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دى  بدنية  صحة ا تحسين متغيرات ا مسنات برنامج ترويحي رياضي وقائي  سنة فما فوق(. 60)ا  

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

م   جامعة مستغا

 
 

ملخص وقائي في تحسين متغيرات : ا رياضي ا ترويحي ا برامج ا تعرف على دور ا ى ا دراسة إ تهدف هذ ا
ات ) مس د ا ية ع بد صحة ا ة وفما فوق(، و 60ا لدراسة تجلى س عام  فرض ا رياضي  ان في ا برامج ا " ا

ات  مس دى ا ية  بد صحة ا مقترح ساهم في تحسين متغيرات ا وقائي ا ترويحي ا لياقة  60ا ة فما فوق. )ا س
جسمي(" يب ا تر توازن ا عضلية وا لياقة ا فسية ا ت قلبية ا  .ا

ات ) مس بحث مجموعة من ا تي استهدفها ا ة ا عي ثر( و بلغ حجمه 60شملت ا ة فأ فردا تم  16ا س
هما  ل م ى مجموعتين ضابطة و تجريبية قوام  سن، تم اختيارهم بطريقة عرضية  08تقسيمهم إ بار ا     ساء 

قياس قبلي و إعادة تطبيق ااختبارات  تين  عي ية على ا بد عمدية(، مع تطبيق مجموعة من ااختبارات ا ) ا
ضابطة ة ا عي تجريبية و ا ة ا عي بعدية على ا ترويحي. ا برامج ا  بعد تطبيق ا

تائج ااختبارات  ة إحصائية بين  دراسة هي وجود فروق ذات دا يها ا تي توصلت إ تاجات ا ومن أهم ااست
ات حيث  مس دى ا ية  بد صحة ا تجريبية على مستوى متغيرات ا ة ا عي ح ا صا بحث و  تي ا بعدية بين عي ا

برامج أثر إيجابيا في  تدرج في وحظ أن ا ية و هذا من خال اإعتماد على ا بد صحة ا تحسين متغيرات ا
ة. يفة و اآم م ية ا حر شطة ا  اأ

ين  مس توصيات وتجسدت أهمها في ااهتمام بشريحة ا سابقة تم اقتراح بعض ا تاجات ا وعلى ضوء ااست
ها تيمن شا وسائل ا يات وا ا ات خاصة من خال توفير اإم مس ية في ممارسة  عامة وا تحقيق مستويات عا

وقاية من اإعتال  ي ا تا جسم و با ها تعمل على تحسين وظائف أعضاء ا ية، أ بد شطة ا مختلف اأ
مرحلة  صحي في هذ ا حرجة.ا  ا

مفتاحية  لمات ا رياضي: ا ترويح ا وقاية، ا صحة ، ا يةمتغيرات ا بد ات، ا مس  .ا
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 مقدمة:
ب  رياضة ا حديث أصبحت ا عصر ا سان سبل و وسائل في ا إ غة اأهمية حيث تيسرت  ية با د

ى  عصر، و هذا راجع إ إصابة بأمراض ا ثر قابلية  شاطا و أ ة و  فرد أقل حر راحة، فأصبح ا ا
يات  تق تيجة ا ذي أدى بظهور عادات سلبية  م و ا عا ذي شهد ا ووجي ا ت مجال ا بير في ا تطور ا ا

ست  ع تي ا متطورة و ا ية خاصة، و قد طرأ تطور ا بد فرد عامة  و قدراته ا سلبا على حياة و صحة ا
رياضةبير في ا رياضة من  عقود اأخيرة على مفهوم ا ة ا مزاو حاجة  رياضية و ا تمارين ا ة ا و مزاو

تي  مختلفة ا لفوائد ا سين بحيث أصبحت حاجة مطلوبة بل و ضرورية  ج ا ا قِبل مختلف اأعمار 
ذين تع سليمين و ا أشخاص ا ية أصبح أمراً مهماً  بد لياقة ا صحة، و خاصة أن موضوع ا ود على ا

وقاية و  ترويحية دوراً مهما في ا رياضية ا تمارين ا صحية حيث تلعب ا ل ا مشا ون من مختلف ا يعا
عاج.  ك ا ذ شاطاو خرط في  اس ت بيرة من ا متقدمة أن أعداداً  دول ا ت رياضية مختلفة جد في ا

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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تشجيع على  احظ أن ا ما  لياقة،  تساب ا تظام في اأداء ا اسب مع أعمارهم، مع ااستمرار واا تت
صحة  مهتمين با سبة ا يصبح موضع اهتمام با رياضيين بل امتد  م يعد يقتصر على ا رياضة  ممارسة ا

طبي  مجال ا عاملين في ا رياضي و من اأطباء وا هم مو أصبح وا ثير م ل ية هاجساً  بد لياقة ا ضوع ا
ودود،  ما أن ممارسة 28، صفحة 2016)محمد بن عبد ا رياضة تحقق(.  امل  ا مت مو ا واحيا  من ا

فاءة وفاعلية وتساعد على  يومية ب قيام بواجباته ا فسية وااجتماعية حيث تساعد على ا ية وا بد ا
فا عمل على تحسين  صحة وا جسم )سامة، تحقيق ا  (.48،49، صفحة 1992ءة أجهزة ا

تي تعتبر فئة  ين و ا مس ر فئة ا ذ خص با رياضة تخص مختلف اأعمار فيجب أن  وبما أن ا
سن  بار ا ل ملحوظ  صحي بش ي ا تد ي، و ا حا ا ا مجتمعات خاصة مجتمع ثير من ا مهمشة في 

ى قلة أو عدم ممارسة ه ك، وهذا راجع إ د على ذ علماء يؤ رغم من أن ا ية با بد لرياضة ا فئة  ذ ا
حفاظ على صحتهم ترويحية من أجل ا رياضة ا لتمارين ا ين  مس         أجمعوا على ضرورة ممارسة ا

وقاية من اأمراض  مختلفة، واإصاباتوا صحة بأهمية و ضرورة  ا ك يوصي خبراء ا يل على ذ و د
ها تساع ية أ بد شطة ا تي ممارسة اأ وسائل ا شاملة وتعتبر من أحسن ا ية ا بد قدرات ا تساب ا د على ا

يب،  شيخوخة )ش وجيا في تأخير ا م فسيو ي 20، صفحة 1993تتح ما طبيب اأ ك ا ذ د  (، و أ
شاطات  ية من خال ممارسة ا بد لياقة ا تمتع بقدر من ا سن ا بار ا ن  ه يم غن" أ و "هيربرت 

ترويحي رياضية ا لتمارين  ة.ا عمرية  فئات ا ممارسة جميع ا جمة  فوائد ا ما هو معروف عن ا و
تحديد  سن با بار ا سبة  تشاف ميزة إضافية با يين من ا باحثين أمري ت دراسة حديثة  رياضية، تم ا

سيدات  هم، ا رياضة  إذم قلب. ن مخاطر اإصابة باضطرابات ضرباتم هنتقييوجدوا أن ممارسة ا  ا

يا، أقل عرضة احتماات وأ شاطا بد ثر  ساء اأ فورد" أن ا طب بجامعة "ستا لية ا باحثون في  وضح ا
سان أو  رياضة في جسم اا تمارين ا ن أن تفعله ا ي، وهذا مثال على ما يم رجفان اأذي اإصابة با

ين بصفة خاصة. مس قول   ا ن ا ا يم ضروري اعطاء رعاية خ هأومن ه سن بات من ا بار ا اصة 
ه  رياضي و ما  لترويح ا ما هي بحاجة ماسة  فئة  ضوء على هذ ا ل خاص و تسليط ا ات بش مس وا

جسمية و تخصيص برامج رياضية مضبوطة صحة ا ة من قبل  من أثار إيجابية على متغيرات ا ومق
مجال. باح  مختصين في هذا ا خصوص احظ ا دو ثوفي هذا ا قص في اهتمام ا راسات بمتغيرات ن 

تحسين  ات من حيث ا لمس ية  بد صحة ا وقائي. و على هذا اأساس و  وباأخصا ترويحي ا ب ا جا ا
اول  طلق ت م باحثمن هذا ا ة تصميم و ا غة في محاو با ما يحويه من اأهمية ا ظرا  موضوع  ن هذا ا

دى ا ية  بد صحة ا تحسين متغيرات ا ات )برامج ترويحي رياضي وقائي  ة فما فوق(. 60مس  س
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لة:  مش ية حيث ا ا س يباتها ا معاصرة تشهد تغيراً مستمراً في تر مجتمعات ا ما ا شك فيه أن ا
ين وما يصاحب  مس فئة ا عددية  لزيادة ا تيجة  ن تجاهلها، و سبة ا يم لون  سن يش بار في ا أصبح ا

عمرية من صعوبات ومعيقات صحية ف مرحلة ا صحية بما هذ ا واحي ا فئة من ا إن ااهتمام بهذ ا
ة  سن بأفضل صحة وراحة مم تعايش مع هذا ا متأخرة وا عمر ا وات ا حياة في س رضا عن ا يحقق ا

