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 عملي ثمرة أىدي و لبصيرتي المنير و دربي في المعين حمانرال أحمد

 :إلى ىذا المتواضع
من سهرت عليا و أنا في المهدي رضيع ،و وىبتني العطف و الحنان إلى الشمعة التي 

تحترق من أجل إنارة طريق أبنائها، إلى قلب يظل يتمزق خوفا علي، التي كان 
بدعائمها نجاحي و توفيقي، إلى القلب الذي أعطى لي الكثير، إليك يا من تنحني 

 تحتك الجنة، إلى أمي الغالية التي مهما عملت لن أوفيها حقها

 *.أمي الحنون* 
إلى الذي أغرقني في بحر فضلو و أغدق عليا كرمو و جهده إلى الذي سعى 

لإسعادي و قاسى مصاعب الدىر، من أجل تنوير طريقي و بناء مستقبلي، إلى 
 *.أبي العزيز*قدوتي و ولي نعمتي   

مسك دنيتي و عنبر فرحتي إليكم يا سندي في ىذا الحياة لن أذكركم *إخوتي*إلى
 .لأني تعلمت حبكم من غير كلام فأنتم في قلبي دائما

إلى كل الأىل والأقارب و الأصدقاء و الزملاء و إلى كل من جمعتني بهم لحظة  -
صدق و فرقتني عنهم لحظة أصدق و إلى كل الذين ساعدوني بمعنوياتهم و حبهم لي 

 .و إلى كل طالب علم ... و إلى كل عزيز على قلب منحني الدعم و الثقة

 



 

 

 

بعد جهد جهيد و عمل فريد و إرادة من حديد و حظ سعيد بتوفيق من العزيز المجيد 
 .توصلت إلى انجاز ىذا العمل المتواضع

بكل سعادة العالم، بكل فرح الكون أىدي ثمرة عملي و جهدي ىذا إلى التي تحت أقدامها 
الجنة، إلى الشمعة التي أنارت حياتي و أنسى بجوارىا متاعبي و همومي إلى أجمل ىدية 

 .منحها الله لي والدتي العزيزة وأمي الغالية أطال الله في عمرىا و حفظها لي

إلى الذي وافتو المنية قبل أن يشهد لحظة نجاحي، إلى جدي اسكنو الله أعلى مراتب جنتو، 
الفردوس الأعلى، إلى أبي الذي لم يبخل علي بشيء و أحاطني بعونو و عطفو و حنانو 

 .أطال الله عمره

إلى أغصان الشجرة الطيبة و أوراقها و ما سقط منها و ما لم يسقط أدامهم الله، قرة عيني 
 .و سندي في الحياة إخوتي محمد، خطاب، زىير، علي و إلى أخواتي

 .إلى أخوالي و أعمامي  و إلى كل العائلة

 .كما لا أنسى بالذكر كل أصدقائي و زملائي

 

 



 

 

 

 

الحمد لله الذي علم الإنسان ما لم يعلم، و الشكر لله على نعمتو و عونو في إتمام 
 .ىذا البحث و ما يزال الرجل عالما ما طلب العلم، فان ظن انو علم فقد جهل

يدعونا واجب الوفاء و العرفان بالجميل إلى أن نتقدم بالشكر العميق إلى أستاذتنا 
دويلي منصورية التي لم تبخل علينا : الفاضلة المشرفة على ىذه الرسالة الدكتورة 

بمعلوماتها القيمة و آرائها النيرة الصائبة و تشجيعاتها  المتواصلة لانجاز ىذا البحث، 
 .كما نشكرىا على الوقت الذي خصصتو للاطلاع على كل كبيرة و صغيرة فيو

كما نتقدم بالشكر أيضا إلى كل من ساعدنا في الوصول إلى إتمام ىذا البحث 
 .  سواء من قريب أو بعيد
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  :مقدمة -

لقد أصبحت ممارسة النشاط البدني و الرياضي ضرورة يقتضيها التقدم التقني الذي أدى إلى نقص في حركة 

يعيش الآن حياة خاملة قليلة الحركة أصبح  في معظم أنحاء العالم بحيث أصبحنا نلاحظ أن الفردالإنسان  

 وذلك بسبب ،ويجلس بدلاً من أن يقف ويشاىد بدلاً من أن يدارس ، فهو يركب بدلا من أن يدشي ،

التقني وما نتج عنو من الحد من حركة الإنسان واختلاف نمط حياتو من فردً عامل نشط  ظهور التطور

إلى فردٍ كسل يسعى للحصول على أكبر قدر من ، يحرث أرضو أو يرعى ماشيتو أو يسير في قوافل تجارتو 

و قد انعكس ذالك سلبيا على صحتو، و لذالك شجعت الذيئات العلمية الدختصة أفراد المجتمعات  الراحة

إلى زيادة الحركة و النشاط البدني اليومي، وخصوصا في ظل الشواىد العلمية الدتزايدة حول فوائد الدمارسة 

الدنتظمة على الصحة البدنية و النفسية،و على نقيض من ذالك فان قلة الحركة و النشاط تؤدي إلى أثار 

سلبية غلى صحة الإنسان ،و لذذا ازدادت رغبة أفراد المجتمع بمختلف فيئاتو في زيادة نشاطهم البدني لجني 

 .(11،ص2009عصام حسنات،)الفوائد الصحية و التخلي عن حياة الركود 

لذذا السبب تصدر الذيئات الدختصة بشكل دوري توصيات و إرشادات حول كمية و كيفية مزاولة النشاط 

البدني و الرياضي لتطوير الصحة العامة للأفراد، و لأن فئة كبار السن تعتبر فئة مهمة في مختلف المجتمعات 

الدولية،لذا نجد أن مختلف الذيئات الدولية  قد شددت على ضرورة ممارسة النشاط البدني و الرياضي الدنتظم 

 ،و الدتمثلة في أمراض السكري و (03،ص2011ىزاع ،)لفئة الدسنين الدصابين بالأمراض العصر الدزمنة 

القلب و الضغط الدم و السمنة وغيرىا و قد ركزنا في بحثنا ىذا عل ىذه الأمراض  و التي تعتبر الأكثر 

شيوعا خاصة في لرتمعنا الجزائري،وذالك راجع بالأساس إلى حياة الركود الذي يعيشها كبار السن و 

 . ابتعادىم على مزاولة النشاط البدني و الرياضي
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وقد أصدرت ىيئات عديدة و الدختصة بصحة المجتمعات و على رأسها منظمة الصحة العالدية و كذا 

مختلف البحوث و الدراسات العلمية و التي تأكد على أهمية زيادة مستوى النشاط البدني و الراضي عند 

كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة لدا لذالك من فوائد صحية و اجتماعية على مستوى الفرد و المجتمع، 

فالفوائد الفردية عديدة و يدكن تقسيمها إلى فوائد فسيولوجية و اجتماعية و نفسية ،و يدكن للمجتمع 

عصام )ككل جني فوائد ممارسة البدنية لذذه الفئة و لعل من أبرزىا خفض مستوى الإنفاق على ىذه الفئة

 . (126،ص2009حسنات،

 و تحتاج فئة كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة إلى رعاية خاصة و ممارسة رياضية بطريقة علمية من 

طرف خبراء مختصين في المجال الرياضي لذالك أردنا من خلال بحثنا  تسليط الضوء على فئة كبار السن 

الدصابين بالأمراض الدزمنة و معرفة رأيهم إن كانت حقيقة لديهم وعي و ثقافة كافيتين حول أهمية الدمارسة 

الرياضية الدنتظمة في المحافظة على صحتهم ،و قد تدثلت ىذه العملية من خلال توزيع استمارة استبيانيو 

تحتوي عل لرموعة كبيرة من الأسئلة التي تدور حول أهمية ممارسة النشاط البدني و الرياضي و دوره في 

 .الحفاظ عل الصحة و تقليل من مشاكل الأمراض الدزمنة

 :مشكلة البحث -2

يعد النشاط البدني و الرياضي أحد الأنشطة الدهمة عرفها الإنسان عبر مختلف عصوره و حضاراتو و كما 

أنو أخذ قيمة أساسية في حياة الفرد لدا يقدمو من فوائد جسمية و نفسية و اجتماعية فمن الناحية 

الجسدية يقوي العضلات و ينشطها أما من الناحية النفسية فيساعد على تطوير القدرات العقلية و 

الوجدانية كما يخلصو من العقد النفسية التي غالبا ما تسبب الاضطرابات و يتمثل دوره من الناحية 
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الاجتماعية في أنو يتيح للفرد فرصة الالتقاء مع غيره من أفراد المجتمع مما يؤدي إلى ربط العلاقات الحميمية 

 .كالصداقة و الأخوة بين أفراد 

كما انو لا يخفا لأحد الأهمية القصوى للممارسة النشاط البدني و الرياضي لكبار السن الدصابين بالأمراض 

الدزمنة و ىذا نظرا لأهمية ذالك في تقليل من مخاطر ىذه الأمراض، إلا أنو ما يلاحظ في لرتمعنا الجزائري 

ىو عدم الاىتمام بفئة كبار السن من الناحية الصحية و الرياضية فلا توجد برامج رياضية خاصة بهم كما 

لا توجد متابعة صحية من خلال الكشف الطبي الدوري لذم كما يحدث لتلاميذ الددارس في بعض 

الدؤسسات الحكومية،و أيضا نلاحظ عدم لاىتمام الشخص بنفسو من الناحية الرياضية و الصحية خاصة 

بعد مرحلة التقاعد، مما أدى إلى ظهور و تفشي العديد من الأمراض في أوساط كبار السن و خاصة 

 .أمراض السكري و القلب و ارتفاع ضغط الدم و السمنة

و بما أن النشاط البدني و الرياضي  يعتبر جزءا متكاملا من حياة الفرد و الأسرى عبر مختلف العصور و 

الحظارت الإنسان الدختلفة فلطالدا أسهم النشاط الرياضي و البدني في ترابط الأسري و الحياة الاجتماعية 

من مختلف أنشطتها و منح أفراد الأسرى السعادة و الدتعة و البهجة من خلال أنشطة التًويح و أوقات 

الفراغ و مظاىر الاحتفالية متعددة الأغراض كما كان لو أثر في إضفاء الأمن و الأمان النفسي للأفراد 

المجتمعات علاوة على مظهر الصحة و الحياة الطبية كأحد معطيات النشاط البدني، و لعل من أبرز مميزات 

النشاط البدني و الرياضي ىو تقليل و لرابهة مختلف أمراض العصر الدزمنة الدنتشرة في لرتمعاتنا العربية عامة 

و بالجزائر بصفة خاصة حيث أن انتشار ىذه الأمراض يزداد يوما بعد يوم و ذالك راجع بالأساس إلى 

الابتعاد على النشاط و الاعتماد على حياة الركود خاصة في ظل انتشار الوسائل التكنولوجيا التي أصبح 

  :يعتمد عليها الفرد و كذا إلى نقص ثقافة ممارسة الرياضة في لرتمعنا الجزائري و انطلاقا من ىذا 
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 ( سنة60-50)ىل لدمارسة النشاط البدني و الرياضي دور في الحفاظ على الصحة عند كبار السن 

  الدصابين بالأمراض الدزمنة ؟

 :أهداف البحث -3

  :يهدف بحثنا ىذا إلى لرموعة من النقاط و من أبرزىا 

تحديد أهمية الكبرى للنشاط البدني و الرياضي  في الحفاظ على صحة عند كبار السن الدصابين بالأمراض -

 . الدزمنة

 .تحديد دور النشاط البدني و الرياضي في التقليل من مخاطر الأمراض الدزمنة -

 .إبراز العلاقة الدوجودة بين ممارسة النشاط البدني و الرياضي و الأمراض الدزمنة -

  :فرضيات البحث -4

  :فرضية الرئيسية -4-1

إن لدمارسة النشاط البدني و الرياضي دور في الحفاظ على الصحة عند كبار السن الدصابين بالأمراض -

 .الدزمنة 

  :فرضيات الجزئية - 4-2

إن للنشاط البدني و الرياضي أهمية كبرى في الحفاظ على الصحة عند كبار السن الدصابين بالأمراض - 

 .الدزمنة 

 .إن النشاط البدني و الرياضي يساعد على تقليل من مخاطر الأمراض الدزمنة- 
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 :أهمية البحث - 5

   : تتمثل أهمية بحثنا في ما يلي 

 .تبيان الدور الفعال الذي يلعبو النشاط البدني و الرياضي عند فئة كبار السن - 

 .تبيان دور النشاط البدني و الرياضي في الحفاظ على الصحة عند كبار السن- 

 .معرفة العلاقة الدوجودة بين النشاط البدني و الرياضي و الأمراض الدزمنة- 

 .تبيان دور النشاط البدني في تقليل من مخاطر الأمراض الدزمنة- 

 .تزويد الدكتبة بدراسة مفيدة للطلبة الباحثين في لرال الرياضة و الصحة و كذا الدسئولين- 

   :مصطلحات البحث -6

  : النشاط البدني و الرياضي 6-1

التي يدارسها الفرد،و يعتبر ميدان للتعلم البدنية و الرياضية النشاط البدني و الرياضي ىي لرمل النشاطات 
و التًبية و الوقاية و يساىم في تكوين الفرد متكامل من مختلف النواحي الجسمية و النفسية و العقلية و 

  .كذا الدساهمة في مواجهة الأمراض و مختلف الدشاكل اليومية

  : (سنة60-50) كبار السن 6-2

و ىي .ىو من تقدم بو العمر حتى أصبح عجوزا، أو من يعتبر المجتمع أنو قد أقبل على عقوده الأخيرة

 تعرف بمرحلة الشيخوخة و التي تعني الذرم و التقدم في العمر التي تصيب الكائنات الحية وىي مرحلة من 

العمر التي تبدأ فيها الوظائف الجسدية والعقلية في التدىور بصورة أكثر وضوحاً مما كانت عليو في الفتًات 

 . السابقة من العمر
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  : الأمراض المزمنة 6-3

ىو حالة مرضية تتميز بالامتداد الزمني الطويل أو الأوجاع الدصاحبة للإصابة و غير قابلة للشفاء التام و 

ىي ناتجة عن اختلال بيولوجي ، ويتطلب تدريب الدصاب بو تدريجيا حتى يتعود عليو و يواصل حياتو 

