(. الرعاية الشاملة للمسننٌ )رياضيا، اجتماعيا، صحيا، 2014صبحي أكرـ محمد، و إبراىيم مرواف عبد المجيد. ) 38

 . عماف: دار الدجلة.1نفسيا، تأىيل( ط
 الدصرية.(. علم نفس النمو من الجننٌ إخ الشياوخة. القاىرة: مكتبة الالصلو 2008عادؿ عز الدين الأشوؿ. ) 39
 (. التوافق النفسي للمسننٌ. الاسكندرية: الدكتبة الجامعية.2001عبد الحميد محمد شاذلي . ) 40
(. الخدمة الاجتماعية للمسننٌ من الدنظور الشمولي الدعاصر. القاىرة :  1995عبد الفتاح عثماف وآخروف . ) 41
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 مؤسسة نبيل.
 .1مقدمة في الاحصاء التربوي، ط (.2017عبد الكرنً موسي أحمد فرج الله. ) 42
 (. دراسات في سيكولوجية الدسننٌ. القاىرة: غريب لطباعة والنشر والتوزيع.1997عبد اللطيف خليفة . ) 43
(. مدخل إخ مناىج البحث العلمي في التربية والعلوـ 1999عبد الله عبد الرحماف الكندري و أحمد عبد الدانً. ) 44

 الكويت: مطبعة الفلاح للنشر والتوزيع.. 2الانسانية، ط
(. الدرشد في البحث العلمي لطلبة التربية البدنية والرياضية. الجزائر: 2009عبد اليمنٌ بوداود ، و أحمد عطا الله . ) 45

 ديواف الدطبوعات الجزائرية.
 الاسكندرية: منشأة الدعارؼ.(. الحركة وكبار السن. 2000عفاؼ عبد الدنعم درويش، و لرمد جابر بريقع. ) 46
. القػػػػػاىرة: دار النشػػػػػر 1(. كبػػػػػار السػػػػػن ورعػػػػػايتهم في الاسػػػػػلاـ وعلػػػػػم الػػػػػنفس، ط2006كمػػػػػاؿ ابػػػػػراىيم مرسػػػػػي. ) 47

 للجامعات.
 (. القياس والتقونً في التربية الرياضية. القاىرة: دار الفكر العربي.1995محمد صبحي حساننٌ. ) 48
 للرجاؿ الغذائي التمثيل ومتلازمة التستوستنًوف ىرموف على الدقاومة تدريبات تأثنً(. 2019. )الجبار عبد عباس محمد 49

 .للطباعة الوفاء ودار الرياضة عالم مؤسسة: الاسكندرية. الاربعنٌ سن فوؽ
 . القاىرة: مركز الكتاب للنشر.1(. مدخل في النشاط البدني لكبار السن، ط2022لزمود سيد ىاشم. ) 50
 (. علم نفس النمو. بنًوت: دار النهضة العربية للطباعة والنشر والتوزيع. 2002مرنً سليم . ) 51
 أزمات وإحدى الصامت، القاتل الدـ ضغط ارتفاع عن عالدية موجزة مذكرة(. 2013. )العالدية الصحة منظمة 52

 .جنيف. العالدية العمومية الصحة
موضوعات لستارة في فسيولوجيا النشاط والأداء البدني. الرياض: النشر العلمي (. 2010ىزاع بن محمد الذزاع. ) 43

 والدطابع، جامعة الدلك سعود.
  والملتقيات المجلات والدوريات/ ب

(. جائحة كورونا وانعكاساتها على كبار السن في ضوء حقوؽ الإنساف 2021أحمد عبد الحافظ حمد نبوية. ) 54
(، الصفحات 1)4الجزائر، -آفاؽ للأبحاث السياسية والقانونية، جامعة عمار ثليجي الأغواط والروابط الأسرية. لرلة 

41-47. 
(. لرلة علوـ الرياضة والتربية البدنية كلية علوـ الرياضة والنشاط البدني. جامعة 2021إبراىيم أحمد لزمود مرعي. ) 55

 .26-3صفحات (، ال1)5الدلك سعود. الرياض. الدملكة العربية السعودية، 
(. دور الترويح الرياضي في نشر الثقافة الرياضية داخل دور رعاية الدسننٌ. لرلة 2017أحمد نبيل كامل الشيخ. ) 65

 .37-23(، الصفحات 91)03تطبيقات علوـ الرياضة، 
من كبار السن بمراكز  (. الأنشطة الرياضية الترويحية واثرىا في زيادة اعداد الدمارسن2009ٌأحمد نبيل كامل الشيخ. ) 57

 .221-186الشباب بمحافظة الدقهلية. المجلة العلمية لعلوـ التربية الرياضية، جامعة طنطا، مصر، الصفحات 
(. تأثنً تدريبات الأكوايروبكس على بعض الدتغنًات البدنية والفسيولوجية وجودة 2021أزىار محمد علي عبد النبي. ) 58

، 42السيدات. المجلة العلمية للبحوث والدراسات في التربية الرياضية، جامعة بور سعيد، الحياة لدى كبار السن من 
 .497-471الصفحات 
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-60(. فاعلية بعض الأنشطة الترويحية الرياضية في تحسنٌ التوافق النفسي لدى كبار السن )2018الحاج صياد. ) 59
 Sciences et Pratiques des Activités Physiques Sportives et( سنة. 50

Artistiques  114-108(، الصفحات 2)7، 3. جامعة الجزائر. 
(. فاعلية رياضة الدشي على متغنً فسيولوجي )ارتفاع ضغط الدـ ( لدى فئة من كبار السن 2020الحاج صياد. ) 60

 .240-225(، الصفحات 02)Revue Des Sciences Humaines ،31( سنة. 60-65)
(. أثر برنامج أنشطة بدنية مكيفة لتحسنٌ بعض عناصر اللياقة البدنية 2019, 12 05. ) الطيب بن صارية 61

( سنة. لرلة العلوـ و التكنولوجية للنشاطات البدنية و الرياضية. جامعة إبن باديس  70-60لكبار السن )
 .330-317(، الصفحات 3)16مستغانم. الجزائر، 

(. الدشكلات النفسية والاجتماعية لدى كبار السن 2021بهية بطاوي . )الطيب جاب الله ، نصنًة لعموري ، و  62
(، 1)6وآليات التكفل بهم. لرلة الجامع في الدراسات النفسية والعلوـ التربوية، جامعة محمد بوضياؼ الدسيلة، 

 .583-563الصفحات 
لتعديل ضغط الدـ الدرتفع لدى كبار  (. برنامج تدريبي مقترح للتمرينات البدنية2021, 06 06العربي بن كحلة . ) 63

(، الصفحات 1)6السن. لرلة تفوؽ في علوـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية. الدركز الجامعي بالبيض. الجزائر، 
52-68. 
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(. تأثنً برنامج مقترح باستاداـ تدريبات التايجي الدائية على کثافة معادف 2019)عبد الرحمن عبدالباسط مدني.  86
العظاـ وبعض الدتغنًات البدنية لدى کبار السن. المجلة العلمية لعلوـ التربية البدنية و الرياضية الدتاصصة. کلية التربية 

 .172-153(، الصفحات 1)6الرياضية. جامعو أسواف. مصر، 
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الدتغنًات الفسيولوجية واضطرابات النوـ (. تأثنً برنامج ترويحي رياضي مقترح على بعض 2015ىاني محمد حجر. ) 111
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(. تأثنً لشارسة الأنشطة الترويحية على بعض الجوانب البدنية والنفسية والاجتماعية 2005شريف عبد الدنعم محمد. ) 118
 مصر.لدى كبار السن بمحافظة الدنيا. رسالة ماجستنً. قسػم الترويح الرياضػي. كلية التربية الرياضية. جامعة الدينا. 

(. الرضا الوظيفي وعلاقتو بجودة الحياة لدى أساتذة التربية البدنية والرياضية. أطروحة 2019صابر بن عيسى. ) 119
 دكتوراه غنً منشورة، معهد علوـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة محمد خيضر بسكرة.

غذائي( باستاداـ الأجهزة الدوضوعية لتفتيت  –تأىيلى )بدنى (. تأثنً برنامج 2020ضيػػاء نػػاصر طػػو أحمػػد. ) 120
 الدىوف لإنقاص الوزف الزائد لكبار السن. رسالة ماجستر، جامعة بنها، كلية التربية الرياضية، علوـ الصحة الرياضية.

الدمارسنٌ لأوجو (. دراسة مقارنة بنٌ جودة الحياة لدي الدمارسنٌ وغنً 2022عبد الحميد ابوبكر عبد العزيز. ) 121
 نشاط الرياضة للجميع لفئة كبار السن. أطروحة دكتوراه غنً منشورة، كلية التربية الرياضية جامعة بني سويف .

(. الدكانة الاجتماعية للمسننٌ في ضوء التغنًات الحضرية )دراسة 2003عبد العزيز بن علي بن رشيد الغريب. ) 122
دكتوراة غنً منشورة. كلية العلوـ الاجتماعية، جامعة الإماـ محمد بن سعود ميدانية في لزافظة عفيف(، رسالة 

 الإسلامية، الدملكة العربية السعودية.
(. فاعلية برنامج بدني بالأحباؿ الدطاطية على اللياقة الفسيولوجية لحالات نقص 2021عفاؼ يونس فرج محمد . ) 123

بنات  -كلية التربية الرياضية   -وحة دكتوراه غنً منشورة، جامعة حلواف الكتلة العضلية )ساركوبينيا( لكبار السن. أطر 
 العلوـ الحيوية والصحة الرياضية. -

(. دراسة تقويمية للعمل الاداري وبرامج الأنشطة الرياضية بالددينة الجامعية بجامعة 2003على حسن أبو الفتوح. ) 124
 التربية الرياضية للبننٌ، جامعة حلواف.القاىرة. رسالة ماجستنً غنً منشورة، كلية 
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(. فاعلية الأنشطة البدنية في تحسنٌ اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة للوقاية من ارتفاع ضغط 2019كرنً بلعالم. ) 125
 الدـ وتخفيف القلق النفسي لدى الدسننٌ. أطروحة دكتوراه غنً منشورة جامعة مستغانم.

(. تأثنً برنامج للمهارات النفسية على جودة الحياة لطلاب كلية التربية 2015الدتوخ إسماعيل. )محمد عبد الله أحمد  126
 الرياضية بجامعة دمياط. ، أطروحة دكتوراه غنً منشورة، كلية تربية رياضية ، جامعة دمياط.

على مستوى اللياقة الوظيفية  (. فاعلية برنامج ترويحي مائي مقترح2020لزمود السيد البدوي عبد الدقصود جوده. ) 127
 لكبار السن. رسالة ماجستنً، كلية التربية الرياضية، جامعة حلواف.

(. فاعلية برنامج تدرينات على التوافق الحركي والنفس اجتماعي لكبار 2008لزمود لصيب لزمود حسب النبي. ) 128
 السن. أطروحة دكتوراه . جامعة حلواف.

يعة العم وعلاقتها بجودة الحياة. رسالة ماجستنً، كلية العلوـ الانسانية والعلوـ (. طب2014مرنً شياي. ) 129
 الاجتماعية، جامعة أبي بكر بلقايد تلمساف.

(. فاعلية برنامج ترويحي رياضي على جودة الحياة للسيدات كبار السن. رسالة 2017ميادة محمد فهمي الجمل. ) 130
 جامعة الدنصورة، مصر.ماجستنً، كلية التربية الرياضية، 

(. الرفاه النفسي لدى مرتفعي ومنافضي الشعور بالوحدة النفسية من الدتقاعدين الدصابنٌ 2019نسرين خوري. ) 130
 ، الجزئر.-2-بارتفاع ضغط الدـ. أطرحة غنً منشورة، جامعة محمد لدنٌ دباغنٌ سطيف 

 مواقع الانترنتث/ 
 8، من يعد مرض قاتلا صامتا: أكثر من 2022, 02 05تاريخ الاسترداد (. 2019, 5 18جريدة الجزائر. ) 132

 https://2h.ae/jaDv ملاينٌ مصاب بارتفاع ضغط الدـ الشرياني في الجزائر:
، من الصحة العالدية: عدد 2022, 05 02(. تاريخ الاسترداد  2021, 08 25جريدة الشرؽ الأوسط. ) 133

 https://2h.ae/qKOdالدصابنٌ بارتفاع ضغط الدـ تضاعف على مستوى العالم: 
وصل  2020، من بن بوزيد يكشف :" خلاؿ 2021, 2 10(. تاريخ الاسترداد 2020, 10 1قناة النهار. ) 134

 https://www.youtube.com/watch?v=-CsmKMZmhf0ملاينٌ:  4لدسننٌ إخعدد ا
، من منظمة 2022, 24 01(. الشياوخة والصحة. تاريخ الاسترداد 2021, 10منظمة الصحة العالدية. ) 135

-https://www.who.int/ar/news-room/fact-sheets/detail/ageingالصحة العالدية: 
and-health 
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 (01) استمارة استطلاع  راي الخبراء
 

 (01)لحق م
 

ت الدًمقزاػُت الشعبُت  الجمهىرٍت الجشائزٍ

 وسارة الخعلُم العالي والبدث العلمي

                    الشلف خطِبت بً بىعليجامعت         

اطُت   معهد التربُت البدهُت والزٍ

بقطم  اض ي  الخدرٍ  الزٍ

 

 (10)راي الخبراء  اشتطلاع اشتمارة 

 ............................. الدكتور الفاضل:

 جدُت ػُبت وبعد:

علىم وجقىُاث في  دكخىراهالباخث بً كدلت العزبي بإجزاء دراضت علمُت لىُل شهادة  الؼالب ًقىم