فئة. متخصصة بهذ ا خاصة وا اية ا ع وجية تظهر  يتطلب ا يست مجرد عملية بيو سن  بر ا فمرحلة 
ية بد تغيرات ا فسيو و  أثارها في ا ها سماتها ا عمر  فرد بل هي مرحلة حرجة من ا تي تطرأ على ا وجية ا

خاصة به غلبان،  اا صحة بأهمية9، صفحة 2008)ا شطة  (، وقد أوصى خبراء ا و ضرورة ممارسة اأ
وسائل  شاملة وتعتبر من أحسن ا ية ا بد قدرات ا تساب ا ها تساعد على ا ية أ بد م          ا تي تتح ا

وجي شيخوخة. وفسيو متحدة ا في تأخير ا وايات ا ية في ا وط صحة ا ة ا ا و  National)      وفقا 

Institutes of Health –NIH ية بد لياقة ا قيام بتمارين ا ثيراً من ا هم ااستفادة  سن يم بار ا ( فإن 
مت ية ا بد صحة ا تحسين متغيرات ا ها بحاجة ماسة  ما أ ضبط"  ل تدريجي وم قلبية بش لياقة ا مثلة في ا

توازن فهي متغيرات  ة و ا مرو عضلية بما فيها ا لياقة ا فسية و ا ت لوقاية من اأمراض و  أساسيةا
غرض. ى ضرورة تصميم برامج خاصة تفي با شير إ ا  فئة باأخص، و ه تي تواجهها هذ ا صعوبات ا  ا

ةوفي  عمرية بحصة ا حظيتاأخيرة  اآو فئة ا تي هذ ا متخصصة وا علمية ا دراسات ا  بأس بها من ا
وقاية  رياضية  صحة ا ت تحاول إيجاد حلول مرضية في مجال ا ينا زا مس ة  ا مزم من اأمراض ا

صعوبات ه من رعاية  وا ما يحتاجو ين  مس اك تقصير في حق ا ه يبقى ه تي تواجههم، إا أ صحية ا ا
تقصير في حد ذاته يؤ  فسة وقد يصل اأمر خاصة، وهذا ا صحية وا احية ا مسن من ا ثر سلبا على ا

لعطاء. ية  بد ضعف قدرتهم ا ظرا  هم  مجتمع  عميق بعدم حاجة ا ى ااحساس ا بار إ وأثبت  بهؤاء ا
ات ااجتماعية  مش ثير من ا ل سن بعدم ااهتمام بهم تجعلهم عرضة  بار ا فس أن احساس  أطباء ا

ب فسية وا قدرات وا بعض ا ه  ى فقدا سن تغيرات تؤدي إ د تقدمه في ا فرد ع ية، فقد تطرأ على ا د
رياضية  ترويحية ا برامج ا ا يأتي دور ا شخصي. وه بير على توافقه ا ه أثر  ون  ية مما ي بد وظيفية وا ا

فاءةفي رفع مستوى  ذي يساعدهم على ا جسم اأمر ا ية أجهزة ا بد وجية وا فيسيو تحمل أعباء هذ  ا
مرحلة،  يا تا اتي هن  وبا ات ا مس فئة ا ر من هذ ا ذ خص با فسي وااجتماعي، وقد  مستوى ا رفع ا

ين أسباب جسمية  اعرض مس ثر من ا ة أ مزم رغم من توصية اأطباء و  اجتماعية.و أمراض ا و با
ات خاصة مس ين عامة و ا مس ملحة با مختصين ا رياضية على صحتهم إا  و إثبات دور ا شطة ا اأ

مقابلة  دراسة استطاعية و ا تائج ا فئة، و هذا ما افرزته  احظ استمرارية في تهميش هذ ا ا  أ
تي أجراها  شخصية ا باحثا م،  اأشخاصن مع طبيبي دار و ا ت و مستغا ين بوايتي عين تموش مس ا

رياض ثقافة ا قص ا ى  تي خلصت  ا مختصين في هذا ة في مجتمعيا دية و ا أ لي  غياب ا ا و ا
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شاط رياضي ترفيهي من قبل، و  ات أي  مس ي عدم ممارسة ا تا ين  و با مس فئة ا سبة  مجال با ا
ة  دراسة  في محاو موضوع با اول هذا ا ت ت حافزا و مبررا  ا تائج  عدة أسباب و هذ ا ك  تخوفهم من ذ

رياضي برامج ا ات. ابراز دور ا مس دى ا ية  بد صحة ا وقائية في تحسين متغيرات ا ترويحية وا  ة ا

  اأسئلة: 

ات  مس دى ا ية  بد صحة ا وقائي يحسن من بعض متغيرات ا ترويحي ا رياضي ا برامج ا _ هل ا
ة فما فوق؟ 60  س

ية: تا فرعية ا تساؤات ا طرح ا ه   وم
د مست-1 ة إحصائية ع ة )هل توجد فروق ذات دا قبلية α= 0.05وى دا تائج ااختبارات ا ( في 

تجريبية؟                                                                                                    ة ا لعي بعدية                    وا
ة )-2 د مستوى دا ة إحصائية ع تائα= 0.05هل توجد فروق ذات دا بعدية بين ( في  ج ااختبارات ا

تجريبية؟ ة ا عي ح ا تجريبية وصا ضابطة وا بحث ا تي ا  عي
  اأهداف: 

ى: دراسة إ  تهدف هذ ا
ات  - مس د ا رياضة ع صحةمعرفة واقع ممارسة ا واجب مراعاتها في هذ  ومتغيرات ا ية ا بد ا
مرحلة.  ا
تحسين بعض مت - ات تصميم برامج رياضي ترويحي وقائي  مس دى ا ية  بد صحة ا  60غيرات ا
ة   .ما فوقفس

فرضيات:   ا

فرض  رئيسي:  ا                                                                                                                           ا
مقترح يساهم في تحسين وقائي ا ترويحي ا رياضي ا برامج ا دى  إن ا ية  بد صحة ا بعض متغيرات ا

ات  مس ة فما فوق. 60ا  س
فرضيات  فرعية:  ا                                                                                                                                 ا

ة ) -1 د مستوى دا ة إحصائية ع قبليةα= 0.05توجد فروق ذات دا تائج ااختبارات ا         ( في 
تجريبية.                                                                                                   ة ا لعي بعدية      و ا

ة ) توجد-2 د مستوى دا ة إحصائية ع تائجα= 0.05فروق ذات دا  .( في 
واردة في ا مصطلحات ا  بحث:ا

برنامج: ية  اجرائيا: ا ات حر ة من تمري و عاب رياضيةهو عبارة عن سلسلة م  هادفة وأ
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ترويح: ضغوطات  إجرائيا: ا تخفيف من ا ترويح هو ا فسيةا ل ا مشا فراغ في  وا  باستغال وقت ا
شطة ذات طابع مرح. قيام بأ  ا

رياضي: ترويح ا تظم إجرائيا: ا ية م شطة حر ي  تحسين متدرجةو ة هو ممارسة أ بد ب ا جا ا
سان إ فسي   .وا

وقاية: إجرائيا يفة تحمي ا :ا ية م شطة حر يةهي ممارسة أ ة من تلقي حوادث بد مس  مرأة ا
فسية  .و

بدنية: صحة ا دوري  إجرائيا: متغيرات ا تحمل ا فرد اأدائية في اختبارات تعبر عن ا هي مقدرة ا
فسي ت يب  ا تر يوا جسما تها. ا لية وتحملها ومرو هي عضات ا  وقوة ا

مسنات: ية إجرائيا:  ا ذ مدة زم يأس م اتي تجاوزن مرحلة سن ا ساء ا ات هم ا مس تتراوح و ا
ثر. 60بين  أعمارهن ة فأ  س

مشابهة:  دراسات ا  ا
فر  Geneviève ouellet,2011في دراسة قامت بها ) يف و مـ وان أثـر بـرامج تدريبي م د من (بع

ي ى ماحظة ومقارة  اث دراسة تهدف ا مستقلين. هذ ا ين ا لمس وظيفيـة  قدرات ا عـشرة أسبوعا على ا
سن  بار ا وظيفية  قدرات ا حياة وا وعية ا يف ومتخصص على  ي م شاط بد أثار برامج تدريبي 

ة دراسة على عي مستقلين، أجريت ا ى  37قوامها  ا مجموعتين تجريبيتين مجموعات،  3مسن مقسم ا
يف  70ومجموعة ضابطة متوسط اعمارهم  م تدريبي ا برامج ا دراسة أن ا تائج ا ة. وقد اظهرت  س

مجموعة  عضلية وفي ا قوة ا ة احصائيا في اختبارات ا اك فروق دا ه فوائد متواضعة، وه مخصص  وا
ة احصائيا في اختبار  اك فروق دا ثة ه ثا مشيا  .ا