 .اليومية يشكل طبيعي 

  : الحفاظ على الصحة 6-4

نضام صحي  إتباع يجب و لأجل ذالكو ، السلامة البدنية والعقلية والاجتماعية التامةىي الحفاظ على

 الركائز التي من أىم النشاط البدني و الرياضي الذي يعتبر من ممارسة الصحية نجد الأنظمةمتزن و من ابرز 

 . على صحتو الجسمية و النفسية و الاجتماعيةالحفاظخلالذا يستطيع الفرد 

  :الدراسات المشابهة -7

  أحمد حسن في دراستو لنيل شهادة ماجستير   قام الطالب: 2008 دراسة أحمد حسن 7-1

-50)تحت عنوان تأثير تدرينات الدقتًحة لبعض القدرات البدنية الدرتبطة بالصحة لتفادي أمراض قلة الحركة

 ( سنة55

  :مشكلة البحث 

عدم ممارسة تدارين اللياقة البدنية و الأنشطة الرياضية من قبل الكثير من الفئات العمرية و خاصة كبار 

السن مع ظهور ما يسمى بأمراض قلة الحركة و عدم وجود الوعي الكافي بأهمية اللياقة البدنية على الصحة 

الفرد و المجتمع و بالتالي تسليط الضوء على ىذه الدشكلة من خلال و ضع تدرينات خاصة لتنمية بعض 

 .القدرات البدنية لتفادي أمراض قلة الحركة
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  :أهداف البحث 

 .وضع تدرينات بدنية مقتًحة لتنمية بعض القدرات البدنية الدرتبطة بالصحة لدى أفراد عينة البحث -

 .التعرف على تأثير التمرينات البدنية الدقتًحة في تفادي أمراض قلة الحركة لدى أفراد عينة البحث -

 

  :فروض البحث 

 لتمرينات البدنية الدقتًحة تأثير ايجابي في الصحة العامة للأفراد -

ىناك فروق دلالة إحصائية لتمرينات البدنية الدقتًحة الدرتبطة بالصحة بين اختبارات قبلي و  -

 .ألبعدي لدى أفراد عينة البحث و لصالح الاختبار ألبعدي

  : منهج البحث

 .استخدم الباحث الدنهج التجريبي لدناسبتو و طبيعة الدراسة-

  :عينة البحث 

 ( سنة55-50) فردا من الرجال غير الدمارسين للرياضة للأعمار 24تكونت عينة البحث من 

  :الاستنتاجات 

 .إن أساليب التدرج و التكيف في الحمل التدريبي كان لو الأثر الايجابي في تنمية بعض القدرات البدنية-

 .إن تدرينات الدستخدمة كان لذا الأثر الإيجابي في أنتضام و تكيف أجهزة الوظيفية لأفراد عينة البحث-

  :دراسة مونيس الطيب و بومدين محمد عبد الجليل -7-2

 كانت الدراسة تحت عنوان توظيف النشاط البدني لتحسين بعض عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 

 2013.( سنة60-50)لدى الدسنين 
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  :مشكلة البحث 

من الدعروف أن النشاط البدني لو دور في تحسين اللياقة البدنية لدى مختلف فئات العمر إلى أن فئة الدسنين 

تحتاج إلى نشاط خاص لكي تحسن اللياقة البدنية و من ىنا تم اقتًاح برنامج تدريبي لتحسين اللياقة البدنية 

 .لدى الفئة العمرية الددروسة

  :هدف البحث 

 .اقتًاح برنامج تدرينات بدنية و معرفة مدى تأثيره على بعض عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة-

  : فرض البحث

 لبرنامج التدريبي الدقتًح تأثير على عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة  -

  :منهج البحث 

 .استخدم الباحث الدنهج التجريبي لدناسبتو و طبيعة الدراسة-

  :عينة البحث 

و قد تم  (سنة60-50) نساء مسنات مقيمات بدار الأشخاص الدسنين 10تكونت عينة البحث من 

 .اختيار العينة بطريقة مقصودة

   :الاستنتاجات 

البرنامج الذي تم اقتًاحو باستخدام لرموعة من التمارين البدنية قد حققا تحسنا ملحوظا في مستوى -

 .بعض عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة 

  :توصيات 

 .التعمق في ىذا النوع من الدراسات التي تخص الصحة العضوية و النفسية للمسنين-
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  :دراسة سميه جعفر و اسماعيل اسماعيل و صلاح الجابر واحمد ادم -7-3

 2011-السودان-خرطوم–دراسة تحت عنوان ممارسة النشاط البدني و صحة لكبار و أمراض العصر 

  :مشكلة البحث 

لاحظ الباحثون من خلال عملهم في المجال الرياضي عدم اىتمام بكبار السن من ناحية الصحية و 

الرياضية بحيث ليس لديهم برامج خاصة بهم مما أدى إلى ظهور و تفشي الكثير من الأمراض في أوساط 

 .كبار السن

   :هدف البحث 

 .التعرف على ممارسة النشاط البدني من اجل الصحة للكبار الخرطوم و نسبة الإصابة بأمراض العصر-

   :فرض البحث 

 .النشاط البدني دور في وقاية من أمراض العصر -

  :منهج البحث 

 .استخدم الباحثون الدنهج الوصفي ألارتباطي لدناسبتو مع طبيعة الدراسة

  :عينة البحث 

 نساء من سكان مدينة الخرطوم و قد انحصر 220رجال و 240 مشتًك 460تكونت عينة البحث من 

 .و قد تم اختيار العينة بطريقة عشوائية  (سنة69-50)أعمارىم بين 

  :أهم نتيجة 

 .ىناك اختلاف في  ممارسة النشاط البدني في فئة العمرية الددروسة 

   :أهم توصية 



 التعريف بالبحث

 

 
10 

التوعية الإعلامية على أهمية ممارسة النشاط البدني من أجل الحفاظ على الصحة و تصحيح الدفاىيم 

 .الخاطئة

 بعنوان أثر تمرينات بدنية على تنمية بعض عناصر اللياقة البدنية 2012دراسة علقي أيمان -7-4

 رسالة ماستر.(سنة49-40)المرتبطة بالصحة لدى النساء

  :مشكلة البحث 

  :حددت مشكلة البحث في 

 .ىل النشاط البدني يؤثر على عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة-

 .ىل توجد فروق دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية و البعدية -

  :أهداف البحث 

اقتًاح برنامج من التمرينات البدنية و معرفة مدى تأثير ه على عناصر اللياقة البدنية  الدرتبطة بالصحة -

 .لدى عينة البحث

  :فرضيات البحث 

 .برنامج التمارين الدقتًحة يؤثر ايجابيا على عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى عينة-

 .ىناك فروق دلالة إحصائية بين نتائج لاختبارات القبلية و البعدية-

  :منهج البحث 

 .تم استخدام الدنهج التجريبي لدناسبتو و طبيعة البحث-

  :عينة البحث 
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 أستاذة موزعين 20حيث بلغ عددىم  (سنة48-40)تدثلت عينة البحث في نساء تتًاوح أعمارىم بين 

 .بالتساوي على لرموعتين أحداهما ضابطة و الأخرى تجريبية

  : الاستنتاجات

ظهر العمل وفق  استخدام برنامج مقتًح عند العينة الدستهدفة أثر ايجابي في تحسين بعض عناصر اللياقة -

 .البدنية لدي عينة البحث التجريبية

وجود فروق دلالة إحصائية بين عينة البحث في نتائج اختبارات القبلية و البعدية في مستوى بعض -

 .عناصر اللياقة البدنية

الاىتمام بإعطاء العاملات فتًة من الراحة أثناء العمل وذالك لدمارسة البرامج الرياضية و الاىتمام -

 .بصحتهم و خاصة الأساتذة

  : التوصيات 

الاعتًاف بالتمارين البدنية كوسيلة مساعدة لعلاج بعض الأمراض التي تأثر على النشاط البدني و تعطي -

 .نتائج ايجابية

الإجماع على أن فتًة سن اليأس فتًة تستحيل معاملة خاصة لذا على الددرب أن يراعي التأثيرات السلبية -

 .التي تحدث خلال ىذه الفتًة

  :التعليق على الدراسات 

من خلال اطلاع الطالبان ن الباحثان على مختلف الدراسات السابقة و الدشابهة ، فد لوحظ أن معظم 

ىذه الدراسات قد اتفقت على أهمية ممارسة النشاط البدني و الرياضي في الحفاظ على الصحة و اللياقة 

 .البدنية
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كما تبين أيضا الدراسات السابقة أنو تم اختيار العينة كان معظمها حول كبار السن و كان اختيارىا 

  :بشكل مقصودا و من أىم النتائج المحصل عليها 

 ضرورة الاىتمام بكبار السن من الناحية لصحية -

 ممارسة النشاط البدني بانتظام يضمن الصحة الدثالية -

  :نقد الدراسات 

تديزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة و الدشابهة في أن قد قمنا في دراستنا ىذه بإبراز أهمية النشاط 

البدني و الرياضي عند كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة و إبراز فوائد و علاقة بين ممارسة النشاط 

و ىذا (القلب،السكري،الضغط الدموي،السمنة)البدني و الرياضي و الأشخاص الدصابين بالإمراض الدزمنة 

 .ىو جديد دراستنا



 
 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 



 الفصل الأول                                                    النشاط البدني و الرياضي و الصحة
 

 
15 

   :تمهيد 

إن لشارسة النشاط البدني و الرياضي بنظمو و قواعده الدتعددة يعتبر ميدان من ميادين التًبية و عنصرا قويا 

في إعداد الفرد،وقد عرف الإنسان منذ القديم القيمة الإلغابية لدمارسة الأنشطة البدنية الرياضية كعلاج و 

وقاية من الأمراض و أحسن وسيلة للحفاظ على الصحة و اللياقة و القدرة على أداء الأعمال بكفاءة إذ 

إن النشاط البدي الرياضي يساعد على كشف و تشخيص حالة الفرد و ":تقول حنان عبد الحميد الزناني 

عملية الكشف ىذه تساىم في علاجو و تخلص الفرد من التوتر و القلق و يعمل على لظو الفرد من جميع 

 (192،ص2000الرناني،)النواحي

 النشاط البدني و الرياضي و الصحة -1

  :مفهوم النشاط البدني و الرياضي  1-1

  : مفهوم النشاط 1-1-1

ىو كل عملية عقلية أو سلوكية أو بيولوجية متوقفة على طاقة الكائن الحي و تدتاز بالتلقائية أكثر منها 

 (1977، 08احمد زكي بدوي،ص)الاستجابة 

   : مفهوم النشاط البدني 1-1-2

يعتبر النشاط البدني أحد اتجاىات الثقافة الرياضية التي ترجع إلى القديم،حيث كان الإنسان البدائي لؽارسو 

فالنشاط البدني لؼص كل الأفعال الحركية الدوجهة ( 1971، 211-210-209على لػي منصور،ص )كثيرا 

لضو ىدف ما ،كفقرة القيام بفعل حركي قصد صيانة الجسمية عن طريق الدمارسة الرياضية،كما لؽكن 
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للنشاط البدني إن لؽارس فرديا أو جماعيا و ىو يشبو النشاط الرياضي إشراكو للحركة أو الجسم البدني في 

 (missoum.g.p34, 1986)لرملو و الفرق بينهما ىو أن النشاط البدني ليخضع لأية قوانين

  :  مفهوم النشاط الرياضي1-1-3

يرجع ظهور النشاطات البدنية الرياضية إلى العصر الحديث و كان مفهومو الأول يعرف بالتدريب الرياضي 

و ذالك لكون أىدافها كانت لزدودة ،إذ تقتصر فقط على اكتساب الصحة البدنية و بالتالي 

الجسمية،وبعد تطويره أخذ التدريب يرتكز على أسس و نظريات علمية لشا جعلو يأخذ بعدا أخر حيث 

استبدل مصطلح التدريب الرياضي بالنشاط البدني و الرياضي،وقد تجاوز حدود الجسم ليشمل أفاق الفكر 

و الإدراك و الدشاعر و الإحساسات و الانفعالات و الدوافع الشخصية ،إذ لؽكن القول بأن لشارسة 

ىو لشارسة ذاتية حرة أو موجهة تسهم في تنمية و تطوير الدهارات الفرد و قدراتو "النشاط البدني و الراضي 

مكارم حلمي أبو )"تعد استجابات حركية لدثيرات تختار نوعا و تدارس و تدار للحصول على الفائدة منها

فان لشارسة النشاط البدني و الرياضي أصبح عنصرا من عناصر تضامن بين ( 2002، 72ىرجة و آخرون ،ص

المجتمعات الرياضية و فرصة للتعارف،بالإضافة إلى ذالك تساىم في تحقيق ذاتو عن طريق صراع و بذل 

علي لػي ). المجهود ،فهو يعد عامل من عوامل التقدم الاجتماعي و في بعض الأحيان الدهني

  (1971، 209منصوري،ص

بأنو النشاط ذو شكل خاص،جوىره للمنافسة الدنضمة من أجل قياس القدرات و " ماتيفيان"و يعرفو 

ضمان أقصى تحديد لذا و بذالك فان ما لؽيز النشاط البدني بأنو تدريب الذي يهدف إلى تحقيق أفضل 

أحمد زكي )النتائج لشكنة في الدنافسة ،لا من أجل الفرد الرياضي فحسب بل من أجل النشاط في حد ذاتو 

و في تعريف أخر فان لشارسة النشاط البدني و الرياضي تتميز بحدوثو وسط ( 1977 ، 08البدوي ،ص
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جمهور من الدشاىدين ،الأمر الذي لا لػدث في كثير من فروع الحياة ،و لػتوي على مزايا عديدة و مفيدة 

و بالرغم من و جود ( 1986، 15-14عصام عبد الحق،ص)تساعد الفرد على تكيف مع لزيطو و لرتمعو 

بعض التباين بين الأنشطة البدنية و الرياضية إلا أن الظاىرة التي تجمع بينهما في الأصل ىي ظاىرة حركة 

 (26، ص1996أمين أنور خولي ،)الإنسان بشكل عام 

  : أهداف النشاط البدني و الرياضي 1-2

   : هدف التنمية الحركية 1-2-1

إن النشاط البدني و الرياضي يسعى دوما إلى رفع النتائج و مستويات الدهارية و الحركية بمختلف أنواعها 

لدى الفرد ،بشكل يسمح لو بالسيطرة الدمكنة على حركتو و مهارتو ثم على أدائو ،و حتى لػقق ىذا 

