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سنة فما فوق(. 60)اƃمسنات برنامج ترويحي رياضي وقائي ƃتحسين متغيرات اƃصحة اƃبدنية ƃدى   

احمد بن قاوز تواتي   أ.د/  ،بن سي قدور حبيب     أ.د/إسلمى Ɗورية   ،  /أ  

 جامعة مستغاƊم 

 
 

تهدف هذƋ اƅدراسة إƅى اƅتعرف على دور اƅبرƊامج اƅترويحي اƅرياضي اƅوقائي في تحسين متغيرات : اƃملخص
" اƅبرƊامج اƅرياضي  ان في اƅفرض اƅعام ƅلدراسة تجلى سƊة وفما فوق(، و 60اƅصحة اƅبدƊية عƊد اƅمسƊات )

سƊة فما فوق. )اƅلياقة  60اƅترويحي اƅوقائي اƅمقترح ساهم في تحسين متغيرات اƅصحة اƅبدƊية ƅدى اƅمسƊات 
 .اƅقلبية اƅتƊفسية اƅلياقة اƅعضلية واƅتوازن اƅترƄيب اƅجسمي("

فردا تم  16ا سƊة فأƄثر( و بلغ حجمه 60شملت اƅعيƊة اƅتي استهدفها اƅبحث مجموعة من اƅمسƊات )
    Ɗساء Ƅبار اƅسن، تم اختيارهم بطريقة عرضية  08تقسيمهم إƅى مجموعتين ضابطة و تجريبية قوام Ƅل مƊهما 

) اƅعمدية(، مع تطبيق مجموعة من ااختبارات اƅبدƊية على اƅعيƊتين Ƅقياس قبلي و إعادة تطبيق ااختبارات 
 بعد تطبيق اƅبرƊامج اƅترويحي. اƅبعدية على اƅعيƊة اƅتجريبية و اƅعيƊة اƅضابطة

ومن أهم ااستƊتاجات اƅتي توصلت إƅيها اƅدراسة هي وجود فروق ذات داƅة إحصائية بين Ɗتائج ااختبارات 
اƅبعدية بين عيƊتي اƅبحث و ƅصاƅح اƅعيƊة اƅتجريبية على مستوى متغيرات اƅصحة اƅبدƊية ƅدى اƅمسƊات حيث 

تحسين متغيرات اƅصحة اƅبدƊية و هذا من خال اإعتماد على اƅتدرج في ƅوحظ أن اƅبرƊامج أثر إيجابيا في 
 اأƊشطة اƅحرƄية اƅمƄيفة و اآمƊة.

وعلى ضوء ااستƊتاجات اƅسابقة تم اقتراح بعض اƅتوصيات وتجسدت أهمها في ااهتمام بشريحة اƅمسƊين 
تحقيق مستويات عاƅية في ممارسة  عامة واƅمسƊات خاصة من خال توفير اإمƄاƊيات واƅوسائل اƅتيمن شاƊها

مختلف اأƊشطة اƅبدƊية، أƊها تعمل على تحسين وظائف أعضاء اƅجسم و باƅتاƅي اƅوقاية من اإعتال 
 اƅحرجة.اƅصحي في هذƋ اƅمرحلة 

 .اƅمسƊات، اƅبدƊيةمتغيرات اƅصحة ، اƅوقاية، اƅترويح اƅرياضي: اƂƃلمات اƃمفتاحية 
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 مقدمة:
دƊية باƅغة اأهمية حيث تيسرت ƅإƊسان سبل و وسائل في اƅعصر اƅحديث أصبحت اƅرياضة اƅب 

اƅراحة، فأصبح اƅفرد أقل حرƄة و Ɗشاطا و أƄثر قابلية ƅإصابة بأمراض اƅعصر، و هذا راجع إƅى 
اƅتطور اƄƅبير في اƅمجال اƅتƊƄوƅوجي اƅذي شهدƋ اƅعاƅم و اƅذي أدى بظهور عادات سلبية Ɗتيجة اƅتقƊيات 

سلبا على حياة و صحة اƅفرد عامة  و قدراته اƅبدƊية خاصة، و قد طرأ تطور اƅمتطورة و اƅتي اƊعƄست 
و مزاوƅة اƅتمارين اƅرياضية و اƅحاجة ƅمزاوƅة اƅرياضة من  ƅعقود اأخيرة على مفهوم اƅرياضةƄبير في ا

قِبل مختلف اأعمار Ƅƅا اƅجƊسين بحيث أصبحت حاجة مطلوبة بل و ضرورية ƅلفوائد اƅمختلفة اƅتي 
ود على اƅصحة، و خاصة أن موضوع اƅلياقة اƅبدƊية أصبح أمراً مهماً ƅأشخاص اƅسليمين و اƅذين تع

يعاƊون من مختلف اƅمشاƄل اƅصحية حيث تلعب اƅتمارين اƅرياضية اƅترويحية دوراً مهما في اƅوقاية و 
ت رياضية مختلفة Ɗجد في اƅدول اƅمتقدمة أن أعداداً Ƅبيرة من اƊƅاس تƊخرط في Ɗشاطاوƅذƅك اƅعاج. 

A sporty relieving preventive program to improve the physical health 

variables of elderly women over 65." 
Abstract:  This study aims to recognize the role of a sporty relieving preventive program in 

order to improve the physical health variables of elderly women (60 years and more), the general 
hypothesis of the study was as follows: the sporty relieving preventive program contributes to 
improve the physical health variables of elderly women (cardio - respiratory fitness, Muscle 

fitness, balance and body composition). The sample which was targeted by the research included a 
group of elderly women (60 years and more). The number of individuals was 16 and they were 

divided into two groups, a control sample and an experimental one. Each one had 08 members who 
were chosen in a deliberate manner together with the application of a set of physical tests on both 
samples as a prior measurement and a re-application of remote tests on the experimental sample 
and control sample after the application of the program. One of the main findings of the study is 

that there are statistically significant differences between the results of the remote tests between the 
two research samples and for the experimental sample at the level of the physical health variables 

at the side of older women where it was noted that the program had a positive impact on improving 
the physical health variables. This is done out of relying on the progression of the safe and adaptive 
kinetic activities. On the light of previous conclusions, some recommendations were suggested and 
the most important one was giving more attention to the elderly in general and the older women in 

particular through providing the possibilities and means that would achieve high levels in the 
exercise of various physical activities, because it works for the purpose of improving the functions 

of the body organs hence, to prevent the health impairment at this critical period. 
Key words:  sportscast recreation - preventive - the physical health variables - elderly women. 
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تتƊاسب مع أعمارهم، مع ااستمرار وااƊتظام في اأداء اƄتساب اƅلياقة، Ƅما Ɗاحظ أن اƅتشجيع على 
ممارسة اƅرياضة ƅم يعد يقتصر على اƅرياضيين بل امتد ƅيصبح موضع اهتمام باƊƅسبة اƅمهتمين باƅصحة 

ضوع اƅلياقة اƅبدƊية هاجساً ƅلƄثير مƊهم مو أصبح واƅرياضي و من اأطباء واƅعاملين في اƅمجال اƅطبي 
 من اƊƅواحياƊƅمو اƅمتƄامل  اƅرياضة تحقق(. Ƅما أن ممارسة 28، صفحة 2016)محمد بن عبد اƅودود، 

اƅبدƊية واƊƅفسية وااجتماعية حيث تساعدƋ على اƅقيام بواجباته اƅيومية بƄفاءة وفاعلية وتساعدƋ على 
 (.48،49، صفحة 1992ءة أجهزة اƅجسم )سامة، تحقيق اƅصحة واƅعمل على تحسين Ƅفا

وبما أن اƅرياضة تخص مختلف اأعمار فيجب أن Ɗخص باƅذƄر فئة اƅمسƊين و اƅتي تعتبر فئة 
مهمشة في Ƅثير من اƅمجتمعات خاصة مجتمعƊا اƅحاƅي، و اƅتدƊي اƅصحي بشƄل ملحوظ Ƅƅبار اƅسن 

ذƋ اƅفئة ƅلرياضة اƅبدƊية باƅرغم من أن اƅعلماء يؤƄد على ذƅك، وهذا راجع إƅى قلة أو عدم ممارسة ه
        أجمعوا على ضرورة ممارسة اƅمسƊين ƅلتمارين اƅرياضة اƅترويحية من أجل اƅحفاظ على صحتهم

و دƅيل على ذƅك يوصي خبراء اƅصحة بأهمية و ضرورة  اƅمختلفة، واإصاباتواƅوقاية من اأمراض 
د على اƄتساب اƅقدرات اƅبدƊية اƅشاملة وتعتبر من أحسن اƅوسائل اƅتي ممارسة اأƊشطة اƅبدƊية أƊها تساع

(، و أƄد Ƅذƅك اƅطبيب اأƅماƊي 20، صفحة 1993تتحƄم فسيوƅوجيا في تأخير اƅشيخوخة )شƄيب، 
"هيربرت ƅوƅغن" أƊه يمƄن Ƅƅبار اƅسن اƅتمتع بقدر من اƅلياقة اƅبدƊية من خال ممارسة اƊƅشاطات 

وƄما هو معروف عن اƅفوائد اƅجمة ƅممارسة جميع اƅفئات اƅعمرية ƅلتمارين  ة.اƅرياضية اƅترويحي
اƅرياضية، تمƊƄت دراسة حديثة ƅباحثين أمريƄيين من اƄتشاف ميزة إضافية باƊƅسبة Ƅƅبار اƅسن باƅتحديد 

 اƅقلب. ن مخاطر اإصابة باضطرابات ضرباتم هنتقييوجدوا أن ممارسة اƅرياضة  إذمƊهم، اƅسيدات 

وضح اƅباحثون في Ƅلية اƅطب بجامعة "ستاƊفورد" أن اƊƅساء اأƄثر Ɗشاطا بدƊيا، أقل عرضة احتماات وأ
اإصابة باƅرجفان اأذيƊي، وهذا مثال على ما يمƄن أن تفعله اƅتمارين اƅرياضة في جسم ااƊسان أو 

اصة Ƅƅبار اƅسن بات من اƅضروري اعطاء رعاية خ Ɗهأومن هƊا يمƄن اƅقول   اƅمسƊين بصفة خاصة.
واƅمسƊات بشƄل خاص و تسليط اƅضوء على هذƋ اƅفئة ƅما هي بحاجة ماسة ƅلترويح اƅرياضي و ما ƅه 

ومقƊƊة من قبل  من أثار إيجابية على متغيرات اƅصحة اƅجسمية و تخصيص برامج رياضية مضبوطة
راسات بمتغيرات ن Ɗقص في اهتمام اƅدو ثوفي هذا اƅخصوص احظ اƅباح  مختصين في هذا اƅمجال.