اطُت.  اض ي المبدوي اليشاغ الجخصص الأوشؼت البدهُت والزٍ  بعىىان: والصحت. كيُفالزٍ

 "الجزائزي نشطة البدنية والزياضية وانعكاشها على الصحة لدى كبار الصن فالأ" 

اطُتلبزهامجمً خلال اقتراح  )الظغؽ  لخدطين المخغيراث البدهُت والفِطُىلىجُت لأوشؼت البدهُت والزٍ

د .: أجدت إشزاف . وأثزه على جىدة الحُاة كبار الطً الدمىي( س ي فزٍ  د عشوس محمدأ.: وبمطاعدة .د مىَ

اطُت المقترح :جم افتراض أن     لبرهامج الأوشؼت البدهُت والزٍ
ً
  إًجابُا

ً
 لمخغيراث البدهُتفي جدطين بعع اأثزا

 وجىدة الحُاة لدي كبار الطً. ير الفِطُىلىجي )الظغؽ الدمىي(المخغو 

  )الظغؽ الدمىي(  المخعلقت بالمخغيراث البدهُت و المخغير الفِطُىلىجي وفي خين كاهت الفزطُاث الجشئُت

 على الىدى الخالي:

اطُتلبرهامج -  البدهُت قُد البدث لدي كبار الطً. المخغيراثأثز إًجابي في جدطين  المقترح الأوشؼت البدهُت والزٍ

اطُت  -  أثز إًجابي في جدطين الظغؽ الدمىي لدي كبار الطً. المقترحلبرهامج الأوشؼت البدهُت والزٍ

وهظزا لمطخىاكم العلمي وخبرجكيم في مجال البدث العلمي، ٌشزفىا أن هظع بين أًدًكيم هذه الاضخمارة 

ت اللُاقت الأوربُت للكيبار المزشحت مً قبل الؼالب الباخث المىجهت لكيبار  الخدكيمُت المخظمىت بؼارٍ

 ( ضىت.07 -56الطً)

عليها. بعىاًت وإبداء رأًكيم ، وملاخظاجكيم في إطافت أو حعدًل أو خذف ما  الاػلاعكما هزجى مً ضُادجكيم 

ل الشكيز.  جزوهه مىاضبا لهذه الدراضت. ولكيم جشٍ



 

      

 

 

 (01) استمارة استطلاع  راي الخبراء
 

 (01)لحق م
 

 أولا: القياشات الفيصيولوجية:

 طعؽ الدم الاهبطاػي. -

 طعؽ الدم الاهقباض ي. - 

 الملاحظات: -

....................................................................................................................
.................................................................................................................... 

.................................................................................................................... 
 ، Eurofit for adults battery للكبار الأوربية اللياقة بطاريةثانيا: 

 (Oja .1110) لها أشار والتي ، Eurofit for adults battery للكبار الأوربية اللياقة بطارية
ا
عن  نقلا

(0994 .Tuxworth):  

 الخالي:  test protocol( وخداث إخخبار جؼبق في إجزاءاث الدراضت وفقا لبروجىكىل القُاص 6جظم )و 

  Flamingo Balance test in sec 30اختبار الوقوف على قدم واحدة:  -0

 ثاهُت( 07لمدة  قُاص القدرة على الإجشان الثابت )عدد المحاولاث ختى الإضخقزار في وطع الإجشان الهدف:

 Lateral Side-Bending Flexibility testاختبار ثني الجذع جانبا من الوقوف  -1

للثني جاهبا للعمىد الفقزي )مؼاػُت العظلاث الجاهبُت  range of motionقُاص المدي الحزكي  الهدف:

  للجذع(

 Sit and Reach testاختبار ثني الجذع أماما من الجلوس الطويل:  -2

لمفصلي الفخذًً )مؼاػُت عظلاث خلف الفخذ وأضفل  range of motionقُاص المدي الحزكي الهدف:  

  الظهز(

 Sit-Ups (times) (cross-legge 3)اختبار الجلوس من رقود القزفصاء )ثلاث مزاحل(  -3

أوطاع  0 في Sit-ups 6قُاص الخدمل العظلي لعظلاث البؼً والعظلاث المثيُت للفخذًً )أداء الهدف: 

 مخخلفت للذراعين(.

 km walking test 1كيلومتر:  1اختبار مش ی  -4

 .(aerobic endurance)  قدرة الخدمل الهىائيقُاص الهدف: 

 

 الملاحظات: -

....................................................................................................................
.................................................................................................................... 

....................................................................................................................
....................................................................................................................

.................................................................................................................... 



 

      

 

 

  (02) استمارة استطلاع  راي الخبراء
 

 (02)ملحق 
 

ت الدًمقساػُت الشعبُت  الجمهىزٍت الجصائسٍ

 وشازة الخعلُم العالي والبدث العلمي

                    الشلف خظِبت بً بىعليحامعت         

اطُت   معهد التربُت البدهُت والسٍ

بقظم  اض ي  الخدزٍ  السٍ

 

 (02)راي الخبراء  اشتطلاع اشتمارة 

 

 الدكتور الفاضل: .............................

 جدُت ػُبت وبعد:

علىم وجقىُاث في  دكخىزاهالباخث بً كدلت العسبي بإحساء دزاطت علمُت لىُل شهادة  الؼالب ًقىم       

اطُت.  اض ي المبدوي اليشاغ الجخصص الأوشؼت البدهُت والسٍ  بعىىان: والصحت. كيُفالسٍ

 "الجزائري وشطة البدهية والرياضية واوعكاشها على الصحة لدى كبار الصن فالأ" 

اطُتلبسهامجمً خلال اقتراح  )الظغؽ  لخدظين المخغيراث البدهُت والفِظُىلىحُت لأوشؼت البدهُت والسٍ

س يجدت إشساف الدكخىز  . وأجسه على حىدة الحُاة كباز الظً الدمىي( د  : أد مىَ وبمظاعدة الدكخىز:  .فسٍ

 د عصوش محمدأ.

اطُالأوشؼت البدهُت و برهامج : لأن   افتراضجم  المقترح أجس إًجابي في جدظين بعع المخغيراث البدهُت  تالسٍ

 والمخغير الفظُىلىجي )الظغؽ الدمىي( وحىدة الحُاة لدي كباز الظً.

لبرهامج  ي كباز الظً على الىدى الخالي:وفي خين كاهت الفسطُت الجصئُت المخعلقت بجىدة  الحُاة لد

اطُت المقترح   أجس الأوشؼت البدهُت والسٍ
ً
 إًجابُ ا

ً
 في جدظين مظخىي حىدة الحُاة لدي كباز الظً. ا

وهظسا لمظخىاكم العلمي وخبرجكيم في مجال البدث العلمي، ٌشسفىا أن هظع بين أًدًكيم هره 

(، 3102طماعُل أخمد طىت  )إالاطخمازة الخدكيمُت المخظمىت مقُاض حىدة الحُاة للمظىين لبشسي 

 ( طىت.01 -56مسشح مً قبل الؼالب الباخث المىحه لكيباز الظً )

ه. بعىاًت وإبداء زأًكيم ، وملاخظاجكيم في إطافت أو حعدًل أو كما هسحى مً طُادجكيم الاػلاع علُ

ل الشكيس.  خرف ما جسوهه مىاطبا لهره الدزاطت. ولكيم حصٍ

 الؼالب الباخث: بً كدلت العسبي



 

      

 

 

  (02) استمارة استطلاع  راي الخبراء
 

 (02)ملحق 
 

 مقياس جودة الحياة للمصىين:

ب وجقىين مقُاض حىدة الحُاة للمظىين الصادز عً  (2013)  طىتطماعُل أخمد إقامت بشسي  بخعسٍ

مىظمت الصحت العالمُت، وذلك لعدم وحىد مقُاض لجىدة الحُاة في البِئت العسبُت خاص بالمظىين في 

 فقسة مىشعت على خمظت أبعاد فسعُت هي: 23خدود علم الباخثت. ًخكىن هرا المقُاض مً 

 :الجصمية الصحة -1

خكىن   . 3 ،0 ،5 ،6 ،4 ،2 ، 3 ، 0 أزقامها التي هي فقساث 3 مً البعد هرا وٍ

 :الاجتماعية العلاقات -2

خكىن   .00 ، 01 ، 9 زقم الفقساث هي فقساث 2 مً وٍ

 :البيئة -3

شخمل  19. ، 03 ، 00 ، 05 ، 06 ، 04 ، 02 ، 03 هي ، فقساث 3 ىعل وَ

 :الىفصية الصحة -4

خظمً  .21 ، 39 ، 33 ، 30 ، 35، 36 ، 34 ، 32 ، 33 ، 30 ، 31 أزقامها عبازة 00 وٍ

 :الروحية الصحة -5

خكىن    .23 ، 20 ، 25 ، 26 ، 24 ، 22 ، 23 ، 20 العبازاث هي عبازاث 3 مً وٍ

 :المقياس ثصحيح -

،) هقاغ جلاث مً مخدزج مقُاض باطخخدام المقُاض هرا على المفدىص ًجُب
ً
 وجقدز ،( هادزا أخُاها، كثيرا

 العبازاث خالت وفي الترجِب، على الظابقت الثلاجت الاطخجاباث جقابل التي(  0 ،3 ،2)  بإعؼاء الدزحاث

 ،3 زقم العبازاث وهي عبازة، 00 الظلبُت العبازاث عدد بلغ وقد ،( 2 ،3 ،0)  الدزحاث حعكيع الظلبُت

2،4 ،03 ،09 ،32 ،36 ،35 ،33 ،39 ،21. 

 
 
 
 
 
 
 



 

      

 

 

  (02) استمارة استطلاع  راي الخبراء
 

 (02)ملحق 
 

 التعدًل غير مىاشبة مىاشبة  العبارة  الرقم

    أشعر بالحيوية والنشاط  1
    تتكرر إصابتي بنزلات البرد 2
    أعاني من بعض الألام في جسمي 3
    أعاني من ضعف في النظر  4
    يرام صحتي على ما 5
    أتقبل ما طرأ علي من تغيرات جسمية بسبب الشيخوخة 6
    نادرا ما أصاب بالأمراض 7
    للاطمئنان على صحتيأجري أشعة وفحوصات طبية  8
    لدي أصدقاء مخلصين 9

    علاقاتي مع بالآخرين عن أنا راض 10
    مساعدة أصدقائي لي ى أرض 11
    لا أجد من أثق به من أفراد أسرتي 12
    أشارك أسرتي في الدناسبات 13
    أحصل على الدساندة من أسرتي 14
    أشعر بالتفاهم مع أسرتي 15
    أنا راض عن الخدمات الصحية التي يقدمها لي المجتمع 16
    أنا راض عن الدكان الذي أسكن فيه 17
    لا أجد صعوبة في ركوب الدواصلات 18
    البيئة التي أعيش فيها مليئة بالتلوث 19
    أنا راض عن نفسي 20
    أفتخر بهدوء أعصابي في الدشكلات  21
    أخاف من الدستقبل  لا 22
    تدهور حالتي الصحيةمن أقلق  23
    أشعر بالأمان في الحياة  24
    أنا قلق من الدوت 25
    أشعر بأنني وحيد 26
    أواجه الدشاكل بقوة وهدوء 27
    مخاوفي تقيدني وتسيطر علي 28
    أفكر كثيرا في الداضي 29
    تمر على أوقات أشعر فيها بالحزن بدون سبب 30



 

      

 

 

  (02) استمارة استطلاع  راي الخبراء
 

 (02)ملحق 
 

 التعدًل غير مىاشبة مىاشبة  العبارة  الرقم

    أحافظ على الصلاة في وقتها 31

    حياتي نعمة من الخالق وكل لحظة فيها تستحق الحياة  32
    العطف هو مبدئي في تعاملاتي مع الآخرين 33
    أتفكر في حكمة الخالق وعظمته 34
    أتخذ العظة والعبرة من المحن والآلام التي تواجهني والأخرين 35
    أعتمد عل الثقة والإيمان بالله عند مواجهة الدشاكل 26
    لاحظ وأقدر الجمال في كل شيءأ   37
    بحقيقة الفناء وأنا واع وأعلمعيش أ 38
 

 الملاحظات:  -

....................................................................................................................

.................................................................................................................... 
....................................................................................................................

....................................................................................................................
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.................................................................................................................... 
 