ـ  - دى et al,2006   C.Albinetدراسة  جسم  وان" مراقبة استقرار وضع ا تورا بع ة د : رسا
تجريبي  هج ا م ي" استخدم ا بد شاط ا مترتبة على برامج ا مؤسسات: اآثــار ا ين في ا مس مسن  12ا

وضع 9± 81,4متوسط اعمارهم ) وع ا ي من  شاط بد وا في برامج  وات( شـار توازن-س ة -ا حر ا
(PEM مدة مساحة وطول  12(  ستابيلومتر  م ا مدة ساعة في ااسبوع. معا اسبوعا بمعدل حصتين 

قدم، اعين مفتوحة وأعين مغلقة، بعمل بسيطة وعمل  ز ضغط أخمص ا مر مقطوعة  لمسافة ا ااتجا 
أ عشوائي  عد ا مفحوص يقوم با مزدوجة ا لعمل ا ستابيلومتري  تقييم ا اء ا تدريب عمل مزدوجة، اثــ رقام. ا

ى  سليم وخاصة اأعين مغلقة إ توازن ا حفاظ على ا تحقيق عمل معرفي با وظيفية  قدرات ا على تحسين ا
تائج  بسيط، هذ ا عمل ا ا مقارة با مزدوج اقل تحس عمل ا تائج ا ت  ا ستابيلومترى  ب اأداء على ا جا

برامج تدريب ظرا  اك تحسن  ن تفسيرها بان ه وضع.يم حفاظ على ا مراقبة ا  ي 
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ـ :- تقوية  Sauvage, et al., 1992) (دراسة  يه  من ا ي لي وان"  تجربة  تورا بع ة د رسا
مقيمين بدا ور ا ذ سن من ا بار ا دى  تـوازن  مشي وا تحسين ا هوائية  تمارين ا عضلية و ا ر رعاية ا

دراسة شملت على  ة ا تجريبي ، عي هج ا م ين " استخدم ا مس ة وما  60مسن من مرحلة عـمرية  14ا س
ى مجموعتين مجمــوعة تجريبيـة و عددها  تائج  8فــوق و قسمت ا و مجموعة ضابطة و عددها ، من 

تجريبية في اختبار  لمجموعة ا ة احصائيا  دراسة تبين و جود فروق دا قبلي و  Tinnetiا بين ااختبار ا
ة ) دا د مستـوى ا بعدي ع قوة و 0،05ا بعدي في ا قبـلي و ا ة احصائيا  بين ااختبار ا ( ، و فـروق دا
ة ) دا د مستوى ا تحمل ع فرق دال احصائيا 0،01ا ان ا توازن ف مشي وا اختبار سرعة ا سبة  ( ،اما با

د  بعدي ع قبلي  و ا ة )بين ااختبار ا دا ان  (،0،05مستوى ا ضابطة ف مجموعة ا و فيما يخص ا

بعدي.                                                                          قبلي و ا فرق غير دال احصائيا بين ااختبار ا  ا
ميدانية:  بحث واإجراءات ا  منهجية ا

بحث: باحثاستخدم  منهج ا تجر و ا هج ا م تجريب هو عبارة عن ن ا لة. فا مش مائمته في حل ا يبي 
د من عدم وجود عوامل أخرى داخلية إحداث تغيرات لتأ تجربة  واقع وضبط إجراءات ا  بوحوش و) في ا

يبات، د  . (89ص ،1995ا
بحث:  دراسة،مجتمع ا بحث أو ا امل اأفراد أو اأحداث أو مشاهدات موضوع ا وفي  ويقصد به 

ات )تمثل اهذا  مس لبحث في ا شطة  60مجتمع اأصلي  أ ممارسين  ة فما فوق(. من اأفراد غير ا س
رياضية.  ا

بحث: تي يجري اختيارها وفق قواعد وطرق علمية،  عينة ا مجتمع ا جزء من ا ك ا ة وهي ذ عي ا
مجتمع تمثيا صحيحا )أحمد،  ذينشملت  .(28، صفحة 1973بحيث تمثل ا مختبرين ا ة ا استهدفهم  عي

ات ) مس بحث في مجموعة من ا ة فما فوق( 60ا هما  16وبلغ عددها  س ى مجموعتين م تم تقسيمهم إ

الدال 
اإحصائ

 ي

مست 
الدال 
 اإحصائي

ج  د
ي الح

 

(-1)  

قي   
 

الجدولي
 

قي  
حس ال

 ب

ابط ين ال قاييس اإحصائي ال  ال
  

ا ا د ااخت ا ال ي ااخت ا الق  اإخت

2ع 2س  1ع  1س   

. دا  

0.05 07 2.36 

ا  142.5 93.47 146.25 93.18 0.81 ( 6اخت ي )مت د م  

. دا ك 6.25 1.83 5.88 1.96 1   ق ثني ومد ال
.دا )كغ( 10.15 4.92 9.94 4.36 0.81  ا ق الق  خت

.دا  0.42 2.33 07 2.45 6.88 
ا  ا الت  اخت

.دا ا ثني الج 26.5 11.12 26.38 11.08 0.28   ع)سم(اخت

.دا  0.28 8.14 28.85 8.35 28.96 

ت  ش ال ا م اخت
ي   BMIالجس

(kg/m²) 
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هما  ل م تجريبية قوام  ضابطة وا ات 8ا قد تم  مس م و ين بواية مستغا مس وهذا بدار اأشخاص ا
عمدية()اختيارهم بطريقة عرضية    .ا
بحث:     مجاات ا

بشري: مجال ا برامج وبلغ عددهم يت ا ذين تم عليهم ا مختبرين ا ة ا ة من دار  16مثل في عي مس
ى مجموعتين ضابطة وتجريبية. ين مقسمين إ مس  اأشخاص ا

اني:  م مجال ا وايا ين  مس م.  ةدار اأشخاص ا  مستغا
زمني: مجال ا تجربة  ا ى  5/02/2017وامتدت من ااساسية وتمثلت في تطبيق ا  10/05/2017إ

تجريبية بتاريخ      وخال ضابطة وا تين ا لعي قبلية  فترة تم إجراء ااختبارات ا -05هذ ا
جزت بتاريخ  06/02/2017 بعدية أ ما ااختبارات ا  .10/05/2017-09بي

بحث:  متغيرات ا
ما تم حص وقائي بي رياضي ا ترويحي ا برامج ا بحث في أثر ا هذا ا مستقل  متغير ا ر تم حصر ا

ات ) مس دى ا صحة  مرتبطة با ية ا بد لياقة ا اصر ا تابع في ع متغير ا ة فما فوق( 60ا  .س
بحث: حو أفضلأدوات ا بحث على  جاز ا باحثون  تحقيق بغر ض إ شودة استعان ا م اأهداف ا

بحث وهذا ظري حول موضوع ا مام ا مصادر  بمجموعة من اأدوات. اإ ال ا دراسة  من خال ا
رات. استمارة  مذ مجات وا بية، ا عربية واأج مراجع ا يهوا بار  استبيا ى  سن.موجهة إ استبيان يضم  ا

تي تم عرضها على مجموعة من اأساتذة اترة بغية اأخذ بآرائهم حول  مجموعة من ااختبارات ا د وا
مراد قدرات ا تي تقيس بصدق وثبات وموضوعية ا سب ااختبارات ا قدرات  قياسها أ متمثلة في بعض ا وا
سن وتمثلت هذ بار ا دى  صحة  مرتبطة با وجية ا فسيو ية وا بد  :ااختبارات في ا

تحمل (: يستخدمJones ,1996د مشي ) 6اختبار  هوائية )ا قدرة ا عضلية (، اختبارقياس ا قوة ا  ا

(C. Jessie & Rikli ,2002) سفلى/ ااطراف ي ومد  ا مرات ث بةاعدد ا قياس قوة  اختبار ،ثـا30/ ر
قبضة، توازن اختبار ا وقوف على رجل واحدة/ (kalinova & leone, 2009) ا اختبار  ثا،30مدة  ا
ة مرو جلوس /(C. Jessie & Rikli ,2002) ا جدع من ا ي ا تيمترات بين أصابع  ث س وقياس عدد ا

قدم )+ او يد واصابع ا  .(-ا
نتائج:    عرض ا

تجريبية:عرض ومناق- ضابطة وا لعينتين ا قبلية   شة نتائج ااختبارات ا
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جدول رقم ) بحث1ا عينتي ا قبلية  فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا  :( يوضح دا
ت ام موضوعية حول طبيعة ا ضابطة بغية إصدار أح تجريبية و ا بحث ا تي ا قائم بين عي س ا جا
قبلية عمل تائج مجموع ااختبارات ا باح من خال  خام ثو ا درجات ا جة مجموعة من ا ى معا ن إ

ت(  فروق )ت ستيود ة ا متحصل عليها باستخدام اختبار دا جدول رقم )فا ( يتبين بأن جميع قيم 1من ا
تي تراوحت بين محسوبة و ا أصغر قيمة و( 0.007)ت ا بر قيمة هي أصغر من قيمة ت 1.3(  أ  (