اƅجاƊب اƅترويحي اƅوقائي. و على هذا اأساس و  وباأخصاƅصحة اƅبدƊية ƅلمسƊات من حيث اƅتحسين 
ن هذا اƅموضوع Ɗظرا ƅما يحويه من اأهمية اƅباƅغة في محاوƅة تصميم و اƅباحثمن هذا اƅمƊطلق تƊاول 

 سƊة فما فوق(. ƅ60مسƊات )برƊامج ترويحي رياضي وقائي ƅتحسين متغيرات اƅصحة اƅبدƊية ƅدى ا
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ما ا شك فيه أن اƅمجتمعات اƅمعاصرة تشهد تغيراً مستمراً في ترƄيباتها اƅسƄاƊية حيث اƃمشƂلة: 
أصبح اƄƅبار في اƅسن يشƄلون Ɗسبة ا يمƄن تجاهلها، وƊتيجة ƅلزيادة اƅعددية ƅفئة اƅمسƊين وما يصاحب 

إن ااهتمام بهذƋ اƅفئة من اƊƅواحي اƅصحية بما هذƋ اƅمرحلة اƅعمرية من صعوبات ومعيقات صحية ف
يحقق اƅرضا عن اƅحياة في سƊوات اƅعمر اƅمتأخرة واƅتعايش مع هذا اƅسن بأفضل صحة وراحة ممƊƄة 

فمرحلة Ƅبر اƅسن ƅيست مجرد عملية بيوƅوجية تظهر  يتطلب اƅعƊاية اƅخاصة واƅمتخصصة بهذƋ اƅفئة.
ƅوجية اƅتي تطرأ على اƅفرد بل هي مرحلة حرجة من اƅعمر ƅها سماتها اƅفسيو و  أثارها في اƅتغيرات اƅبدƊية

و ضرورة ممارسة اأƊشطة  (، وقد أوصى خبراء اƅصحة بأهمية9، صفحة 2008)اƅغلبان،  ااƅخاصة به
اƅتي تتحƄم          اƅبدƊية أƊها تساعد على اƄتساب اƅقدرات اƅبدƊية اƅشاملة وتعتبر من أحسن اƅوسائل 

 National)      وفقا ƅوƄاƅة اƅصحة اƅوطƊية في اƅوايات اƅمتحدة ا في تأخير اƅشيخوخة. وفسيوƅوجي

Institutes of Health –NIH يةƊبدƅلياقة اƅقيام بتمارين اƅثيراً من اƄ هم ااستفادةƊƄسن يمƅبار اƄ فإن )
مثلة في اƅلياقة اƅقلبية بشƄل تدريجي ومƊضبط" Ƅما أƊها بحاجة ماسة ƅتحسين متغيرات اƅصحة اƅبدƊية اƅمت

ƅلوقاية من اأمراض و  أساسيةاƅتƊفسية و اƅلياقة اƅعضلية بما فيها اƅمروƊة و اƅتوازن فهي متغيرات 
 اƅصعوبات اƅتي تواجهها هذƋ اƅفئة باأخص، و هƊا Ɗشير إƅى ضرورة تصميم برامج خاصة تفي باƅغرض.

 بأس بها من اƅدراسات اƅعلمية اƅمتخصصة واƅتي هذƋ اƅفئة اƅعمرية بحصة ا حظيتاأخيرة  اآوƊةوفي 
من اأمراض اƅمزمƊة  اƅمسƊينا زاƅت تحاول إيجاد حلول مرضية في مجال اƅصحة اƅرياضية ƅوقاية 

اƅصحية اƅتي تواجههم، إا أƊه يبقى هƊاك تقصير في حق اƅمسƊين ƅما يحتاجوƊه من رعاية  واƅصعوبات
ثر سلبا على اƅمسن من اƊƅاحية اƅصحية واƊƅفسة وقد يصل اأمر خاصة، وهذا اƅتقصير في حد ذاته يؤ 

وأثبت  بهؤاء اƄƅبار إƅى ااحساس اƅعميق بعدم حاجة اƅمجتمع ƅهم Ɗظرا ƅضعف قدرتهم اƅبدƊية ƅلعطاء.
أطباء اƊƅفس أن احساس Ƅبار اƅسن بعدم ااهتمام بهم تجعلهم عرضة ƅلƄثير من اƅمشƄات ااجتماعية 

دƊية، فقد تطرأ على اƅفرد عƊد تقدمه في اƅسن تغيرات تؤدي إƅى فقداƊه ƅبعض اƅقدرات واƊƅفسية واƅب
اƅوظيفية واƅبدƊية مما يƄون ƅه أثر Ƅبير على توافقه اƅشخصي. وهƊا يأتي دور اƅبرامج اƅترويحية اƅرياضية 

تحمل أعباء هذƋ  اƅفيسيوƅوجية واƅبدƊية أجهزة اƅجسم اأمر اƅذي يساعدهم على اƄƅفاءةفي رفع مستوى 
رفع اƅمستوى اƊƅفسي وااجتماعي، وقد Ɗخص باƅذƄر من هذƋ اƅفئة اƅمسƊات اƅاتي هن  وباƅتاƅياƅمرحلة، 

و باƅرغم من توصية اأطباء و  اجتماعية.و ƅأمراض اƅمزمƊة أƄثر من اƅمسƊين أسباب جسمية  اعرض
اأƊشطة اƅرياضية على صحتهم إا  و إثبات دور اƅمختصين اƅملحة باƅمسƊين عامة و اƅمسƊات خاصة

أƊƊا Ɗاحظ استمرارية في تهميش هذƋ اƅفئة، و هذا ما افرزته Ɗتائج اƅدراسة استطاعية و اƅمقابلة 
اƅمسƊين بوايتي عين تموشƊت و مستغاƊم،  اأشخاصن مع طبيبي دار و اƅباحثاƅشخصية اƅتي أجراها 

Ɗا و اƅغياب اƄƅلي ƅأƊدية و اƅمختصين في هذا ة في مجتمعياƅتي خلصت  اƅى Ɗقص اƅثقافة اƅرياض
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اƅمجال باƊƅسبة ƅفئة اƅمسƊين  و باƅتاƅي عدم ممارسة اƅمسƊات أي Ɗشاط رياضي ترفيهي من قبل، و 
تخوفهم من ذƅك ƅعدة أسباب و هذƋ اƊƅتائج ƄاƊت حافزا و مبررا ƅتƊاول هذا اƅموضوع باƅدراسة  في محاوƅة 

 ة اƅترويحية واƅوقائية في تحسين متغيرات اƅصحة اƅبدƊية ƅدى اƅمسƊات. ابراز دور اƅبرامج اƅرياضي

  اأسئلة: 

_ هل اƅبرƊامج اƅرياضي اƅترويحي اƅوقائي يحسن من بعض متغيرات اƅصحة اƅبدƊية ƅدى اƅمسƊات 
 سƊة فما فوق؟ 60

 ومƊه Ɗطرح اƅتساؤات اƅفرعية اƅتاƅية:
( في Ɗتائج ااختبارات اƅقبلية α= 0.05وى داƅة )هل توجد فروق ذات داƅة إحصائية عƊد مست-1

                  واƅبعدية ƅلعيƊة اƅتجريبية؟                                                                                                   
ج ااختبارات اƅبعدية بين ( في Ɗتائα= 0.05هل توجد فروق ذات داƅة إحصائية عƊد مستوى داƅة )-2

 عيƊتي اƅبحث اƅضابطة واƅتجريبية وƅصاƅح اƅعيƊة اƅتجريبية؟
  اأهداف: 

 تهدف هذƋ اƅدراسة إƅى:
اƅبدƊية اƅواجب مراعاتها في هذƋ  ومتغيرات اƅصحةمعرفة واقع ممارسة اƅرياضة عƊد اƅمسƊات  -
 اƅمرحلة.
 60غيرات اƅصحة اƅبدƊية ƅدى اƅمسƊات تصميم برƊامج رياضي ترويحي وقائي ƅتحسين بعض مت -
 .ما فوقفسƊة 

 اƃفرضيات: 

                                                                                                                          اƃرئيسي:  اƃفرض 
بعض متغيرات اƅصحة اƅبدƊية ƅدى  إن اƅبرƊامج اƅرياضي اƅترويحي اƅوقائي اƅمقترح يساهم في تحسين

 سƊة فما فوق. 60اƅمسƊات 
                                                                                                                                اƃفرعية:  اƃفرضيات 

        ( في Ɗتائج ااختبارات اƅقبليةα= 0.05توجد فروق ذات داƅة إحصائية عƊد مستوى داƅة ) -1
    و اƅبعدية ƅلعيƊة اƅتجريبية.                                                                                                  

 .( في Ɗتائجα= 0.05فروق ذات داƅة إحصائية عƊد مستوى داƅة ) توجد-2
ƃواردة في اƃمصطلحات اƃبحث:ا 

 هادفة وأƅعاب رياضيةهو عبارة عن سلسلة مƄوƊة من تمريƊات حرƄية  اجرائيا: اƃبرنامج:
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 باستغال وقت اƅفراغ في  واƅمشاƄل اƊƅفسيةاƅترويح هو اƅتخفيف من اƅضغوطات  إجرائيا: اƃترويح:
 اƅقيام بأƊشطة ذات طابع مرح.

اƅجاƊب اƅبدƊي  ƅتحسين متدرجةو ة هو ممارسة أƊشطة حرƄية مƊتظم إجرائيا: اƃترويح اƃرياضي:
 .واƊƅفسي ƅإƊسان

 مرأة اƅمسƊة من تلقي حوادث بدƊيةهي ممارسة أƊشطة حرƄية مƄيفة تحمي اƅ :اƃوقاية: إجرائيا
 .وƊفسية

هي مقدرة اƅفرد اأدائية في اختبارات تعبر عن اƅتحمل اƅدوري  إجرائيا: متغيرات اƃصحة اƃبدنية:
 وقوة اƅعضات اƅهيƄلية وتحملها ومروƊتها. اƅجسماƊيواƅترƄيب  اƅتƊفسي

تتراوح و اƅمسƊات هم اƊƅساء اƅاتي تجاوزن مرحلة سن اƅيأس مƊذ مدة زمƊية إجرائيا:  اƃمسنات:
 سƊة فأƄثر. 60بين  أعمارهن

 اƃدراسات اƃمشابهة: 
د من (بعƊوان أثـر بـرƊامج تدريبي مƄيف و مـƊفر  Geneviève ouellet,2011في دراسة قامت بها )

عـشرة أسبوعا على اƅقدرات اƅوظيفيـة ƅلمسƊين اƅمستقلين. هذƋ اƅدراسة تهدف اƅى ماحظة ومقارƊة  اثƊي
أثار برƊامج تدريبي Ɗƅشاط بدƊي مƄيف ومتخصص على Ɗوعية اƅحياة واƅقدرات اƅوظيفية Ƅƅبار اƅسن 

مجموعتين تجريبيتين مجموعات،  3مسن مقسم اƅى  37قوامها  اƅمستقلين، أجريت اƅدراسة على عيƊة
سƊة. وقد اظهرت Ɗتائج اƅدراسة أن اƅبرƊامج اƅتدريبي اƅمƄيف  70ومجموعة ضابطة متوسط اعمارهم 

واƅمخصص ƅه فوائد متواضعة، وهƊاك فروق داƅة احصائيا في اختبارات اƅقوة اƅعضلية وفي اƅمجموعة 
 .اƅمشياƅثاƅثة هƊاك فروق داƅة احصائيا في اختبار 