 
 



 

      

 

 

 استمارة تحديد الشكل العام للبرنامج الرياضي  
 

 (03)ملحق 
 

ت الدًمقزاظُت الشعبُت  الجمهىرٍت الجشائزٍ

 وسارة الخعلُم العالي والبدث العلمي

                    الشلف خسِبت بً بىعليجامعت         

اضُت   معهد التربُت البدهُت والزٍ

بقسم  اض ي  الخدرٍ  الزٍ

 

   المقترحتدديد الشكل العام للبرنامج استمارة 

 

 ............................. الدكتور الفاضل:

 جدُت ظُبت وبعد:

علىم وجقىُاث في  دكخىراهالباخث بً كدلت العزبي بإجزاء دراست علمُت لىُل شهادة  العالب ًقىم       

اضُت.  اض يبدوي اليشاط الجخصص الأوشعت البدهُت والزٍ  بعىىان: والصحت. كيُفالم الزٍ

 "الجسائري نشطت البدنيت والرياضيت وانعكاسها على الصحت لدى كبار السن فالأ" 

اضُت لبزهامج مً خلال اقتراح  )الضغغ  لخدسين المخغيراث البدهُت والفِسُىلىجُتلأوشعت البدهُت والزٍ

د .: أجدت إشزاف الدكخىر  وأثزه على جىدة الحُاة كبار السً ". الدمىي( س ي فزٍ وبمساعدة  .د مىَ

 د عشوس محمدأ.الدكخىر: 

واهعلاقا مً هخائج القُاساث القبلُت المخدصل عليها  وخصائص العُىت البدث المزفقت  سىقىم       

اض ي المقترح بهدف:  بخددًد الجىاهب الأساسُت للبرهامج الزٍ

 السً كبار لدي البدهُت )الخىاسن، الخدمل، المزوهت، القىة( المخغيراث بعض جدسين -

 .السً كبار لدي الدمىي  الضغغ مسخىي  جدسين -

 .السً كبار لدي الحُاة جىدة مسخىي  جدسين -

وهظزا لمسخىاكم العلمي وخبرجكيم في مجال البدث العلمي، ٌشزفىا أن هضع بين أًدًكيم هذه الاسخمارة 

اض ي للبرهامج الأساسُت الجىاهب أهمالخدكيمُت المخضمىت  علُه.  الاظلاعهزجى مً سُادجكيم ، و المقترح الزٍ

وإبداء رأًكيم ، وملاخظاجكيم في إضافت أو حعدًل أو خذف ما جزوهه مىاسبا.  لاخخُار الخُار المىاسب  بعىاًت

ل الشكيز.  ولكيم جشٍ

 

 

 



 

      

 

 

 استمارة تحديد الشكل العام للبرنامج الرياضي  
 

 (03)ملحق 
 

 العزبي : بً كدلتالعالب الباخث

 المقترح:الأنشطت البدنيت والرياضيت   لبرنامجالجوانب الأساسيت / 1

 ( في الخيار المناسبxعلامة ) الخيارات العناصر  الرقم
 
1 

 
 المقترحمدة البرنامج 

  أسابيع 7

  أسابيع 01

  اأسبوع 01

 
2 

 
 عدد الوحدات الأسبوعية

  حصتين

  حصص 2 

  حصص 3

 
 

2 

 
 

 المدة الزمنية للوحدة

  دقيقة 34

  دقيقة 51

  دقيقة 64

  دقيقة 81

 
4 

 
 البرنامج تمرينات

  تمرينات فقط

  ألعاب ترويحية وتنافسية

  الإثنين معا

 

 دقيقت : 06التوزيع السمني لأجساء والوخدة المقدرة ب / 2

 ( في الخيار المناسبxعلامة ) خيارات الوزيع الزمني الأجزاء الرئيسية للوحدة الرقم
  دقائق 4 الجزء التحضيري 0

  دقائق 01
  دقيقة 04

  ةقدقي 21 الجزء الرئيسي 1
  دقيقة 24
  دقيقة 31
  دقيقة 34

  قدقائ 4 الجزء الختامي 2
  دقائق 01
  دقيقة 04



 

      

 

 

 استمارة تحديد الشكل العام للبرنامج الرياضي  
 

 (03)ملحق 
 

 

 المرفقات:

 / نتائج القياسات والاختبارات القبلية الخاصة بعينة البحث:1

 

 البحث:/ خصائص عينة 2
 .سنة (07 -56)لأفراد العينة ما بين  يتراوح العمر الزمني -
 ممارسة النشاط البدني الرياضي يشكل خطرا على صاحبه. ، حيث أن  عدم وجود مرض مزمن -

 (.القلب أمراض - يالسكر  - الدم ضغط)فراد العينة بالأمراض المزمنة التالية9 أصابة إعدم  -
 .البحثطيلة فترة تطبيق  أخرى رياضية برامج أي   في يشترك أفراد العينة لا أن -
 

 

   
 المتغيرات 

 
 الأفراد

ضغط الدم 
 الانقباضي

 الدم ضغط
 الانبساطي

 التوازن اختبار
 

اختبار المرونة 
 جانب

اختبار ثني 
 الجذع للأمام

اختبار الجلوس 
 من الرقود

  2222 مشياختبار 
 متر

 المجموعة المجموعة المجموعة المجموعة المجموعة المجموعة المجموعة
 ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية ضابطة تجريبية

1 126 125 85 83 7 6 7,5 9 7,5 6,2 6 5 20,12 22,13 
2 128 117 86 80 7 7 7,4 9,2 3,5 8 2 6 21,5 22,47 
3 123 128 83 86 5 8 9,1 8,1 5,9 4,9 4 3 21,01 21,4 
4 122 119 83 82 4 7 9 10,2 8,8 6,8 4 3 21,56 22,53 
5 120 117 82 80 7 5 8,3 7,2 10,2 3,5 5 2 21 21,52 
6 119 115 80 79 6 4 8,6 9,5 1,9 6,6 2 4 22,56 21,43 
7 128 126 87 86 5 7 8,2 10,2 11,1 7,9 5 5 20,49 22,3 
8 118 126 82 85 5 5 7,1 8,7 2,9 10,6 2 6 22 22,12 
9 127 127 85 84 6 7 5,4 7,7 3,6 6,3 3 5 21,55 22,3 

12 120 114 81 79 7 4 10,6 8,5 10,3 8,6 6 4 21,02 22,15 
11 129 129 88 88 6 6 6,3 8,2 5,9 4,3 4 4 21,55 21,3 
12 128 128 85 85 7 3 8,6 7,2 7,3 10,5 6 6 21,34 22,48 

 20,84 21,3 4,41 4 7,01 6,57 8,64 8 5,75 6 83,08 83,91 122,58 124 المتوسط



 

      

 

 

 قائمة أسماء الدكاترة  المحكمين
 

 (04)حق مل
 

 للاستمارات التحكيمية قائمة أسماء الدكاترة  المحكمين

 مؤسسة الانتماء التخصص الاسم واللقب الرقم
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم النشاط البدني الرياضي المكيف أ.د. بن زيدان حسين 10
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم التربويالبدني الرياضي النشاط  د . كمال كحليأ. 10
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم النشاط البدني الرياضي المكيف د. سيفي بلقاسم 10
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم التربية البدنية والرياضة ىأ.د. بلعيدوني مصطف 10
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم كيفالمرياضي البدني النشاط ال عتوتي نور الدينأ.د.  10
 خميس مليانةجامعة  النشاط البدني الرياضي و التربوي د. بودبزة مصطفي 10
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم التربية البدنية والرياضة العومري ن د. دحو  10
 جامعة حفر الباطن السعودية رياضىالترويح ال د. محمود سيد هاشم 10
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم كيفالمرياضي ال البدني نشاطال د. حمودي عايدةأ. 00
 جامعة حسيبة بن بوعلي الشلف نظريات ومناهج التربية البدنية والرياضية بلعروسي سليماند. أ. 00
 جامعة وهران للعلوم و التكنولوجيا محمد بوضياف البدنية الرياضيةعلوم و تقنيات النشاطات  صياد الحاج د. 00

 
 المقترحللبرنامج المحكمين الدكاترة قائمة 

 
 مؤسسة الانتماء التخصص الاسم واللقب الرقم
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم النشاط البدني الرياضي المكيف أ.د. بن زيدان حسين 10
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم النشاط البدني الرياضي المكيف د. سيفي بلقاسم 10
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم النشاط البدني الرياضي المكيف د. بلعيدوني مصطفي 10
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم النشاط البدني الرياضي المكيف أ.د. عتوتي نور الدين 10
 جامعة خميس مليانة النشاط البدني الرياضي و التربوي ىد. بودبزة مصطف 10
 جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم التربية البدنية والرياضة العومري ند. دحو  10
 جامعة حفر الباطن السعودية يالترويح الرياض د. محمود سيد هاشم 10
 بوعلي الشلف جامعة حسيبة بن التربية البدنية والرياضة د. بلعروسي سليمانأ. 10
 جامعة وهران للعلوم و التكنولوجيا محمد بوضياف كيفالمرياضي البدني النشاط ال د. صياد الحاج 01

 
 



 

      

 

 

نتائج النموذج بطاقة تسجيل 
 الاختبارات

 (05ملحق )
 

 نموذج بطاقة تسجيل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة
 .........اسم الاختبار: ................................. / وحدة القياس: ................/ عدد المحاولات: 

 البعدي  / القبلي :الاختبار المجموعة الضابطة
 أفضل نتيجة المحاولة الثالثة المحاولة الثانية المحاولة الأولى الاسم واللقب الرقم
01 .......................         
02 .......................         
03 .......................         
04 .......................         
05 .......................         
06 .......................         
07 .......................         
08 .......................         
09 ......................         
10 .......................         
11 ......................         
12 ......................         

---------------------------------------------------------------- 
 اسم الاختبار: ................................. / وحدة القياس: ................/ عدد المحاولات: .........

 البعدي  / القبلي :الاختبار المجموعة الضابطة
 النتيجة النهائية المحاولة الثالثة المحاولة الثانية المحاولة الأولى اللقب الاسم و الرقم
01 .......................         
02 .......................         
03 .......................         
04 .......................         
05 .......................         
06 .......................         
07 .......................         
08 .......................         
09 .......................         
10 ......................         
11 ......................         
12 ......................         



   

      

 

 

 البحثومقياس جودة الحياة الخاصة بعينة  والقياسات الفيسيولوجية نتائج الخام الدتحصل عليها في الاختبارات البدنية 
 

 (06)لحق م
 

 التجريبيةنتائج قياسات ضغط الدم القبلية والبعدية لأفراد المجموعة 

 
 

 ضغط الدم الانبساطي يضغط الدم الانقباض
 القياس القياس 

 التجريبيةافراد العينة  السن الطول الوزن  القبلي البعدي القبلي البعدي
120 126 82 85 80 176 70 1...................... 
122 128 81 86 85 169 70 2...................... 
117 123 79 83 75 170 66 3...................... 
115 122 79 83 74 178 66 4...................... 
116 120 76 82 70 177 67 5...................... 
114 119 76 80 85 173 67 6...................... 
121 128 80 87 80 173 67 7...................... 
114 118 73 82 83 170 68 8...................... 
120 127 80 85 83 168 68 9...................... 
115 120 75 81 79 177 65 10...................... 
121 129 81 88 75 179 69 11...................... 
122 128 80 85 71 175 70 12...................... 



   

      

 

 

 البحثومقياس جودة الحياة الخاصة بعينة  والقياسات الفيسيولوجية نتائج الخام الدتحصل عليها في الاختبارات البدنية 
 

 (06)لحق م
 

 قياسات ضغط الدم القبلية والبعدية لأفراد المجموعة الضابطةنتائج 
 ضغط الدم الانبساطي يضغط الدم الانقباض

 القياس القياس 
 افراد العينة الضابطة السن الطول الوزن القبلي البعدي القبلي البعدي
124 125 82 83 78 177 66 1...................... 
116 117 79 80 80 173 65 2...................... 
124 128 85 86 82 170 67 3...................... 
119 119 79 82 83 179 69 4...................... 
116 117 77 80 85 169 66 5...................... 
118 115 78 79 77 180 68 6...................... 
124 126 83 86 75 170 66 7...................... 
125 126 84 85 83 168 65 8...................... 
124 127 81 84 83 170 66 9...................... 
116 114 77 79 78 170 65 10...................... 
125 129 85 88 76 169 67 11...................... 
124 128 83 85 70 172 68 12...................... 

 
 



   

      

 

 

 البحثومقياس جودة الحياة الخاصة بعينة  والقياسات الفيسيولوجية نتائج الخام الدتحصل عليها في الاختبارات البدنية 
 

 (06)لحق م
 

 القبلية والبعدية لمجموعة التجريبية في الاختبارات البدنية فراد االنتائج الخام النهائية لأ

 

 
 
 

 أفرد العينة التجريبية

 اختبار التوازن
 )مرة(

 اختبار الدرونة جانب
 )السنتمتر(

اختبار ثني الجذع للأمام من 
 الجلوس  )السنتمتر(

اختبار الجلوس من 
 الرقود )مرة(

متر   0222 مشياختبار 
 )الدقيقة(

 الاختبار الاختبار الاختبار الاختبار الاختبار
 الثاني الأول الثاني الأول الثاني الأول الثاني الأول الثاني الأول

1........................ 7 5 7,5 10 7,5 12,7 6 9 02,00 19,03 
2........................ 7 5 7,4 9,7 3,5 8,1 2 4 00,3 20,05 
3........................ 5 4 9,1 12,5 5,9 10,8 4 6 00,20 20,06 
4........................ 4 3 9 11,3 8,8 13 4 7 00,34 20,29 
5........................ 7 5 8,3 10,5 10,2 14,2 5 9 00 20,02 
6........................ 6 4 8,6 9,6 1,9 5,9 2 4 00,34 21,38 
7........................ 5 4 8,2 10,5 11,1 15,9 5 8 02,27 19,03 
8........................ 5 4 7,1 11,6 2,9 8,3 2 5 00 21,01 
9........................ 6 5 5,4 8,8 3,6 6,1 3 7 00,33 19,39 

10........................ 7 4 10,6 13,3 10,3 15,6 6 9 00,20 19,33 
11........................ 6 5 6,3 10,2 5,9 9,5 4 7 00,33 20,24 
12........................ 7 5 8,6 11,9 7,3 12,2 6 8 00,12 20,32 



   

      

 

 

 البحثومقياس جودة الحياة الخاصة بعينة  والقياسات الفيسيولوجية نتائج الخام الدتحصل عليها في الاختبارات البدنية 
 

 (06)لحق م
 

القبلية والبعدية في الاختبارات البدنية الظابطة لمجموعة فراد االنتائج الخام النهائية لأ

 
 

أفرد العينة الضابطة

 اختبار التوازن
 )مرة(

 جانب اختبار الدرونة
 )السنتمتر(

اختبار ثني الجذع للأمام من 
 الجلوس  )السنتمتر(

اختبار الجلوس من 
 الرقود )مرة(

متر   0222اختبار مشي 
 )الدقيقة(

 الاختبار الاختبار الاختبار الاختبار الاختبار
 الثاني الأول الثاني الأول الثاني الأول الثاني الأول الثاني الأول