الذدف لغب أن يقدم النشاط البدني و الرياضي من خلال الأنشطة الحركية و ألظاطها و مهارتها الدتنوعة في 

  :سبيل اكتساب 

 .الكفاية الإدراكية- 

 .انطلاقة حركية- 

 ( 166، ص1980أمين أنور الخولي،).الدهارة الحركية- 

كما يستعمل ىدف التنمية الحركية عدد من القيم و الخبرات و الدفاىيم حيث يعمل على تطويرىا و 

الارتقاء بكفاءتها ،فالدهارة الحركية تنمي مفهوم الذات و تكسبو الثقة بالنفس ،و الدهارة الحركية توفر طاقة 

العمل و تساعد على اكتساب اللياقة البدنية ،و ىي أيضا تتيح فرصة الاستمتاع بأوقات الفراغ و التنشيط 

  (12،ص1992لزمد حسن علاوي ،). و التًويح 



 الفصل الأول                                                    النشاط البدني و الرياضي و الصحة
 

 
18 

  : هدف التنمية الاجتماعية 1-2-2

تعد التنمية الاجتماعية عبر برامج النشاط البدني ،احد أىداف الدهمة و الرئيسية ،فالأنشطة الراضية تتسم 

بثراء الدناخ الاجتماعي ووفرة العمليات و التفاعلات الاجتماعية التي من شئنها اكتساب الدمارس للرياضة 

عدد كبير من القيم و الدميزات الدرغوبة ،و التي تنمي الجوانب الاجتماعية في الشخصية و من بين 

 (14،ص2،1982عصام عبد الخالق،ط) ."coakley"الأىداف الاجتماعية من خلال عرض 

  : هدف التنمية النفسية 1-2-3

يعتبر ىدف التنمية النفسية من لستلف القيم و الخبرات و الحصائل الانفعالية الدقبولة التي تكتسبها برامج 

النشاط البدني و الرياضي للممارسين لو ،بحيث لؽكن إجمال ىذا التأثر في تكوين شخصية الدتزنة للإنسان 

كما يؤثر النشاط البدني و الرياضي على الحياة الانفعالية للفرد بتغلغلو .و التي تتصف بالشمول و التكامل

إلى أعمق مستويات السلوك، و لقد أوضحت دراسة التي أجراىا رائد علم النفس الرياضي 

"oglifi"و" netko  " على خمسة عشر ألف من الرياضيين التأثيرات النفسية التالية:  

 .اكتساب الحاجة إلى تحقيق و إحراز الأىداف عالية لأنفسهم و لغيرىم -

 .الاتسام بالانضباط الانفعالي و الطاعة و احتًام السلطة -

 الثقة في النفس،الاتزان الانفعالي،التحكم في :اكتساب مستوى رفيع من الكافيات النفسية الدرغوبة مثل 

 (1نفس مرجع، ص ).النفس،الطفاض التوتر،الطفاض في التغيرات العدائية 
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     : هدف التنمية المعرفية 1-2-4

يتناول ىدف التنمية الدعرفية العلاقة بين لشارسة النشاط البدني و الرياضي و الخبرات و الدفاىيم الدعرفية التي 

لؽكن اكتسابها من خلال لشارسة النشاط البدني و الرياضي و تحكم أدائو بشكل عام يهتم ىذا الذدف 

بتنمية الدعلومات و الدهارات الدعرفية كالفهم و التطبيق ،التحليل و التًكيب و تقديم الجوانب الدعرفية رغم 

انتسابها للنشاط البدني و الرياضي مثل تاريخ الرياضة و سير الأبطال ،الدصطلحات و التعبيرات اللفظية 

 .،الصحة الراضية و الوقاية ،ضبط الجسم و الألظاط التنفيذية ،طرق أداء الفني و الدهاري و أساليبها

  : هدف التنمية الترويحية 1-2-5

تشير الأصول الثقافية الراضية أنها نشأت بهدف التسلية و الدتعة و التًويح تهدف التنمية التًولػية إلى 

اكتساب الدهارات الحركية الرياضية و إثارة الاىتمامات بالأنشطة الراضية ،و لذا تأثيرات الغابية لضوه ،بحيث 

تصبح لشارسة الأنشطة الرياضية نشاطا ترولػيا يستمتع بو الفرد في وقت فراغو ،لشا يعود عليو بالصحة 

 .الجيدة و الارتياح النفسي و الانسجام الاجتماعي 

   : هدف التنمية الصحية 1-2-6

يساىم النشاط البدني و الرياضي بقدر وفير في تنمية الوظائف الكبرى و تناسقها و تحفيز النمو ، و لغعل 

 (24،ص1990كمال درويش و ألؽن أنور الخولي ،). الفرد ميالا للعمل و بالتالي التكيف مع الوسط الطبيعي
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 :أنواع النشاط البدني و الرياضي -1-3

  :النشاط الرياضي التنافسي -1-3-1

النشاط البدني و الرياضي التنافسي يتمثل في تنافس اثنين أو أكثر في سبيل تحقيق شيء ما أو ىدف معين 

 .،في إطار تنافسي مع احتًام قوانين الألعاب و قواعد التنافس و الروح الرياضية

فالنشاط البدني و الرياضي التنافسي يفرج بين سلوكيات التعاون و التنافس و يسعى إلى تحقيق الأىداف 

  :التالية 

 .رفع مستوى الصحي و إضفاء الروح معنوية عالية للأفراد-

 .تحقيق التنافس في إطار القيم و الأخلاق السامية-

 .التحلي بالروح الرياضية-

 .تحقيق الذات بإحراز النصر-

 .تنمية الثقة بالنفس-

كما يتميز النشاط البدني و الرياضي التنافسي بسلبيات،حيث قد تتحول الدنافسة إلى صراع قد لؼرج عن 

القيم البشرية ،إلى أنها تبقى جوىر الرياضة و إحدى مقوماتها ،فقط لغب أن تحاط بإطار من القيم الدقبولة 

 (1993، 193ألؽن أنور خولي،ص).كالتنافس بنبل و نزاىة،و بذالك نبتعد عن الصراعات

  : النشاط البدني النفعي 1-3-2

و ىي معظم الأنشطة التي تعود بالفائدة على الشخص ،و الدنفعة من الناحية النفسية و الاجتماعية و 

البدنية و الصحية ،مع أن كل أنواع النشاط البدني تعتبر نفعية ،كما أن ىناك أنواع أخرى ىي بدورىا تعتبر 
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 التمرينات الصباحية ،تدرينات لراحة النشطة ،الدسابقات الرياضية الدفتوحة ،تدرينات اللياقة :نفعية ما ألعها 

فيصل ).من أجل الصحة ،الدهرجانات الرياضية ،التدريب الرياضي ،التمرينات العلاجية ،رياضة الدؤسسات 

 (1992 ، 155-154ياسين الشاطي،ص

  : النشاط البدني الترويحي 1-3-3

التًويح حالة انفعالية تنتج من شعور الفرد بالوجود الطيب في الحياة و الرضا ، و يتصف بمشاعر الغابية 

كالالصاز و الإجادة و الانتعاش و النجاح و القبول و قيم الذات ،وتتصل الرياضة اتصالا وثيقا بالتًويح 

فطالدا استخدم الإنسان الرياضة كمتعة و تسلية و نشاط ترولػي في وقت فراغو ،و يهدف النشاط البدني 

   :التًولػي لتحقيق ما يلي 

 .إتاحة فرصة الاستًخاء و إزالة التوتر - 

 .إشباع الحاجة إلى القبول و الانتماء- 

 .التقديرات و القيمة الجمالية و تذوقها- 

 .تحقيق الذات و لظو الشخصية - 

 .الصحة و اللياقة البدنية - 

 .لظو العلاقات الاجتماعية السليمة و النضج الاجتماعي- 

 .البهجة و السعادة و الاستقرار- 

 (1990، 43كمال درويش و ألؽن أنور الخولي ،ص ).احتًام البيئة، الطبيعة، و الحفاظ علبها- 
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  : خصائص و واجبات النشاط البدني و الرياضي 1-4

  : خصائص النشاط البدني و الرياضي 1-4-1

    :  يتميز النشاط البدني و الرياضي بعدة خصائص متنوعة منها

النشاط البدني و الرياضي عبارة عن نشاط اجتماعي ،و تعبير عن تلاقي كل متطلبات الفرد بمتطلبات - 

 المجتمع 

 . خلال النشاط البدن الرياضي يلعب البدن و حركاتو الدور الرئيسي-

لا يوجد أي نوع من أنواع نشاط الإنسان من أثر واضح للفوز أو الذزلؽة أو النجاح أو الفشل ،و ما -

يرتبط كل منهم في نواحي سلوكية معينة ، بصورة واضحة مباشرة مثلما يظهره النشاط البدني و 

 (1982 ،2،ط12الخالق،ص)الرياضي

و بذالك فان النشاط البدني و الرياضي لػتوي على مزايا عديدة و مفيدة تساعد الفرد على التكيف مع 

 ،نفس 12الخالق، ص).لزيطو و لرتمعو ،حيث يستطيع إخراج الكبت الداخلي من حالات عالقة في ذىنو 

 (مرجع

  : واجبات النشاط الرياضي 1-4-2

  :من أىم الواجبات التي يتميز بها النشاط الرياضي لصد ما يلي 

 . تنمية الكفاءة الرياضية-

 .تنمية الدهارة الرياضية-

 .تنمية الكفاءة الذىنية و العقلية- 
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 .النمو الاجتماعي ،و التمتع بالنشاط البدني و استثمار أوقات الفراغ - 

 .تنمية صفات القيادة الصالحة- 

 .التبعية السليمة بين أفراد المجتمع- 

 .تحسين الحالة الصحية للمواطنين - 

 .النمو الكامل لناحية البدنية و كأساس لزيادة الإنتاج،و دفاع عن الوطن - 

 .تقدم بالدستويات العالية - 

  : تأثيرات ممارسة النشاط البدني و الرياضي 1-5

  : أثر ممارسة النشاط البدني و الرياضي على الحالة المزاجية- 1-5-1

يعني مزاج حالة الفرد الانفعالية أو قابلة الانفعال و أسلوب فيو ،و لذالك فهو دائم و مستمر عكس الحالة 

الدزاجية التي تستمر عادة إلا لفتًة قصيرة ،و في ىذا الصدد أجريت عدة دراسات لتتعرف على أثر لشارسة 

 profil of)النشاط الرياضي على الحالة الدزاجية ،و استخدمت غالبيتها مقياس الحالة الدزاجية 

moodstate )  التوتر و القلق و الاكتئاب و الحزن .  أبعاد 06 تيس 56 و يتكون ىذا الدقياس من

،الغضب و العدوان ، الحيوية و النشاط ، التعب و الكسل ، و أىم الدشاكل التي قد يعاني منها الفرد غير 

 .لشارس للنشاط البدني و الرياضي

و أظهرت أىم النتائج أم لشارسة الأنشطة الذوائية مثل الجري، الدشي، و السباحة تأثر على زيادة الحيوية و 

النشاط ،مقابل الطفاض الأبعاد الأخرى السلبية و بالرغم من أن أغلبية البحوث و الدراسات التي تم 
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عرضها تعد وجهت نضر من حيث أنها تؤدي إلى تغيرات الغابية في الحالات الدزاجية،فان ىذه العالقات لا 

 (1977، 23راتب ،ص).ترقى إلى سبب و نتيجة 

 :أثر ممارسة النشاط البدني و الرياضي على الحالة الانفعالية -1-5-2

يعتبر الانفعال بوجو عام مظهر لفقدان الاستقرار  أو التوازن بين الفرد و لزيطو الاجتماعي ،كما أنو في 

وقت ذاتو وسيلة لإعادة التوازن ،و النشاط البدني و الرياضي يؤدي إلى زيادة مصادر الانفعالات الالغابية 

 . الاستمتاع ، السعادة ،الرضا،الحماس و التحدي:مثل 

م التعرف على العلاقة بين الانتظام الأفراد في الدمارسة النشاط البدني و kerter  1987"ولقد حاول 

الرياضي و درجة السعادة، فأظهرت النتائج أن الأشخاص الأكثر انتظاما في لشارسة الرياضة ىم الأكثر 

 زيادة كفاية :سعادة ،و أمكن تفسير ذالك في ضوء الدتغيرات التي حسنت نتيجة لشارسة الرياضة و منها 

 (29-28-27أسامة راتب،ص).الذات و الحصول على فرص أكثر للاتصال الاجتماعي

  : أثر النشاط البدني و الرياضي على بعض الوظائف الحيوية 1-5-3

يؤدي النشاط البدني التغيرات فسيولوجية و كيميائية داخل خلايا عضلية ،لإطلاق الطاقة اللازمة لأداء 

الرياضي ،و لػدث ذالك إلى نتيجة زيادة نشاط الذرمون و الأنزلؽات و مواد الطاقة التي تشارك في عملية 

التمثيل الغذائي ،و يتوقف تقدم الدستوى الوظيفي للفرد على مدي الغابية تلك التغيرات ،بما لػقق التكيف 

 .للأجهزة أعضاء الجسم لكي تواجو الجهد و التعب الذي ينتج عن النشاط البدني 

و ترتبط عملية التمثيل الغذائي التي تتم داخل الخلايا العضلية ارتباطا وثيقا بعملية التمثيل الحيوي للطاقة 

،بحيث تسير تلك العمليات في حالة من اتزان لإتدام التفاعلات الكيميائية فتكون مركبا بسيطة من مركبات 
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أخرى أكثر تعقيدا في بعض الفتًات ،و تتكون الدركبات الدعقدة من أخرى بسيطة في فتًات أخرى و ينتج 

عند ذالك كلو إنتاج طاقة عضلية يستخدمو الفرد في نشاطو اليومي العادي ، وعند لشارسة النشاط البدني 

  (49-48عبد العظيم قياز،ص)

  : شروط ممارسة النشاط البدني و الرياضي 1-6

 :الشروط المادية -1-6-1

تتمثل في توفير مساحات و الوسائل الرياضية، أدوات اللعب و تجهيزات،منتهج التخطيط و التنظيم إضافة 

 .إلى إمكانيات الأفراد الدادية و التًبوية الفردية مثل اللباس الرياضي 

   :الشروط البدنية -1-6-2

تتمثل في سلامة الجسم و يستدعي ذالك دراسة صفات الفرد الجسمية و قدراتو ،لدمارسة أي نشاط 