: رساƅة دƄتورا بعƊوان" مراقبة استقرار وضع اƅجسم ƅدى et al,2006   C.Albinetدراسة ƅـ  -
مسن  12اƅمسƊين في اƅمؤسسات: اآثــار اƅمترتبة على برƊامج اƊƅشاط اƅبدƊي" استخدم اƅمƊهج اƅتجريبي 

اƅحرƄة -اƅتوازن-سƊوات( شـارƄوا في برƊامج Ɗشاط بدƊي من Ɗوع اƅوضع 9± 81,4متوسط اعمارهم )
(PEM مدةƅ )12  مساحة وطولƅ ستابيلومترƅم اƅمدة ساعة في ااسبوع. معاƅ اسبوعا بمعدل حصتين

ااتجاƅ Ƌلمسافة اƅمقطوعة ƅمرƄز ضغط أخمص اƅقدم، اعين مفتوحة وأعين مغلقة، بعمل بسيطة وعمل 
رقام. اƅتدريب عمل مزدوجة، اثــƊاء اƅتقييم اƅستابيلومتري ƅلعمل اƅمزدوجة اƅمفحوص يقوم باƅعد اƅعشوائي ƅأ

على تحسين اƅقدرات اƅوظيفية ƅتحقيق عمل معرفي باƅحفاظ على اƅتوازن اƅسليم وخاصة اأعين مغلقة إƅى 
جاƊب اأداء على اƅستابيلومترى ƄاƊت Ɗتائج اƅعمل اƅمزدوج اقل تحسƊا مقارƊة باƅعمل اƅبسيط، هذƋ اƊƅتائج 

 ي ƅمراقبة اƅحفاظ على اƅوضع.يمƄن تفسيرها بان هƊاك تحسن Ɗظرا ƅبرƊامج تدريب
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رساƅة دƄتورا بعƊوان"  تجربة ƄليƊيƄيه  من اƅتقوية  Sauvage, et al., 1992) (دراسة ƅـ :-
ر رعاية اƅعضلية و اƅتمارين اƅهوائية ƅتحسين اƅمشي واƅتـوازن ƅدى Ƅبار اƅسن من اƅذƄور اƅمقيمين بدا

سƊة وما  60مسن من مرحلة عـمرية  14اƅمسƊين " استخدم اƅمƊهج اƅتجريبي ، عيƊة اƅدراسة شملت على 
و مجموعة ضابطة و عددها ، من Ɗتائج  8فــوق و قسمت اƅى مجموعتين مجمــوعة تجريبيـة و عددها 

بين ااختبار اƅقبلي و  Tinnetiاƅدراسة تبين و جود فروق داƅة احصائيا ƅلمجموعة اƅتجريبية في اختبار 
( ، و فـروق داƅة احصائيا  بين ااختبار اƅقبـلي و اƅبعدي في اƅقوة و 0،05اƅبعدي عƊد مستـوى اƅداƅة )
( ،اما باƊƅسبة ƅاختبار سرعة اƅمشي واƅتوازن فƄان اƅفرق دال احصائيا 0،01اƅتحمل عƊد مستوى اƅداƅة )

و فيما يخص اƅمجموعة اƅضابطة فƄان  (،0،05مستوى اƅداƅة )بين ااختبار اƅقبلي  و اƅبعدي عƊد 

 اƅفرق غير دال احصائيا بين ااختبار اƅقبلي و اƅبعدي.                                                                         
 منهجية اƃبحث واإجراءات اƃميدانية: 

يبي ƅمائمته في حل اƅمشƄلة. فاƅتجريب هو عبارة عن ن اƅمƊهج اƅتجر و اƅباحثاستخدم  منهج اƃبحث:
 بوحوش و) في اƅواقع وضبط إجراءات اƅتجربة ƅلتأƄد من عدم وجود عوامل أخرى داخلية إحداث تغيرات

 . (89ص ،1995اƅدƊيبات،
وفي  ويقصد به Ƅامل اأفراد أو اأحداث أو مشاهدات موضوع اƅبحث أو اƅدراسة،مجتمع اƃبحث: 

سƊة فما فوق(. من اأفراد غير اƅممارسين ƅأƊشطة  ƅ60مجتمع اأصلي ƅلبحث في اƅمسƊات )تمثل اهذا 
 اƅرياضية.

اƅعيƊة وهي ذƅك اƅجزء من اƅمجتمع اƅتي يجري اختيارها وفق قواعد وطرق علمية،  عينة اƃبحث:
استهدفهم  عيƊة اƅمختبرين اƅذينشملت  .(28، صفحة 1973بحيث تمثل اƅمجتمع تمثيا صحيحا )أحمد، 

تم تقسيمهم إƅى مجموعتين مƊهما  16وبلغ عددها  سƊة فما فوق( 60اƅبحث في مجموعة من اƅمسƊات )

 Δالدال
اإحصائ

Δي 

 ϯϮمست
 Δالدال

Δاإحصائي 

 Δجέد
الحήي

Γ 
ϥ(-1)  

   ΔϤقي
 Ε

الجدولي
Γ 

 Ε ΔϤقي
ϮحسϤال

Δب 

Δابطπال Δينόال Δقاييس اإحصائيϤال 
  

ΕاέاΒااخت ϱدόΒال έاΒي ااختϠΒالق έاΒاإخت 

2ع 2س  1ع  1س   

ϝدا .ύ 

0.05 07 2.36 

0.81 93.18 146.25 93.47 142.5  έاΒ6اخت )ήي )متθد م  

ϝدا .ύ 1 1.96 5.88 1.83 6.25 ΔΒكήثني ومد ال ΓϮق 
ϝدا.ύ 0.81 4.36 9.94 4.92 10.15 )كغ(ΔπΒالق ΓϮق έاΒخت· 

ϝدا.ύ 0.42 2.33 07 2.45 6.88 
 ϥίاϮالت έاΒاخت 

ϝدا.ύ 0.28 11.08 26.38 11.12 26.5 ثني الج έاΒع)سم(اختά 

ϝدا.ύ 0.28 8.14 28.85 8.35 28.96 

 ΔϠتϜال ήشΆم έاΒاخت
 ΔيϤالجسBMI 

(kg/m²) 
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وهذا بدار اأشخاص اƅمسƊين بواية مستغاƊم وƅقد تم  مسƊات 8اƅضابطة واƅتجريبية قوام Ƅل مƊهما 
  .اƅعمدية()اختيارهم بطريقة عرضية 
 مجاات اƃبحث:   

مسƊة من دار  16مثل في عيƊة اƅمختبرين اƅذين تم عليهم اƅبرƊامج وبلغ عددهم يت اƃمجال اƃبشري:
 اأشخاص اƅمسƊين مقسمين إƅى مجموعتين ضابطة وتجريبية.

 مستغاƊم.  ةدار اأشخاص اƅمسƊين ƅواياƃمجال اƃمƂاني: 
 10/05/2017إƅى  5/02/2017وامتدت من ااساسية وتمثلت في تطبيق اƅتجربة  اƃمجال اƃزمني:

-05هذƋ اƅفترة تم إجراء ااختبارات اƅقبلية ƅلعيƊتين اƅضابطة واƅتجريبية بتاريخ      وخال
 .10/05/2017-09بيƊما ااختبارات اƅبعدية أƊجزت بتاريخ  06/02/2017

 متغيرات اƃبحث:
ر تم حصر اƅمتغير اƅمستقل ƅهذا اƅبحث في أثر اƅبرƊامج اƅترويحي اƅرياضي اƅوقائي بيƊما تم حص

 .سƊة فما فوق( 60اƅمتغير اƅتابع في عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية اƅمرتبطة باƅصحة ƅدى اƅمسƊات )
اأهداف اƅمƊشودة استعان اƅباحثون  ƅتحقيق بغر ض إƊجاز اƅبحث على Ɗحو أفضلأدوات اƃبحث:

من خال اƅدراسة Ƅƅال اƅمصادر  بمجموعة من اأدوات. اإƅمام اƊƅظري حول موضوع اƅبحث وهذا
استبيان يضم  اƅسن.موجهة إƅى Ƅبار  استبياƊيهواƅمراجع اƅعربية واأجƊبية، اƅمجات واƅمذƄرات. استمارة 

واƅدƄاترة بغية اأخذ بآرائهم حول  مجموعة من ااختبارات اƅتي تم عرضها على مجموعة من اأساتذة
واƅمتمثلة في بعض اƅقدرات  قياسها أƊسب ااختبارات اƅتي تقيس بصدق وثبات وموضوعية اƅقدرات اƅمراد
Ƌسن وتمثلت هذƅبار اƄ دىƅ صحةƅمرتبطة باƅوجية اƅفسيوƅية واƊبدƅااختبارات في ا: 

 اƅقوة اƅعضلية (، اختبارƅقياس اƅقدرة اƅهوائية )اƅتحمل (: يستخدمJones ,1996د مشي ) 6اختبار 

(C. Jessie & Rikli ,2002) سفلى/ ااطرافƅي ومد  اƊمرات ثƅعدد اƅبةاƄقياس قوة  اختبار ،ثـا30/ ر
اختبار  ثا،ƅ30مدة  اƅوقوف على رجل واحدة/ (kalinova & leone, 2009) اƅتوازن اختبار اƅقبضة،
وقياس عدد اƅسƊتيمترات بين أصابع  ثƊي اƅجدع من اƅجلوس /(C. Jessie & Rikli ,2002) اƅمروƊة

 .(-اƅيد واصابع اƅقدم )+ او
 عرض اƃنتائج:  

 شة نتائج ااختبارات اƃقبلية ƃلعينتين اƃضابطة واƃتجريبية:عرض ومناق-
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 :( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃقبلية ƃعينتي اƃبحث1اƃجدول رقم )
جاƊس اƅقائم بين عيƊتي اƅبحث اƅتجريبية و اƅضابطة بغية إصدار أحƄام موضوعية حول طبيعة اƅت
ن إƅى معاƅجة مجموعة من اƅدرجات اƅخام ثو اƅباح من خال Ɗتائج مجموع ااختبارات اƅقبلية عمل

( يتبين بأن جميع قيم 1من اƅجدول رقم )فاƅمتحصل عليها باستخدام اختبار داƅة اƅفروق )ت ستيودƊت( 
) ƄأƄبر قيمة هي أصغر من قيمة ت Ƅ )1.3أصغر قيمة و( 0.007)ت اƅمحسوبة و اƅتي تراوحت بين

( 0.05( عƊد مستوى اƅداƅة )14( و اƅتي تقدر قيمتها ب )2-ن2( عƊد درجة اƅحرية )2.14اƅجدوƅية )
مما يؤƄد على عدم وجود فروق معƊوية  بين هذƋ اƅمتوسطات و هذا ما يدل على مدى اƅتقارب اƅحاصل 

 ث اƅتماثل في مستوى متغيرات اƅصحة اƅبدƊية.يبن عيƊتي اƅبحث من حي
 :عرض ومناقشة نتائج ااختبارات اƃقبلية واƃبعدية ƃلعينة اƃضابطة

( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃقبلية واƃبعدية ƃلعينة 2اƃجدول رقم )