1........................ 6 5 9 9,3 6,2 7 5 6 00,01 00 
2........................ 7 6 9,2 10 8 8,9 6 7 02,25 02,0 
3........................ 8 7 8,1 9 4,9 5,6 3 3 00,2 00,20 
4........................ 7 6 10,2 10,6 6,8 7,9 3 4 02,31 02,36 
5........................ 5 5 7,2 9,5 3,5 4,3 2 2 00,30 02,20 
6........................ 4 4 9,5 10,9 6,6 7,3 4 6 00,21 00,00 
7........................ 7 6 10,2 11,3 7,9 9,9 5 7 02,1 02,0 
8........................ 5 5 8,7 9,9 10,6 11,9 6 6 02,00 02 
9....................... 7 7 7,7 9,2 6,3 8,9 5 7 02,1 02,24 

10...................... 4 4 8,5 9,3 8,6 10,1 4 5 02,03 02,20 
11...................... 6 6 8,2 9,4 4,3 6,8 4 4 00,1 00 
12...................... 3 4 7,2 8,3 10,5 12,4 6 7 02,26 02,30 



   

      

 

 

 البحثومقياس جودة الحياة الخاصة بعينة  والقياسات الفيسيولوجية نتائج الخام الدتحصل عليها في الاختبارات البدنية 
 

 (06)لحق م
 

  النتائج الخام النهائية لأفراد المجموعة التجريبية القبلية والبعدية لدقياس جودة الحياة   
:1الفرد   21الفرد   22الفرد   23الفرد   التجريبية 12الفرد  13الفرد  14الفرد  15الفرد  16الفرد   17الفرد  18الفرد  19الفرد  

ي
س بعد

قيا
 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
 

س
قيا

 
ي

بعد
 

ي
س قبل

قيا
 

ت 
را

عبا

س
المقيا

 

 10ع  1 3 2 3 1 2 2 3 1 2 1 2 2 3 2 3 2 3 1 2 2 3 2 3
 10ع  2 2 2 2 1 1 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 2 2 2 1 2
 10ع  2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 2
 10ع  1 1 1 1 2 2 1 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
 10ع  1 2 2 3 1 2 2 3 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2
 10ع  2 3 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2
 10ع  1 2 1 3 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 1 2 2 2 1 1 2 2 1 2
 10ع  1 2 1 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 1 1 2 3 3
 10ع  2 2 1 1 2 2 3 3 1 2 2 3 2 3 1 1 2 2 3 3 1 2 2 2
 01ع  1 2 1 2 2 2 2 3 1 2 1 2 2 3 1 2 1 2 3 3 2 2 1 2
 00ع  2 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 3 1 2 1 1 2 2 1 1 1 1
 00ع  2 2 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 3
 00ع  1 2 2 2 1 2 1 1 2 2 2 3 1 2 1 2 1 2 2 2 2 3 2 3
 00ع  2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2
 00ع  2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 3 2 2 1 2 2 2 1 2
 00ع  1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 2 2 1 1 2 2 1 1 2 2
 00ع  1 2 2 2 1 2 2 3 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 2 1 2
 00ع  3 3 1 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 1 2 1 2
 00ع  2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 1



   

      

 

 

 البحثومقياس جودة الحياة الخاصة بعينة  والقياسات الفيسيولوجية نتائج الخام الدتحصل عليها في الاختبارات البدنية 
 

 (06)لحق م
 

:1الفرد   21الفرد   22الفرد   23الفرد   التجريبية 12الفرد  13الفرد  14الفرد  15الفرد  16الفرد   17الفرد  18الفرد  19الفرد  

ي
س بعد

قيا
 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
 

س
قيا

 
ي

بعد
 

ي
س قبل

قيا
 

ت 
را

عبا

س
المقيا

 

 01ع  2 2 2 3 1 2 2 3 1 2 2 2 1 2 2 3 2 2 1 2 2 2 2 3
 00ع  1 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 2 2
 00ع  1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2
 00ع  2 2 1 1 2 2 1 1 1 1 2 2 1 2 2 2 1 1 2 2 2 2 1 2
 00ع  2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2
 00ع  1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 1 2 1 1 2 2
 00 ع 2 2 2 3 2 2 2 3 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2
 00ع  2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2
 00ع  2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 3 1 1 2 2 2 2 1 2 1 2 1 2
 00ع  1 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2
 01ع  1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 1 2 1 1 1 1 1 2 1 2
 00ع  3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 3 3
 00ع  2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
 00ع  2 2 2 3 2 2 2 2 1 2 2 2 3 3 2 2 1 1 2 2 3 3 2 3
 00ع  2 2 3 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 3
 00ع  2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2
 00ع  3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3
 00ع  2 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2
 00ع  3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3



   

      

 

 

 البحثومقياس جودة الحياة الخاصة بعينة  والقياسات الفيسيولوجية نتائج الخام الدتحصل عليها في الاختبارات البدنية 
 

 (06)لحق م
 

والبعدية لدقياس جودة الحياةالنتائج الخام النهائية لأفراد المجموعة الضابطة القبلية 
:1الفرد  21الفرد  22الفرد  23الفرد   الضابطة 12الفرد  13الفرد  14الفرد  15الفرد  16الفرد  17الفرد  18الفرد  19الفرد  

ي
س بعد

قيا
 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
 

س
قيا

 
ي

بعد
 

ي
س قبل

قيا
 

راة 
عبا

س
المقيا

 

 10ع  1 3 2 3 1 2 2 3 1 2 1 2 2 3 2 3 2 3 1 2 2 3 2 3
 10ع  2 2 2 2 1 1 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 2 2 2 2 1 2
 10ع  2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 1 1 2
 10ع  1 1 1 1 2 2 1 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
 10ع  1 2 2 3 1 2 2 3 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2
 10ع  2 3 1 2 3 3 1 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2
 10ع  1 2 1 3 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 1 2 2 2 1 1 2 2 1 2
 10ع  1 2 1 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 1 1 1 2 3 3
 10ع  2 2 1 1 2 2 3 3 1 2 2 3 2 3 1 1 2 2 3 3 1 2 2 2
 01ع  1 2 1 2 2 2 2 3 1 2 1 2 2 3 1 2 1 2 3 3 2 2 1 2
 00ع  2 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 3 1 2 1 1 2 2 1 1 1 1
 00ع  2 2 1 1 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 3
 00ع  1 2 2 2 1 2 1 1 2 2 2 3 1 2 1 2 1 2 2 2 2 3 2 3
 00ع  2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2
 00ع  2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 2 3 2 2 1 2 2 2 1 2
 00ع  1 2 2 2 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 2 2 1 1 2 2 1 1 2 2
 00ع  1 2 2 2 1 2 2 3 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 2 1 2
 00ع  3 3 1 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 1 2 1 2
 00ع  2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 1



   

      

 

 

 البحثومقياس جودة الحياة الخاصة بعينة  والقياسات الفيسيولوجية نتائج الخام الدتحصل عليها في الاختبارات البدنية 
 

 (06)لحق م
 

:1الفرد  21الفرد  22الفرد  23الفرد   الضابطة 12الفرد  13الفرد  14الفرد  15الفرد  16الفرد  17الفرد  18الفرد  19الفرد  

ي
س بعد

قيا
 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
ي 

س بعد
قيا

 

ي
س قبل

قيا
 

س
قيا

 
ي

بعد
 

ي
س قبل

قيا
 

راة 
عبا

س
المقيا

 

 01ع  2 2 2 3 1 2 2 3 1 2 2 2 1 2 2 3 2 2 1 2 2 2 2 3
 00ع  1 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 2 2
 00ع  1 2 1 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2
 00ع  2 2 1 1 2 2 1 1 1 1 2 2 1 2 2 2 1 1 2 2 2 2 1 2
 00ع  2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 2 1 2 2 2
 00ع  1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 1 2 1 1 2 2
 00ع  2 2 2 3 2 2 2 3 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 2
 00ع  2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2
 00ع  2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 3 1 1 2 2 2 2 1 2 1 2 1 2
 00ع  1 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2
 01ع  1 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 1 2 2 1 2 1 1 1 1 1 2 1 2
 00ع  3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 3 2 2 3 3
 00ع  2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
 00ع  2 2 2 3 2 2 2 2 1 2 2 2 3 3 2 2 1 1 2 2 3 3 2 3
 00ع  2 2 3 3 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 3 2 2 2 3
 00ع  2 2 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2
 00ع  3 3 2 2 3 3 3 3 2 2 3 3 2 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3
 00ع  2 3 3 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2
 00ع  3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
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励加鋤榊心血

・・…・鮒級・螺・曜日」旭1

瑞書聖晋
を妙つ筆耕報専

珪坤通り均し君l

夢心均し
2022l…研修・・華

均し卒中

せ山車タ的重し厨軍手)

;ふ一山山勘I己甲山叶i謡っしかかナチ〆・記聞」つはI命も缶jるjし尋山種近寄上世時

め山口山本頂:中13す劃I

軍隊ト・なりも布山長月I壇・碑弓・主利幸リI J山I上山山上㌦食一事(辛・J)叫声j卓也S山一

」⊥利一専心互一

(271之146917) :山手一山I匡)

享的恒心山上瞥鯵山迩叫」I享」ば食巧もうサリを耳狼」郵Y上山は匡

」動-一女〆高互曾山ト・中骨骨品・主上母心却止し声は二

心出ヰ車掌只㌔只や事止JI山る近上山。 :山耳鼻止」つ叫I `鱗

ヵ山I串良J哩上山`i中一申う・も刈る近し一項甲山弓しし埋壇和　己むし山車。♂高峰

・吐出I卓也嶋山㍉1

千国1ウメ山I可巨小一他車・芽軸j
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七㍍霊堂㍗
“ ・　　彊圏は菖

リサ山　揖`」・地　場山

間星田国王
2022I…擁面・・印

曾山山車′長単も吋。山手巧も

:ふ一日I 」山霊I中山謡さし審少王手声記聞」出川」〆jるさし読山九専食却」他局

戚声仁山食で良:ぐ訪つ十祁I

主軸と・社中も右耳も刃Iふい録・乙種山号・主軸直り恒心上嶋山上㌦お合着(辛・J)叫声j 」雌山

」⊥利一細心も才一

(之71Z146917) :山手一山匡)

珂却j叫」上申6山なえイ全II近しい“K串もろサリを耳狙雄≠ :心耳も匡

」山I-吏種皮五才○轟ト・専中嶋〆/点上外圧山河」揖Iふ云

璃厨的里中恒心良書高祖岬㌦近し今山ず山:車上止1つ叫同比

」却近来J直也上山もi車重つ・叫細る近いトドl⊥討つ吐出叫声　軍ム」山車〇本曲調

・吐出I卓也重出㍉I

千匹主の美山I可王`山血中・芽効j

母心串・"劇場u上山

喜)執心も刈b

七㌦おえ壬十㌦九〇身



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1611-01-06التاريخ9  الأول 9الأسبوع 60الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 التحملتنمية 9 الذدف

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
 
 
 
30% 

 
 
 

 
 
 
 
 
د 15  
 

 
 

 
 
 
1 
 
 
 
 
 
 
 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -
 يقف فريقتُ، إلى السن كبار ينقسم: باليدين الكرة من التخلص لعبة  -

 ، الكرات من متساو عدد فريق كل ومع الدلعب جانب على فريق كل
 جانب في معو التي الكرات رمي فريق كل يحاوؿ الصافرة سماع وعند
 من إليو تصل كرة يأ وإعادة بينهما مرتفع حاجز فوؽ من الآخر الفريق
 كل في الكرات وتعد ،اللعبة توقف لزددة فتًة وبعد ، بسرعة الآخر الفريق
 ىو يصبح الكرات من عدد أقل عنده يكوف الذي والفريق ملعب نصف
 .الفائز

 
 
 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
70% 

 

 
 
 
د 15  

 
 
 
د 20  

 
 
 
1 

 
 
 
1 

  
 الدوقف الأول9

  .متً 1200السن بالدشي حوؿ لزيط الدلعب لدسافة وـ كبار يق -
 

 9الثانيالدوقف 
 في ( لاعبت6ُكل فريق مكوف من ) فريقتُ إلى كبار السن ينقسم -

 .دقائق10مدة كل شوط ـ للعب مقابة كرة القدـ (40*20) ملعب
 

 
 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30% الختامية الدرحلة ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1   



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1611-01-01التاريخ9  الاول 9الأسبوع 61الوحدة 9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 الدرونة 9 تحسينالذدف

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
30% 

 
 
د 15  

 
 
1 
 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -
الدرحلة  في الدرونة تدارين على التًكيز ثم الدكاف في خاصة بتمارين القياـ  -

 .للوحدة الأساسية

 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
70% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

د 35   
 
 
 
 
 
 

3 
 
 
3 
 
 
3 
 

 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 

مرة اليسرى خلفا ، و وضع الوقوؼ مسك القدـ مرة اليمتٌمن  -1 
 .جذب  لقدـ باليد لمحاولة لدس الكعب بالدقعد