ية ) جدو حرية )2.14ا د درجة ا تي تقدر قيمتها ب )2-ن2( ع ة )14( و ا دا د مستوى ا ( 0.05( ع
حاصل  تقارب ا متوسطات و هذا ما يدل على مدى ا وية  بين هذ ا د على عدم وجود فروق مع مما يؤ

بحث من حي تي ا ية.يبن عي بد صحة ا تماثل في مستوى متغيرات ا  ث ا
ضابطة لعينة ا بعدية  قبلية وا  :عرض ومناقشة نتائج ااختبارات ا

جدول رقم ) لعينة 2ا بعدية  قبلية وا فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا ( يوضح دا

ضابطة  .ا
جدول رقم ) تي تراوحت بين)( يتبين بأن جميع ق2من خال ا محسوبة وا أصغر 0.28يم ت ا  )

ية 0.81قيمة و ) جدو بر قيمة هي أصغر من قيمة ت ا أ حرية )ن 2.36(  د درجة ا تي 1-ع ( وا
ة )07تقدر قيمتها ب ) دا د مستوى ا فروق 0.05( ع وية أي ا د على عدم وجود فروق مع ( مما يؤ

الدال 
اإحصائي

 

مست 
الدال 
 اإحصائي

ج  د
ي  الح

(2-2)  

قي   
 

الجدولي
 

قي  
حس ال

 ب

يـ ـ ا الق ا قاييس اإحصائي ااخت  ال
  

ا ا ي ااخت ي ين التج ابط ال ين ال  ال

2س 2ع 1ع  1س   

. دا  

0.05 14 2.14 

ا  142.5 93.47 162.5 79.06 0.46 يد  6اخت  (مت (م

. دا ك 6.25 1.83 6.63 2.72 1.3   ق ثني ومد ال

.دا  0.022 4.21 10.1 4.92 10.15 
ا ق  خت

(  (kgالق

.دا  0.6 2.5 7.63 2.45 6.88 
ا ا فامنج  اخت

.دا  1.29 11.20 19.25 11.12 26.5 
ا ثني  اخت

ع)  (cmالج

.دا  0.007 8.48 28.93 8.35 28.96 

ت  ش ال ا م اخت
ي   الجس

BMI(kg/ ) 

الدال 
 اإحصائي

 

مست 
الدال 
 اإحصائي

 

ج  د
ي  الح

(-1)  

 

قي   
 

 الجدولي

قي  
ب حس  ال

ي ي ين التج قاييس اإحصائي ال  ال
  

ا ا  ااخت
د ا ال ي ااخت ا الق  ااخت

2ع  
2س 1ع   

1س  

 162.5 79.06 267.5 84.64 9.13 2.36 07 0.05 دا
ا  د  6اخت

) ي)مت  م
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متوسطات وهذا ما يدل عل بحث قبل وبعد اجراء عشوائية بين هذ ا تي ا حاصل يبن عي تقارب ا ى مدى ا
ية. بد صحة ا تماثل في مستوى متغيرات ا بعدية من حيث ا قبلية وا  ااختبارات ا

تجريبية: لعينة ا بعدية  قبلية وا  عرض ومناقشة نتائج ااختبارات ا
جدول رقم ) ق2ا فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا لعينة ( يوضح دا بعدية  بلية وا

تجريبية في   .د مشي 6اختبار ا
تجريبية  ة ا لعي بعدية  قبلية وا تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا أظهرت عملية ا

قبلي بلغت ) 6في  اختبار ا حسابي  متوسط ا سبة (±=s 79.06( و )162.5د مشي أن قيمة ا  با
حراف معياري أما في اا حسابي )ا متوسط ا بعدي بلغ ا معياري ب 267.5ختبار ا حراف ا ( وقدر اا

(84.64s=± ،بير بين ااختبارين ا صورة على وجود تباعد  بير مما يعطي ( مما يدل على وجود تشتت 
محسوبة  مترابطة تبين أن قيمة ت ا ات ا لعي ت  فروق ت ستود ة ا و بعد استخدام اختبار دا

حرية )( و 9.13تساوي) د درجة ا تي بلغت ع ية وا جدو قيمة ا بر من ا و مستوى         ( 07هي أ
ة ) دا قيمة )0.05ا ة إحصائية. 2.36( ا  ( مما يدل على وجود دا

تجريبية، و عليه استخلص  ة ا لعي بعدي  قبلي و ا وي بين ااختبار ا فرق مع قول أن ا ي  تا و با
ية و باحثا بد شطة ا أ وقائي أثر ايجابي و واضح في تحسين ن أن  ترويحي ا برامج ا مقترحة في ا ا

باحث مستخدم، و يرى ا ات و هذا ما يظهر من خال ااختبار ا مس دى ا فسية  ت قلبية ا لياقة ا ن أن و ا
حسن اختيار  ك  بحث و ذ ة ا عي اسبة  م رياضية ا شطة ا تمارين و اأ حسن اختيار ا تحسن راجع  هذا ا
ه اأثر  ان  تدريبي حيث  حمل ا يف في ا ت تدرج و ا يب ا ة من حيث أسا مق شطة ا و استخدام اأ

ية.  بد قدرة ا ظري بحيث سبق عتبرها واإيجابي في تحسين هذ ا ب ا جا تيجة مرضية إذ قاراها با
عمرية ) مرحلة ا ه من خصائص ومميزات هذ ا ة فما فوق( قلة 60وأن أشرا أ رئة،  س سجة ا ة أ مرو

فس،  ت حيوية وا رئة ا صدري. ضعف وظائف ا قفص ا هوائية وزيادة صابة ا حويصات ا وضعف ا
اماً مما يسبب ضغط على زفير  قدرة على إخراج هواء ا فخ مع عدم ا قدرة على ا رئة. وهذا  وعدم ا ا

جاح ا بأس به  برامج حقق  ي أن ا قلب مافييع لياقة ا ات على تخطي يخص ا مس فسية إذ ساعد ا ت ية ا
تي تهدد  ا عليه صحتها. خطر من اأخطار ا باحثوهذا ما يوافق ورية ، ن "و ا اد فوضيل ، اسلمى ا م

شيخ صافي و بن سي قدور حبيب ة  ا س وان: " 2016في دراستهم  تائج بع تحمل  في ا شطة ا ين أ تق
ية  بد قدرات ا هوائي في تحسين بعض ا فسيووجيا سن  وا بار ا دى  صحة  مرتبطة با  ( 60-50)ا

ة  دراسة مع "س تائج ا ما اتفقت  يب .و هادي ش فس ،  (1993) دراسة سلوى عبد ا ى  بحيث توصا إ
تيجة. ه ا بحث ا ة ا بعدي على عي قبلي وا قياس ا ة إحصائيا بين ا بعدي  وجود فروق دا قياس ا ح ا صا

فسي متغيرات ا يوميةفي ا ية ا حر شطة ا فسية، اأ وجية ا  .و
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بة: ر  عرض ومناقشة نتائج اختبار قوة ثني ومد ا

جدول رقم ) لعينة 3ا بعدية  قبلية وا فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا ( يوضح دا
بة ر تجريبية في اختبار قوة ثني ومد ا  :ا

تجريبية  ة ا لعي بعدية  قبلية و ا تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا أظهرت عملية ا
قبلي بلغت ) اختبار ا حسابي  متوسط ا بة أن قيمة ا ر ي و مد ا  2.72 )و  (6.63في اختبار قوة ث

s=±) متوسط ا بعدي بلغ ا حراف معياري  أما في ااختبار ا ا سبة  و قدر      ( 12حسابي )با
معياري ب حراف ا قيم±= ( 2.93s) ـاا ، و بعد استخدام اختبار  مما يدل على وجود تشتت أقل في ا

محسوبة تساوي ) فروق ت تبين أن قيمة ت ا ة ا ية 8.23دا جدو قيمة ا بر من ا تي     ( و هي أ و ا
حرية ) د درجة ا ة )07بلغت ع دا ة 2.36قيمة )( ا0.05( و مستوى ا ( مما يدل على وجود دا

تجريبية ة ا لعي بعدي  قبلي و ا وي بين ااختبار ا فرق مع قول أن ا ي  تا و عليه ، إحصائية و با

باحثاستخلص  وقائي أثر ايجابي وو ا ترويحي ا برامج ا مقترحة في ا ية ا بد شطة ا أ واضح في  ن أن 
بة أي تحسين  ر ي ا ات و هذا ما يظهر من خال ااختبار تحسين قوة مد و ث مس د ا ساق ع قوة ا

مستخدم، و يرى  باحثا اسبة و ا م رياضية ا شطة ا تمارين و اأ حسن اختيار ا تحسن راجع  ن أن هذا ا
بحث و ة ا يف في  عي ت تدرج و ا يب ا ة من حيث أسا مق شطة ا اتج عن طريقة استخدام اأ هذا 

ا تدريبي حيث  حمل ا ربطه بتحسن ا تحسن  ية. وهذا ا بد قدرة ا ه اأثر اإيجابي في تحسين هذ ا ن 
بة واام  ر جاز بحد ذاته إذ أن اصابة ا ل وهذا يعتبر ا سفلية  بة وزيادة قوة اأطراف ا ر مفصل ا

يأس وما يلحقها من  هن يمرن في فترة سن ا ات خاصة وأ لمس سبة  مفاصل يعتبر هاجس با ا
صدد ف مضاعفات مة. وفي هذا ا تها مؤ ل وتصبح حر مفاصل وتتآ سن يقل سمك غضاريف ا مع تقدم ا
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ا عليها مع  تي تحصل تيجة ا ، & al,2006) ،(C.Albinetتائج دراسة تتوافق ا
(Nyabenda,2004)، و (E.Cornillon & al., 2002). 