 .اƃضابطة
( Ƅأصغر 0.28يم ت اƅمحسوبة واƅتي تراوحت بين)( يتبين بأن جميع ق2من خال اƅجدول رقم )

( واƅتي 1-عƊد درجة اƅحرية )ن 2.36( ƄأƄبر قيمة هي أصغر من قيمة ت اƅجدوƅية 0.81قيمة و )
( مما يؤƄد على عدم وجود فروق معƊوية أي اƅفروق 0.05( عƊد مستوى اƅداƅة )07تقدر قيمتها ب )

 Δالدال
اإحصائي

Γ 

 ϯϮمست
 Δالدال

Δاإحصائي 

 Δجέد
Δيήالح 

(2ϥ-2)  

   ΔϤقي
 Ε

الجدولي
Γ 

 Ε ΔϤقي
ϮحسϤال

Δب 

ΔيـϠـΒالق ΕاέاΒااخت Δقاييس اإحصائيϤال 
  

ΕاέاΒااخت ΔيΒيήالتج Δينόال Δابطπال Δينόال 

2س 2ع 1ع  1س   

ϝدا .ύ 

0.05 14 2.14 

0.46 79.06 162.5 93.47 142.5  έاΒيد  6اختθم) ήمت) 

ϝدا .ύ 1.3 2.72 6.63 1.83 6.25 ΔΒكήثني ومد ال ΓϮق 

ϝدا.ύ 0.022 4.21 10.1 4.92 10.15 
 ΓϮق έاΒخت·

(ΔπΒالقkg) 

ϝدا.ύ 0.6 2.5 7.63 2.45 6.88 
 اختΒاέ فامنجϮا

ϝدا.ύ 1.29 11.20 19.25 11.12 26.5 
اختΒاέ ثني 

 (cmالجάع)

ϝدا.ύ 0.007 8.48 28.93 8.35 28.96 

 ΔϠتϜال ήشΆم έاΒاخت
 ΔيϤالجس 

BMI(kg/ ) 

 Δالدال
Δاإحصائي 

 

 ϯϮمست
 Δالدال

Δاإحصائي 
 

 Δجέد
Δيήالح 

ϥ(-1)  

 

   ΔϤقي
 Ε

Δالجدولي 

 Ε ΔϤقي
ΔبϮحسϤال 

ΔيΒيήالتج Δينόال Δقاييس اإحصائيϤال 
  

ΕاέاΒااخت 
ϱدόΒال έاΒي ااختϠΒالق έاΒااخت 

2ع  
2س 1ع   

1س  

ϝ162.5 79.06 267.5 84.64 9.13 2.36 07 0.05 دا 
 έاΒد  6اخت

)ήي)متθم 
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ى مدى اƅتقارب اƅحاصل يبن عيƊتي اƅبحث قبل وبعد اجراء عشوائية بين هذƋ اƅمتوسطات وهذا ما يدل عل
 ااختبارات اƅقبلية واƅبعدية من حيث اƅتماثل في مستوى متغيرات اƅصحة اƅبدƊية.

 عرض ومناقشة نتائج ااختبارات اƃقبلية واƃبعدية ƃلعينة اƃتجريبية:
بلية واƃبعدية ƃلعينة ( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃق2اƃجدول رقم )

 .د مشي 6اختبار اƃتجريبية في 
أظهرت عملية اƅمقارƊة بين داƅة فروق متوسطات Ɗتائج ااختبارات اƅقبلية واƅبعدية ƅلعيƊة اƅتجريبية 

 باƊƅسبة (±=s 79.06( و )162.5د مشي أن قيمة اƅمتوسط اƅحسابي ƅاختبار اƅقبلي بلغت ) 6في 
( وقدر ااƊحراف اƅمعياري ب 267.5ختبار اƅبعدي بلغ اƅمتوسط اƅحسابي )ƅاƊحراف معياري أما في اا

(84.64s=± ،بير بين ااختبارينƄ ا صورة على وجود تباعدƊبير مما يعطيƄ مما يدل على وجود تشتت )
و بعد استخدام اختبار داƅة اƅفروق ت ستودƊت ƅلعيƊات اƅمترابطة تبين أن قيمة ت اƅمحسوبة 

و مستوى         ( 07هي أƄبر من اƅقيمة اƅجدوƅية واƅتي بلغت عƊد درجة اƅحرية )( و 9.13تساوي)
 ( مما يدل على وجود داƅة إحصائية. 2.36( اƅقيمة )0.05اƅداƅة )

و باƅتاƅي Ɗقول أن اƅفرق معƊوي بين ااختبار اƅقبلي و اƅبعدي ƅلعيƊة اƅتجريبية، و عليه استخلص 
اƅمقترحة في اƅبرƊامج اƅترويحي اƅوقائي أثر ايجابي و واضح في تحسين ن أن ƅأƊشطة اƅبدƊية و ƅباحثا

ن أن و اƅلياقة اƅقلبية اƅتƊفسية ƅدى اƅمسƊات و هذا ما يظهر من خال ااختبار اƅمستخدم، و يرى اƅباحث
هذا اƅتحسن راجع ƅحسن اختيار اƅتمارين و اأƊشطة اƅرياضية اƅمƊاسبة ƅعيƊة اƅبحث و ذƅك ƅحسن اختيار 
و استخدام اأƊشطة اƅمقƊƊة من حيث أساƅيب اƅتدرج و اƅتƄيف في اƅحمل اƅتدريبي حيث Ƅان ƅه اأثر 

Ɗتيجة مرضية إذ قارƊاها باƅجاƊب اƊƅظري بحيث سبق عتبرها وƊاإيجابي في تحسين هذƋ اƅقدرة اƅبدƊية. 
مروƊة أƊسجة اƅرئة،  سƊة فما فوق( قلة 60وأن أشرƊا أƊه من خصائص ومميزات هذƋ اƅمرحلة اƅعمرية )

وضعف اƅحويصات اƅهوائية وزيادة صابة اƅقفص اƅصدري. ضعف وظائف اƅرئة اƅحيوية واƅتƊفس، 
اƅرئة. وهذا  وعدم اƅقدرة على اƊƅفخ مع عدم اƅقدرة على إخراج هواء اƅزفير Ƅاماً مما يسبب ضغط على

ية اƅتƊفسية إذ ساعد اƅمسƊات على تخطي يخص اƅلياقة اƅقلب مافييعƊي أن اƅبرƊامج حقق Ɗجاح ا بأس به 
مƊاد فوضيل ، اسلمى اƊƅورية ، ن "و اƅباحثوهذا ما يوافقƊا عليه صحتها. خطر من اأخطار اƅتي تهدد 

تقƊين أƊشطة اƅتحمل  في اƊƅتائج بعƊوان: " 2016في دراستهم ƅسƊة  اƅشيخ صافي و بن سي قدور حبيب
 ( 60-50)اƅمرتبطة باƅصحة ƅدى Ƅبار اƅسن  واƅفسيوƅوجياƅهوائي في تحسين بعض اƅقدرات اƅبدƊية 

بحيث توصا إƅى Ɗفس ،  (1993) دراسة سلوى عبد اƅهادي شƄيب .وƄما اتفقت Ɗتائج اƅدراسة مع "سƊة 
ƅصاƅح اƅقياس اƅبعدي  وجود فروق داƅة إحصائيا بين اƅقياس اƅقبلي واƅبعدي على عيƊة اƅبحث اƊه اƊƅتيجة.

 .وƅوجية اƊƅفسية، اأƊشطة اƅحرƄية اƅيوميةفي اƅمتغيرات اƅفسي
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 عرض ومناقشة نتائج اختبار قوة ثني ومد اƃرƂبة:

( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃقبلية واƃبعدية ƃلعينة 3اƃجدول رقم )
 :اƃتجريبية في اختبار قوة ثني ومد اƃرƂبة

أظهرت عملية اƅمقارƊة بين داƅة فروق متوسطات Ɗتائج ااختبارات اƅقبلية و اƅبعدية ƅلعيƊة اƅتجريبية 
 2.72 )و  (6.63في اختبار قوة ثƊي و مد اƅرƄبة أن قيمة اƅمتوسط اƅحسابي ƅاختبار اƅقبلي بلغت )

s=±) متوسط اƅبعدي بلغ اƅحراف معياري  أما في ااختبار اƊاƅ سبةƊƅبا( حسابيƅ12 )      و قدر
، و بعد استخدام اختبار  مما يدل على وجود تشتت أقل في اƅقيم±= ( 2.93s) ـااƊحراف اƅمعياري ب

و اƅتي     ( و هي أƄبر من اƅقيمة اƅجدوƅية 8.23داƅة اƅفروق ت تبين أن قيمة ت اƅمحسوبة تساوي )
( مما يدل على وجود داƅة 2.36قيمة )( ا0.05ƅ( و مستوى اƅداƅة )07بلغت عƊد درجة اƅحرية )

و عليه ، إحصائية و باƅتاƅي Ɗقول أن اƅفرق معƊوي بين ااختبار اƅقبلي و اƅبعدي ƅلعيƊة اƅتجريبية

واضح في  ن أن ƅأƊشطة اƅبدƊية اƅمقترحة في اƅبرƊامج اƅترويحي اƅوقائي أثر ايجابي وو اƅباحثاستخلص 
قوة اƅساق عƊد اƅمسƊات و هذا ما يظهر من خال ااختبار تحسين قوة مد و ثƊي اƅرƄبة أي تحسين 

ن أن هذا اƅتحسن راجع ƅحسن اختيار اƅتمارين و اأƊشطة اƅرياضية اƅمƊاسبة و اƅباحثاƅمستخدم، و يرى 
هذا Ɗاتج عن طريقة استخدام اأƊشطة اƅمقƊƊة من حيث أساƅيب اƅتدرج و اƅتƄيف في  ƅعيƊة اƅبحث و

ن ƅه اأثر اإيجابي في تحسين هذƋ اƅقدرة اƅبدƊية. وهذا اƅتحسن Ɗربطه بتحسن اƅحمل اƅتدريبي حيث Ƅا
مفصل اƅرƄبة وزيادة قوة اأطراف اƅسفلية ƄƄل وهذا يعتبر اƊجاز بحد ذاته إذ أن اصابة اƅرƄبة واام 

اƅمفاصل يعتبر هاجس باƊƅسبة ƅلمسƊات خاصة وأƊهن يمرن في فترة سن اƅيأس وما يلحقها من 
مع تقدم اƅسن يقل سمك غضاريف اƅمفاصل وتتآƄل وتصبح حرƄتها مؤƅمة. وفي هذا اƅصدد ف مضاعفات

 Δالدال
Δاإحصائي 

 

 ϯϮمست
 Δالدال

Δاإحصائي 
 

 Δجέد
Δيήالح 

ϥ(-1)  

 

 Ε   ΔϤقي
Δالجدولي 

 Ε ΔϤقي
ΔبϮحسϤال 

ΔيΒيήالتج Δينόال Δقاييس اإحصائيϤال 
  

ΕاέاΒااخت ϱدόΒال έاΒيا ااختϠΒالق έاΒاخت  

2ع 2س  1ع  1س   

ϝ6.63 2.72 12 2.93 8.23 2.36 07 0.05 . دا 
 اختΒاέ قΓϮ ثني

 ΔΒكήومد ال  

اƃداƃة 
 اإحصائية

 

وى مست
اƃداƃة 
 اإحصائية

 

درجة 
 اƃحرية

(1-)ن  

 

قيمة   ت 
 اƃجدوƃية

قيمة ت 
 اƃمحسوبة

 اƃمقاييس اإحصائية اƃعينة اƃتجريبية
  

 ااختبارات
ختبار اƃبعدياا ختبار اƃقبلياا   

2ع 2س  1ع  1س   

 10.1 4.21 10.04 3.82 1.26 2.36 07 0.05 غ. دال
 HGR ختبار قوة اƃقبضةا

 ()Ƃغ
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، & Ɗal,2006) ،(C.Albinetتائج دراسة تتوافق اƊƅتيجة اƅتي تحصلƊا عليها مع 
(Nyabenda,2004)، و (E.Cornillon & al., 2002). 