 
ولزاولة لدس الأرض بجانب  للأسفلوقوؼ فتحا: ثتٍ الجذع أماما ال -2

 .وخلف القدمتُ  بكفى اليدين مع عدـ ثنيي مفصل الركبة
 
ورفع اليسرى عاليا مع ثتٍ  اليمتٌوقوؼ فتحا: ثبات الوسط بالذراع ال -3

 .الجذع جانبا والدفع بالذراع اليسرى أعلى الرأس وجانبا أسفل، ثم الأخرى
 
فتحا ميل الذراعتُ جانبا: ثتٍ الجذع أماما أسفل وتبادؿ لف  وقوؼال -4

 .الجدع جانبا للمس مشط القدـ باليد العكسية
 
تباعد القدمتُ جانبا مع تبادؿ ثتٍ الجذع جانبا ولدس الرأس باليدين  -5

 .سفلللأثم مد الدرفقتُ عاليا وخفض الذراعتُ متقاطعتُ مائلا أماما 
 
فتحا لدس الرقبة: ثتٍ الجذع أماما أسفل مع لزاولة لدس  لوس طويلاالج -6

 .الأرض بالدرفقتُ

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 

 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1611-61-04التاريخ9  الأول 9الأسبوع 62الوحدة9  رقم  دقيقة 56الددة9 
 التوازن 9 تحسينالذدف

 

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
30% 

 
د 15  

 
1 
 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
70% 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
د 35  

 

 
3 
 
3 

 
3 
 
3 
 
 
3 
 

 
3 

 
 

3 

  
 .متً 20لدسافة  الجانبي الدشي -1
 
 .متً 20 القدمتُ لدسافة بتقاطع الجانبي الدشي -2
 
 .متً 20 لدسافة  القدـ أطراؼ مع الكعب لزاذاة مع الدشي -3
 
 الحائط أو بالكرسي مساؾوالإ مرة، كل في واحدة قدـ على الوقوؼ -4

 .القدـ الثانية على ذلك تم يكرر ثانية، 30 لددة واحدة، بيد
 
 ذلك يكرر تمثا،  30اليدين لددة  فتح مع واحدة قدـ على الوقوؼ -5

 .الثانية القدـ على
 
  لدسافة سم 5 بإرتفاع خشبية ألواح على للأماـ منحن مسار الدشي في -6

 .متً 20
 
 .متً 20 مستقيم لدسافة  خط على الحبل بمحاذاة الدشي -7

 
 
 

 
 

 
 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1611-01-06التاريخ9  الثاني 9الأسبوع 3الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 التحملتنمية  9الذدف

 

 

 

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
30% 

 
د 15  

 
1 

 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 

 
 
70% 

 

 
 
د 20  
 

 
 
 
 

د 20  
 
 
 

 
 

1 
 

 
 

 
 

1 
 

 

  
 الأول9 الدوقف

دقائق  5لددة   دقائق، ثم الدشي 10حوؿ الدلعب لدددة  الخفيف الجري -
  .الدشي بعد النبض وقياس

 
 

 9الثانيالدوقف 
 في ( لاعبت6ُكل فريق مكوف من ) فريقتُ إلى كبار السن ينقسم -

 .دقائق 10مدة كل شوط ـ للعب مقابة كرة القدـ (40*20) ملعب
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 

 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1611-01-08التاريخ9  الثالث 9الأسبوع 64الوحدة9  رقم  دقيقة 56الددة9 
 قوة عضلات البطن 9 تحسينالذدف

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
30% 

 
 

 د 15

 
 

1 
 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -
 في فرد وؿأ البداية يجري صافرة  مع قاطرات أربعة إلى السن كبار يقسم -

 وىكذا يد زميلو ويلمس يعود ثم متً 25للمس الراية على بعد  القطار
 .الفائز ىو أولا ينتهي والذي

 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
70% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 د 35

 

 
8*3 

 
 
 

8*3 
 
 

8*3 
 

8*3 
 
 

8*3 
 
 

8*3 

  
باليدين،  العصا ومسك للصدر الفخذين مع ضم  من وضع الجلوس -1
 مع رضالأ بموازات تكوف بحيث ، الركبتتُ مفصلي من الرجلتُ رفع يتم

  العصا تكوف خلف بحيث الرجلتُ تخفض ثم العصا بوضع الاحتفاظ
 
 تبادؿ فقيا، يتمأ عصاال ومسك ماماأ فالذراعا :من وضع الوقوؼ -2

 .عاليا الذراعتُ رفع مع ماماأ الطعن
 
 .الصدر على الركبتتُ ثتٍ يتم بزاوية رقودال -3
 
 ماماأ الركبة مد و الجسم ماـأ فقياأ عصاال مسك يتم نصفا وقوؼال -4
 .الصدر على الذراعتُ ثتٍ مع
 
 جانبا الجذع لف تبادؿ يتم جانبا الذراعتُ :فتحا طويلا لوسالج -5

 .باليد الدشط للمس
 
  .أماما الذراعاف: فتحا طويلا لوسالج -6

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

 ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 د 10 30%

 

 الدرحلة الختامية



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1611-01-11التاريخ9  الثاني 9الأسبوع 65الوحدة9  رقم  دقيقة 56الددة9 
 الدرونة 9 تحسينالذدف

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
 
30% 

 
 

 
د 15  

 
 
 
1 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -
 قطارات في كل فريق يصطف على شكل إلى فريقتُ السن كبار ينقسم -

 القطار في الأوائل يقوـ بحيث ، متً 30 مسافة إلى العدو سباؽ لعمل
 التالي زميلو للمس والعودة المحددة العلامة إلى بالعدو إشارة سماع وبعد

 من الفائز القطار ، مباشرة لدسو بعد بالعدو يقوـ بدوره والذي بالقطار
 أولاً. السباؽ أفراده يكمل

 
 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 

70% 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
3 
 
3 
 
3 
 
3 

  
 حتى الرجلتُ على( كغ2) الطبية الكرة دحرجة يتم :طولا الجلوس -1

  . الأداء يكرر العكس و القدمتُ
 
 في الجسم حوؿ باليدين كغ 2 الطبية الكرة تحريك :قرفصاء جلوس -2

  .تدريجيا الأداء قطر اتساع لزاولة ويسارا، يمينا دائرة
 
 .ثا30يتم الانحناء جانبا يمينا ويسارا لددة  :من وضع الوقوؼ -3
 
  .الانحناء للأماـيتم  :فتحا من وضع الوقوؼ -4
 
 .يتم الانحاء للأماـ جانبا الذراعاف :فتحا من وضع الوقوؼ -5
 
  .مع الانحناء للأماـ الرقبة لدس يتم: فتحا الوقوؼ من وضع -6
 
 واليداف للأماـ الجذع يتم ثتٍ :الفرد لزميلو مواجو الوقوؼ، وضع من -7

 بالتبادؿ. للجانبتُ الجذع بدوراف ويقوماف الزميل أيدي مع تتشابك

 
 
 

 
 

 
 

 
 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1611-01-13التاريخ9  الثالث 9الأسبوع 66 الوحدة9رقم  دقيقة 56الددة9 
 التحملتنمية  9الذدف

 

 

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
30% 

 
د 15  

 
1 

 .د 5لددة  الدلعبجري خفيف حوؿ  -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
70% 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
د 35  

 

 
 
1 
 
 

 
1 
 

 
 
1 

  

 الدوقف الأول9
تم  ،دقائق 6لددة يقوـ كبار السن بالجري الخفيف حوؿ لزيط الدلعب  -

 دقائق  بدوف توقف. 4الدشي لددة 
 

 الدوقف الثاني9
تم  ،دقائق 8لددة كبار السن بالجري الخفيف حوؿ لزيط الدلعب   يقوـ -

 الدشي لددة دقيقتتُ بدوف توقف.
 

 الدوقف الثالث9
 كل يبدأ متً 50 الدربع أضلاع من ضلع كل الجري ومشي الدربع: طوؿ

 لدسافة الدشي ثم ضلعتُ لدسافة الخفيف لجريبا الدربع زوايا إحدى من فريق
 .ضلعتُ

  
 

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1611-01-15التاريخ9  الثالث 9الأسبوع 67 الوحدة9رقم  دقيقة 56الددة9 
 التوازن 9 تحسينالذدف

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
30% 

 
د 15  

 
1 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
70% 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
د 35  

 

 
3 
 
3 
 
3 
 
3 
 
 
3 
 
 
 
 
 
3 
 
 

  
 .ـ30لدسافة  الجانبي الدشي -1
 
  .ـ30القدمتُ لدسافة  بتقاطع الجانبي الدشي -2
 
 .ـ30لدسافة  القدـ أطراؼ مع الكعب لزاذاة مع الدشي -3
 
 ثم اليمتٌ القدـ على وإياباً  ذىاباً  مت10ً  بطوؿ قدـ على الحجل -4

 .الأخرى القدـ على التغتَ
 
 وزف يكوف بحيث الوركتُ عرض بقدر القدمتُ مباعدة يقف الفرد مع -5

 إلى جسمو وزف تم يحوؿ الساقتُ كلتا على بالتساوي متوزعاً  الجسم
 الوضعية ىذه فيى يبق .الأرضية عن اليسرى الساؽ يرفع ثُمم  الأيمن الجانب

 30 يستغرؽ وذلك الجيدة، الجسم ىيئة على الحفاظ مكانوبإ كاف طالدا
 .الآخر الجانب على التمرين ويكرر البدء وضعية إِلى يعود ثم .تقريباً  ثانية

 
 يتم شارةإعطاء الإ وعند الدلعب في احر ا انتشار  كبار السن ينتشر  -6

 أحسن صاحب والفائز ىو عشرة إلى ويعد واحدة قدـ على الوقوؼ
 .توازف

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1611-01-18التاريخ9  الثالث 9الأسبوع 68الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 الدرونة 9 تحسينالذدف

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
30% 

 
 
د 15  

 
 
1 

 

 .د 5 لددة خفيف حوؿ الدلعبجري  -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -
كرة الفريق الذي بحوزتو  ، فريقاف متساوياف في العدد لعبة التمريرات العشر -

إف تحصل على عشر  يحاوؿ تبادلذا فيما بتُ عناصره دوف أف يضعها ، اليد
منو بينما يحاوؿ الفريق الثاني اقتناصها ، تدريرات يسجل نقطة لصالحو

 .وتبادلذا فيما بتُ عناصره، بنفس الطريقة

 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
70% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

3 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
3 
 
 
3 

 ، فتحا للوقوؼ بالوثب يقوـ الفرد :عاليًا والذراعاف الوقوؼ وضع من -1 
  .باليدين الأرض لدس لزاولة مع للأماـ الجذع ويثتٍ

 
 وللأسفل للأماـ الجذع يثتٍ الفرد :عاليًا والذراعاف الرقود وضع من -2

  .القدمتُ أصابع لدلامسة
 
 الجذع وتبادؿ ثتٍ ، للجانبتُ الذراع يتم رفع :الوقوؼ وضع من -3

  .للجانبتُ
 
 يتم القياـ :وسط الجسم في والذراع القدـ فتح مع الوقوؼ وضع من -4

  للخلف. الظهر وتقوس للأماـ الجذع ثتٍ بتبادؿ
 
 .للجانبتُ الجذع ثتٍ تبادؿ :الوسط ثبات مع فتحا الوقوؼ وضع من -5
 
 .الجذع دوراف طبية كرة مسك :لأعلى الذراعاف الوقوؼ، وضع من  -6
 
 للأماـ الجذع تم ثتٍ ، للأعلى الذراعتُ يتم رفع :الوقوؼ وضع من -7

 .وللأسفل

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1611-01-20التاريخ9  الرابع 9الأسبوع 06 الوحدة9رقم  دقيقة 56الددة9 
 التحملتنمية 9 الذدف

 

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
40% 

 
د 15  

 
1 

 .د 5 لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
75% 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
د 35  

 

 
 
5 
 

 
 
 

1 
 

 
 
1 

  
 الدوقف الأول9

سرعة  بأقصى عالياً  الركبتتُ مع رفع الدكاف في بالركض كبار السن  يقوـ -
 دقيقة. 1ممكنة لددة 

 
 الدوقف الثاني9

عامل  دقائق، مع مراعاة 5 لددة   بصعود ونزوؿ الدرجيقوـ كبار السن  -
 السلامة.