قبضة   HGRعرض ومناقشة نتائج اختبار قوة ا
جدول رقم ) لعينة  ( يوضح4ا بعدية  قبلية وا فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا دا

قبضة تجريبية في اختبار قوة ا  : HGRا
تجريبية  ة ا لعي بعدية  قبلية و ا تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا أظهرت عملية ا

حساب متوسط ا بة أن قيمة ا ر ي ومد ا قبلي بلغت )في اختبار قوة ث اختبار ا  )و        (10.1ي 
4.21 s=±) ( حسابي متوسط ا بعدي بلغ ا حراف معياري أما في ااختبار ا ا سبة  و      ( 10.04با

معياري ب ) حراف ا قيم، و بعد استخدام ±= ( 3.82sقدر اا مما يدل على وجود تشتت أقل في ا
فروق ت تبين أن قيمة ت ا ة ا ية1.26محسوبة تساوي)اختبار دا جدو قيمة ا      ( و هي أصغر من ا

حرية ) د درجة ا تي بلغت ع ة )07و ا دا قيمة )0.05( و مستوى ا ( مما يدل على عدم وجود 2.36( ا
تجريبية، و عليه  ة ا لعي بعدي  قبلي و ا فرق عشوائي بين ااختبار ا قول أن ا ي  تا ة إحصائية و با دا

با طا تيجة استخلص ا م يعطي  ات(  مس ة )ا عي مطبق على هذ ا ترويحي ا برامج ا باحثان أن ا ن ا
ك  ن ربط ذ ذراعان، و يم احظ تحسن ملحوظ في قوة ا م  تيجة ملموسة و مرضية بحيث  ايجابية أو 

برامج ) يد خال مدة تطبيق ا متصلة بعضلة ا سجة ا م تزد من حجم اا مقترحة  تمارين ا  03بأن ا
عضات وزيادة حجمها بل و زيادة  ات تساهم في تقوية ا تمري تعاريف "ا ما جاء في أحد ا أشهر(، و

خايا ى توسيع ا تمارن تؤدي إ ثافتها أن هذ ا متصلة بها و  سجة ا عضات.   حجم اأ اء ا و ب
باحث(". ويرجع 40، صفحة 2015)عياد،  ى عدم تفاعل وتطبيق او ا تيجة إ تمارين ن هذ ا ات  مس

ع بحيث حرص  ل جيد ومق ذراع بش باحثتقوية ا بر و ا ضغط على ن خال تطبيق ا امج على عدم ا

ات  مس ة  اجبارهنو ا لحا ظرا  مطلوبة  طريقة ا تمارين وبا ل ا صحية بأداء  تي تمر  وا محرجة ا فترة ا ا
يف  ت تدرج و ا يب ا ا أسا ا احترم ما أ ات،  مس حبها ا رغم من ذفي ا تدريبي و با ا مل ا ك احظ

قبلي يد مقارة بااختبار ا  .وجود تطور طفيف في قوة ا
توازن:ومناقشة عرض   نتائج اختبار ا
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جدول رقم ) لعينة 5ا بعدية  قبلية وا فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا ( يوضح دا
توازن تجريبية في اختبار ا  :ا

ة أ  لعي بعدية  قبلية و ا تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا ظهرت عملية ا
قبلي بلغت ) اختبار ا حسابي  متوسط ا توازن أن قيمة ا تجريبية في اختبار ا  (±=2.5s )( و7.63ا
حسابي ) متوسط ا بعدي بلغ ا حراف معياري  أما في ااختبار ا ا سبة  حراف ( و قدر 2.6با اا

معياري ب ) فروق ±= ( 1.5sا ة ا قيم، و بعد استخدام اختبار دا مما يدل على وجود تشتت أقل في ا
محسوبة تساوي) د درجة 8.82ت تبين أن قيمة ت ا تي بلغت ع ية و ا جدو قيمة ا بر من ا ( و هي أ

حرية ) ة )07ا دا قيمة )0.05( و مستوى ا ي ( مما يدل على وجود دا2.36( ا تا ة إحصائية و با
تجريبية، و عليه استخلص  ة ا لعي بعدي  قبلي و ا وي بين ااختبار ا فرق مع باحثقول أن ا ن أن و ا

توازن  وقائي أثر ايجابي و واضح في تحسين صفة ا ترويحي ا برامج ا مقترحة في ا ية ا بد شطة ا أ
مست ات و هذا ما يظهر من خال ااختبار ا مس باحثخدم، و يرى دى ا حسن و ا تحسن راجع  ن أن هذا ا

شطة  اتج عن طريقة استخدام اأ بحث و هذا  ة ا عي اسبة  م رياضية ا شطة ا تمارين و اأ اختيار ا
ه اأثر اإيجابي في تحسين  ان  تدريبي  حيث  حمل ا يف في ا ت تدرج و ا يب ا ة من حيث أسا مق ا

ية. و يعتبر  بد قدرة ا باحثهذ ا ت و ا ا توازن  ها باعتبار أن صفة ا تيجة توصا  تيجة أهم  ن هذ ا
ية  بد صفات ا ت على غرار باقي ا ا سابقة إذ  مشابهة ا دراسات ا ها معظم ا او م تت تي  صفات ا أحد ا
ات  مس مسن عامة و ا ه ا ل يتعرض  بر مش أ ف  توازن ص ى أن ا صحة، باإضافة إ مرتبطة با ا

تواء و غيرها من خاصة  سور و ا ه من أخطار من  باحثون أهم      ااصابات،و ما يترتب ع و قسم ا
مستعملة.   ي و بعض اأدوية ا بد شاط ا بصر، قلة ا ل ا ى عوامل بيئية، مشا توازن إ أسباب فقدان ا

تعبير يم2013)باسودان،  ن صح ا وقائي بارز (. وا  طابع ا ان ا مقترح  ترويح ا شاط ا قول أن ا ن ا
تائج.   فيه و واضح من خال هذ ا

ل من ) تائج مع دراسات  ،                       Geneviévre,2011 ،( C. Toulotte et al,2004))وتتفق هذ ا
 ( PL. Bernard & al ,2004  ) و(. (O.Hue et al, 2001 
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جذع: قشةومناعرض   نتائج اختبار ثني ا

جدول رقم ) لعينة 6ا بعدية  قبلية وا فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا ( يوضح دا
جذع تجريبية في اختبار ثني ا  :ا

قبلية و ا  تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا ة أظهرت عملية ا لعي بعدية 
ي و تجريبية في اختبار قوة ث قبلي بلغت ) ا اختبار ا حسابي  متوسط ا بة أن قيمة ا ر  و  ( 19.25مد ا

) 11.08s=±( ( حسابي متوسط ا بعدي بلغ ا حراف معياري  أما في ااختبار ا ا سبة    (13.5با

معياري  حراف ا قيم، وبعد استخدام اختبار  مما يدل على وجود تشتت±= ( 9.81s) بـوقدر اا أقل في ا
فروق ة ا محسوبة تساوي  ت  دا ج8.52) تبين أن قيمة ت ا قيمة ا بر من ا ية ــ( و هي أ و     دو

حرية ) د درجة ا تي بلغت ع ة )07ا دا قيمة )0.05( و مستوى ا ة 2.36( ا ( مما يدل على وجود دا
وي ب فرق مع قول أن ا ي  تا تجريبية، و عليه إحصائية و با ة ا لعي بعدي  قبلي و ا ين ااختبار ا

باحث استخلص وقائي أثر ايجابيو ا ترويحي ا برامج ا مقترحة في ا ية ا بد شطة ا أ و واضح في  ن أن 
مستخدم، و يرى  ات و هذا ما يظهر من خال ااختبار ا مس د ا سفلى ع ة اأطراف ا تحسين مرو

باحث تحسن و ا بحث و هذا ن أن هذا ا ة ا عي اسبة  م رياضية ا شطة ا تمارين و اأ حسن اختيار ا راجع 
تدرج يب ا ة من حيث أسا مق شطة ا تدريبي  حيث  اتج عن طريقة استخدام اأ حمل ا يف في ا ت و ا

ية. بد صفة ا ه اأثر اإيجابي في تحسين هذ ا ي قدرة  ان  تربية يع ة في مجاات ا مرو فرد ومفهوم ا ا
ة. )عياد،  حر عاملة في ا مفاصل ا ى أوسع مدى تسمح به ا رياضية إ ات ا حر ، 2015على أداء ا