 HGRعرض ومناقشة نتائج اختبار قوة اƃقبضة 
داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃقبلية واƃبعدية ƃلعينة  ( يوضح4اƃجدول رقم )

 : HGRاƃتجريبية في اختبار قوة اƃقبضة
أظهرت عملية اƅمقارƊة بين داƅة فروق متوسطات Ɗتائج ااختبارات اƅقبلية و اƅبعدية ƅلعيƊة اƅتجريبية 

 )و        (10.1ي ƅاختبار اƅقبلي بلغت )في اختبار قوة ثƊي ومد اƅرƄبة أن قيمة اƅمتوسط اƅحساب
4.21 s=±) ( حسابيƅمتوسط اƅبعدي بلغ اƅحراف معياري أما في ااختبار اƊاƅ سبةƊƅ10.04با )      و

مما يدل على وجود تشتت أقل في اƅقيم، و بعد استخدام ±= ( 3.82sقدر ااƊحراف اƅمعياري ب )
ƅفروق ت تبين أن قيمة ت اƅة اƅاختبار دا(ية1.26محسوبة تساويƅجدوƅقيمة اƅو هي أصغر من ا )     

( مما يدل على عدم وجود 2.36( اƅقيمة )0.05( و مستوى اƅداƅة )07و اƅتي بلغت عƊد درجة اƅحرية )
داƅة إحصائية و باƅتاƅي Ɗقول أن اƅفرق عشوائي بين ااختبار اƅقبلي و اƅبعدي ƅلعيƊة اƅتجريبية، و عليه 

ن اƅباحثان أن اƅبرƊامج اƅترويحي اƅمطبق على هذƋ اƅعيƊة )اƅمسƊات( ƅم يعطي Ɗتيجة استخلص اƅطاƅبا
ايجابية أو Ɗتيجة ملموسة و مرضية بحيث ƅم Ɗاحظ تحسن ملحوظ في قوة اƅذراعان، و يمƄن ربط ذƅك 

 03بأن اƅتمارين اƅمقترحة ƅم تزد من حجم ااƊسجة اƅمتصلة بعضلة اƅيد خال مدة تطبيق اƅبرƊامج )
أشهر(، وƄما جاء في أحد اƅتعاريف "اƅتمريƊات تساهم في تقوية اƅعضات وزيادة حجمها بل و زيادة 

و بƊاء اƅعضات.   حجم اأƊسجة اƅمتصلة بها و Ƅثافتها أن هذƋ اƅتمارن تؤدي إƅى توسيع اƅخايا
مسƊات ƅتمارين ن هذƋ اƊƅتيجة إƅى عدم تفاعل وتطبيق اƅو اƅباحث(". ويرجع 40، صفحة 2015)عياد، 

Ɗامج على عدم اƅضغط على ن خال تطبيق اƅبر و اƅباحثتقوية اƅذراع بشƄل جيد ومقƊع بحيث حرص 

اƅفترة اƅمحرجة اƅتي تمر  واƅصحية بأداء Ƅل اƅتمارين وباƅطريقة اƅمطلوبة Ɗظرا ƅلحاƅة  اجبارهنو اƅمسƊات 
ƅك احظƊا مل اƅتدريبي و باƅرغم من ذفي اƅحبها اƅمسƊات، Ƅما أƊƊا احترمƊا أساƅيب اƅتدرج و اƅتƄيف 

 .وجود تطور طفيف في قوة اƅيد مقارƊة بااختبار اƅقبلي
 نتائج اختبار اƃتوازن:ومناقشة عرض 

 Δالدال
Δاإحصائي 

 

 ϯϮمست
 Δالدال

Δاإحصائي 
 

 Δجέد
Δيήالح 

ϥ(-1)  

 

 Ε   ΔϤقي
Δالجدولي 

 Ε ΔϤقي
ΔبϮحسϤال 

ΔيΒيήالتج Δينόقاييس  الϤال
Δاإحصائي 
 

ΕاέاΒااخت 
اختΒاέ الόΒدϱا  

 ااختΒاέ القϠΒي

2ع 2س  1ع  1س   

ϝ7.63 2.5 2.6 1.5 8.82 2.36 07 0.05 دا 
ϥίاϮالت έاΒاخت 
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( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃقبلية واƃبعدية ƃلعينة 5اƃجدول رقم )
 :اƃتجريبية في اختبار اƃتوازن

ظهرت عملية اƅمقارƊة بين داƅة فروق متوسطات Ɗتائج ااختبارات اƅقبلية و اƅبعدية ƅلعيƊة أ 
 (±=2.5s )( و7.63اƅتجريبية في اختبار اƅتوازن أن قيمة اƅمتوسط اƅحسابي ƅاختبار اƅقبلي بلغت )
ااƊحراف ( و قدر 2.6باƊƅسبة ƅاƊحراف معياري  أما في ااختبار اƅبعدي بلغ اƅمتوسط اƅحسابي )

مما يدل على وجود تشتت أقل في اƅقيم، و بعد استخدام اختبار داƅة اƅفروق ±= ( 1.5sاƅمعياري ب )
( و هي أƄبر من اƅقيمة اƅجدوƅية و اƅتي بلغت عƊد درجة 8.82ت تبين أن قيمة ت اƅمحسوبة تساوي)

ƅة إحصائية و باƅتاƅي ( مما يدل على وجود دا2.36( اƅقيمة )0.05( و مستوى اƅداƅة )07اƅحرية )
ن أن و اƅباحثƊقول أن اƅفرق معƊوي بين ااختبار اƅقبلي و اƅبعدي ƅلعيƊة اƅتجريبية، و عليه استخلص 

ƅأƊشطة اƅبدƊية اƅمقترحة في اƅبرƊامج اƅترويحي اƅوقائي أثر ايجابي و واضح في تحسين صفة اƅتوازن 
ن أن هذا اƅتحسن راجع ƅحسن و اƅباحثخدم، و يرى ƅدى اƅمسƊات و هذا ما يظهر من خال ااختبار اƅمست

اختيار اƅتمارين و اأƊشطة اƅرياضية اƅمƊاسبة ƅعيƊة اƅبحث و هذا Ɗاتج عن طريقة استخدام اأƊشطة 
اƅمقƊƊة من حيث أساƅيب اƅتدرج و اƅتƄيف في اƅحمل اƅتدريبي  حيث Ƅان ƅه اأثر اإيجابي في تحسين 

ن هذƋ اƊƅتيجة أهم Ɗتيجة توصا ƅها باعتبار أن صفة اƅتوازن ƄاƊت و اƅباحثهذƋ اƅقدرة اƅبدƊية. و يعتبر 
أحد اƅصفات اƅتي ƅم تتƊاوƅها معظم اƅدراسات اƅمشابهة اƅسابقة إذ ƄاƊت على غرار باقي اƅصفات اƅبدƊية 
اƅمرتبطة باƅصحة، باإضافة إƅى أن اƅتوازن صƊف ƄأƄبر مشƄل يتعرض ƅه اƅمسن عامة و اƅمسƊات 

و قسم اƅباحثون أهم      ااصابات،و ما يترتب عƊه من أخطار من Ƅسور و اƅتواء و غيرها من خاصة 
أسباب فقدان اƅتوازن إƅى عوامل بيئية، مشاƄل اƅبصر، قلة اƊƅشاط اƅبدƊي و بعض اأدوية اƅمستعملة.  

ن صح اƅتعبير يم2013Ƅ)باسودان،  ن اƅقول أن اƊƅشاط اƅترويح اƅمقترح Ƅان اƅطابع اƅوقائي بارز (. وا 
 فيه و واضح من خال هذƋ اƊƅتائج. 

،                       Geneviévre,2011 ،( C. Toulotte et al,2004))وتتفق هذƋ اƊƅتائج مع دراسات Ƅل من )
 ( PL. Bernard & al ,2004  ) و(. (O.Hue et al, 2001 

 
 

 Δالدال
Δاإحصائي 

 

ستϯϮ م
 Δالدال

Δاإحصائي 
 

 Δجέد
Δيήالح 

ϥ(-1)  

 

 Ε   ΔϤقي
Δالجدولي 

 Ε ΔϤقي
ΔبϮحسϤال 

ΔيΒيήالتج Δينόال 
Δقاييس اإحصائيϤال 
  

ΕاέاΒااخت 
ϱدόΒال έاΒي ااختϠΒالق έاΒااخت 

2ع 2س  1ع  1س   

ϝع )سم( 19.25 11.08 13.5 9.81 8.52 2.36 07 0.05 داάثني الج έاΒاخت 
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 نتائج اختبار ثني اƃجذع: قشةومناعرض 

( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃقبلية واƃبعدية ƃلعينة 6اƃجدول رقم )
 :اƃتجريبية في اختبار ثني اƃجذع

 ƅقبلية و اƅتائج ااختبارات اƊ ة فروق متوسطاتƅة بين داƊمقارƅة أظهرت عملية اƊلعيƅ بعدية
 و  ( 19.25مد اƅرƄبة أن قيمة اƅمتوسط اƅحسابي ƅاختبار اƅقبلي بلغت ) اƅتجريبية في اختبار قوة ثƊي و

) 11.08s=±( ( حسابيƅمتوسط اƅبعدي بلغ اƅحراف معياري  أما في ااختبار اƊاƅ سبةƊƅ13.5با)  

أقل في اƅقيم، وبعد استخدام اختبار  مما يدل على وجود تشتت±= ( 9.81s) بـوقدر ااƊحراف اƅمعياري 
و     دوƅية ــ( و هي أƄبر من اƅقيمة اƅج8.52) تبين أن قيمة ت اƅمحسوبة تساوي  ت  داƅة اƅفروق

( مما يدل على وجود داƅة 2.36( اƅقيمة )0.05( و مستوى اƅداƅة )07اƅتي بلغت عƊد درجة اƅحرية )
ين ااختبار اƅقبلي و اƅبعدي ƅلعيƊة اƅتجريبية، و عليه إحصائية و باƅتاƅي Ɗقول أن اƅفرق معƊوي ب