 
 9الثالثالدوقف 

وعند  دقيقة 15يقوـ كبار السن بالجري الخفيف حوؿ الدلعب لددة  -
 بلمس الأرض باليد.  سماع كل صافرة  يقوموف

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-60-61التاريخ9  الرابع 9 الأسبوع 00الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 قوة عضلات البطن 9 تحسينالذدف

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
40% 

 
د 15  

 
1 

 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
75% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

د 35  
 

 
8*2 

 
 

8*2 
 
 

8*2 
 
 

8*2 
 
 

8*2 
 

8*2 

  
 إلى 15)  من بمسافة الأرض عن الرجل يتم رفع الرقود وضع من -1

 .ثواف 10لددة  والثبات ،(  سم30
 
 إلى 15)  من  بمسافة الأرض عن رفع الظهر يتم  الرقود وضع من -2

  .ثواف 10 لددة والثبات ،( سم 30
 
 للوصوؿ للخلف القدـ ودفع ، أربع على الجلوس الوقوؼ وضع من -3
 .الدائل وضع الانبطاح إلى
 
 الوصوؿ ، طبية كرة ومسك لأعلى الذراع يتم رفع الرقود وضع من -4
 . الرقود الجلوس من وضع إلى
 
  .الدشطتُ للمس للأماـ الجذع يتم ثتٍ الرقود وضع من -5
 
 .لأعلى الجذع يتم رفع الانبطاح وضع من -6
 

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30% الختامية الدرحلة ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1   



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-60-64التاريخ9  الرابع 9 الأسبوع 01الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 الدرونة 9 تحسينالذدف

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
40% 

 
 
د 15  

 
 
1 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
 .القياـ بتمارين عامة متنوعة -
الفريق الذي بحوزتو  ، متساوياف في العددفريقاف  لعبة التمريرات العشر -

إف تحصل على  يحاوؿ تبادلذا فيما بتُ عناصره دوف أف يضعها ، كرة اليد
بينما يحاوؿ الفريق الثاني اقتناصها منو ، عشر تدريرات يسجل نقطة لصالحو

 .وتبادلذا فيما بتُ عناصره، بنفس الطريقة

 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
75% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

3 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
3 
 
3 

 للوقوؼ بالوثب يقوـ الفرد ، عاليًا والذراعاف الوقوؼ وضع من -1 
  .باليدين الأرض لدس لزاولة مع للأماـ الجذع ويثتٍ  ،فتحا

 
 وللأسفل للأماـ الجذع يثتٍ الفرد ، عاليًا والذراعاف الرقود وضع من -2

  .القدمتُ أصابع لدلامسة
 
 الجذع وتبادؿ ثتٍ ، للجانبتُ الذراع يتم رفع ، الوقوؼ وضع من -3

  .للجانبتُ
 
 يتم القياـ ، وسط الجسم في والذراع القدـ فتح مع الوقوؼ وضع من -4

  للخلف. الظهر وتقوس للأماـ الجذع ثتٍ بتبادؿ
 
 الجذع ثتٍ تبادؿ ، الوسط ثبات مع فتحا الوقوؼ وضع من -5

 .للجانبتُ
 
 دوراف(  طبية كرة مسك ، لأعلى الذراعاف الوقوؼ، وضع من  -6

 .الجذع
 للأماـ الجذع تم ثتٍ ، للأعلى الذراعتُ يتم رفع ، الوقوؼ وضع من -7

 .وللأسفل

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-60-66التاريخ9  الخامس 9الأسبوع 02الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 التحملتنمية 9 الذدف

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
40% 

 
د 15  

 
1 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 

 
 
75% 

 

 
 

 
 
 
د 35  

 
 

 
1 
 
 
 
1 
 

  
 الدوقف الأول9

 دقائق ثم الدشي  6حوؿ الدلعب لددة بالجري الخفيف السن  يقوـ كبار -
 دقائق. 6دقيقة ثم الجري الخفيف لددة  1لددة 

 
 الدوقف الثاني9

دورات  3متً، أي  1200جراء منافسة بتُ كبار السن لقطع مسافة إ -
  .لعبحوؿ الد

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائيةالإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-60-68التاريخ9  الخامس 9الأسبوع 03الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 التوازن 9 تحسينالذدف

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
40% 

 
د 15  

 
1 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
75% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

د35  
 
 
 
 
 
 

 
 
3 
 

 
3 

 
 
3 
 
 
3 
 
 
3 

 
 

3 

  
متً بتُ كل 1يتوزع كبار السن على طوؿ خط التماس مع ترؾ مسافة  -1

بالجري في الدكاف وعند سماع الصافرة يتم الوقوؼ على قدـ  ويقوموافرد، 
 ثواني تم تكرر نفس العملية مع القدـ الثانية. 10واحدة لددة 

 
 1لددة  رة واستلامهاتبادؿ الك  و . الذراعاف عاليا ،وقوؼ . مواج -2

 .دقيقة
 
اف أمامي مع وقوؼ . مواجو . الذراعاف أماما تشبيك ) عمل ميز  -3

 . وضع الذراعتُ جانباً 
 
. جنبا لجنب الذراع الداخلية على كتف الزميل والأخرى جانبا  وقوؼ -4

 .الخارجية جانبا مفرودة مرجحة الرجل
 
للاماـ مع  ةالقدـ الدرفوع ،ط وقوؼ على قدـ واحدة . ثبات الوس -5

 .التبديل
 
للجانب مع  ةالقدـ الدرفوع ،وقوؼ على قدـ واحدة . ثبات الوسط  -6 

 .التبديل 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-60-01التاريخ9 الخامس 9 الأسبوع   04الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 قوة عضلات البطن9 تحسين الذدف

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
40% 

 
د 15  

 
1 

 

 .د 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
 .القياـ بتمارين عامة متنوعة  -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 

75% 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
3 
 
 
3 
 
3 
 
3 

  
سفل مع رفع لأجلوس طويل الذراعاف أماما: ثتٍ الجذع أماما  -1

 .الذراعتُ مائلا أماما عاليا ومسك الدشطتُ باليدين
 
جلوس طويل فتحا: ثتٍ الجذع أماما أسفل مع خفض الدشطتُ  -2

 .خارجا ورفع الذراعتُ مائلا أماما عاليا للمس القدمتُ باليدين
 
 .الآخر الجانب في الرجلتُ و جانبا الذراعاف و الزاوية وقوؼ -3
 
 لوجو العلوي الجدع نصف تدوير ولزاولة الجدار ظهر في الوقوؼ  -4

 .الجدار
 
 .اليسرى في تارة و اليمتٌ في تارة الرجلتُ فتح من جانبا الطعن  -5
 
 .الركبة دفع مع للأماـ رجل و مائل انبطاح  -6
 
 ثم الأخرى للجهة الجذع فوؽ الرجل تدوير مع جانبي انبطاح  - 7

 .العودة
 

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية .ستًخاءيةالإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-60-03التاريخ9 السادس 9الأسبوع   05الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 تنمية التحمل 9الذدف

 

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
40% 

 
د 15  
 

 
1 

 

 د. 5لددة  خفيف حوؿ الدلعبجري  -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 

75% 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

 
 

2 
 
 

 
 

3 
 
 

 
 
1 

  
 الدوقف الأول9

 والإعادة اً متً  30ي مشثم ، متً 100 لدسافة لجرىيقوـ كبار السن با -
 التكرارات. بتُ فاءالاستش بلوغ دوف مرات 3
 

 الثاني9 الدوقف
 ثم الدشي ثم متًاً  20 لػ السريع الجري : متنوعة وتدارين بأشكاؿ الجري -

 الجلوس ثم متًاً  20 الخلف إلى العودة ثم متًاً  20 لػ الانطلاؽ ثم الجلوس
 .ىكذا القياـ ثم تم الوقوؼ

 
 الدوقف الثالث9

 متًاً  200 مسافتها منافسة لإجراء لرموعتاف على شكل قاطرة تقف -
 ا إيابا.متً  200و  ذىابا

 

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-60-05التاريخ9  السادس 9 الأسبوع   06الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 9 تحسين التوازنالذدف

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
40% 

 
 

د 15  

 
 

1 
 

 د. 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

تقف خلف  تتُمتساوي لقاطرتتُ كبار السنيقسم  : تتابع الحجل لعبة 
خط البداية ، وعند سماع الصافرة يحجل الأوؿ من كل قاطرة لخط النهاية 

 شخصالثاني في القاطرة والتتابع حتى أخر  الشخصوالعودة للمس 
 .والقاطرة التي تنتهي أولاً تعتبر ىي الفائزة

 
 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
75% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

 
3 

 
3 

 
3 
 
3 
 
 
 
3 
 
 
 
 
2 

  

 .اً متً  03لدسافة  الجانبي الدشي -1
 
 .اً متً  30القدمتُ لدسافة  بتقاطع الجانبي الدشي -2
 
 أماماً وخلفاً.القدـ الأخرى  وقوؼ: الثبات على قدـ واحدة ومرجحة -3
 
 5لدسافة  وضع الوقوؼ، الشد باليد على حافة الطاولة. الدشي   -4

أخذ أصابع القدـ،  عى القدـ يجعل كل ثقل الجسم أصابععلى أمتار 
 .استًاحة ثم تكرار الدشي بالكعب يجعل ثقل الجسم على الكعب

 
القدـ يجعل كل  أصابععلى أمتار  5لدسافة  الدشي  وضع الوقوؼ،  -5

أخذ استًاحة ثم تكرار الدشي بالكعب يجعل عل أصابع القدـ،  ثقل الجسم
 .ثقل الجسم على الكعب

 
 فلرموعات  ويقومو  ثلاثين مربع : يتم تقسيم كبار السن تكو  -6

قوؼ على وعند سماع الصافرة يقوـ كل فريق بتكوين مربع والو  بالدشي الحر
 .سرع في تكوين الدربعقدـ واحدة والفائز ىو الأ

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-60-08التاريخ9  السادس 9الأسبوع 07الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 الدرونة 9 تحسينالذدف

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
40% 

 

 
 

د15  

 
 
1 

 

 د. 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -
الفريق الذي بحوزتو  ، فريقاف متساوياف في العدد لعبة التمريرات العشر -

إف تحصل على  يحاوؿ تبادلذا فيما بتُ عناصره دوف أف يضعها ، كرة اليد
بينما يحاوؿ الفريق الثاني اقتناصها منو ، عشر تدريرات يسجل نقطة لصالحو

 .فيما بتُ عناصره، بنفس الطريقةوتبادلذا 

 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
75% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

3 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
3 
 
 
3 

 فتحا للوقوؼ بالوثب يقوـ الفرد ، عاليًا والذراعاف الوقوؼ وضع من -1 
 .باليدين الأرض لدس لزاولة مع للأماـ الجذع ويثتٍ ،
 
 وللأسفل للأماـ الجذع يثتٍ الفرد ، عاليًا والذراعاف الرقود وضع من -2

  .القدمتُ أصابع لدلامسة
 
 الجذع وتبادؿ ثتٍ ، للجانبتُ الذراع يتم رفع ، الوقوؼ وضع من -3

  .للجانبتُ
 
 يتم القياـ ، وسط الجسم في والذراع القدـ فتح مع الوقوؼ وضع من -4

  للخلف. الظهر وتقوس للأماـ الجذع ثتٍ بتبادؿ
 
 للجانبتُ الجذع ثتٍ تبادؿ ، الوسط ثبات مع فتحا الوقوؼ وضع من -5
 
 دوراف(  طبية كرة مسك ، لأعلى الذراعاف الوقوؼ، وضع من  -6

 .الجذع
 
 للأماـ الجذع تم ثتٍ ، للأعلى الذراعتُ يتم رفع ، الوقوؼ وضع من -7

 .وللأسفل
 

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-60-10التاريخ9  السابع9 الأسبوع   08الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 تنمية التحمل 9الذدف

 

 

 

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
40% 

 
د 15  

 
1 

 د. 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
75% 

 

 
 
 
 
 
 
د 35  
 

 
 
1 
 
 
 
 
 
1 

 

  
 الدوقف الأول9

 متً  1600يقوـ كبار السن الجري الخفيف حوؿ لزيط الدلعب لدسافة  -
 دورات . 4أي دوراف حوؿ الدلعب 

 
 9الثانيالدوقف 

 في ( لاعبت6ُكل فريق مكوف من ) فريقتُ إلى كبار السن ينقسم -
 .دقيقة 15لددة ـ للعب مقابة كرة القدـ (40*20) ملعب

 
 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-60-12التاريخ9  السابع 9الأسبوع  16الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 لات البطن9 تحسين قوة عضالذدف

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
40% 

 
 
د 15  

 
 
1 

 

 د. 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
 القياـ بتمارين عامة متنوعة  -
الفريق الذي بحوزتو  ، فريقاف متساوياف في العدد لعبة التمريرات العشر -

إف تحصل على  يحاوؿ تبادلذا فيما بتُ عناصره دوف أف يضعها ، القدـكرة 
صها منو بينما يحاوؿ الفريق الثاني اقتنا، عشر تدريرات يسجل نقطة لصالحو

 .وتبادلذا فيما بتُ عناصره، بنفس الطريقة

 
 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
80% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

 
10*3 

 
10*3 

 
10*3 

 
 
10*3 

 
 
10*3 

 
 
10*3 

 
10*3 

 

  
 .وقوؼ . انثناء عرضا يتم مد الذراعتُ مائلا عاليا -1
 
 .وقوؼ . انثناء يتم مد الذراعتُ عاليا -2
 
 الأرض أسفل للمس أماما الجذع تم ثتٍ عاليا الذراعاف.  وقوؼ -3

 .باليدين
 
جلوس الركوب على الدقعد ، رفع الذراعتُ ولف الجذع مع ضغطو  -4

 .جانبا
 
تبادؿ ثتٍ الجذع  -جلوس طويل فتحا . ظهرا لظهر . الذراعاف عاليا -5

  .أماما للمس الأرض بالكرة
 
 .الدرفقتُ طريق عن تتُالركب بجوانب الأرض لدس ولزاولة التًبيع جلوس -6
 
 للأماـ الجذع وثتٍ ، الرقبة خلف اليدين مع شبك الرقود وضع من -7

 .وللأسفل

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-60-15التاريخ9  السابع 9الأسبوع   10الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 الدرونةتحسين 9 الذدف

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
40% 

 
 

د 15  

 
 
1 

 

 د. 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -
الفريق الذي بحوزتو  ، فريقاف متساوياف في العدد لعبة التمريرات العشر -

لى إف تحصل ع يحاوؿ تبادلذا فيما بتُ عناصره دوف أف يضعها ، كرة القدـ
بينما يحاوؿ الفريق الثاني اقتناصها منو  ،عشر تدريرات يسجل نقطة لصالحو

 .وتبادلذا فيما بتُ عناصره، بنفس الطريقة

 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
80% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

3 
 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
3 

 لأسفل، والضغط اليمتُ جهة ثتٍ الجذع عاليا، فالذراعا الوقوؼ -1 
 ومسك ثتٍ الكوعتُ ، لأسفل الضغط الرأس و خلف الكفتُ مسك
  .لأسفل الضغط الرأس و خلف الكفتُ