رياضي،وتتضمن سلامة الجسم كل من النضر ،الشم ،اللوزتان،الغدد،القلب،الرئتين،الدم ،العظام،العضلات 

،الطول، الوزن ، و الحالة العصبية، ويشتًط ىذا لدمارسة كل النشاطات البدنية الرياضية في حين أن الذين 

  (1966، 78حلمي علمي،ص)يشتكون الضرافا أو أكثر لػتاجون إلى بعض التجديد في نشاطهم

  :الشروط النفسية -1-6-3

تتمثل في الاستعداد النفسي الذي يعبر عن الاتجاه و الذي يعرف على أنو تكوين فرضي يشير إلى توجو 

ثابت أو تنظيم مستقر الحد ما للمشاعر الفرد و معارفو و استعداده لقيام بأعمال معينة لضو أي موضوع 

من الدوضوعات و يتمثل درجات من القبول و الرفض لذذا الدوضوع لؽكن التعبير عنو لفضيا أو أدائيا و ىذا 
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بدني و رياضي مرتبط بمدى ميل الفرد و اتجاىو لأداء ىذا النوع من النشاط و  يعني أن لشارسة أنشاط

 .الإقبال علية

 :الشروط الذاتية - 1-6-4

تتمثل في قدرة الجسم و تستدعي ذالك دراسة صفات الفرد الجسدية و قدراتو لدمارسة أي نشاط رياضي 

من سلامة الحواس في كل من النظر و الشم و السمع و سلامة اللوزتان،الغدد،القلب،الرئتين،الدم 

،العظام،العضلات ،و يشتًط ىذا حتى لضدد نوع النشاط الذي لؽكن لكل فرد أن لؽارسو ،فهؤلاء الذين 

ليس لديهم خلل صحي أو بدني يشتًكون في نشاط البرنامج العام،في حين الذين يشتكون بعض أنواع 

خطاب عادل )" الدكيف" الإعاقة لػتاجون إلى بعض التحديد في نشاطهم في إطار النشاط الراضي الخاص 

 (  1965، 110لزمد، ص

  :أهمية النشاط بالنسبة لكبار السن من الناحية الصحية -1-7

لؽكن استغلال النشاط الرياضي في توجيو الدعلومات و الدعارف الصحية من كونها لررد معلومات إلى سلوك 

صحي ،بالإضافة إلى أنها تسعى إلى تنمية النواحي النفسية و البدنية و الاجتماعية و العقلية و ذالك على 

لػقق النشاط البدني و الرياضي من خلال لشارسة السرور و السعادة بصفة عامة و الرضا و . ىذا النحو 

الإشباع الرغبات  و الديول بصفة عامة و خاصة، و يتضح ذالك عندما يتعلم الفرد مهارة جديدة نافعة ،و 

يشعر الفرد بالرضا و السعادة عند تسجيا ىدف معين في مباراة ،وكل ذالك لغعل الفرد يشعر بالسعادة و 

السرور و قد يعوضو ذالك عن بعض مظاىر الفشل التي تقابلو في حياتو و ىذا بدوره يساعد على الاتزان 

 .النفسي و الاستقرار الوجداني لشا يرفع و لػسن مستوى صحة النفسية 
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يسهم النشاط الرياضي من خلال لشارستو تحسين وظائف الأجهزة الجسم مثل الجهاز الدوري،الجهاز 

النفسي و العصبي و العضلي و  باقي أجهزة الجسم فتؤدي عملها بصورة أفضل و يؤدي ذالك إلى تحسين 

الصحة البدنية،و تساعد مواقف اللعب الدختلفة الفرد على تنمية قدراتو العقلية مثل التصرف السليم و 

التفكير الدنضم تجاه أسلوب و طريقة الدنافس،كل ىذا و غيره يساعد على تنمية النواحي العقلية 

 (37-36 ص1سلامة،ط).للفرد

  :فوائد ممارسة النشط البدني و الرياضي على اللياقة الصحية لدى كبارالسن -1-8

  :الفوائد الدرتبطة بها ىي  : تحسين لياقة الجهاز الدوري التنفسي و الصحة-1-8-1

 تقوية عضلات القلب. 

 الطفاض معدل ضربات القلب. 

 نقص التحكم السمبثاوي للقب. 

 زيادة الأكسجين للمخ. 

 نقص كثافة البروتين الدىني الدسبب لدرض القلب. 

  تأجيل حدوث تصلب الشرايين. 

 تحسن دور القلب. 

  مقاومة الضغط الانفعالي. 

  (السكتة القلبية)تقليل لساطر إصابة القلب الدفاجئة. 

 زيادة كمية الأكسجين المحمل بالدم. 
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  : من خلال :تحسين العظام -1-8-2

 .نقص احتمال الإصابة-

  :البول السكري -1-8-3

 .نقص البول السكري للبالغين -

 (104-103،ص1،2004الراتب أ،ط ).تحسين نوعية الحياة النمط البولي السكري 

   : نقص التوتر العضلي - 1-8-4

 .التخلص من الاكتئاب و نقص أعراض الضغط - 

  .تحين عادات النوم ،و القدرة على الاستمتاع بالفراغ- 

  :فرص خيرات النجاح -1-8-5

 .تحسين مفهوم الذات ،و عرفة القدرات الشخصية 

 .تحسين الإحساس بالسعادة و الاستمتاع بالحياة 

  :تحسين المظهر -1-8-6

 .تحسين البناء الجسماني و تحسين القوام 

 .التحكم في تنمية الدىن

  : التفاعل الاجتماعي 1-8-7

 .تحسين نوعية الحياة و تقوية الروابط الاجتماعية 

  :السرطان -1-8-8

 .نقص لساطر الإصابة القولون
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 (104الراتب ،مرجع سابق ،ص).نقص لساطر إصابة الجهاز التناسلي و الصدر 

   :مقاومة التعب -1-8-9

 .الدقدرة على الاستمتاع بالفراغ

 .تحسين نوعية الحياة 

 .تحسين الدقدرة على مواجهة مثيرات الضغوط

 :نقص تأثيرات السلبية الناتجة عن التقدم في السن -1-8-10

 .تحسين الدقدرة و كفاءة الجسم في الحياة اليومية 

 .تحين الذاكرة القصيرة الددى 

 .مقاومة الأمراض 

 .الدزيد من الدرونة 

 (104راتب أ ،نفس الدرجع ،ص).الدزيد من الاعتماد على النفس 

  :التمارين البدنية لدى كبار السن -1-9

   :التمارين الرياضية المناسبة لكبار السن - 1-9-1

إن الإنسان يصبح أحوج ما يكون إلى التمرينات الرياضية و النشاط البدني كلما تقدم في العمر، و ذالك 

على عكس فكرة الشائعة التي تشجع كبار السن على الخلود للراحة و الاستسلام،فالفكرة التي تقول أن 

النشاط ظاىرة شبابية فقط ىي فكرة مغلوطة ،ففي وسع كبار السن لشارسة الأنشطة و التدريبات 

الرياضية،و لضن نعلم أن لكل مرحلة عمرية تدريناتها و أنشطتها الرياضية الدناسبة من حيث مدة تلك 
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التدريبات و نوعيتها و دالك وفق أراء خبراء الطي و اللياقة البدنية الذين نقلو خلاصة تجاربهم و التي من 

 (2002لزمد حامد،).خلالذا يتضح لنا كيفية الحفاظ على اللياقة البدنية في لستلف الدراحل العمرية 

  :التمارين البدنية لمقاومة الشيخوخة - 1-9-2

ان كانت الشيخوخة أمرا حتميا لا مفر منو فأنو بالإمكان تغيير بيولوجية العضلات لتتمكن من أداء دورىا 

بحيوية و نشاط حتى الأنفاس الأخيرة، و يؤكد خبراء الصحة على أن تلك التحسينات الفسيولوجية لشكنة 

 عامل للوراء،حيث تزيد 15الى 10لا عن طرق الأدوية أو الدنشطات ،بل عن طريق لشارسة التمارين من 

الحركة من قوة و صلابة العضلات ،و خاصة عند الدسنين ،حيث ثبت أن لشارسة ثلاثة و حدات تدريبية 

 .بالدئة15 الى10غي الأسبوع باستمرارية لددة ثلاثة أشهر تزيد من قدرة العضلات بنسبة تصل من 

  :ىناك أنواع ثلاثة من التمارين في المحافظة على أفضل نوعية لشكنة للحياة و ىي 

  التمرينات الذوائية. 

 التمرينات الاىوائية. 

  تدرينات الدرونة. 

و بباسطة فانو ينبغي أن تتنوع التمرينات بين التمرينات الذوائية و الاىوائية ،و الدرونة الدفصلية و الإطالة 

العضلية ،فالتمرينات الذوائية تكيف الدورة الدموية و الجهاز التنفسي و تزيد التمرينات اللاىوائية قدرة 

العضلات الأمر الذي يساعد  على الوقاية من مشاكل الدفاصل من الإصابة أما تدارين الدرونة فتحول دون 

تصلب الدفاصل و قد أظهرت البحوث أن تصلب الدفاصل و أوجاعها التي ترافق الشيخوخة غالبا ما تأتي 
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عن إلعال التمرين و ليس عن داء الدفاصل،و يعتبر الدشي السريع أفضل التمرينات الذوائية و ركوب الدراجة 

 (158،ص1995الفتاح،)الثابتة و تحريك آلة التجديف و السباحة 

   :بعض الإرشادات التدريبية لكبار السن - 1-10

أصدرت منضمة اللياقة و الجري الأمريكية بعض الإرشادات الخاصة لأفراد الدتقدمين بالسن و خاصة 

  :بطريقة تدريبهم و ندرجها أدناه 

قبل بدء التمرين ،ويشمل تحليل العوامل و الدخاطر لإصابات (فحص الإجهاد)إجراء فحص بدني شامل -

 .(خاصة التي تؤشر على وجود أمراض القلب و الشرايين)الفرد الدسن

 .عدم إلعال الإحماء و الاستًخاء بعد كل فعالية لدنع إصابة الدفاصل - 

البدء بالتدريب ببطء و التوقف عند الشعور بالتعب و الرغبة بالتوقف و لغب ترك التمرين لذذا اليوم 

 .للمحافظة على الدعنويات العالية 

باستمرار (30-20)التمارين الأكسوجينية ىي الأفضل لأنها تجعل الرئتين و الأوعية الدموية تعمل لددة -

إعطاء فتًة من الاستًخاء لاستعادة الحيوية بعد كل تدرين ،وعند الشعور بالألم الشديد ترك التدريب و 

 .تعويض عنو بالدشي الدعتدل بشكل يومي

التدريب بشكل جماعي أو مع فرد أخر للحفاظ على الدافعية الدعنوية و يتحقق ذالك ضمن الدراكز -

 .الصحية الدتخصصة للمنسيين

أداء التمارين بانتظام و حتى عند ترك وحدة تدريبية أو أكثر بين الحين و الأخر لا يؤثر ذالك على - 

اللياقة البدنية و لكن ينخفض مستوى اللياقة البدنية بعد ترك تدرين لفتًة أسبوعين و لايعود إلى معدل 

 (43،ص2008خليل،) ( شهور5*3)الطبيعي إلى بعد
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  : خاتمة الفصل

على ضوء ما تم تقدلؽو في ىذا الفصل نستخلص أن ألعية لشارسة النشاط البدني و الرياضي كوسيلة من 

وسائل تنمية الكفاءة البدنية و الحركية و ما يتصل بها من قيم صحية التي تساىم في تكوين الفرد الصالح و 

تكسبو الياقة البدنية تؤىلو للقيام بوجباتو و مواجهة لستلف متطلبات الحياة و العمل لذا، تحقق السعادة و 

الصحة و لا يدعي أي علم أو نص أخر أنو يستطيع إن يقدم ذالك الإسهام للإنسان بما في ذالك الطب 

،فالنشاط البدني و الرياضي يسعى دائما للحصول على رفع الدستويات الدهارة الحركية بمختلف أنواعها لدى 

 .الفرد بشكل يسمح لو بالسيطرة الدمكنة على حركاتو و مهارتو و من تم على أدائو 
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  :تمهيد 

،حيث "الصحة"سبب الدرض الدزمن انقطاعا مفاجئا في التوازن الدينامكي الذي نطلق عليو اصطلاحا 

يؤدي العوامل الدمرضة أو العوامل الدميتة و التي تأخذ مكانها بداخلنا إلى تدمتَ عمليات حفظ الحياة ،لشا 

يسرع بالابذاه لضو الدوت أو بتأخر الشفاء أو زيادة الدعاناة ،و لؽيز الأطباء بتُ مرض الدزمن الحاد الذي 

يظهر فجأة و يشفى منو الإنسان سريعا ،أما الدرض الدزمن فيشمل عددا من الأمراض بزتلف فيما بينها من 

رمضان )حيث الدنشأ و السبب و الأعراض و العلاج و الدال،و تنم ببطء كما تسهر لددة طويلة

وسوف لضاول في ىذا الفصل دور الذي يلعبو النشاط البدني و الرياضي في تقليل (20، ص2005زعطوط،

 . من خطورة ىذه الأمراض الدزمنة 

   :النشاط البدني و الرياضي و الأمراض المزمنة  - 2 

  : تعريف المرض المزمن 2-1

يعرف الدرض الدزمن من الناحية الطبية على أنو يتميز بتطور بطيء دون ابذاه لضو الشفاء، كما ىو الحال 

بالنسبة للمرض الحاد ،فلو بداية لزددة غتَ لزسوس عبر أشهر و سنوات ،فالأزمان مرتبطة بدقاومة الجراثيم 

 .للعلاج أو اضطراب مناعي يتطلب علاجا دائما ىدفو تصحيح لاضطراب الدرضى

إذ لؽكن القول بأن الزمان ىو حدوث الدرض و بقاءه طول الحياة ، فالدرض يعتٍ اختلال في الجوانب 

الجسمية و النفسية و الاجتماعية و الأزمان يعتٍ نوع من أنواع الأمراض الذي قد يكون حاد ثم يتحول إلى 

مرض مزمن فيلازم الفرد طول حياتو و يعيش بو و يصبح جزء من حياتو حيث يستطيع إغفالو أو 
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بذاوزه،فيؤثر على أدواره الاجتماعية العادية التي كان يقوم بها لذا يدخل الدريض ىنا في شكل أخر من 