و واضح في  ن أن ƅأƊشطة اƅبدƊية اƅمقترحة في اƅبرƊامج اƅترويحي اƅوقائي أثر ايجابيو اƅباحث استخلص
تحسين مروƊة اأطراف اƅسفلى عƊد اƅمسƊات و هذا ما يظهر من خال ااختبار اƅمستخدم، و يرى 

راجع ƅحسن اختيار اƅتمارين و اأƊشطة اƅرياضية اƅمƊاسبة ƅعيƊة اƅبحث و هذا ن أن هذا اƅتحسن و اƅباحث
و اƅتƄيف في اƅحمل اƅتدريبي  حيث  Ɗاتج عن طريقة استخدام اأƊشطة اƅمقƊƊة من حيث أساƅيب اƅتدرج

اƅفرد ومفهوم اƅمروƊة في مجاات اƅتربية يعƊي قدرة  Ƅان ƅه اأثر اإيجابي في تحسين هذƋ اƅصفة اƅبدƊية.
، 2015على أداء اƅحرƄات اƅرياضية إƅى أوسع مدى تسمح به اƅمفاصل اƅعاملة في اƅحرƄة. )عياد، 

(. وƊذƄر أن صفة اƅمروƊة مقروƊة باƅقوة اƅعضلية بحيث عادة Ɗجد تƊاسب عƄسي بيƊهما إن ƅم 58ص
Ɗصفتين، أƅسيق بين اƊتƅتمارين واƅحسن اختيار اƊ نƄه ا يم 

 
تتمثل في زيادة حجم اƅعضلة مما يضيق من اƅمجال واƅتي هذƋ اأخيرة  ثبحيتطوير اƅقوة وحدها 

اƅحفاظ  وبمحاوƅةن على اƅترƄيز على هذƋ اƊƅقطة و اƅباحثاƅحرƄي ƅلمفصل تحد من مروƊته، باƅتاƅي حرص 
 .على تƊاسب طردي بين هاتين اƅصفتين

 Δالدال
Δاإحصائي 

 

 ϯϮمست
 Δالدال

Δاإحصائي 
 

 Δجέد
Δيήالح 

ϥ(-1)  

 

 Ε   ΔϤقي
Δالجدولي 

 Ε ΔϤقي
ΔبϮحسϤال 

Βيήالتج ΔينόالΔي  
Δقاييس اإحصائيϤال 
  

ΕاέاΒااخت ϱدόΒال έاΒي ااختϠΒالق έاΒااخت 

2ع  
2س  

1ع  
1س  

 ϝدا  0.05 07 2.36 4.56 7.51 26.91 8.48 28.93 

 ΔيϤالجس ΔϠتϜال ήشΆم έاΒاخت
 BMI (kg/m²) 
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 : BMIعرض ومناقشة نتائج اختبار مؤشر اƂƃتلة اƃجسمية 
( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃقبلية واƃبعدية ƃلعينة 7) اƃجدول رقم

 :BMIاƃجسميةاƃتجريبية في اختبار مؤشر اƂƃتلة 
أظهرت عملية اƅمقارƊة بين داƅة فروق متوسطات Ɗتائج ااختبارات اƅقبلية و اƅبعدية ƅلعيƊة اƅتجريبية 

 8.48 )( و28.93توسط اƅحسابي ƅاختبار اƅقبلي بلغت   )في اختبار قوة ثƊي ومد اƅرƄبة أن قيمة اƅم
s=±) ( حسابيƅمتوسط اƅبعدي بلغ اƅحراف معياري  أما في ااختبار اƊاƅ سبةƊƅو قدر 26.91با )

مما يدل على وجود تشتت أقل في اƅقيم، و بعد استخدام اختبار ±= ( 7.51sااƊحراف اƅمعياري ب )
و اƅتي         ( و هي أقل من اƅقيمة اƅجدوƅية4.56اƅمحسوبة تساوي ) داƅة اƅفروق ت تبين أن قيمة ت

( مما يدل على وجود داƅة 2.36( اƅقيمة )0.05( و مستوى اƅداƅة )07بلغت عƊد درجة اƅحرية )
إحصائية و باƅتاƅي Ɗقول أن اƅفرق معƊوي بين ااختبار اƅقبلي و اƅبعدي ƅلعيƊة اƅتجريبية، و عليه 

و ملموس في  ن أن ƅأƊشطة اƅبدƊية اƅمقترحة في اƅبرƊامج اƅترويحي اƅوقائي أثر ايجابيو اƅباحثاستخلص 
خفض Ɗسبة اƅشحوم و باƅتاƅي ااƊقاص من وزن بعض اƅمسƊات اƅلواتي يعاƊين من وزن غير صحي، و 

مارين ن أن هذا اƅتحسن راجع ƅحسن اختيار اƅتو اƅباحثهذا ما يظهر من خال ااختبار اƅمستخدم، و يرى 
و اأƊشطة اƅرياضية اƅمƊاسبة ƅعيƊة اƅبحث و هذا Ɗاتج عن طريقة استخدام اأƊشطة اƅمقƊƊة من حيث 
أساƅيب اƅتدرج و اƅتƄيف في اƅحمل اƅتدريبي  حيث Ƅان ƅه اأثر اإيجابي في تحسين هذƋ اƅقدرة اƅبدƊية. 

اعتراف اƅمعهد اƅقومي واƅترƄيب اƅجسمي يعبر عن اƅعاقة بين وزن اƅشخص وطوƅه. وهو حاصل 
ويحسب مؤشر Ƅتلة اƅجسم اƅوزن  اأمريƄي ومƊظمة اƅصحة اƅعاƅمية Ƅأفضل معيار ƅقياس اƅسمƊة.

هذا ما قام به باƄƅيلوغرام على مربع اƅطول باƅمتر )اƅسجات اƅرسمية ƅمƊظمة اƅصحة اƅعاƅمية(، و 
. وƄاƊت معظم اƊƅتائج اƅبعدية BMIمية ن بتطبيق اƅمعادƅة اƅمتفق عليها ƅحساب مؤشر اƄƅتلة اƅجسو اƅباحث

ايجابية مقارƊة باƊƅتائج اƅقبلية، مما يعƄس صحة وحسن اختيار اƅتمارين اƅمقترحة في اƅبرƊامج اƅترويحي 
اƅوقائي، بحيث عملƊا على حرق اƅسّعرات اƅحراريّة اƅزّائدة في اƅجسم ومƊع تحوƅّها إƅى دهون تتراƄم في 

اختاف واضح في اƅتجاوب مع اƅتمارين مع مرور  واحظƊا، واأمراضƊة اƅجسم وتسبّب ƅلمسƊات اƅسّم
و تتفق هذƋ اƊƅتيجة اƅمتوصل إƅيها مع . في اأداءواƅساسة اƅوقت بحيث اƄتسبت اƅمسƊات Ɗوع من اƅخفة 

و دراسة شذى حازم ƄورƄيس  ( 2008)محمد اƅعلي  ودراسة Ƅل من،  إسماعيل غصاب ، محمد رواشدة 
، و دراسة فريد عبد اƅفتاح خشبة و حسن سيد أيوب و وƅيد ( 2002 )ة ماهر أحمد عاص( دراس2005)

و دراسة محمد بطل عبد اƅخاƅق  ،     ( 1991و دراسة عماد اƅدين Ɗوفل أحمد )  ،( 1993مصطفي  )
افة بحيث أن اƅبرامج اƅتدريبية اƅهوائية ƅها دور فعال في اƊخفاض وزن اƅجسم و خاصة اƄƅتلة اƅدهƊية إض
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إƅى اƅتخفيف من حدة اƄƅوƅسترول اƅضار و عليه فإن إتباع اأسس اƅعلمية اƅحديثة في بƊاء اƅبرامج 
 حيث اƅتدرج في اƅشدة  من اƅسناƅخاصة بƄبار 

 
واƅتقƊين في اƅحمل ƅه دور فعال و إيجابي في اƅحفاظ أو اƅتخفيف من اƅوزن وباƅتاƅي اƅتقليل من 

 اƅوزن ƅدى فئة Ƅبار اƅسن.اأمراض اƅمرتبطة باƅزيادة في 
 عرض ومناقشة نتائج ااختبارات اƃبعدية ƃلعينة اƃضابطة واƃتجريبية:

 :اƃبعدي ااختبار( يوضح نتائج Ƃل من اƃعينة اƃضابطة واƃتجريبية في 8جدول رقم ) 
 

 Δالدال
Δاإحصائي 

 

 ϯϮمست
 Δالدال

Δاإحصائي 
 

 Δجέد
Δيήالح 

(2ϥ-2)  

 

 Ε   ΔϤقي
Δالجدولي 

 Ε ΔϤقي
ΔبϮحسϤال 

ϱدόΒال έاΒااخت 
Δقاييس اإحصائيϤال 
  

ΕاέاΒااخت ΔيΒيήالتج Δينόال Δابطπال Δينόال 

1ع 1س  1ع  1س   

ϝدا . 

0.05 14 1.76 

2.72 84.64 267.5 93.18 146.25 
 έاΒ6اخت )ήي)متθد م  

ϝ5.88 1.96 12 2.93 4.92 . دا ΔΒكήثني ومد ال ΓϮق 

ϝدا.ύ 0.21 3.82 10.04 4.36 9.94 )كغ(ΔπΒالق ΓϮق έاΒخت· 

ϝ7 2.33 2.6 1.5 4.46 .دا ϥίاϮالت έاΒخت· 
ϝع)سم( 26.38 11.08 13.5 9.81 2.46 .داάثني الج έاΒاخت 

ϝ28.85 8.14 26.91 7.51 2.3 .دا 
 ΔϠتϜال ήشΆم έاΒاخت

 ΔيϤالجس BMI (kg/m²) 
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( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃبعدية ƃلعينة اƃضابطة       9رقم )اƃجدول  
 د مشي: 6واƃتجريبية في اختبار 

و        أظهرت عملية اƅمقارƊة بين داƅة فروق متوسطات Ɗتائج ااختبارات اƅبعدية ƅلعيƊة اƅضابطة
 93.18)( و146.25بي ƅلعيƊة اƅضابطة بلغت )د مشي أن قيمة اƅمتوسط اƅحسا 6اƅتجريبية  في اختبار 

s=±) ( حسابيƅمتوسط اƅتجريبية  بلغ اƅة اƊعيƅحراف معياري  أما في اƊاƅ سبةƊƅو قدر 267.5با )
مما يدل على وجود تشتت أقل في اƅقيم، و بعد استخدام  اختبار ±= ( 84.64sااƊحراف اƅمعياري ب )

( و هي أƄبر من 2.72ة تبين أن قيمة ت اƅمحسوبة تساوي )داƅة اƅفروق ت ستودƊت ƅلعيƊات اƅمستقل
( مما يدل 1.76( اƅقيمة )0.05( و مستوى اƅداƅة )14اƅقيمة اƅجدوƅية و اƅتي بلغت عƊد درجة اƅحرية )

و ƅصاƅح اƅعيƊة            على وجود داƅة إحصائية و باƅتاƅي Ɗقول أن اƅفرق معƊوي بين عيƊتي اƅبحث
  (  و هذا ما تأƄدƋ اƅدراسات اƅسابقة اƅتي توصلت اƅى Ɗفس اƊƅتائج Ƅدراسةق هذƋ اƊƅتائج اƅتجريبية وتتواف