 
 لكل( ث10) اليسار وجهة اليمتُ جهة الجذع ضغط ،وقوؼال -2

 .جانب
 
س الأرض بجانب سفل ولزاولة لدلأوقوؼ فتحا: ثتٍ الجذع أماما ال -3

 .مفصل الركبة اليدين مع عدـ ثتٍ يوخلف القدمتُ  بكف
 
ورفع اليسرى عاليا مع ثتٍ  يمتٌؼ فتحا: ثبات الوسط بالذراع الوقو ال -4

سفل، ثم لأالجذع جانبا والدفع بالذراع اليسرى أعلى الرأس وجانبا 
 .الأخرى

 
سفل وتبادؿ لأوقوؼ فتحا ميل الذراعتُ جانبا: ثتٍ الجذع أماما ال -5

 .كسيةلف الجدع جانبا للمس مشط القدـ باليد الع
 
تباعد القدمتُ جانبا مع تبادؿ ثتٍ الجذع جانبا ولدس الرأس باليدين  -6

 .ثم مد الدرفقتُ عاليا وخفض الذراعتُ متقاطعتُ مائلا أماما أسفل

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 
 

 1612-60-17التاريخ9  الثامن 9الأسبوع   11الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 تنمية التحمل 9الذدف

 

 

 

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

د 15 40%  1 

 

 د. 5لددة جري خفيف  -

 .القياـ بتمارين عامة متنوعة  -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
80% 

 

 
 
 
 
د 35  
 

 
 
 
3 
 
 
 
2 
 
 
 

  
 الدوقف الأول9

 دقائق 5باستخداـ جهاز الدشي الكهربائي لددة  يقوـ كبار السن بالجرى
 كلم/سا. 5إلى  4  بمع تحديد سرعة الجهاز 

 
 الدوقف الثاني9

 دقائق. 10يقوـ كبار السن باستخداـ الدراجة الثابتة لددة  -
 

 
 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

  1612-60-26التاريخ9  الثامن 9الأسبوع   12الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 الدرونة وقوة عظلات البطن 9 تحسينالذدف

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
 
40% 

 
 
 
د 15  

 
 
 
1 

 د. 5دة لد جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

إلى أربع قاطرات وأماـ كل قاطرة سلة : يقسم كبار السن لعبة نقل الكرات
، وعند سماع الصافرة يقوـ ط النهائي سلة توضع فيها الكراتوكرات وفي الخ

ى  السلة الأخر  إلى ة ثم الجري حتى يصلأوائل كل قاطرة بأخذ كرة من السل
 ثم يعود للمس زميلو وىكذا حتى تعرؼ القاطرة الفائزة .ة ويضع الكر 

 
 
 
 لدرحلة التحضيريةا

 
 
 
 
 
 
 
 
80% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

د35  
 
 
 
 
 
 

 
8*3 

 
8*3 

 
12*3 

 
3 
 
12*3 

 
12*3 

 
12*3 

 

  
 .ثا10والثبات  سفلللأ ـماأثتٍ الجذع  :وقوؼ الذراعاف عالياال -1
 
 الذراعاف خلف الراس تبادؿ لف الجذع.تشبيك   :ماماأالطعن   -2
 
 بطاح مائل تبادؿ وضع القدمتُ في الدكاف.نا -3
 
 .أماما مع ثتٍ الجذع  اً متً  30لدسافة   الدشي :وقوؼال -4
 
 .الذراعاف عاليا ثتٌ الجذع جانبا :وقوؼال -5
 
ثتٌ الجذع أماما أسفل مع تحريك  :وقوؼ فتحا الذراعاف عالياال -6

 .الذراعتُ
 
 .بالتبادؿ الرأس ثتٌ الجذع جانباً  تشبيك الذراعتُ على: وقوؼال -7
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-61-61التاريخ9  الثامن 9الأسبوع   13الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 9 تحسين التوازنالذدف

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
40% 

 
د 15  

 
1 

 د. 5 لددة جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
80% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
3 
 
3 
 
3 

  

 الحائط أو بالكرسي مساؾوالإ مرة، كل في واحدة قدـ على الوقوؼ -1
 .القدـ الثانية على ذلك يكرر ثم ثانية، 30 لددة واحدة، بيد
 
والثبات للخلف  ة الدرفوع الثانية  القدـو على قدـ واحدة   وقوؼال -2

 .تم يكرر ذلك على القدـ الثانية ، ثواف  10لددة 
 
 ذلك يكرر ثا،  وتم30اليدين لددة  فتح مع واحدة قدـ على الوقوؼ -3

 .الثانية القدـ على
 
 .اً متً  30لدسافة   القدـ أطراؼ مع الكعب لزاذاة مع الدشي -4
 
 .اً متً  30مستقيم لدسافة   خط على الحبل بمحاذاة الدشي -5
 
 فكبار السن تلاث لرموعات  ويقومو   تكوين مربع : يتم تقسيم -6

قوؼ على بالدشي الحر وعند سماع الصافرة يقوـ كل فريق بتكوين مربع والو 
 .سرع في تكوين الدربعقدـ واحدة والفائز ىو الأ

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-61-63التاريخ9  التاسع 9الأسبوع   14الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 تنمية التحمل 9الذدف

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
40 % 

 
د 15  

 
1 

 

 د. 5 لددة جري خفيف حوؿ الدلعب -
 القياـ بتمارين عامة متنوعة  -

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
80% 

 

 
 
 
 
 
د 35  
 

 
 
1 
 
 
 
 
1 

  
 الدوقف الأول9

 متً  2000لجري الخفيف حوؿ لزيط الدلعب لدسافة يقوـ كبار السن با -
 دورات . 5دوراف حوؿ الدلعب الأي 

 
 9الثانيالدوقف 

 في ( لاعبت6ُكل فريق مكوف من ) فريقتُ إلى كبار السن ينقسم -
 .دقيقة 15لددة ـ للعب مقابة كرة القدـ (40*20) ملعب

 
 

 
 

 الأساسية الدرحلة

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-61-65التاريخ9  التاسع 9الأسبوع 15الوحدة 9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 الدرونة 9 تحسينالذدف

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
30% 

 
 
د 15  

 
 
1 

 د. 5 لددة جري خفيف حوؿ الدلعب -
 .القياـ بتمارين عامة متنوعة -
الفريق الذي بحوزتو  ، فريقاف متساوياف في العدد لعبة التمريرات العشر -

إف تحصل  يحاوؿ تبادلذا فيما بتُ عناصره دوف أف يضعها ، كرة اليد
بينما يحاوؿ الفريق الثاني ، على عشر تدريرات يسجل نقطة لصالحو

 .عناصره، بنفس الطريقةاقتناصها منو وتبادلذا فيما بتُ 

 
 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
80% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

د35  
 
 
 
 
 
 

 
12*3 

 
 
12*3 

 
 
12*3 

 
 
12*3 

 
 
12*3 

 
 
 

 
 مع أمامي ميزاف عمل و تشبيك أماما الذراعاف.  مواجو.  وقوؼ -1 

 جانبا. الذراعتُ وضع
 
 والأخرى الزميل كتف على الداخلية الذراع لجنب جنبا.  وقوؼ -2

 .مفرودة جانبا الرجل الخارجية مرجحة  جانبا
 
 الكرة لتسليم جانبا الجذع لف تبادؿ و لظهر ظهر. فتحا. وقوؼ -3

  .للزميل
 
 الكرة لتمرير جانبا الجذع لف تبادؿ و لظهر ظهر.  فتحا.  وقوؼ -4

 .للزميل
 
 خلفا الظهر ستقوي ، عاليا الذراعاف.  لظهر ظهرا فتحا.  وقوؼ -5

 .للزميل الكرة لتسليم
 

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-61-68التاريخ9  التاسع 9الأسبوع   16الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 9 تحسين التوازنالذدف

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
40% 

 
 

د 15  

 
 

1 
 

 د. 5لددة  خفيف حوؿ الدلعبجري  -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

تقف خلف  تتُمتساوي لقاطرتتُ كبار السنيقسم  : تتابع الحجل لعبة 
خط البداية ، وعند سماع الصافرة يحجل الأوؿ من كل قاطرة لخط النهاية 

 شخصالثاني في القاطرة والتتابع حتى أخر  الشخصوالعودة للمس 
 .والقاطرة التي تنتهي أولاً تعتبر ىي الفائزة

 
 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
80% 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

 
3 
 
3 
 
3 
 
3 
 
 
 
2 
 
 
 
2 

  
 .اً متً  40لدسافة  الجانبي الدشي -1
 
 .اً متً  40القدمتُ لدسافة  بتقاطع الجانبي الدشي -2
 
 أماماً وخلفاً.القدـ الأخرى  وقوؼ: الثبات على قدـ واحدة ومرجحة -3
 
القدـ يجعل كل  أصابععلى أمتار  10لدسافة  الدشي  وضع الوقوؼ،  -4

أخذ استًاحة ثم تكرار الدشي بالكعب يجعل عل أصابع القدـ،  ثقل الجسم
 .ثقل الجسم على الكعب

 
 فكبار السن تلاث لرموعات  ويقومو   تكوين مربع : يتم تقسيم -5

قوؼ على بالدشي الحر وعند سماع الصافرة يقوـ كل فريق بتكوين مربع والو 
 .سرع في تكوين الدربعقدـ واحدة والفائز ىو الأ

 
جراء منافسة بتُ كبار السن بحيث يقوـ كبار السن بالوقوؼ على إ -6

على توازنو لأطوؿ فتًة ممكنة يكوف  والشخص الذي يحافظ قدـ واحدة،
 .الفائز

 
 
 

 
 

 
 

 
 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-61-00التاريخ9  العاشر 9الأسبوع   17الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 تنمية التحمل 9الذدف

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 

30% 

 

د 15  

 

1 

 

 د. 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .القياـ بتمارين عامة متنوعة -
الفريق الذي بحوزتو  ، فريقاف متساوياف في العدد لعبة التمريرات العشر -

إف تحصل على  يحاوؿ تبادلذا فيما بتُ عناصره دوف أف يضعها ، كرة اليد
بينما يحاوؿ الفريق الثاني اقتناصها منو ، عشر تدريرات يسجل نقطة لصالحو

 .عناصره، بنفس الطريقةوتبادلذا فيما بتُ 

 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
80% 

 

 
 
 
د 40  
 

 

1 

  
 الدوقف الأول9

دقيقة  30لجري الخفيف حوؿ لزيط الدلعب لددة يقوـ كبار السن با -
 دقيقة.   2دقائق يتم الدشي لددة 10بحيث بعد جرى كل 

 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 05 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-61-02التاريخ9  العاشر 9الأسبوع  18الوحدة 9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 9 تحسين الدرونة وقوة عضلات البطنالذدف

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 
 
 

40 % 

 
 
 
 

د 15  

 
 
 
 

1 
 

 د. 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
  .متنوعةالقياـ بتمارين عامة  -
 يقف فريقتُ، إلى كبار السن ينقسم: باليدين الكرة من التخلص لعبة  -

 ، الكرات منمتساو  عدد فريق كل ومع الدلعب جانب على فريق كل
 جانب في معو التي الكرات رمي فريق كل يحاوؿ الصافرة سماع وعند
 من إليو تصل كرة يأ وإعادة بينهما مرتفع حاجز فوؽ من الآخر الفريق
 الذي والفريق ملعب نصف كل في الكرات وتعد ، بسرعة الآخر الفريق
 .الفائز ىو يصبح الكرات من عدد أقل عنده يكوف

 
 
 
 

 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 
80 % 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

 
12*3 

 
 
12*3 

 
 
12*3 

 
 
12*3 

 
 
12*3 

 
12*3 

  
ثتٌ  .كلغ(  1)دمبل  رقود فتحا الذراعاف عاليا مسك ثقل باليدينال -

 .الجذع أماما
 
كلغ(. ثتٌ   1)دمبل  لوقوؼ فتحا الذراعاف عاليا مسك ثقل باليدينا -2

 الجانبتُ بالتبادؿ. الجذع على
 
. ثتٍ كلغ(  1)دمبل  مسك ثقل باليدين: وقوؼ فتحا الذراعاف عالياال -3

 سفل للمس الأرض بالثقل على جانبي القدمتُ بالتبادؿ. لأالجذع أماما 
 
عمل تقوس باليدين والوصوؿ إلى أعلى نقطة  :على الظهرالرقود  -4

 بالجذع.
 
 تبادؿ قذؼ الرجلتُ للخلف. : الجلوس على أربع -5
 
قذؼ الرجلتُ للخلف مع ضم  يتم :الوقوؼ الجلوس على أربع -6

 الرجلتُ مرة أخرى والوقوؼ.

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

  وحدات البرنامج الدقترح
 

 (08)لحق م
 

 1612-61-05التاريخ9  العاشر 9 الأسبوع   26الوحدة9 رقم  دقيقة 56الددة9 
 9 تحسين التوازنالذدف

 

 

 الدرحلة المحتوى الحجم الكثافة الشدة

 
 

 40% 

 
 

د 15  

 
 

1 
 

 د. 5لددة  جري خفيف حوؿ الدلعب -
 .القياـ بتمارين عامة متنوعة -

تقف خلف خط  تتُمتساوي لقاطرتتُيقسم الفصل : تتابع الحجل لعبة 
البداية ، وعند سماع الصافرة يحجل الأوؿ من كل قاطرة لخط النهاية 

والعودة للمس التلميذ الثاني في القاطرة والتتابع حتى أخر تلميذ والقاطرة 
 .التي تنتهي أولاً تعتبر ىي الفائزة

 
 الدرحلة التحضيرية

 
 
 
 
 
 
 
 

 80% 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
د 35  
 

 
3 
 
3 
 
3 
 
 
3 
 
 
 
3 

  
 .متً  40لدسافة  الجانبي الدشي -1
 
 .متً 40القدمتُ لدسافة  بتقاطع الجانبي الدشي -2
 
القدـ الأخرى أماماً  ومرجحة ثواف 10لددة  الثبات على قدـ واحدة -3

 وخلفاً.
 