 (   87،ص2011فاطمة صديقي،).الذوية،حيث أن من أىم أثار الدرض الدزمن ىو تأثتَ في ىوية الفرد

و يعرف كذالك على أنو حالة مرضية تتصف بالامتداد الزمتٍ الطويل أو الأوجاع الدصاحبة للإصابة و غتَ 

قابلة للشفاء التام،و ىي نابذة عن اختلال بيولوجي ،و يتطلب تدريب الدصابتُ بو تدرلغيا لإعادة تأمينهم 

 (2009، 03خليل إسماعيل إبراىيم،عباس،عبد العزيز أمتُ،ص).و توفتَ العناية و الرعاية الطبية الطويلة

  :المرض كظاهرة اجتماعية  -2-2

لشا لاشك فيو لؽثل الدرض الدزمن و الدوت مظهرين من مظاىر قلق الإنسان و خوفو و عجزه،و كإجراءات 

دفاعية يتخذ الناس في لستلف المجتمعات العديد من الإجراءات و الدمارسات لتخفيف حدة الدرض أو 

القضاء عليو وأيضا لتخفيف من حدة التوتر و القلق و تسود في المجتمعات بحسب تقدمها أو بزلفها رؤى 

لستلفة لحالات الدرض و الدوت و من ىنا يؤخذ الدرض الدزمن مفاىيم ذات دلالة ترتبط بثقافة لمجتمع و 

 .معتقداتو فهو لؽس البشرية جمعاء لأن حياة الناس تعتمد على حالتهم الجسمية و العقلية و الاجتماعية 

  : النظرة الطبية العلمية للمرض 2-2-1

يعتٍ الفشل أو الاضطراب في عمليات النمو و التطور في أداء الوظائف سواء بالنسبة إلى الجسم ككل أو 

 .أي من أعضائو و أجهزتو

   :النظرة الثقافية للمرض -2-2-2

يكشف ىذا الدنظور حقيقة ىامة و ىي المجرى الاجتماعي للمرض يتأثر حد كبتَ بالدضمون الثقافي 

للمجتمع ، و يتكامل مع لظاذج الحياة القائمة في تلك الثقافة إذ تأثر في كل جوانب لظو الفرد و تطوره و 
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اكتساب أساليب الحياة و برديد الأىداف و التطلعات و العوامل الخطرة التي يتعرض لذا الفرد و أساليب 

و من خلال التعريف السابقة للنضرة الاجتماعية الطبية معان .لاستجابتو لذذه الأخطار و توافقو معها

متعددة بزتلف باختلاف الأفراد و أنو لػدث نتيجة قصور عضو أو أكثر من ذالك أو ىي شعور بأعراض 

غتَ طبيعية من شأنها تغيتَ أو إعاقة و ضيفة معينة في الجسم من جميع النواحي الجسدية و العقلية و 

النفسية و الاجتماعية بحيث يكون الدرض جزءا من تغيتَ الوظيفة أو عدم القدرة على أداء الدهام من جميع 

الجوانب و لأدائو لأبسط الحاجات و الدستلزمات أو انو عدم شعور الإنسان و حصولو على الراحة 

 (2011، 53فاطنة،صديقي،ص).الطبيعية التي لػتاجها لأداء مهامو

  :خصائص أمراض المزمنة - 2-3

  :تتميز الأمراض الدزمنة بدجموعة من الخصائص ألعها 

  حيث توجد علاقة قوية بتُ الدرض الدزمن و لظط الحياة و سلوك الدريض الدتعلقة :الأسباب 

 .بالصحة و الدرض

  لا لؽكن التنبؤ بدسار الدرض من حيث التحسن أو الانتكاس :التنبؤ . 

 . تستعص أغلب ىذه الأمراض عن الشفاء:الشفاء 

  لضتاج إلى علاج مكلف و طويل الأمد خاصة إذا ظهرت الدضاعفات الخطتَة:العلاج . 

  رمضان،زعطوط، ) يؤدي إلى إعاقات وظيفية و جسدية لشا يزيد من معانات الدريض :الإعاقة

 (17،ص2005
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   : الاستجابات الانفعالية للمرض المزمن 2-4

لشا لاشك فيو أن ىناك العديد من الأمراض الدزمنة التي تتًك أثار بالغة في لستلف نواحي حياة الدريض،و 

كما ىو الحال في الأمراض الحادة ىناك مرحلة أولية مؤقتة تضطرب فيها كل أنشطة الحياة،إلا أن الدرض 

الدزمن يتطلب إحداث تغتَات دائمة في الأنشطة الجسمية و الدهنية و الاجتماعية،أضف إلى ذالك يتوجب 

على من يعانون من مرض الدزمن أن يتوحدوا من الناحية النفسية مع دور الدرض إذا ما أرادو التكيف مع 

 .اضطراباتهم 

وبعد تشخيصهم بدرض مزمن،كثتَا ما يواجو الدرض أزمنة تتخللها حالات من عدم التوازن الجسمي و 

النفسي و الاجتماعي،حيث يكشفون إن أسالبهم الاعتيادية في التكيف مع الدشكلات ليست فعالة،و 

عندما تكون ،copingeffortsعندما لا يستجيب الدشكلات الدصاحبة للأمراض الدزمنة لجهود التعامل 

مبالغة في الأعراض و دلالتها، و في لزاولة التعامل غتَ الواضحة أو المحددة و في الابذاىات النتيجة  

 .العصبية،و سوء العواقب الصحية و قد يسيطر القلق و الخوف و الاكتئاب بشكل مؤقت

و في الجزء التالي نستعرض أولا الدسائل الانفعالية و علاقتها بالتعامل مع الدرض الدزمن،ثم بعد ذالك 

 .نستعرض الدسائل العامة في التأىيل

 الإنكار : Denial 

يشكل التشخيص الدرض الدزمن في أغلب الأحيان صدمة كبرى بالنسبة للفرد،حيث يتغتَ فجأة كل شيء 

في حياتو ،بدأ من البسيط إلى الدعقد ،إذ أن التشخيص الدبدئي قد يربك الشخص لدرجة بذعلو عاجزا عن 

 .الإدراك الفوري لعمق التغتَ الدطلوب
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 القلق : Anxiety 

القلق استجابة شائعة تظهر مباشرة بعد تشخيص الدرض،حيث بزور قوى العديد من الدرض،و لػسون 

بالعجز إزاء ما لؽكن أن ينطوي عليو الدرض الدزمن من تغتَ في حياتهم و من احتمالات الدوت،و قد يضهر 

 .القلق على فتًات متقطعة أثناء الدرض 

  الاكتئاب: Dépression  

يعتبر الاكتئاب من ردود الفعل الشائعة و الدرىقة عند الدرضى الدزمنتُ،لضو إلى ثلث لرموع ىؤلاء الدرضى 

يعانون من أعراض الاكتئاب،فيما يعانون ربعهم من الاكتئاب الشديد،و مع أن الدلائل تشتَ إلى أن 

الاكتئاب لػدث في مراحل الدتأخرة عن عملية التكيف مقارنة بالأنكاز و القلق الشديد، إلا أنو لؽكن أيضا 

أن لػدث على فتًات متقطعة،و تشتَ الدراسات إلى أن الاكتئاب كثتَا ما يصاحب جلطات الدماغ و 

 ( 2008، 540شربلى تايلور،ص)السرطانات و أمراض القلب ،و أمراضا مزمنة أخرى 

  :أنواع الأمراض المزمنة -2-5

ان الأمراض الدزمنة تكون على أنواع عدة و نذكر البعض منها و ىي الأمراض الدشمولة بدراجعة العيادات 

 مرض :الطبية الشعبية ،و معظمها أمراض شائعة و البسيطة من الناحية الشخصية نذكر منها 

السكري،ارتفاع ضغط الدم ،أمراض الربو و الحساسية و مرض الصرع و أمراض الكلى، الضبحة الصدرية، 

و الجلطة و احتشاء العضلة القلبية و عجز القلب و أمراض برتاج إلى علاجات مستمرة و طويلة الأمد و 

  : قد تشمل أكثر من شخص داخل العائلة فيها و ىي

 أمراض تكسر الدم و الفشل الكلوي و الأمراض الدزمنة. 
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  الفصام الدزمن،و الكآبة الذىنية و أمراض )بعض الأمراض النفسية و العقلية الدزمنة

 (2009 ،4خليل إسماعيل إبراىيم ،ص).(الدفاصل

  :علاقة بعض الأمراض بالنشاط البدني و الرياضي -2-6

  :النشاط البدني و الرياضي و مرض السمنة -2-6-1

  :تعريف مرض السمنة -2-6-1-1

تعتبر السمنة مرض العصر و لذا فهي من أىم الدشاكل الصحية التي تواجو الإنسان في العالم الدتقدم 

خصوصا في الدول العربية ، و السمنة ىي حالة اختزان الجسم للطاقة الزائدة عن احتياج الإنسان للطاقة 

الدستهلكة،بعد أن تتحول ىذه الطاقة على شكل دىون في الجسم و تتًسب برت الجلد و البطن و 

العضلات الكبتَة ،و بريط بأجهزة الجسم الداخلية الحيوية مثل الأمعاء و القلب و الشرايتُ و السكري و 

 (2009، 72وليد القصاص،ص).قلة النشاط الحركي و ألام الدفاصل

 :لؽكن تلخيص أسباب السمنة حسب الجدول التالي  :أسباب السمنة -2-6-1-2
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 أسبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاب السمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــنة  

 .عدم الحركة البدنية 1   

 .(الاختلال للميزان الطاقي الحراري)الإفراط الغذائي و سوء التمثيل الغذائي  2   

 .العوامل البيولوجية أو الوراثية و زيادة الشهية و السمنة الوراثية  3   

 .(القلق،التوتر ،الاكتئاب)الدشاكل النفسية  4   

 .(احتباس الداء في الأنسجة)بعض أمراض القلب  5   

 .(أمراض البنكرياس و الكبد)عدم التوازن الذرموني  6   

 .سوء عادات التغذية في مرحلة الطفولة 7   

 .الاعتماد على و جبة غذائية واحدة في اليوم 8   

 العوامل الاجتماعية و الاعتماد على الأغذية الدسمنة يوميا مثل الكربوىيدرات  9   

 .و الدىون و السكريات و الدقليات و العجائن

 الإكثار من تناول الحلويات و السكريات لشا ينتج عن ذالك ضعف و إصابة البنكرياس 10  

 في عملها بتحويل الدواد السكرية في الدم و بالتالي تتحول كميات السكر الدوجودة بالدم

 .إلى مواد دىنية في جميع أماكن الجسم 

 (75،ص2009وليد القصاص،).. يلخص أسباب السمنة (1)الجدول رقم 
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  :أعراض و أضرار السمنة -2-6-1-3

 الأعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــراض الصحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــية أضرار  

 كغ على الوزن الطبيعي يعتٍ ثلثتُ كيلومتً و بالتالي إرىاق و احهاد العضلة 1زيادة  القلب

 .القلب في ضخ كميات إضافية خلال أوعية الدموية لتغذية الوزن الزائد

 الأوعية 

الدموية        

 و الدىون

في الدم فان (الكولستًول)لدا للسمنة و البدانة علاقة مباشرة في زيادة كمية الدىون 

للدىون أيضا القدرة على التًسب على الجدار الداخلية للأوعية الدموية و لدالك 

 .احتمال تصلب الشرايتُ أو ارتفاع ضغط الدم أو الذبحة الصدرية

البنكرياس    

 و السكري

الشراىة الغذائية و خاصة للمواد الكربوىيدرية و السكرية لشا ينتج إجهاد و إرىاق لغدة 

البنكرياس  فاتضهر إفراز إضافي لذرمون الأنسولتُ لشا يسبب قصور و عجز و فشل 

 .للبنكرياس في إفراز ىرمون الأنسولتُ 

 .تراكم و ترسب الدىون حول أعضاء الجسم الداخلية لشا ينتج اعتلال في الكبد اعتلال الكبد

الجهاز 

 الذضمي

الإفراط الغذائي و عدم تنظيم تناول الطعام و إتباع عادات غذائية غتَ صحيحة من 

 .عوامل إجهاد الدعدة لشا ينتج قصور في نشاطها لشا يسبب عسر ىضم، انتفاخ و حرقان

الجهاز 

 التناسلي

 .تأثر على مراكز الإفرازات الذرمونية الجنسية،و ينتج عنها ضعف القدرات الجنسية

الغدد          

 و الإفرازات 

الإفراط في إفراز العصارات،و الذرمونات في الدعدة و البنكرياس و الكبد و مراكز الشهية 

 .و الجنس في الدخ لشا يؤدي إلى عدم توازن الذرموني

زيادة الوزن تعتٍ زيادة العبء الواقع على العمود الفقري و مفاصل القدمتُ و الركبتتُ ألام الظهر 



 الفصل الثاني                                          النشاط البدني و الرياضي و الأمراض المزمنة

 

 
42 

 ...للحمل و بالتالي ظهور أمراض مثل الروماتيزم و انزلاق الغضروفي و ألام الظهر و قدم القطنية

حالات 

 خاصة

عوائق في اجراء العمليات الجراحية،زيادة الوزن بالنسبة للحامل قد تؤدي إلى تعسر في 

 . الولادة أو إجراء عملية قيصرية علاوة إلى أخطار السمنة أثناء الحمل

السمنة و داء 

 (النقرس)الدلوك

الشراىة الغذائية و خاصة للمواد البروتينية التي برتوي على كميات من الكالسيوم و 

 .الأملاح التي تتًسب في الدفاصل و التي تؤدي إلى مرض النقرس 

 ( 2009، 77-78وليد القصاص،ص.)يلخص أعراض و أضرار السمنة  (02)            الجدول رقم 

  : أخرى أعراض

عدم ظهور و الاشتًاك في المحافل الاجتماعية،و تفضيل العزلة و قلة الحركة و الكسل،تقليل من مضاىر -

الأناقة الشخص و مظهره ،تأثر السمنة على إنتاج الإنسان لأعمالو و واجباتو اليومية،التعرض للمضايقات 

والانتقادات ،شعور بالتوتر و القلق و الاضطرابات النفسية ،فقدان الثقة بالنفس و الشعور بالسخرية أمام 

 الناس 
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 السمنة ومكافحة الوزن خفض في البدني النشاط دور- 2-6-1-4

  وزن على المحافظة سواء بغرض الطاقة، اتزان معادلة في ومهم واضح بدور القدم منذ البدني النشاط لػظى

 خفض برامج في البدني النشاط أدوار تلخيص أىم ولؽكن .الجسم شحوم فقدان أجل من أو طبيعي ،

 :يلي فيما الوزن

 للطاقة كمصدر الجسم في الدىون استخدام زيادة 

 ةالعضلي الكتلة فقدان من التقليل. 