(Geneviéve,20011، (Pl.benard ,2004) (O.Hue ,2004) ،              (C. Toulette 

,2004)، (Sauvage et al,1992) .ذي توصلاƅمقترح أثر  واƅرياضي اƅترويحي اƅامج اƊبرƅى أن اƅإ
وعليه  على بعض عƊاصر اƅلياقة اƅبدƊية اƅمرتبطة باƅصحة مع تحسن اƅلياقة اƅقلبية اƅتƊفسية. ايجابيا

ايجابيا في  واƅوقائي أثرن أن ƅأƊشطة اƅبدƊية اƅمقترحة في اƅبرƊامج اƅترويحي اƅرياضي و اƅباحثاستخلص 
تستجيبان أثƊاء  واƅرئة هذا اƅتحسن بأن عضلة اƅقلب  اƅباحثونتحسين اƅلياقة اƅقلبية اƅتƊفسية ويفسر 

 اƊƅشاط اƅبدƊي اƅمƊتظم و تتƄيفان مع طريقة اƅتدرج في اƅحمل.
 نتائج إختبار قوة ثني ومد اƃرƂبة: ومناقشةعرض 

( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃبعدية ƃلعينة اƃضابطة       10اƃجدول رقم )
 :ةفي اختبار قوة ثني ومد اƃرƂب واƃتجريبية

عرض ومناقشة نتائج 
 د مشي: 6اختبار 

 اييس اإحصائيةاƃمق
 
 

 ااختبارات

 ااختبار اƃبعدي

 قيمة ت
 اƃمحسوبة

 

 قيمة ت
 اƃجدوƃية

 

 درجة حرية

 (2-ن2)

مستوى 
اƃداƃة 
 اإحصائية

 

اƃداƃة 
 اإحصائية

 

 اƃتجريبية اƃضابطة

 2ع 2س 1ع 1س

 دال 0.05 14 1.76 2.72 84.64 267.5 93.18 146.25 )متر(دمشي 6إ.
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         ظهرت عملية اƅمقارƊة بين داƅة فروق متوسطات Ɗتائج ااختبارات اƅبعدية ƅلعيƊة اƅضابطة أ
( 5.88و اƅتجريبية  في اختبار قوة ثƊي ومد اƅرƄبة أن قيمة اƅمتوسط اƅحسابي ƅلعيƊة اƅضابطة بلغت )

( و قدر 12سط اƅحسابي )باƊƅسبة ƅاƊحراف معياري  أما في اƅعيƊة اƅتجريبية  بلغ اƅمتو  )±=s 1.96(و
مما يدل على وجود تشتت أقل في اƅقيم، و بعد استخدام  اختبار ±= ( 2.93sااƊحراف اƅمعياري ب )

( و هي أƄبر من 4.92داƅة اƅفروق ت ستودƊت ƅلعيƊات اƅمستقلة تبين أن قيمة ت اƅمحسوبة تساوي )
( مما يدل 1.76( اƅقيمة )0.05اƅداƅة ) ( و مستوى14اƅقيمة اƅجدوƅية و اƅتي بلغت عƊد درجة اƅحرية )

 على وجود داƅة إحصائية و باƅتاƅي Ɗقول أن اƅفرق معƊوي بين عيƊتي اƅبحث 
 
 
 
 
 
 

 H.Blain & al) مع دراسة  وƅصاƅح اƅعيƊة اƅتجريبية وتتوافق هذƋ اƊƅتائج 

2000)،Geneviévre,2011) ) ها تأثير إيƅ يƊبدƅشاط اƊƅتجوا أن وحدات اƊجابي على حيث است
ن أن ƅأƊشطة اƅبدƊية اƅمقترحة في اƅبرƊامج و اƅباحثوعليه استخلص  ،عƊصر اƅقوة ƅدى Ƅبار اƅسن

اƅترويحي اƅرياضي واƅوقائي أثر ايجابيا في تحسين قوة ثƊي ومد اƅرƄبة و يفسر هذا اƅتحسن أƊه راجع إƅى 
اƅتي توƅد قوة دفع Ƅبيرة، فعƊد Ƅثرة اأƅياف اƅعضلية على مستوى اأرجل خاصة عضلة رباعية اƅرؤوس 

حدوث اإرسال اƅعصبي تتجƊد اƅوحدات اƅحرƄية اƅفعاƅة و هذا راجع إƅى طول اƅليف اƅعضلي Ƅما تعتبر 
 عضات اأرجل أقوى اƅعضات في اƅجسم، و باƅتاƅي تتحقق اƅفرضية.

 
 
 
 
 
 
 
 

 اƃمقاييس اإحصائية
 
 

 اإختبارات

 اإختبار اƃبعدي
 قيمة ت

 اƃمحسوبة

 

 قيمة ت
 اƃجدوƃية

 

درجة 
 حرية

 (2-ن2)

مستوى 
اƃداƃة 
 اإحصائية

 

اƃداƃة 
 اإحصائية

 

 اƃتجريبية اƃضابطة

 2ع 2س 1ع 1س

 دال 0.05 14 1.76 4.92 2.93 12 1.96 5.88 اƃرƂبة ومد ثني إ.قوة
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 :HGR عرض ومناقشة نتائج اختبار قوة اƃقبضة

 ƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃبعدية ƃلعينة اƃضابطة ( يوضح دا 11اƃجدول رقم )
 :HGRواƃتجريبية في اختبار قوة اƃقبضة 

        أظهرت عملية اƅمقارƊة بين داƅة فروق متوسطات Ɗتائج ااختبارات اƅبعدية ƅلعيƊة اƅضابطة 
( ƅ9.94لعيƊة اƅضابطة بلغت ) أن قيمة اƅمتوسط اƅحسابي HGRو اƅتجريبية  في اختبار قوة اƅقبضة 

     ( 10.04باƊƅسبة ƅاƊحراف معياري  أما في اƅعيƊة اƅتجريبية  بلغ اƅمتوسط اƅحسابي ) (±=s 4.36)و
مما يدل على وجود تشتت أقل في اƅقيم، و بعد استخدام  ±= ( 3.82sو قدر ااƊحراف اƅمعياري ب )

( و هي 0.21تبين أن قيمة ت اƅمحسوبة تساوي ) اختبار داƅة اƅفروق ت ستودƊت ƅلعيƊات اƅمستقلة
( اƅقيمة 0.05( و مستوى اƅداƅة )14أصغر من اƅقيمة اƅجدوƅية و اƅتي بلغت عƊد درجة اƅحرية )

( مما يدل على عدم وجود داƅة إحصائية و باƅتاƅي Ɗقول أن اƅفرق عشوائي بين عيƊتي اƅبحث،   1.76)
ƅبدƊية اƅمقترحة في اƅبرƊامج اƅرياضي اƅترويحي و اƅوقائي ƅم يؤثر ن أن ƅأƊشطة او اƅباحثوعليه استخلص 

ايجابيا في تحسين قوة اƅذراعين و يفسر اƅطاƅبان عدم اƅتحسن إƅى اƅمدة اƅزمƊية اƅطويلة اƅتي قضتها 
اƅمسƊات في راحة تامة، وعدم اƅقيام باأشغال اƅيومية خاصة مع وجود من يخدم اƅمسن على مستوى دار 

اƅمسƊين. وباƅتاƅي فإن عدم استثارة اƅوحدات اƅحرƄية بشƄل مستمر يؤدي إƅى شيخوخة اƅخلية  اأشخاص
 اƅعضلية وباƅتاƅي تفقد خاصيتها اƅوظيفية.

 
 
 
 
 
 
 

 اƃمقاييس اإحصائية
 
 

 ااختبارات

 اإختبار اƃبعدي
 قيمة ت

 اƃمحسوبة

 

 قيمة ت
 اƃجدوƃية

 

 درجة حرية

 (2-ن2)

مستوى 
اƃداƃة 
 اإحصائية

 

اƃداƃة 
 اإحصائية

 

 تجريبيةاƃ اƃضابطة

 2ع 2س 1ع 1س

 غ.دال Ƃ( 9.94 4.36 10.04 3.82 0.21 1.76 14 0.05غ( HGRاƃقبضة  إ.قوة
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 عرض ومناقشة نتائج إختبار اƃتوازن:
     ( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃبعدية ƃلعينة اƃضابطة   12اƃجدول رقم )

 واƃتجريبية في اختبار اƃتوازن.

 
 اƃمقاييس اإحصائية

 
 

 اإختبارات

 اإختبار اƃبعدي
 قيمة ت

 اƃمحسوبة

 

 قيمة ت
 اƃجدوƃية

 

 درجة حرية

 (2-ن2)

مستوى 
اƃداƃة 
 اإحصائية

 

اƃداƃة 
 اإحصائية

 

 اƃتجريبية اƃضابطة

 2ع 2س 1ع 1س

 .دال 0.05 14 1.76 4.46 1.5 2.6 2.33 7 اƃتوازنإختبار 

         أظهرت عملية اƅمقارƊة بين داƅة فروق متوسطات Ɗتائج ااختبارات اƅبعدية ƅلعيƊة اƅضابطة
 (±=s 2.33)( و7و اƅتجريبية  في اختبار اƅتوازن أن قيمة اƅمتوسط اƅحسابي ƅلعيƊة اƅضابطة بلغت )

( و قدر ااƊحراف 2.6بلغ اƅمتوسط اƅحسابي ) باƊƅسبة ƅاƊحراف معياري  أما في اƅعيƊة اƅتجريبية 
مما يدل على وجود تشتت أقل في اƅقيم، و بعد استخدام  اختبار داƅة اƅفروق ±= ( 1.5sاƅمعياري ب)

( و هي أƄبر من اƅقيمة اƅجدوƅية  4.46ت ستودƊت ƅلعيƊات اƅمستقلة تبين أن قيمة ت اƅمحسوبة تساوي )
( مما يدل على وجود 1.76( اƅقيمة )0.05( و مستوى اƅداƅة )14و اƅتي بلغت عƊد درجة اƅحرية )

، و اتفقت داƅة إحصائية  و باƅتاƅي Ɗقول أن اƅفرق معƊوي بين عيƊتي اƅبحث و ƅصاƅح اƅعيƊة اƅتجريبية
ن و اƅباحثوعليه استخلص  .(Nyabenda,2004) ( ،C.Albinet et al,2006) دراسةهذƋ اƊƅتائج مع 

اƅمقترحة في اƅبرƊامج اƅرياضي اƅترويحي اƅوقائي أثر ايجابي في تحسين اƅتوازن أن ƅأƊشطة اƅبدƊية 
ƅاسبة من جهة باحثونويفسر اƊمƅتمارين اƅى حسن اختيار اƅتحسن إƅوتحسن قوة عضات          ا

 .اƅرجلين مما يعطي ثبات أƄثر ƅلجسم من جهة أخرى
 عرض ومناقشة نتائج إختبار ثني اƃجذع:
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( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃبعدية ƃلعينة اƃضابطة        13رقم ) اƃجدول
 واƃتجريبية في اختبار ثني اƃجذع.