م 58ص هما إن  سي بي اسب ع جد ت عضلية بحيث عادة  قوة ا ة با ة مقرو مرو ر أن صفة ا ذ (. و
صفتين، أ سيق بين ا ت تمارين وا ن حسن اختيار ا  ه ا يم

 
قوة وحدها  تي هذ اأخيرة  ثبحيتطوير ا مجال وا عضلة مما يضيق من ا تتمثل في زيادة حجم ا

ي حرص  تا ته، با لمفصل تحد من مرو ي  حر باحثا قطة و ا يز على هذ ا تر ةن على ا حفاظ  وبمحاو ا
صفتين اسب طردي بين هاتين ا  .على ت
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جسمية  تلة ا  : BMIعرض ومناقشة نتائج اختبار مؤشر ا
جدول رقم لعينة 7) ا بعدية  قبلية وا فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا ( يوضح دا

تلة  تجريبية في اختبار مؤشر ا جسميةا  :BMIا
تجريبية  ة ا لعي بعدية  قبلية و ا تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا أظهرت عملية ا

م بة أن قيمة ا ر ي ومد ا قبلي بلغت   )في اختبار قوة ث اختبار ا حسابي   8.48 )( و28.93توسط ا
s=±) ( حسابي متوسط ا بعدي بلغ ا حراف معياري  أما في ااختبار ا ا سبة  ( و قدر 26.91با

معياري ب ) حراف ا قيم، و بعد استخدام اختبار ±= ( 7.51sاا مما يدل على وجود تشتت أقل في ا
فروق ت تبين أن قيمة ت ة ا محسوبة تساوي ) دا ية4.56ا جدو قيمة ا تي         ( و هي أقل من ا و ا

حرية ) د درجة ا ة )07بلغت ع دا قيمة )0.05( و مستوى ا ة 2.36( ا ( مما يدل على وجود دا
تجريبية، و عليه  ة ا لعي بعدي  قبلي و ا وي بين ااختبار ا فرق مع قول أن ا ي  تا إحصائية و با

باحثاستخلص  وقائي أثر ايجابيو ا ترويحي ا برامج ا مقترحة في ا ية ا بد شطة ا أ و ملموس في  ن أن 
ين من وزن غير صحي، و  لواتي يعا ات ا مس قاص من وزن بعض ا ي اا تا شحوم و با سبة ا خفض 

مستخدم، و يرى  باحثهذا ما يظهر من خال ااختبار ا تو ا حسن اختيار ا تحسن راجع  مارين ن أن هذا ا
ة من حيث  مق شطة ا اتج عن طريقة استخدام اأ بحث و هذا  ة ا عي اسبة  م رياضية ا شطة ا و اأ
ية.  بد قدرة ا ه اأثر اإيجابي في تحسين هذ ا ان  تدريبي  حيث  حمل ا يف في ا ت تدرج و ا يب ا أسا

ه. وهو حاصل  شخص وطو عاقة بين وزن ا جسمي يعبر عن ا يب ا تر قومي وا معهد ا اعتراف ا
ة. سم قياس ا أفضل معيار  مية  عا صحة ا ظمة ا ي وم وزن  اأمري جسم ا تلة ا ويحسب مؤشر 

مية(، و  عا صحة ا ظمة ا م رسمية  سجات ا متر )ا طول با يلوغرام على مربع ا هذا ما قام به با
باحث جسو ا تلة ا حساب مؤشر ا متفق عليها  ة ا معاد بعدية BMIمية ن بتطبيق ا تائج ا ت معظم ا ا . و

ترويحي  برامج ا مقترحة في ا تمارين ا س صحة وحسن اختيار ا قبلية، مما يع تائج ا ايجابية مقارة با
م في  ى دهون تترا ها إ ع تحوّ جسم وم زّائدة في ا حراريّة ا سّعرات ا ا على حرق ا وقائي، بحيث عمل ا

سّم ات ا لمس جسم وتسبّب  ا، واأمراضة ا تمارين مع مرور  واحظ تجاوب مع ا اختاف واضح في ا
خفة  وع من ا ات  مس تسبت ا وقت بحيث ا ساسة ا يها مع . في اأداءوا متوصل إ تيجة ا و تتفق هذ ا

ل من،  إسماعيل غصاب ، محمد رواشدة  علي  ودراسة  يس  ( 2008)محمد ا ور و دراسة شذى حازم 
يد ( 2002 )ة ماهر أحمد عاص( دراس2005) فتاح خشبة و حسن سيد أيوب و و ، و دراسة فريد عبد ا

وفل أحمد )  ،( 1993مصطفي  ) دين  ق  ،     ( 1991و دراسة عماد ا خا و دراسة محمد بطل عبد ا
ية إض ده تلة ا جسم و خاصة ا خفاض وزن ا ها دور فعال في ا هوائية  تدريبية ا برامج ا افة بحيث أن ا
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برامج  اء ا حديثة في ب علمية ا ضار و عليه فإن إتباع اأسس ا سترول ا و تخفيف من حدة ا ى ا إ
بار  خاصة ب سنا شدة  من ا تدرج في ا  حيث ا

 
تقليل من  ي ا تا وزن وبا تخفيف من ا حفاظ أو ا ه دور فعال و إيجابي في ا حمل  ين في ا تق وا

زيادة في  مرتبطة با سن.اأمراض ا بار ا دى فئة  وزن   ا
تجريبية: ضابطة وا لعينة ا بعدية   عرض ومناقشة نتائج ااختبارات ا

تجريبية في 8جدول رقم )  ضابطة وا عينة ا ل من ا بعدي ااختبار( يوضح نتائج   :ا
 

الدال 
 اإحصائي

 

مست 
الدال 
 اإحصائي

 

ج  د
ي  الح

(2-2)  

 

قي    
 الجدولي

قي  
ب حس  ال

د ا ال  ااخت
قاييس اإحصائي  ال

  

ا ا ي ااخت ي ين التج ابط ال ين ال  ال

1ع 1س  1ع  1س   

 . دا

0.05 14 1.76 

2.72 84.64 267.5 93.18 146.25 
ا  ( 6اخت ي)مت د م  

ك 5.88 1.96 12 2.93 4.92 . دا  ق ثني ومد ال

.دا )كغ( 9.94 4.36 10.04 3.82 0.21  ا ق الق  خت

ا 7 2.33 2.6 1.5 4.46 .دا ا الت خت  

ع)سم( 26.38 11.08 13.5 9.81 2.46 .دا ا ثني الج  اخت

 28.85 8.14 26.91 7.51 2.3 .دا
ت  ش ال ا م اخت

ي   BMI (kg/m²) الجس
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جدول   ضابطة       9رقم )ا لعينة ا بعدية  فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا ( يوضح دا
تجريبية في اختبار   د مشي: 6وا

ضابطة ة ا لعي بعدية  تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا و        أظهرت عملية ا
تجريبية  في اختبار  حسا 6ا متوسط ا ضابطة بلغت )د مشي أن قيمة ا ة ا لعي  93.18)( و146.25بي 

s=±) ( حسابي متوسط ا تجريبية  بلغ ا ة ا عي حراف معياري  أما في ا ا سبة  ( و قدر 267.5با
معياري ب ) حراف ا قيم، و بعد استخدام  اختبار ±= ( 84.64sاا مما يدل على وجود تشتت أقل في ا

مستقل ات ا لعي ت  فروق ت ستود ة ا محسوبة تساوي )دا بر من 2.72ة تبين أن قيمة ت ا ( و هي أ
حرية ) د درجة ا تي بلغت ع ية و ا جدو قيمة ا ة )14ا دا قيمة )0.05( و مستوى ا ( مما يدل 1.76( ا

بحث تي ا وي بين عي فرق مع قول أن ا ي  تا ة إحصائية و با ة            على وجود دا عي ح ا صا و 
تجريبية وتتواف تائج ا دراسةق هذ ا تائج  فس ا ى  تي توصلت ا سابقة ا دراسات ا د ا   (  و هذا ما تأ

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

,2004)، (Sauvage et al,1992) .مقترح أثر  واذي توصلا رياضي ا ترويحي ا برامج ا ى أن ا إ
فسية. ايجابيا ت قلبية ا لياقة ا صحة مع تحسن ا مرتبطة با ية ا بد لياقة ا اصر ا وعليه  على بعض ع

باحثاستخلص  رياضي و ا ترويحي ا برامج ا مقترحة في ا ية ا بد شطة ا أ وقائي أثرن أن  ايجابيا في  وا
فسية ويفسر  ت قلبية ا لياقة ا باحثونتحسين ا قلب  ا تحسن بأن عضلة ا رئة هذا ا اء  وا تستجيبان أث

حمل. تدرج في ا يفان مع طريقة ا تظم و تت م ي ا بد شاط ا  ا
بة: ومناقشةعرض  ر  نتائج إختبار قوة ثني ومد ا