 الحمية من جراء الراحة، في الجسم داخل الحيوية العمليات معدل في الحاصل الالطفاض منع 

 .الغذائية

 الحمية مع عند تزامنو الطويل الددى على الوزن خفض في أفضل نتيجة إلى البدني النشاط يقود 

 .مقارنة بالحمية فقط

  فيالواقع في السمنة يكمن مكافحة في البدني للنشاط الحقيقي الدور أن الدختصتُ من العديد ويعتقد 

 البدني لدى النشاط الطفاض أن إلى من البحوث العديد نتائج تشتَ حيث الطويل، الددى على منها لوقايةا

 صرفها خلال الدطلوب الكلية الطاقة أن  ويبدو.بالسمنة الدهيأة للإصابة الرئيسية العوامل أحد يعد البالغتُ

 ىوائياً  بدنياً  نشاطاً  لشارسة في تتمثل العمر في التقدم مع زيادتو وعدم الوزن على أجل المحافظة من الأسبوع

 بالنشاط الدقصود علماً بأن أسبوعياً، الدشي من ساعات 4 -3 أو الأسبوع في الذرولة من ساعة يعادل

 متواصل بشكل لشارستو في من الاستمرار للفرد لؽكن الذي الشدة الدعتدل البدني النشاط ذلك الذوائي ىو

 مستمرة، بوتتَة يتميز بدني نشاط وىو فيو، الاستمرار لؽنعو من ملحوظ بتعب الشعور بدون دقائق، لعدة
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شابو  وما الحبل، ونط السباحة، العادية، أو الثابتة الدراجة ركوب الجري، السريع، الذرولة، الدشي مثل

 الكلية من علمي صادر تقرير في جاء ما الأسبوعية البدني النشاط لشارسة مدة تكثيف ألعية يؤكد و.ذلك

 ينبغي أنو مفاده السمنة، من الوزن والوقاية لخفض الدلائمة الاستًاتيجيات بشأن الرياضي الأمريكية للطب

 من فتًة بعد الأسبوع في دقيقة 300 - 200 ما بتُ مدتو في يصل دةشال بدنياً معتدل نشاطاً  لشارسة

 (،6، ص لزمد بن زاعھ )التدرج

  : النشاط البدني و الرياضي و ارتفاع ضغط الدم 2-6-2

  :تعريف ارتفاع ضغط الدم -2-6-2-1

حالة ارتفاع الضغط أين يكون استعمال العلاج الدضاد لارتفاع الضغط أحسن من "لؽكن أن يعرف بأنو

، حيث يركز ىذا التعريف على مقدار الأضرار الدتعلقة بنظام القلبي،في حالة عدم علاج ارتفاع "عدمو

وقد ظهر مصطلح ارتفاع ضغط الدم .( Gregory y.h.li.p31.2003 ).ضغط الدم على الددى البعيد

 henri)في نهاية قرن التاسع عشر ،ليعبر عن الحالة العيادية أين يكون الضغط أعلى من معدل الطبيعي

kulbertus,1998,p28)   فاحسب الدنضمة الصحة العالديةOMS يكون الضغط مرتفعا عندا بذاوز 

 ،و ذالك 90mmhg و أو بذاوز معدل ضغط الانبساطي140mmhgمعدل الضغط الانقباضي 

-jean) د من الراحة،و ىذا خلال شهر15بدعدل ثلاثة قياسات مأخوذة لدريض مستلق في سرير بعد 

christoohe charniot,2002,p155)   بأنو ذالك النشاط الناتج الضغط الانقباضيحيث يعرف 

عن انقباض بذاويف القلب،و ىو حساس لكميات الدم الدتدفقة من القلب  و لقدرة الشرايتُ على التمدد 

 مم زئبقي عندما يتم 135من أجل احتواء الدم ،و يعتبر ىذا الأختَ غتَ عادي عندما يكون أكبر من 
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 فيمثل مستوى الضغط في الشرايتُ عندما يكون القلب :قياسو خلال فتًات لستلفة أما الضغط الانبساطي 

 (2009لزمد زايد،) مستًخيا ،و ىو مرتبط بددى مقاومة الأوعية الدموية لتدفق الدم

 مليون 14أما عن إصابة بارتفاع ضغط الدم في الجزائر ففي مقال في جريدة النهار اليومي أكدت أن -

جزائري مصاب بارتفاع ضغط الدم وتتوقع وزارة الصحة و السكان و إصلاح الدستشفيات الجزائرية  

 سنة فما فوق 60 ألف إصابة بارتفاع ضغط الدم الشرياني لدى البالغتُ 600تسجيل أكثر من مليون و 

و تأكد وزارة الصحة أن إصابة قد بلغت .2020،و أكثر من مليوني حالة أفاق 2015بالجزائر سنة 

 سنة فما فوق مشتَة إن ىذه الإصابة ستبلغ بعد سنتتُ أكثر من 60 لدى الأشخاص البالغتُ 49%

 ألف حالة و استنادا إلى دراسة ألصزتها الوزارة الصحة الجزائرية بالتنسيق مع منظمة الصحة 600مليون 

العالدية،فأوضحت أن الإصابة بالضغط الدموي تأتي في مقدمة الأمراض الدزمنة الدنتشرة بالمجتمع الجزائري 

 (8،ص2015ماي 12جريدة النهار اليومي،). سنة فما فوق 25 لدي الأشخاص البالغتُ %26بنسبة 

  :أعراض ارتفاع ضغط الدم -2-6-2-2

 الصداع خاصة في الصباح. 

 الدوخة" الدوار" 

 اضطراب الرؤية. 

 ضيق التنفس أحيانا. 

  أعراض ىبوط أو فشل عضلة القلب تورم الأطراف السفلية ،و سرعة خفقان القلب 

 أعراض التهاب لراري البولية و  احمرار البول. 

 طنتُ الأذن. 
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 نزيف الأذن.(R.H.Swaton,s,banerjee,2008,p45) 

  :أسباب ارتفاع ضغط الدم -2-6-2-3

لديهم ما يسمى بضغط الدم ابتدائي أو أساسي بدعتٌ أن السبب غتَ معروف و حتى الآن  غالبية الدصابتُ

بالدئة من الدصابتُ فان السبب الحقيقي لإصابتهم ربدا 90الأبحاث مستمرة على ىذا الدرض و في أكثر من 

الطعام الذي لػوي على الدلح كثتَا ،و توجد أشكال أخرى لارتفاع ضغط الدم يكون سببها مرض الكلى 

 (2009، 188وليد القصاص،ص).أو ورم الغدد الكظرية بجوار الكلى بسبب ضيق بعض الشرايتُ

 السن و الجنس،التدختُ ،الوراثة،السمنة ،الضغط :و أيضا من بتُ الأسباب لصد 

النفسي،الكحول،الأدوية،ضيق و تقلص الشريان لأبهر،تسمم الحمل،توقف التنفسي أثناء النوم،اضطرابات 

 (25، ص2010لكحل رفيقة،).الجهاز العصبي الدركزي

  :فوائد النشاط البدني و الرياضي لمرضى ارتفاع ضغط الدم -2-6-2-4

ثلاث مرات أو أكثر أسبوعيا لذا فوائد متعددة فهي  (بسارين اللياقة البدنية)لشارسة بسارين الإيروبيك -

تساعد على التخفيف من التوتر العصبي،إنقاص الوزن،و تساعد على بزفيض ضغط الدم بالإضافة إلى 

ىذه الفوائد فتمارين اللياقة البدنية توفر لدرض ارتفاع ضغط الدم نفس الفوائد التي توفرىا لأشخاص 

  :الأصحاء و ىي 

 .برستُ كفاءة الدورة الدموية .1

 .زيادة اليومية  .2

 .جهاز مناعي قوي .3
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 .مرونة و طاقة متجددة .4

 .زيادة في قوة العضلات .5

 .عظام قوية .6

 .المحافظة على الدظهر الخارجي للإنسان  .7

 .الارتقاء بالصحة النفسية للإنسان .8

 إذا كان ارتفاع الضغط مصحوبا الطاقة و الصحة  .9

بأي مشاكل طبية فيجب أن تعالج ىذه الدشاكل أولا حتى تقلل من نسبة الإصابة بدضاعفات التي قد 

 (62-61،ص2009عصام حسنات،).بردث نتيجة التمارين الرياضية

  :النشاط البدني و الرياضي و أمراض القلب -2-6-3

ىناك الكثتَ من الأمراض التي تصيب القلب و كذالك ىناك الكثتَ من الأسباب التي تأدي الى ىذه 

الأمراض،و لكن  سوف نقتصر في بحثنا ىذا على أمراض القلب التي يساعد على و جودىا عدم لشارسة 

  :،و ىذه الأمراض ىي  (قلة الحركة)الرياضة 

  :الذبحة الصدرية -2-6-3-1

ىي حدوث ألام شديدة ضاغطة خلف عظم القفص الصدري مع صعوبة في التنفس و ما يصاحب ىذا 

 .من نزول العرق بارد و إحساس بالذزال و ألام في الكتف و الذراع الأيسر
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و بردث بعد قيام بدجهود عضلي كالجري أو صعود السلم بسرعة و تستمر لعدة دقائق و تزول بعد 

و تنتج الذبحة الصدرية بسبب حدوث ضيق في الشريان التاجي أو أحد فروعو الرئيسية و بالتالي .الراحة

 (2009، 196وليد قصاص،ص).تقل كمية الدم الدؤكسدة الدغذية لعضلة القلب لشا يتسبب في ظهور الألم

  :الجلطة الدموية -2-6-3-2

ىي انسداد أحد فروع الشريان التاجي نتيجة لوجود جلطة بالدم أو تكونها على الجدار الشريان و بالتالي 

 (2009، 197 وليد قصاص،ص).تؤدي إلى عدم و صول الدم الدؤكسد إلى جزء من عضلة القلب

 .أسباب الإصابة بالذبحة الصدرية و الجلطة الدموية -2-6-3-3

 .التدختُ و يؤدي إلى زيادة نسبة النيكوتتُ في الدم التي تؤدي إلي ضيق الشرايتُ،ثم الذبحة .1

 . ارتفاع نسبة الكلستًول .2

 (2009، 197 وليد قصاص،ص).ارتفاع ضغط الدم .3

 .السمنة و زيادة نسبة الدىون في الجسم .4

 السكر .5

 .التوتر النفسي و العصبي .6

 .النفسية الحياة ضغوط .7

 .الصدمة وعوامل الدتكررة، النفسية الأزمات .8

 .التغذية وسوء الاقتصادية، الضائقة جراء من النفسي الألم .9

 .الشديد القلق .10

 (2012مريم زكور،.)الدؤلدة الإحباط مشاعر .11
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 .دور النشاط البدني و الرياضي في الوقاية من الذبحة الصدرية و الجلطة الدموية-2-6-3-4

بأداء بعض التمارين اللياقة البدنية مثل ركوب  الدرجات و الدشي و السباحة فانك تقوي عضلة القلب - 

لتعمل بكفاءة،و في نفس الوقت تساعد على الطفاض  ضغط الدم و الكلستًول و تقلل منة كمية الدىون 

عصام ) ..و تساعد على الابتعاد عن توتر و كنتيجة تقلل من الإصابة بالذبحة و الجلطة

 (65،ص2009حسنات،

إن بذل المجهود الرياضي لػتاج إلى الطاقة و ىذه الطاقة تتولد من احتًاق الدواد السكرية و الدىنية - 

الدوجودة بالدم بدساعدة الأكسجتُ،و لذالك فان الرياضة تساعد على بزليص الجسم من الدواد السكرية و 

  .الدىنية الزائدة عن الحد

التمارين الرياضية تؤدي إلى زيادة ضربات القلب و ىذا يعتٍ زيادة الانقباض و انبساط عضلة القلب  - 

  :وىو عمل إضافي لػتاج إلى زيادة كمية الدم التي تدخل ىذه العضلة و ذالك يؤدي إلى 

 .اتساع الشريان التاجي و فروعو لتتلاءم من الزيادة الدطلوبة من الدم (1

 .زيادة قوة العضلة القلب لتتلائم مع الزيادة في ضخ الدم (2

إن بسارين الرياضية تزيد من سرعة التنفس و عمقو و بالتالي تزيد نسبة الأكسجتُ في الدم و ىو ما -

 .لػتاجو الجسم ليتمشى مع زيادة الاحتًاق و توليد الطاقة

لشارسة الرياضة تقوي عضلات الجسم لشا يزيد من قوة انقباضها و انبساطها و ذالك بالتالي يلعب دورا 

 .ىاما في تنشيط الدورة الدموية و يزيد من قوة ضخ الدم من و إلى جميع أجزاء الجسم
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لشارسة النشاط البدني و الرياضي ىي الحل الأفضل للمعادلة الصعبة بتُ ما يأكلو الإنسان و بتُ المجهود -

العضلي الذي يبدلو خصوصا في ضل حياة الرفاىية التي يعيشها الناس حيث تؤدي التمارين الرياضية إلى 

 (2009، 198-197 وليد قصاص،ص). .احتًاق كميات زائدة بدلا من بززينها في الجسم

  : النشاط البدني و الرياضي و داء السكري 2-6-4

  :تعريف مرض السكري -2-6-4-1

ىو حلة تعتٍ نقصا مطلقا أو نسبيا في كمية  الأنسولتُ التي تفرزىا الخلايا بيتا في جزر لالصرىانز في 

البنكرياس و ينتج عنو ارتفاع في نسبة السكر في الدم حالة اضطراب في أكسدة الدىون و البروتينات و 

من أقدم الأمراض  (Diabetes)،و يعد مرض السكري(21،ص2009بزاز علي جوكل ،)الكربوىدرات 

م و أول من وصف  ىذا الدرض .ق/400الدعروفة عند الإنسان إذ كان أول وصف لو في الذند عام 

 (214اللجنة العلمية في الدستشفى الإسلامي،مصدر سابق،ص)الحاضرات الدصرية و قدامى الإغريق

بأنو حالة مرضية مزمنة بردث بسبب عوامل  (1979)و قد عرفتو منضمة الصحة العالدية في جنيف عام 