 
و        أظهرت عملية اƅمقارƊة بين داƅة فروق متوسطات Ɗتائج ااختبارات اƅبعدية ƅلعيƊة اƅضابطة 

 11.08)( و26.38وسط اƅحسابي ƅلعيƊة اƅضابطة بلغت )اƅتجريبية  في اختبار ثƊي اƅجذع أن قيمة اƅمت
s=±) ( حسابيƅمتوسط اƅتجريبية  بلغ اƅة اƊعيƅحراف معياري  أما في اƊاƅ سبةƊƅو قدر 13.5با ،)

مما يدل على وجود تشتت أقل في اƅقيم، و بعد استخدام اختبار ±= ( 9.81sااƊحراف اƅمعياري ب)
ƅات اƊلعيƅ تƊفروق ت ستودƅة اƅدا( محسوبة تساويƅبر من 2.46مستقلة تبين أن قيمة ت اƄو هي أ )

( مما يدل 1.76( اƅقيمة )0.05( و مستوى اƅداƅة )14اƅقيمة اƅجدوƅية و اƅتي بلغت عƊد درجة اƅحرية )
و ƅصاƅح اƅعيƊة           على وجود داƅة إحصائية و باƅتاƅي Ɗقول أن اƅفرق معƊوي بين عيƊتي اƅبحث 

ن أن ƅأƊشطة اƅبدƊية اƅمقترحة في اƅبرƊامج اƅرياضي اƅترويحي و اƅباحثوعليه استخلص . اƅتجريبية
اƅتحسن إƅى تƄيف اƅمفاصل مع اƅتمارين هذا واƅوقائي أثر ايجابيا في تحسين مروƊة اƅجذع، ويفسر 

 وسهوƅة أداء حرƄات ثƊي وتمديد اƅجذع خاصة من وضع اƅجلوس على اƄƅرسي.
 BMIار مؤشر اƂƃتلة اƃجسمية عرض ومناقشة نتائج اختب

( يوضح داƃة اƃفروق بين متوسطات نتائج ااختبارات اƃبعدية ƃلعينة اƃضابطة       14اƃجدول رقم )
 . BMIو اƃتجريبية في اختبار مؤشر اƂƃتلة اƃجسمية

 اƃمقاييس اإحصائية
 
 

 اإختبارات

 قيمة ت اإختبار اƃبعدي
 اƃمحسوبة

 

 قيمة ت
 اƃجدوƃية

 

درجة 
 ةحري

 (2-ن2)

مستوى 
اƃداƃة 
 اإحصائية

 

اƃداƃة 
 اإحصائية

 

 اƃتجريبية اƃضابطة

 2ع 2س 1ع 1س

 مؤشر اƂƃتلة اƃجسمية
(kg/ ) BMI 

 .دال 0.05 14 1.76 2.3 7.51 26.91 8.14 28.85

 اƃمقاييس اإحصائية
 
 

 اإختبارات

 ااختبار اƃبعدي
 قيمة ت

 اƃمحسوبة

 

 قيمة ت
 اƃجدوƃية

 

درجة 
 حرية

 (2-ن2)

مستوى 
اƃداƃة 
 اإحصائية

 

اƃداƃة 
 ائيةاإحص
 

 اƃتجريبية اƃضابطة

 2ع 2س 1ع 1س

 دال 0.05 14 1.76 2.46 9.81 13.5 11.08 26.38 اختبار ثني اƃجذع)سم(
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        ƅلعيƊة اƅضابطة  أظهرت عملية اƅمقارƊة بين داƅة فروق متوسطات Ɗتائج ااختبارات اƅبعدية
أن قيمة اƅمتوسط اƅحسابي ƅلعيƊة اƅضابطة بلغت  BMIو اƅتجريبية  في اختبار اƅترƄيب اƅجسمي 

باƊƅسبة ƅاƊحراف معياري  أما في اƅعيƊة اƅتجريبية  بلغ اƅمتوسط اƅحسابي  (±=8.14s)( و28.85)
جود تشتت أقل في اƅقيم، و بعد ( مما يدل على و s±= 7.71( و قدر ااƊحراف اƅمعياري ب)26.91)

       (2.3استخدام اختبار داƅة اƅفروق ت ستودƊت ƅلعيƊات اƅمستقلة تبين أن قيمة ت اƅمحسوبة تساوي )
( اƅقيمة 0.05( و مستوى اƅداƅة )14و هي أƄبر من اƅقيمة اƅجدوƅية و اƅتي بلغت عƊد درجة اƅحرية )

باƅتاƅي Ɗقول أن اƅفرق معƊوي بين عيƊتي اƅبحث، و ƅهذا  ( مما يدل على وجود داƅة إحصائية و1.76)
حيث استƊتجوا أƊه توجد فروق ذات داƅة (  2016)مƊاد فوضيل و آخرون ،مع  Ɗتائج دراسة ما يتوافق 

. إحصائية بين Ɗتائج ااختبارات اƅقبلية و اƅبعدية ƅلعيƊتين اƅضابطة و اƅتجريبية ƅصاƅح اƅعيƊة اƅتجريبية
ن أن ƅأƊشطة اƅبدƊية اƅمقترحة في اƅبرƊامج اƅرياضي اƅترويحي اƅوقائي أثر و اƅباحث وعليه استخلص

 ر اƅباحثون هذاويفس ،BMIايجابيي في خفض وزن اƅجسم ويظهر ذƅك من خال اƅتغيير في قيمة مؤشر
م اƅتحسن بأن ممارسة اأƊشطة اƅحرƄية بصفة مƊتظمة تؤدي إƅى حرق اƅدهون اƅزائدة اƅتي يخزƊها اƅجس

في اƅخايا اƅذهƊية واƅتي تؤدي باƅمرأة اƅمسƊة إƅى مشاƄل صحية Ƅاإصابة بمرض اƅسمƊة أو اƅداء 
 اƅسƄري.

  استنتاجات:
 تحليل مضمون اƅدراسات اƅسابقة ثممن خال دراسة هذا اƅموضوع واإƅمام اƊƅظري بƄل متطلباته و 
واأساسية وباƅمعاƅجة اإحصائية  تحليل اƊƅتائج اإحصائية اƅمستخلصة من اƅتجربة ااستطاعية

باستخدام أƊسب اƅمقاييس اإحصائية اƅحديثة استخلص اƅطاƅبان اƅباحثان مجموعة من ااستƊتاجات 
 اƅموجزة فيما يلي:

اƅدوافع اƅتي تمƊع اƅمسƊات من ممارسة اƊƅشاط اƅحرƄي تƊحصر في قلة اƅوعي اƅثقافي واƅتمسك -
 باƅعادات واƅتقاƅيد.

- ƅشطة اƊأƅ.اتƊمسƅترويحية أثر صحي مهم تجهله اƅرياضية ا 
 افتقار اƅمسƊات ƅلوعي اƅصحي اƅرياضي مما يجعل صحتهم في خطر. -
اƅدراسات اƅسابقة حول اƅبرامج اƅترويحية ومتغيرات اƅصحة اƅبدƊية ترƄزت جلها على اƅجاƊب  -

 اƅبدƊي مƊه على اƅجاƊب اƅصحي أو اƅوقائي. 
 عى ƅمعرفة مستوى اƅمتغيرات اƅصحية اƅبدƊية ƅدى اƅمسƊات.ااختبارات اƅمستخدمة تس -
     استخدام اأسس اƅعلمية في بƊاء برامج اأƊشطة اƅبدƊية واƅرياضية اƅوقائية اƅخاصة باƅمسƊات -

 واƅمƊاسبة إمƄاƊاتهم وقدراتهم اƅبدƊية واƅوظيفية.
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متغيرات اƅصحة اƅبدƊية ƅدى أظهرت اأƊشطة اƅرياضية اƅترويحية أثرا ايجابيا في تحسن بعض  -
 .اƅمسƊات )اƅياقة اƅقلبية اƅتƊفسية، اƅمروƊة، اƅتوازن واƅترƄيب اƅجسمي(

 وهذا من خال اƅتدرج واƅتƄيف مع اƅحمل. 
ƅم يƄن ƅبعض اأƊشطة اƅرياضية اƅترويحية أثر فعال ومرضي في تحسين اƅقوة اƅعضلية )قوة  -

 ترح، وعدم تجاوب هذƋ اأخيرة ƅأƊشطة اƅمقترحة.اƅذراعان(، وذƅك ƅقصر مدة اƅبرƊامج اƅمق
وجود فروق ذات داƅة إحصائية بين Ɗتائج ااختبارات اƅقبلية واƅبعدية ƅلعيƊة اƅتجريبية على  -

 مستوى متغيرات اƅصحة اƅبدƊية ƅدى اƅمسƊات، باستثƊاء قوة اƅذراعان.
ة ƅعيƊتي اƅبحث على مستوى متغيرات وجود فروق ذات داƅة إحصائية بين Ɗتائج ااختبارات اƅبعدي -

 اƅصحة اƅبدƊية ƅدى اƅمسƊات ƅصاƅح اƅعيƊة اƅتجريبية، باستثƊاء قوة اƅذراعان.
 

 :حاتاقتر ا
_ ضرورة اجراء ااختبارات اƅبدƊية ƅمعرفة مستويات متغيرات اƅصحة اƅبدƊية حسب اƅعيƊة اƅمختارة، 

 وذƅك من قبل اƅطاƅب اƅباحث شخصيا.
اƅعلمية واƅفسيوƅوجية اƅحديثة واحترام أسس اƅحمل اƅبدƊي واƅتي تتماشى مع اƅمسن  _ استخدام اأسس

 بصفة خاصة.
_ ااهتمام بشريحة اƅمسƊين عامة واƅمسƊات خاصة من خال توفير اإمƄاƊيات واƅوسائل اƅتي من 

 شاƊها تحقيق مستويات عاƅية عƊد ممارسة مختلف اأƊشطة اƅبدƊية.
ة وتƊظيم حمات تحسيسية وقائية حول اأخطار واإصابات اƅمهددة ƅصحة _ تƄثيف اƅتوعية اƅصحي

 اƅمسƊين اƊƅاجمة عن اƅخمول وعدم ممارسة أي Ɗشاط رياضي.
وما اƅضوء على اƅبرامج اƅترويحية واƅوقائية ƅما ƅها من أهمية باƅغة على صحة اƅمسƊين،  تسليط_ 
 من Ɗقص فيما يخص اƅدراسات اƅميداƊية. يقابلها

ƅين. _ اƊمسƅد اƊي عƊبدƅفسي واƊƅب اƊجاƅيز على دراسة اƄتر 
 اجراء دراسات مماثلة على فئة اƅمسƊين)رجال(. -

  اƃمراجع: 

 (. أصول اƅبحث اƅعلمي ومƊاهجه. اƄƅويت: وƄاƅة اƅمطبوعات.1973بدر أحمد. ) .1

 .Ƅ2ر اƅعربي.ط(. اƅجواƊب اƅصحية في اƅتربية اƅرياضية. اƅقاهرة: دار اƅف1992بهاء اƅدين سامه. ) .2
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