جدول رقم ) ضابطة       10ا لعينة ا بعدية  فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا ( يوضح دا
تجريبية ب وا ر  :ةفي اختبار قوة ثني ومد ا

عرض ومناقشة نتائج 
 د مشي: 6اختبار 

مق  اييس اإحصائيةا
 
 

 ااختبارات

بعدي  ااختبار ا

 قيمة ت
محسوبة  ا

 

 قيمة ت
ية جدو  ا

 

 درجة حرية

 (2-ن2)

مستوى 
ة  دا ا
 اإحصائية

 

ة  دا ا
 اإحصائية

 

ضابطة تجريبية ا  ا

 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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ضابطة أ ة ا لعي بعدية  تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا          ظهرت عملية ا
ضابطة بلغت ) ة ا لعي حسابي  متوسط ا بة أن قيمة ا ر ي ومد ا تجريبية  في اختبار قوة ث ( 5.88و ا

متو  )±=s 1.96(و تجريبية  بلغ ا ة ا عي حراف معياري  أما في ا ا سبة  حسابي )با ( و قدر 12سط ا
معياري ب ) حراف ا قيم، و بعد استخدام  اختبار ±= ( 2.93sاا مما يدل على وجود تشتت أقل في ا

محسوبة تساوي ) مستقلة تبين أن قيمة ت ا ات ا لعي ت  فروق ت ستود ة ا بر من 4.92دا ( و هي أ
حرية ) د درجة ا تي بلغت ع ية و ا جدو قيمة ا ة ) ( و مستوى14ا دا قيمة )0.05ا ( مما يدل 1.76( ا

بحث  تي ا وي بين عي فرق مع قول أن ا ي  تا ة إحصائية و با  على وجود دا
 
 
 
 
 
 

تائج  تجريبية وتتوافق هذ ا ة ا عي ح ا  H.Blain & al) مع دراسة  وصا

2000)،Geneviévre,2011) ) ها تأثير إي ي  بد شاط ا تجوا أن وحدات ا جابي على حيث است
سن بار ا دى  قوة  صر ا باحثوعليه استخلص  ،ع برامج و ا مقترحة في ا ية ا بد شطة ا أ ن أن 

ى  ه راجع إ تحسن أ بة و يفسر هذا ا ر ي ومد ا وقائي أثر ايجابيا في تحسين قوة ث رياضي وا ترويحي ا ا
رؤوس  عضلية على مستوى اأرجل خاصة عضلة رباعية ا ياف ا د ثرة اأ بيرة، فع د قوة دفع  تي تو ا

ما تعتبر  عضلي  ليف ا ى طول ا ة و هذا راجع إ فعا ية ا حر وحدات ا د ا عصبي تتج حدوث اإرسال ا
فرضية. ي تتحقق ا تا جسم، و با عضات في ا  عضات اأرجل أقوى ا

 
 
 
 
 
 
 
 

مقاييس اإحصائية  ا
 
 

 اإختبارات

بعدي  اإختبار ا
 قيمة ت

محسوبة  ا

 

 قيمة ت
ية جدو  ا

 

درجة 
 حرية

 (2-ن2)

مستوى 
ة  دا ا
 اإحصائية

 

ة  دا ا
 اإحصائية

 

ضابطة تجريبية ا  ا

 2ع 2س 1ع 1س

بة ومد ثني إ.قوة ر  دال 0.05 14 1.76 4.92 2.93 12 1.96 5.88 ا
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قبضة  :HGR عرض ومناقشة نتائج اختبار قوة ا

جدول رقم ) ضابطة ( يوضح دا 11ا لعينة ا بعدية  فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا  ة ا
قبضة  تجريبية في اختبار قوة ا  :HGRوا

ضابطة  ة ا لعي بعدية  تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا         أظهرت عملية ا
قبضة  تجريبية  في اختبار قوة ا حسابي HGRو ا متوسط ا ضابطة بلغت ) أن قيمة ا ة ا ( 9.94لعي

حسابي ) (±=s 4.36)و متوسط ا تجريبية  بلغ ا ة ا عي حراف معياري  أما في ا ا سبة       ( 10.04با
معياري ب ) حراف ا قيم، و بعد استخدام  ±= ( 3.82sو قدر اا مما يدل على وجود تشتت أقل في ا

مستقلة ات ا لعي ت  فروق ت ستود ة ا محسوبة تساوي ) اختبار دا ( و هي 0.21تبين أن قيمة ت ا
حرية ) د درجة ا تي بلغت ع ية و ا جدو قيمة ا ة )14أصغر من ا دا قيمة 0.05( و مستوى ا ( ا

بحث،   1.76) تي ا فرق عشوائي بين عي قول أن ا ي  تا ة إحصائية و با ( مما يدل على عدم وجود دا
باحثوعليه استخلص  شطة او ا أ م يؤثر ن أن  وقائي  ترويحي و ا رياضي ا برامج ا مقترحة في ا ية ا بد

تي قضتها  طويلة ا ية ا زم مدة ا ى ا تحسن إ بان عدم ا طا ذراعين و يفسر ا ايجابيا في تحسين قوة ا
مسن على مستوى دار  يومية خاصة مع وجود من يخدم ا قيام باأشغال ا ات في راحة تامة، وعدم ا مس ا

خلية  اأشخاص ى شيخوخة ا ل مستمر يؤدي إ ية بش حر وحدات ا ي فإن عدم استثارة ا تا ين. وبا مس ا
وظيفية. ي تفقد خاصيتها ا تا عضلية وبا  ا

 
 
 
 
 
 
 

مقاييس اإحصائية  ا
 
 

 ااختبارات

بعدي  اإختبار ا
 قيمة ت

محسوبة  ا

 

 قيمة ت
ية جدو  ا

 

 درجة حرية

 (2-ن2)

مستوى 
ة  دا ا
 اإحصائية

 

ة  دا ا
 اإحصائية

 

ضابطة  تجريبيةا ا

 2ع 2س 1ع 1س

قبضة  إ.قوة غ( HGRا  غ.دال 0.05 14 1.76 0.21 3.82 10.04 4.36 9.94 )
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توازن:  عرض ومناقشة نتائج إختبار ا
جدول رقم ) ضابطة   12ا لعينة ا بعدية  فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا      ( يوضح دا

توازن. تجريبية في اختبار ا  وا

 
مقاييس اإحصائية  ا

 
 

 اإختبارات

بعدي  اإختبار ا
 قيمة ت

محسوبة  ا

 

 قيمة ت
ية جدو  ا

 

 درجة حرية

 (2-ن2)

مستوى 
ة  دا ا
 اإحصائية

 

ة  دا ا
 اإحصائية

 

ضابطة تجريبية ا  ا

 2ع 2س 1ع 1س

توازنإختبار   .دال 0.05 14 1.76 4.46 1.5 2.6 2.33 7 ا

ضابطة ة ا لعي بعدية  تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا          أظهرت عملية ا
ضابطة بلغت ) ة ا لعي حسابي  متوسط ا توازن أن قيمة ا تجريبية  في اختبار ا  (±=s 2.33)( و7و ا

تجريبية  ة ا عي حراف معياري  أما في ا ا سبة  حسابي ) با متوسط ا حراف 2.6بلغ ا ( و قدر اا
معياري ب) فروق ±= ( 1.5sا ة ا قيم، و بعد استخدام  اختبار دا مما يدل على وجود تشتت أقل في ا

محسوبة تساوي ) مستقلة تبين أن قيمة ت ا ات ا لعي ت  ية  4.46ت ستود جدو قيمة ا بر من ا ( و هي أ
حرية ) د درجة ا تي بلغت ع ة )14و ا دا قيمة )0.05( و مستوى ا ( مما يدل على وجود 1.76( ا

تجريبية ة ا عي ح ا صا بحث و  تي ا وي بين عي فرق مع قول أن ا ي  تا ة إحصائية  و با ، و اتفقت دا
تائج مع  باحثوعليه استخلص  .(Nyabenda,2004) ( ،C.Albinet et al,2006) دراسةهذ ا ن و ا

ية  بد شطة ا أ توازن أن  وقائي أثر ايجابي في تحسين ا ترويحي ا رياضي ا برامج ا مقترحة في ا ا
اسبة من جهة باحثونويفسر ا م تمارين ا ى حسن اختيار ا تحسن إ وتحسن قوة عضات          ا

لجسم من جهة أخرى ثر  رجلين مما يعطي ثبات أ  .ا
جذع:  عرض ومناقشة نتائج إختبار ثني ا
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جدول ضابطة        13رقم ) ا لعينة ا بعدية  فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا ( يوضح دا
جذع. تجريبية في اختبار ثني ا  وا

 
ضابطة  ة ا لعي بعدية  تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا و        أظهرت عملية ا

مت جذع أن قيمة ا ي ا تجريبية  في اختبار ث ضابطة بلغت )ا ة ا لعي حسابي   11.08)( و26.38وسط ا
s=±) ( حسابي متوسط ا تجريبية  بلغ ا ة ا عي حراف معياري  أما في ا ا سبة  (، و قدر 13.5با