 على الاصابع القدـ يجعل كل ثقل الجسمأمتار  10لدسافة  الدشي   -4

أخذ استًاحة ثم تكرار الدشي بالكعب يجعل ثقل الجسم عل أصابع القدـ، 
 .على الكعب

 
تكوين مربع : يتم تقسيم كبار السن تلاث لرموعات  ويقوموا بالدشي  -6

الحر وعند سماع الصافرة يقوـ كل فريق بتكوين مربع والوقوؼ على قدـ 
 .واحدة والفائز ىو الاسرع في تكوين الدربع

 
 
 

 
 

 
 

 الدرحلة الأساسية

د 10 30%  الدرحلة الختامية ستًخائية.الإ تدارين التهدئة - 1 



 

      

 

 

 شهادة حضور وتطبيق الدراسة الميدانية
 

 (09)ملحق 
 

 

 
 
 

                



 

      

 

 

 البحث باللغة العربية  ملخص  
 

 الجزائر في السن كبار لدى الصحة على وانعكاسها والرياضية البدنية نشطةالأ
 :لخص الم

  السن كبار لدى الحياة جودة ومستوى الدموي الضغط وتعديل البدنية الدتغيراتبعض  تحسين إلى البحث يهدف
طبيعة البحث باعتماد و ، حيث تم استخدام الدنهج التجريبي لدلاءمته والرياضية البدنية للأنشطة برنامجمن خلال 

كبار السن تكونت عينة البحث من   تصميم لمجموعتين تجريبية وضابطة وباستخدام القياسات القبلية والبعدية. و
واد رهيو بولاية غليزان، وتراوحت أعمارهم ما  الرياضي والقاطنين ببلديتي جديوية والبدني غير الدمارسين للنشاط 

، وتم  شخصاً ( 43)( سنة، تم اختيارهم بطريقة عمدية و وبلغ حجم عينة البحث الأصلية 07-56بين )
 (43)عليهم، وبذلك أصبحت عينة البحث الفعلية  الاستطلاعيةلإجراء الدراسة  أشخاص( 07استبعاد )

الطالب من قبل  الدقترح برنامجلل خضاعهاإبهدف  اويتين الأولى تجريبية، تم تقسيمهم إلى لرموعتين متساً شخص
 لإخضاعها للبرنامج العادي. والأخرى ضابطةالباحث 
، الأوروبية البدنية اللياقة اختباراتالتحكيمية، الدراسة الاستطلاعية،  ات: الاستمار في أدوات البحثوتمثلت 

 .الوسائل الإحصائية ،الدقترحالبرنامج  مقياس جودة الحياة، ،القياسات الفيسيولوجية
والدعالجة  أسبوعياً، وحدات( 4) بواقع( أسابيع 07بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج الدقترح الذي دام لددة )

 الإحصائية للنتائج الخام تم التوصل  إلى:
في الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( لدى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي  -

                                                                                                                                                                                                                                                   المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي. 
 البحثات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية قيد وجود فروق ذ -

                                                                                                                                                                                                                                                   لدى المجموعة التجريبية لصالح الاختبار البعدي. 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج القياسين القبلي والبعدي في مستوى جودة الحياة لدى المجموعة  -

                                                                                                                                                                                                                                                التجريبية لصالح القياس البعدي.    
دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في الدتغير الفيسيولوجي )ضغط الدم( لدى وجود فروق ذات  -

                                                                                                                                                        المجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي.                                                                                        
 البحثوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي والاختبار البعدي في الدتغيرات البدنية قيد  -

                                                                                                                                                                                                                                                   باستثناء عنصر التوازن لدى المجموعة الضابطة. 



 

      

 

 

 البحث باللغة العربية  ملخص  
 

ة إحصائية بين نتائج القياسين القبلي والبعدي في مستوى جودة الحياة لدى المجموعة وجود فروق ذات دلال -
                                                                                                                               الضابطة.                                                                                                                     

الدتغير الفسيولوجي )الضغط الدموي( بين المجموعتين التجريبية والضابطة في  وجود فروق ذات دلالة إحصائية في -
                                                                                                                                                                                                              نتائج القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية.                                 

                                                                                                                                                      بين المجموعتين التجريبية و الضابطة                                                                                            البحثقيد  وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الدتغيرات البدنية -
                                                                                                                                           لصالح المجموعة التجريبية.                                                                                                     في نتائج الاختبارات البعدية

وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى جودة الحياة بين المجموعتين التجريبية والضابطة في نتائج القياس  -
                                                                                                                                                                                      البعدي لصالح المجموعة التجريبية.                                                         

( لدى كبار في تحسين الدتغير الفسيولوجي )ضغط الدم نشطة البدنية والرياضية الدقترح أثر إيجابيلبرنامج الأ -
 السن.

 .السن كبار لدى البحث قيد البدنية الدتغيرات تحسين في إيجابي أثر الدقترح والرياضية البدنية نشطةالأ لبرنامج -
 .السن كبار لدى الحياة جودة مستوى تحسين في إيجابي أثر الدقترح والرياضية البدنية نشطةالأ لبرنامج -
الدتغير الفسيولوجي  و البدنية الدتغيرات بعض تحسين في إيجابي أثر الدقترح والرياضية البدنية نشطةالأ لبرنامج -

 .السن كبار لدى الحياة وجودة )ضغط الدم(
 توصلنا في بحثنا إلى مجموعة من التوصيات نذكر أهمها: 

 .كبار السن  علىالأنشطة البدنية والرياضية الدقترح برنامج  تطبيق -
 .وقدراتهم تتناسب السن لكبار موجهةنشطة البدنية والرياضية للأ برامج ببناء الدختصين اهتمام ضرورة -
 . فوائد من لذا لدانشطة البدنية والرياضية الأ لدمارسة السن كبار وتشجيع دعم -
 .للأنشطة البدنية والرياضية السن كبارممارسة إلى بالدعوة الإعلام وسائل اهتمام -
 .للأنشطة البدنية والرياضية السن كبار ممارسة دون تحول التي الدعوقات إزالة على العمـل -
 ة خاصة بكبار السن.يضرورة توفير مراكز رياض -
 

 الأنشطة البدنية الرياضية، كبار السن،  جودة الحياة، الضغط الدموي،  الدتغيرات البدنية. الكلمات المفتاحية:
 

 



 

      

 

 

  الانجليزيةملخص البحث باللغة   
 

The sport and physical activities and their effects on the health of the old adults in 

Algeria 

Abstract: 

This research aims at improving some physical variables, blood pressure, and quality of life of 

the old adults through a sport and physical activities program. In this line, we used the 

experimental method and designed two groups, experimental and control. In addition, we 

used pre and post-measurements. The sample of the study was random and included 34 old 

adults aged 65-70 who do not practice sports from the municipalities of Jediouia and Oued 

Rhiou in the city of Relizane (Algeria). Then, we conducted the pilot study on 10 of them. 

Thus, the real sample included 24 individuals who were divided into an experimental group to 

receive the suggested program, and a control group to receive a normal program. 

The study used the questionnaires, the pilot study, European agility tests, physiological 

measurements, the life quality scale, and statistical tools. After implementing the suggested 

10 weeks program, with a rate of 03 units per week, and the statistical treatment, findings 

showed that: 

 There are statistically significant differences between the pre and post-measurement in 

the physiological variable (the blood pressure) in the experimental group on behalf of 

the post-measurement. 

 There are statistically significant differences between the results of the pre and 

posttests of the physical variables in the experimental group on behalf of the posttest. 

 There are statistically significant differences between the results of the pre and post-

measurement of the life quality in the experimental group on behalf of the post-test. 

 There are statistically significant differences between the pre and post-measurement in 

the physiological variable (the blood pressure) in the control group on behalf of the 

post-measurement. 

 There are statistically significant differences between the results of the pre and 

posttests of the physical variables, except the equilibrium, in the control group. 

 There are statistically significant differences between the results of the pre and post-

measurement of the life quality in the control group. 

 There are statistically significant differences in the physiological variable (the blood 

pressure) between the experimental and control groups in the results of the post-

measurement on behalf of the experimental group. 

 There are statistically significant differences in the physical variables between the 

control and experimental groups in the results of the posttests on behalf of the 

experimental group. 

 There are statistically significant differences in the life quality between the control and 

experimental groups in the results of the post-measurement on behalf of the 

experimental group. 

 The suggested sport and physical activities program has a positive effect on the 

improvement of the physiological variable (the blood pressure) of the old adults. 

 The suggested sport and physical activities program has a positive effect on the 

improvement of the physical variables of the old adults. 



 

      

 

 

  الانجليزيةملخص البحث باللغة   
 

 The suggested sport and physical activities program has a positive effect on the 

improvement of the life quality of the old adults. 

 The suggested sport and physical activities program has a positive effect on the 

improvement of some physical variables, the physiological variable (blood pressure), 

and the life quality of the old adults. 

Finally, we reached a set of recommendations as follows: 

 It is necessary to apply the suggested sport and physical activities program on the old 

adults. 

 Experts should focus on building a sport and physical activities program for the old 

adults taking into consideration their ages and abilities. 

 It is necessary to encourage and support the old adults to practice sport and the 

physical activities. 

 The media must call the old adults to practice sport and physical activities. 

 It is necessary to remove all the obstacles that hinder the old adults of practicing sport 

and physical activities. 

 It is necessary to provide sport centers for the old adults. 

Key words: sport and physical activities; old adults; life quality; blood pressure; physical 

variables 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

      

 

 

  الفرنسيةملخص البحث باللغة   
 

Le sport et les activités physiques et leurs effets sur la santé des personnes âgées en 

Algérie 

 

Résumé : 

Cette recherche vise à améliorer certaines variables physiques, la tension artérielle et la 

qualité de vie des personnes âgées grâce à un programme d’activités sportives et physiques. 

Dans cette lignée, nous avons utilisé la méthode expérimentale et conçu deux groupes, 

expérimental et témoin. De plus, nous avons utilisé des pré et post-mesures. L’échantillon de 

l’étude était aléatoire et comprenait 34 adultes âgés de 65 à 70 ans qui ne pratiquent pas de 

sport dans les municipalités de Jediouia et Oued Rhiou dans la ville de Relizane (Algérie). 

Ensuite, nous avons mené l’étude pilote sur 10 d’entre eux. Ainsi, l’échantillon réel 

comprenait 24 individus qui ont été divisés en un groupe expérimental pour recevoir le 

programme suggéré, et un groupe témoin pour recevoir un programme normal. 

L’étude a utilisé les questionnaires, l’étude pilote, les tests d’agilité européens, les mesures 

physiologiques, l’échelle de qualité de vie et les outils statistiques. Après la mise en œuvre du 

programme suggéré de 10 semaines, avec un taux de 03 unités par semaine, et le traitement 

statistique, les résultats ont montré que : 

 Il y a des différences statistiquement significatives entre le pré et le post-mesure dans 

la variable physiologique (la tension artérielle) dans le groupe expérimental pour le 

compte de la post-mesure. 

 Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats des pré et 

post-teste des variables physiques dans le groupe expérimental pour le compte du 

post-teste. 

 Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats de la qualité 

de vie dans la pré et la post-mesure dans le groupe expérimental pour le compte du 

post-teste. 

 Il y a des différences statistiquement significatives entre le pré et le post-mesure dans 

la variable physiologique (la tension artérielle) dans le groupe témoin pour le compte 

de la post-mesure. 

 Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats du pré et post-

teste des variables physiques, à l’exception de l’équilibre, dans le groupe témoin. 

 Il existe des différences statistiquement significatives entre les résultats de la qualité 

de vie dans la pré et post-mesure dans le groupe témoin. 

 Il existe des différences statistiquement significatives dans la variable physiologique 

(la pression artérielle) entre les groupes expérimental et témoin dans les résultats de la 

post-mesure pour le compte du groupe expérimental. 

 Il existe des différences statistiquement significatives dans les variables physiques 

entre les groupes témoin et expérimental dans les résultats des post-teste pour le 

compte du groupe expérimental. 

 Il y a des différences statistiquement significatives dans la qualité de vie entre le 

groupe témoin et le groupe expérimental dans les résultats de la post-mesure pour le 

groupe expérimental. 

 Le programme d’activités sportives et physiques proposé a un effet positif sur 

l’amélioration de la variable physiologique (la tension artérielle) des personnes âgées. 
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 Le programme d’activités sportives et physiques proposé a un effet positif sur 

l’amélioration des variables physiques des personnes âgées. 

 Le programme d’activités sportives et physiques proposé a un effet positif sur 

l’amélioration de la qualité de vie des personnes âgées. 

 Le programme d’activités sportives et physiques proposé a un effet positif sur 

l’amélioration de certaines variables physiques, la variable physiologique (pression 

artérielle) et la qualité de vie des personnes âgées. 

Enfin, nous sommes arrivés à une série de recommandations comme suit : 

 Il est nécessaire d’appliquer le programme d’activités sportives et physiques suggéré 

sur les personnes âgées. 

 Les experts devraient se concentrer sur la création d’un programme d’activités 

sportives et physiques pour les personnes âgées en tenant compte de leurs âges et de 

capacités. 

 Il est nécessaire d’encourager et de soutenir les personnes âgées à pratiquer le sport et 

les activités physiques. 

 Les médias doivent appeler les adultes âgés à pratiquer le sport et les activités 

physiques. 

 Il est nécessaire d’éliminer tous les obstacles qui empêchent les âgés de pratiquer le 

sport et les activités physiques. 

 Il est nécessaire de fournir des centres sportifs pour les âgés. 

Mots clés : sport et activités physiques; personnes âgées; qualité de vie; tension artérielle; 

variables physiques. 

 

 

 



  

 

 
 