 .وراثية أو مكتسبة أو نتيجة لعوامل أخرى

و يعد السكري من أىم الأمراض الغدية التي تصيب الإنسان فهو لػتل الدرتبة الثالثة بعد البدانة و أمراض 

الغدة الدرقية و الذي لػدث نتيجة لحدوث اضطرابات في آلية ايض الأنسولتُ و الذي يقوم بتنظيم كمية 

،فإذا الطفضت كمية الأنسولتُ 3سم/ملغم (80-120)السكر في الدم ضمن حدوث تتًاوح مابتُ

 (107،ص1993عادل علي حسن،).ازدادت كمية السكر في الدم و العكس صحيح
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  : أسباب الإصابة بمرض السكري-2-6-4-2

 : إن السبب الرئيسي للإصابة بدرض السكري غتَ معروف و لكن ىنالك عدة عوامل تساعد على ذالك 

  :الوراثة -1-

تلعب الوراثة دورا كبتَا في الإصابة بدرض السكري ففي توائم الدتشابهة ظهر مرض السكري في كليهما 

بشكل واضح،و إذا كان أحد أو كلا الوالدين مصابا بالسكري غتَ معتمد على الأنسولتُ 

(NIDDM)فقد أظهرت بعد الدراسات انو إذا .فان ىناك زيادة في احتمالية الإصابة عند أحد ذريتهم

بان يكون ىنالك الأطفال عرضة (%30)كان كلا الوالدين مصابا بدرض السكري فان ىناك احتمالية 

 (73،ص1996عبد الكريم الخوالدة ىناء خسروف،)للإصابة بدرض السكري

  :السمنة -2 -

تتضاعف احتمالية الإصابة عند الأشخاص البدنيتُ و خصوصا بالنوع الثاني من السكري فقد أثبتت 

الدراسات بأن للسمنة دورا أساسيا بالإصابة بالدرض السكري و معدلات الإصابة بالدرض عند الشخص 

 من الدصابتُ ىم بدينون مقارنة بالأشخاص %90مرة في غتَ البدين و ىناك حوالي (20)البدين على

 أن سبب مرض عند ذوي البدانة الدفرطة أن و يرى بزاز علي( Kvis E.bery,1996,p114).النحيفتُ

مواد السكرية لؼتزن بعضها على ىيئة دىن في الجسم،فإذا امتلأ الجسم بهذه الدىنيات لم يعد خناك مكان 

لذذه السكريات فتعلو نسبتها في الدم ،و كذالك يلاحظ أن عمل البنكرياس في ىؤلاء الناس يكون فوق 

بزاز علي ).طاقتو،و في نهاية تضعف قدرة البنكرياس  و يقل عمتو و تظهر أعراض السكري

 (33،ص2009جوكل،
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 (33،ص2009بزاز علي جوكل، ):عدم ممارسة النشاط الرياضي -3-

كشفت الدراسات مؤخرا أن نضام الحياة يلعب دورا ىاما في عملية الإصابة بدرض السكري ، كما أن 

اللجوء إلى الفراش و الراحة لفتًة طويلة يؤدي إلى الخمول و بالتالي حصول مقاومة الأنسولتُ و برليلو 

 .للكلوكوز

  :الحالة النفسية - 4-

تلعب الحالة النفسية مثل القلق و التوتر العصبي دورا في ظهور أعراض الإصابة بدرض السكري و لكن 

 (90عبد الكريم خوالدة و ىناء خسرون،مرجع سابق،ص)ليست السبب الرئيسي للإصابة

  :( Diabetes)أعراض مرض السكري -2-6-4-3

 .الإجهاد و إنهاك القوى و زيادة العصبية .1

 .زيادة العطش و التبول .2

 .جفاف الفم .3

 .الحكة و الذرش .4

 .الشعور بالجوع و نقص الوزن و ضعف عام .5

 .تأثتَه على العتُ حيث يقصر النضر و يصاب بالصداع .6

 .إمساك و ألام الدعدة .7

 (111،ص1977لزمد رفعت،).كثرة الإصابة بالبثور و الخارجات .8
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  :أنواع مرض السكري -2-6-4-4

 :ع أنوا ثلاثة يللسكر لدرض  توجد

،واختصاره بالأنسولتُ الحقن وعليو أنسولتُ ينتج لا أو للأنسولتُ البنكرياس إنتاج يقل :الأول النوع-

 . (IDDM )العلمي

 حول الزائد الدىن حيث الثاني النوع لذذا خطرا أكثر السمنة بدرض الدصابتُ الأشخاص : الثاني النوع-

 . (NIDDM)،واختصاره العلمي الأنسولتُ مقاومة زيادة خطر يزيد البطن

 السيدة لذذه فرصة توجد ولكن الولادة بعد لؼتفي وعادة الحمل أثناء لػدث : الحمل سكر الثالث النوع-

سمية ).عاجلا أو أجلا السكر من الثاني النوع لذا لػدث أن الحمل لسكر تعرضت التي

 (7-6،ص2011جعفر،

  :أثر النشاط البدني و الرياضي على مريض السكري -2-6-4-5

يشتَ الدختصون إلى أنتضام في لشارسة النشاط البدني و الرياضي مفيد لدرضى السكري،و تتضمن فوائد 

  :لشارسة النشاط البدني و الرياضي لدرضى السكري التالي 

  تقلل من نسبة السكر بالدم و الأنسولتُ المحتاجة للجسم،و ذالك بخفض الزيادة الدفرطة في سكر

 .الدم و برستُ حساسية الأنسولتُ

 تقلل من الشهية الزائدة لدى مريض السكري لذا فهي تساعد الأنسولتُ على أن يعمل بكفاءة. 

  تقوم الرياضة بخفض نسبة شحوم الجسم و دالك بحرق السعرات الحرارية بالجسم و تؤدي إلى

 .تقليل الوزن الذي يكون مهم جدا لدرضى السكري من النوع الثاني
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 (68،ص2009عصام حسنات ،). خفض ضغط الدم 

  :خلاصة الفصل 

لقد أصبحت لشارسة النشاط البدني و الرياضي ضرورة يقتضيها التقدم التقتٍ الذي أدى إلى نقص في حركة 

الإنسان انعكس سلبيا على صحتو،و لذالك أصبح من الواجب على الفرد لشارسة النشاط البدني و ذالك 

لتفادي لستلف أمراض الدزمنة و كذا التقليل من لساطرىا و على ىذا الأساس حاولا الطالبان الباحثان في 

 .ىذا الفصل  إبراز ألعية النشاط البدني و الرياضي في تقليل من لساطر الأمراض الدزمنة 
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  :تمهيد 

يشتَ متوسط السن في وقتنا الحاضر و الدتوقع في الدستقبل القريب،إلى ازدياد أعداد الدسنتُ في لستلف ألضاء 

العالم،و من الدنتظر ارتفاع ىذه النسبة إلى أكثر كمن ذالك و احتل الحديث عن ىذه الفئة في الآونة 

 أولذما زيادة نسبة كبار السن :الأختَة مساحة لأبأس بها على مستو المحلي و الدولي وذالك راجع لأمرين 

في معظم البلداف ،و الأخر راجع إلى التغتَات الدرىونة بحاؿ المجتمع حيث التكنولوجيا و الانفتاح و العولدة 

و الإنساف يعيش حياتو و بسضي بو قافلة الزمن فإذا (3،ص2000عفاؼ عبد الدنعم  درويش و لزمد جابر،.)

كاف الذي يأباه في مراىقتو يقبلو في رشده و إذا الذي كاف يرتضيو في طفولتو يرفضو في شيخوختو، يعيش 

حياتو حياة الكبار ، فيسعد بالقوة العارمة و في أعماقو خوؼ مستنكر من الشيخوخة الدقبلة،خوفا من إف 

تأخذ الحياة ما أعطتو و أف يتبدؿ من بعد قوة ضعفا ،تلك ىي الشيخوخة قوة تهبط من بعد ضعف و 

 ...عليو سنتطرؽ في ىذا الفصل إلى الشيخوخة و خصائصها و مشاكلها

 (سنة70-60)خصائص المرحلة العمرية - 3

  : تعريف الشيخوخة 3-1

،و ىو فوؽ (الشيخ من أدرؾ الشيخوخة و ىي غالبا عند الستتُ)شاخ الإنساف شيخا و شيخوخة  :لغة 

 .الكهل ودوف الذرـ ىو ذو مكانة من العلم أو فضل أو رياسة

 ىي حالة يصبح فيها الالضدار في جميع القدرات الوظيفية و البدنية و العقلية و النفسية،يدكن :اصطلاحا 

قياسو،وعلى أثاره تكوف عمليات التوافقية،وفي سن الخامسة و الستتُ يبدأ التلف الحسي و الحركي،وفي 

الحقيقة ىم الأشخاص اكبر سنا يعانوف من تدىور و ضيفي يؤثر بشكل ملموس على جميع الوظائف 
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عبد ).الحيوية،و نضرا لدعناتهم من العجز جسمي و العقلي،عادة ما يتطلبوف الحماية و الرعاية من الأخريتُ

 (13،ص2001الدنعم عاشور،

 (سنة70-60)خصائص مرحلة الشيخوخة -3-2

  :الخصائص الفسيولوجية -3-2-1

إف الجسم البشري يتغتَ و تتغتَ أجهزتو تبعا لعمر الفرد و تطوره من الطفولة إلى الدراىقة إلى الرشد تم 

الكبر و بدا أف الوظائف العضوية تعتمد غلى تكوين الجسم فإنها بزتلف من عمر لأخر و من مرحلة 

 :لأخرى و تتجلى أىم التغتَات الفسيولوجية التي بردث لكبار السن في الخصائص التالية 

 (19،ص2000يريقع،)

   :تغير عمليات الايض الحيوي -3-2-1-1

 سعر في سن 35 سعر في الساعة بالنسبة للراشدين إلى 38خلاؿ ىذه الدرحلة يهبط معدؿ الأيض من 

السبعتُ و يبقى مستمرا في ىبوطو حتى نهاية العمر و معتٌ ىذا ىو تغلب عملية الذدـ على عملية البناء في 

الجسم و عليو فاف توازف عملية الذدـ و البناء يؤدي التماسك الجسم و تغلبو على عوامل الفناء و بذدر 

الإشارة علا أف تغلب الذدـ على البناء أمر لا مناص منو خلاؿ الشيخوخة و لكن إبطاء عملية الذدـ يجعل 

 .البنية الجسمانية للمسنتُ متينة إذا كانت العناية فيها قبل الشيخوخة وأثنائها
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  :التغير الخلوي -3-2-1-2

إف خلايا الجسم البشري تنشأ في حالة معادلة فسيولوجية أو ثبات فسيولوجي دقيق وىذا ما يجعل الجسم 

لا يسمح بأي تعديل و لو بقدر بسيط فيو بحيث يقوـ بإصلاحو مباشرة و ىذا في مراحل الإنساف 

الدختلفة و لكن بتقدـ السن يقل ىذا الثبات و ىذا العدـ قدرة الجسم على الاحتفاظ بحياة الخلية لعمرىا 

الافتًاضي بحيث يتًتب على ذالك شيخوخة الخلية و موتها و من الأمثلة ذالك ضعف عضلة القلب و 

بالتالي الطفاض كمية الدـ التي تغذي الجسم وعدـ الاحتفاظ بالدستوى الطبيعي للسكر و الأملاح في 

 (22-21،ص 1987قناوي،)الدـ

كما يحدث فقداف لخلايا الجسم مع التقدـ في السن إلى جانب النقص في وزف الأعضاء و كمية الداء في 

 (234،ص1998فرحات،).بالدئة بعد سن الخمست16ُبالدئة و ازدياد كمية الدىن بحوالي 8الجسم بحولي 

 :التغير في التحمل الدوري التنفسي - 3-2-1-3

و يعتبر التغتَ في التحمل الدوري التنفسي من أبرزىا  بردث الكثتَ من التغتَات نتيجة التقدـ في العمر

بحيث يصاحب التقدـ في العمر ىبوط نسبي في كفاءة القلب و الرئتتُ و معدؿ دفع القلبي و معدؿ 

أوؿ من قاـ بدراسة عن التقدـ "Sid Robinson  1970سيد روبسن "استهلاؾ الأكسجتُ و يعتبر

في العمر و عناصر اللياقة الفسيولوجية و البدنية حيث أوضح أف معدؿ استهلاؾ الأكسجتُ ينخفض بدئا 

عاما و تشتَ النتائج دراسات أجريت على كبار السن لدعرفة معدلات الطفاض 75 و حتى 25من سن

حتى % 0.8استهلاؾ الأكسجتُ مع التقدـ في العمر و لقد بينت أف متوسط الالطفاض بلغ حوالي 

 (47-46،ص 2002سلامة،) لكل عاـ 1.1%
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من خلاؿ ما تم ذكره يتبتُ أف تقدـ في العمر يؤثر بشكل كبتَ على النواحي الفسيولوجية و خاصة 

التحمل الدوري التنفسي و معدؿ استهلاؾ الأكسجتُ و ما يزيد من ذالك ىو عدـ لشارسة الأنشطة 

البدنية إذ تعتبر ىذه الأختَة حاجزا بقي من الالضدار الدتوقع في الكفاءة البدنية حيث أكد على ذالك 

 بأف الرجاؿ في سن الستتُ و السبعتُ أصبحوا يضاىوف "اللياقة البدنية بعد الخمسين" في كتابوديفريس

 (156،ص2004الفتاح،).لياقة و نشاط الذين يصغرونهم بعشريتُ عامل أو ثلاثتُ

  :التغير في السعة الهوائية للرئتين - 3-2-1-4

في سن الشيخوخة لصد بأف القفص الصدري يعتًيو بعض الضمور فيضيق و بذالك تقل قابليتو للاتساع 

وىذا ما يحد من سعة التنفس و يقلل من كمية الذواء داخل الرئتتُ و يجعل القلب يعمل بأقصى قوتو كما 

أف نسبة الذواء في عملية الشهيق الزفتَ تقل و تصل قدرة الإنساف على التنفس في الضدار حتى يصل الفرد 

 (47-23، ص1987قناوي،)عما كانت عليو في الرشد (35%)إلى شيخوخة فتنقص ىذه القدرة إلى 

  من 22%الى 18%و تشتَ نتائج الدراسات التي أجريت في ىذا المجاؿ إلى أف نسبة الالطفاض قد تبلغ 