معياري ب) حراف ا قيم، و بعد استخدام اختبار ±= ( 9.81sاا مما يدل على وجود تشتت أقل في ا
ات ا لعي ت  فروق ت ستود ة ا محسوبة تساوي )دا بر من 2.46مستقلة تبين أن قيمة ت ا ( و هي أ

حرية ) د درجة ا تي بلغت ع ية و ا جدو قيمة ا ة )14ا دا قيمة )0.05( و مستوى ا ( مما يدل 1.76( ا
بحث  تي ا وي بين عي فرق مع قول أن ا ي  تا ة إحصائية و با ة           على وجود دا عي ح ا صا و 

تجريبية باحثوعليه استخلص . ا ترويحي و ا رياضي ا برامج ا مقترحة في ا ية ا بد شطة ا أ ن أن 
جذع، ويفسر  ة ا وقائي أثر ايجابيا في تحسين مرو تمارين هذا وا مفاصل مع ا يف ا ى ت تحسن إ ا

رسي. جلوس على ا جذع خاصة من وضع ا ي وتمديد ا ات ث ة أداء حر  وسهو
جسمية عرض ومناقشة نتائج اختب تلة ا  BMIار مؤشر ا

جدول رقم ) ضابطة       14ا لعينة ا بعدية  فروق بين متوسطات نتائج ااختبارات ا ة ا ( يوضح دا
جسمية تلة ا تجريبية في اختبار مؤشر ا  . BMIو ا

مقاييس اإحصائية  ا
 
 

 اإختبارات

بعدي  قيمة ت اإختبار ا
محسوبة  ا

 

 قيمة ت
ية جدو  ا

 

درجة 
 ةحري

 (2-ن2)

مستوى 
ة  دا ا
 اإحصائية

 

ة  دا ا
 اإحصائية

 

ضابطة تجريبية ا  ا

 2ع 2س 1ع 1س

جسمية تلة ا  مؤشر ا
(kg/ ) BMI 

 .دال 0.05 14 1.76 2.3 7.51 26.91 8.14 28.85

مقاييس اإحصائية  ا
 
 

 اإختبارات

بعدي  ااختبار ا
 قيمة ت

محسوبة  ا

 

 قيمة ت
ية جدو  ا

 

درجة 
 حرية

 (2-ن2)

مستوى 
ة  دا ا
 اإحصائية

 

ة  دا ا
 ائيةاإحص
 

ضابطة تجريبية ا  ا

 2ع 2س 1ع 1س

جذع)سم(  دال 0.05 14 1.76 2.46 9.81 13.5 11.08 26.38 اختبار ثني ا
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بعدية تائج ااختبارات ا ة فروق متوسطات  مقارة بين دا ضابطة  أظهرت عملية ا ة ا         لعي
جسمي  يب ا تر تجريبية  في اختبار ا ضابطة بلغت  BMIو ا ة ا لعي حسابي  متوسط ا أن قيمة ا

حسابي  (±=8.14s)( و28.85) متوسط ا تجريبية  بلغ ا ة ا عي حراف معياري  أما في ا ا سبة  با
معياري ب)26.91) حراف ا قيم، و بعد ( مما يدل على و s±= 7.71( و قدر اا جود تشتت أقل في ا

محسوبة تساوي ) مستقلة تبين أن قيمة ت ا ات ا لعي ت  فروق ت ستود ة ا        (2.3استخدام اختبار دا
حرية ) د درجة ا تي بلغت ع ية و ا جدو قيمة ا بر من ا ة )14و هي أ دا قيمة 0.05( و مستوى ا ( ا

ة إحصائية و1.76) هذا  ( مما يدل على وجود دا بحث، و  تي ا وي بين عي فرق مع قول أن ا ي  تا با
تائج دراسة ما يتوافق  اد فوضيل و آخرون ،مع   ة (  2016)م ه توجد فروق ذات دا تجوا أ حيث است

تجريبية ة ا عي ح ا صا تجريبية  ضابطة و ا تين ا لعي بعدية  قبلية و ا تائج ااختبارات ا . إحصائية بين 
باحث وعليه استخلص وقائي أثر و ا ترويحي ا رياضي ا برامج ا مقترحة في ا ية ا بد شطة ا أ ن أن 

تغيير في قيمة مؤشر ك من خال ا جسم ويظهر ذ باحثون هذاويفس ،BMIايجابيي في خفض وزن ا  ر ا
جس تي يخزها ا زائدة ا دهون ا ى حرق ا تظمة تؤدي إ ية بصفة م حر شطة ا تحسن بأن ممارسة اأ م ا

داء  ة أو ا سم اإصابة بمرض ا ل صحية  ى مشا ة إ مس مرأة ا تي تؤدي با ية وا ذه خايا ا في ا
ري. س  ا

  استنتاجات:
ل متطلباته و  ظري ب مام ا موضوع واإ سابقة ثممن خال دراسة هذا ا دراسات ا  تحليل مضمون ا
تجربة ااستطاعية مستخلصة من ا تائج اإحصائية ا جة اإحصائية  تحليل ا معا واأساسية وبا

تاجات  باحثان مجموعة من ااست بان ا طا حديثة استخلص ا مقاييس اإحصائية ا سب ا باستخدام أ
موجزة فيما يلي:  ا

تمسك - ثقافي وا وعي ا حصر في قلة ا ي ت حر شاط ا ات من ممارسة ا مس ع ا تي تم دوافع ا ا
يد. تقا عادات وا  با

شطة ا - ات.أ مس ترويحية أثر صحي مهم تجهله ا  رياضية ا
رياضي مما يجعل صحتهم في خطر. - صحي ا لوعي ا ات  مس  افتقار ا
ب  - جا زت جلها على ا ية تر بد صحة ا ترويحية ومتغيرات ا برامج ا سابقة حول ا دراسات ا ا

وقائي.  صحي أو ا ب ا جا ه على ا ي م بد  ا
مستخدمة تس - ات.ااختبارات ا مس دى ا ية  بد صحية ا متغيرات ا معرفة مستوى ا  عى 
ات - مس خاصة با وقائية ا رياضية ا ية وا بد شطة ا اء برامج اأ علمية في ب      استخدام اأسس ا

وظيفية. ية وا بد اتهم وقدراتهم ا ا اسبة إم م  وا
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ترويحية أثرا ايجابيا في تحسن بعض  - رياضية ا شطة ا دى أظهرت اأ ية  بد صحة ا متغيرات ا
جسمي( يب ا تر توازن وا ة، ا مرو فسية، ا ت قلبية ا ياقة ا ات )ا مس  .ا

حمل.  يف مع ا ت تدرج وا  وهذا من خال ا
عضلية )قوة  - قوة ا ترويحية أثر فعال ومرضي في تحسين ا رياضية ا شطة ا بعض اأ ن  م ي

مق برامج ا قصر مدة ا ك  ذراعان(، وذ مقترحة.ا شطة ا أ  ترح، وعدم تجاوب هذ اأخيرة 
تجريبية على  - ة ا لعي بعدية  قبلية وا تائج ااختبارات ا ة إحصائية بين  وجود فروق ذات دا

ذراعان. اء قوة ا ات، باستث مس دى ا ية  بد صحة ا  مستوى متغيرات ا
بعدي - تائج ااختبارات ا ة إحصائية بين  بحث على مستوى متغيرات وجود فروق ذات دا تي ا عي ة 

ذراعان. اء قوة ا تجريبية، باستث ة ا عي ح ا صا ات  مس دى ا ية  بد صحة ا  ا
 

 :حاتاقتر ا
مختارة،  ة ا عي ية حسب ا بد صحة ا معرفة مستويات متغيرات ا ية  بد _ ضرورة اجراء ااختبارات ا

باحث شخصيا. ب ا طا ك من قبل ا  وذ
مسن  _ استخدام اأسس تي تتماشى مع ا ي وا بد حمل ا حديثة واحترام أسس ا وجية ا فسيو علمية وا ا

 بصفة خاصة.
تي من  وسائل ا يات وا ا ات خاصة من خال توفير اإم مس ين عامة وا مس _ ااهتمام بشريحة ا

ية. بد شطة ا د ممارسة مختلف اأ ية ع ها تحقيق مستويات عا  شا
صحي توعية ا ثيف ا صحة _ ت مهددة  ظيم حمات تحسيسية وقائية حول اأخطار واإصابات ا ة وت

شاط رياضي. خمول وعدم ممارسة أي  اجمة عن ا ين ا مس  ا
ين،  تسليط_  مس غة على صحة ا ها من أهمية با ما  وقائية  ترويحية وا برامج ا ضوء على ا وما ا
ية. يقابلها ميدا دراسات ا قص فيما يخص ا  من 

ين. _ ا مس د ا ي ع بد فسي وا ب ا جا يز على دراسة ا  تر
ين)رجال(. - مس  اجراء دراسات مماثلة على فئة ا
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