 (51،ص 2002سلامة،) .عاما60عندما يصل السن إلى %30السعة الكلية للرئتتُ ثم تزداد إلى 

و يتضح من خلاؿ ما تم ذكره بأف قدرة الرئتتُ و كفاءتهما تقل بالتقدـ بالعمر و خاصة لدى الدسنتُ 

نتيجة الذبوط الدستمر في مقدرة الدسن على الحفاظ بالياقة في مستوياتها إلا أنو و بدمارسة الأنشطة البدنية 

و خاصة التحمل الذوائي الذي يعمل على برستُ تكيف و كفاءة الجهاز التنفسي كما يعمل ىذا الأختَ 

 .لا على إبطاء ىذا الضعف
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  :التغير في القوة العضلية -3-2-1-5

في ىذه الفتًة تضمر و تقل مرونتها نتيجة التغتَ الفسيولوجي و بالتالي تتأثر النواحي الحركية  إف العضلات

تبعا لذذا الضمور و تتأثر قوة العضلات في سرعة التقلص و التمدد و عليو تضعف قوة الفرد ،و لقد 

أوضحت دراسات عديدة أف الدسنتُ يتميزوف بضعف قوة العضلية و تناقص سرعة الاستجابة كما أف قوة 

البدنية تتأثر بضعف القوة العضلية فقوة اليد تتلاشى يتقدـ السن بحيث أظهرت نتائج بأف متوسط القبضة 

عن حده الأقصى في فتًة الشباب،كما أف أداء الحركي للمسنتُ (%17)عند سن الستتُ ينقص بدقدار

يكوف لزددا و مقيدا من خلاؿ الدراسات التي أجريت حوؿ الأداء الحركي للمسنتُ فحركات اليد في 

سنةحتى تصل إلى حدىا الأقصى عند 18-8الانقباض و الانبساط و الدوراف يتزايد في مدى العمر من 

 (27، ص1987قناوي،)سنة وتتلاشى بعد ذالك بصورة واضحة 18سن 

ومن خلاؿ ما تم التطرؽ إليو يتضح جليا بأف أىم التغتَات التي بسيز ىذه الفتًة تشمل كل الخصائص و 

قدرات الدسن الفسيولوجية و البدنية ،وعليو يجب الاىتماـ بالدسنتُ في ىذه الفتًة من خلاؿ ما أوضحتو 

الدراسات أف الأنشطة الرياضية ىي سبيل الوحيد لإيقاؼ عمليات الضمور و القصور النابذة عن تقدـ في 

 .العمر و التمتع بالصحة الجيدة

 :الخصائص العقلية - 3-2-2

تتجلى أىم مظاىر التدىور الوظائف العقلية لدى الدسنتُ من خلاؿ ضعف الذاكرة و النسياف كما 

تتضاءؿ القدرة على عمليات الإدراؾ و تتأثر عملياتو كما أف خلايا الدخ تطرأ عليها تغتَات تؤثر نشاطها 

و ففاعليتها نتيجة الكبر وسوء التغذية ،ومن ىنا برز دور النشاط البدني و الرياضي الذي يرمي إلى 
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، 2010نشواف،).الاستًخاء و التحرر من التوتر العصبي و الابتعاد عن العزلة و الانطواء لدى كبار السن

تطرقنا للخصائص العقلية للمسن يتضح لاف بأف قياـ الدسن بالأنشطة البدنية يسهم ومن خلاؿ  (152ص

 .بقدر كبتَ في برستُ صحتو

  : الخصائص الانفعالية-3-2-3

إف لدضاىر الضعف و ما يعانيو الدسن في ىذه الفتًة من التدىور الوظائف العقلية يجعلو يحس بالنقص لدا 

ىو عليو حاضره فيعمد إلى تعويض ىذا النقص بإضافة الداضي إلى الحاضر للخروج بدحصلة لإقناع الآخرين 

بقيمتو،فابتعاد الدسن عن العمل كالإحالة إلى التقاعد يشعر الدسن بالنوع من العزلة و الحاجة إلى السند أو 

الدعتُ و تزداد الحساسية الزائدة بالذات فاحسب الدسن الكثتَ من وجدانو و اىتماماتو الخارجية و يوجهها 

 .لضو ذاتو كأف يتخذ موقف اللامبالاة و التهكم من نفسو أو الدوقف الدتشدد أو الناقد

  :الخصائص الاجتماعية - 3-2-4

 العلاقات الاجتماعية لدى الدسنتُ تتناقص إلى حد كبتَ حيث تقتصر على الأصدقاء القدامى الذين 

يعيشوف قريبا منهم لشا يبعث في نفسية الدسن ملل،أو في لراؿ العمل حيث ارتبط الفرد بالعمل ماداـ قادر 

عليو أما اليوـ فهناؾ سن لزدد يحاؿ إليو الفرد إلى التقاعد بالرغم من وجود فروؽ الفردية بتُ الناي فهناؾ 

من يعجز عن العمل في سن الخمستُ و ىناؾ من يكو قادرا على العمل حتى وىو في سن السبعتُ و 

يِدي الانقطاع عن العمل إلى قطع صلة الفرد بزملائو و معاناتو من الفراغ لشا يؤدي إلى فقداف الدسن إلى 

قيمتو في تقدير ذاتو كما يتعصب الدسن لأرائو كما بذدر الإشارة إلى أف الأنشطة البدنية و التًويحية الدقدمة 
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للمسنتُ لا تعتٍ قضاء وقت الفراغ بل ىي وسيلة يدكن من خلالذا برستُ صحة الدسنتُ الاجتماعية لشا 

 (153، ص2010نشواف،)يؤثر ايجابيا على نضرة الدسن لنفسو و لمجتمعو من حولو

  :الخصائص النفسية - 3-2-5

  :بردث عدة اضطرابات نفسية للمسن يدكن برديدىا في ما يلي 

 . إف الانفعالات الدسنتُ تتسم بالذاتية و عدـ القدرة على التحكم في الانفعالات بركما صحيحا-

 .العناد و صلابة الرأي- 

 .الديل إلى الدديح و الإطراء و التشجيع- 

 .حدوث القلق و الكآبة و ىنا لعدـ وجود الدتنفس لانفعالاتهم كما كانوا من قبل- 

 .التميز بالشك و الريبة من الآخرين و عدـ الثقة بهم- 

يغلب على انفعالات الدسن التعصب الذي يقوـ بجوىره على أساس فنجد الدسن يتعصب لجياه و لعواطفو 

و إلى كل ما يدد إليو بصلة،كما انو يحس بالاضطهاد ما يقوده إلى الإحساس بالفشل 

 (17-16-15-14،ص2001الشاذلي،)

" مكلوي و آخروف"و تلعب الأنشطة البدنية الذوائية دورا ىاما في الاستقرار النفسي و ىذا ما أشار إليو 

على ضرورة اختبار علاقة النشاط البدني بالعناصر الايجابية للحالة النفسية لتقدير الذات بحيث تم التوصل 

   (153،ص 2010نشواف،)إلى العلاقات الايجابية للحالة الصحية النفسية 
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عفاؼ عبد الدنعم درويش ولزمد جابر ) :خصائص أخرى  المميزة لكبار السن -3-2-6

 (20،ص2000بريقع،

 الكولسترول-3-2-6-1

إف ىذه الدادة معروفة ىي العنصر الشمعي مركب يصنعو الجسم و يستخلصو من الطعاـ،و ىي ليست 

و لضصل  على .سيئة كليا ،حيث أنها ضرورية لتًكيب الخلية و إنتاج الذرمونات و ىضم الدىوف الغذائية 

من تناوؿ الدىوف الدشبعة مثل اللحم الددىن،الزبدة و الجبن ،ثم يتحوؿ (%80)معظم كمية الكلستًوؿ 

إلى كولستًوؿ،أما الباقي و ىو القليل الذي يصنعو الجسم فيأتي بشكل رئيسي من الكبد و الجلد و الأمعاء 

  .الدقيقة

 (22،ص2000عفاؼ عبد الدنعم درويش ولزمد جابر بريقع،) :قوة العضلات -3-2-6-2

إف قوة العضلات تبدأ ضعيفة في مرحلة الطفولة و تصل ذروتها في مرحلة الرشد ، تم تبدأ في الالضدار كلما 

 .اقتًب عمر الفرد من الشيخوخة حتى نهاية العمر

و قد لوحظ من خلاؿ الدراسات في ىذا المجاؿ أف العضلات الإنساف في السبعتُ من عمره تضمر بنسبة 

كما بزتفي الخلايا ، و قد أثبتت الدراسات أيضا أف . تقريبا%5 كذالك يضمر الكبد بنسبة 40%

التدريب  الرياضي ىو العامل الأساسي القادر وحده على إيقاؼ عملية الضمور بل و على إيجاد حالة 

 .العكسية ،لشا يقيم الصرح لعمليات الإصلاح و البناء الذاتي في مستوى الجزيئي للخلايا الحية الدسنة
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  :ترقرق العظام و هشاشتها -3-2-6-3

إف لرمل الناس يفقدوف نسبة عظامهم مع تقدمهم في السن،و ذالك نتيجة لزياد نشاط الخلايا الأكلة 

  :و من بتُ أسباب ىشاشة العظاـ لصد ما يلي .الدوجودة بالعظاـ 

  الوراثة. 

 البنية الجسدية الضعيفة و الوزف الدنخفض. 

 45انقطاع الطمث قبل سن ااػػػػػػػػػػػػػػػػ. 

 عدـ مزاولة الأنشطة الرياضية. 

 ُالإكثار من تناوؿ الكافيت. 

 قلة الحركة. 

 قلة كمية الكالسيوـ المحتوى عليها الغذاء طواؿ مراحل الحياة. 

  ُنقص الفيتامتD.  

 ُ(25،ص2000عفاؼ عبد الدنعم درويش ولزمد جابر بريقع،).   التدخت 

  :اليدين - 3-2-6-4

 تظهر بقع دموية في ظهر جلد الكف و بعض أجزاء من الساعد نتيجة لانفجار الشعتَات الدموية الصغتَة

 في ىذه الدنطقة،و ىذا ناتج عن زيادة حركة الجلد غتَ الدرنة النابذة عن عملية الكبر ،كما يحدث رعشة

 .كتفيو في اليدين عند كبار السن،لشا يؤدي في الكثتَ من الأحياف إلى التباسها للأمراض العصبية
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  :سرعة رد الفعل -3-2-6-5

 عامل لدعرفة تأثتَ 84 إلى 6 فتاة و سيدة تتًاوح أعمارىم ما بتُ 480لقد كشفت دراسة أجريت على 

تقدـ العمر على سرعة الحركة و سرعة رد الفعل ، وفد أشارت نتائجها إلى أف زمن الحركة يتحسن حتى 

 . سنة ثم يبدأ بالذبوط بعد ذالك19سنة و يضل حتى 15سن 

أما بالنسبة للسرعة فقد أوضحت دراسة أخرى أف نقص في السرعة عند كبار السن أثناء القياـ بدجهود 

حركي خفيف مرجعو عدـ السرعة في القدرة على الإدراؾ و ابزاذ القرار فيما يجب عملو،وقد استنتج أف 

السبب في ذالك ىو تأثتَ لشارسة النشاط الرياضي بالرغم من نقص التدريجي للسرعة ردة الفعل مع التقدـ 

 (26مرجع نفسو، ص ).بالعمر 

  :الإحساس الجلدي -3-2-6-6

سنة حتى يصل -6-40إف النواحي الحسية للجلد البشري تضعف تبعا لزيادة العمر و خاصة فيما بتُ 

معدؿ الضعف إلى نهاية القصوى،و بذالك يصبح التكيف الجسم لدرجات الحرارة الساخنة و الباردة 

بطيئا،و لذالك لصد كبار السن يتأثروف بالحر اللافح صيفا،و البرد القارص شتاء عما كاف يتأثروف بو وقت 

 (27،ص2000عفاؼ عبد الدنعم درويش ولزمد جابر بريقع،) .شبابهم

  :مشاكل الشيخوخة - 3-3

 : الصحية المشاكل-3-3-1

 الدعيشي والدستوى الدستوى: مثل الاجتماعية العوامل من العديد على السن لكبار الصحية الحالة تتوقف

 في من العديد على الدسن كبتَا تأثتَا الصحية للحالة أف كما .العامة الصحة مستوى ارتفاع التعليمي و
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 والزواج الدخل و وعلاقاتو الاجتماعية التًفيهية الأنشطة في الاشتًاؾ و العمل على القدرة الجوانب مثل

والدرض  الجسمي الدرض بتُ علاقة أف ىناؾ أي العقلية الصحة و الجسمية الصحة بتُ وثيق ارتباط فهناؾ"

 (141،1997إبراىيم،ص سلامة سيد) " الآخرعلى  يؤثر منهما فكل بينهما الفصل يدكن لا العقلي،إذ

 الدـ ضعف احتياطي عن يعبربّر  وظيفي تغيتَ الواقع في ىي السن بكبار الخاصة الأمراض يخص وفيما "

 في التقدـ بتُ العلاقة الدوجودة على عاـ اتفاؽ ىناؾ أف كما ، الكلية و القلب الدخ، مثل الذامة للأعضاء

 في بردث التي للتغتَات على الاستجابة العتُ قدرة والطفاض ، عامة بصفة البصر اضمحلاؿ العمر و

 سيد الحميد عبد)"تالدشكلا من العديد يسبب لذم قد لشا الدسنتُ لدى السمع حاسة تضعف كما الضوء،

 (148،2000بيتٍ،ص  الشر أحمد منصور،زكريا

 والإدراؾ،إلا أنهم والتخيبّرل التذكر في الدتمثل العقلي للنشاط بالنسبة تقل السن كبار قدرات أف شك ولا "

 "التجارب العامة على ترتكز التي العامة الدعلومات و للغة استخدامهم يخص فيما بحيويتهم يحتفظوف

(Chaire Quetelet 86 ، p312،1990)  

 أف الأمراض فنلاحظ الشيخوخة، مرحلة في تعتًيها قد نفسية لاضطرابات الدسبّرنة الفئة تتعرض و ىذا

 . الدعاصر المجتمع تواجو التي الشيخوخة أمراض أىم العصبية من

 السن لتقدـ الدصاحبة النفسية التغتَات من العديد الدخبرية الدراسات نتيجة النفس علماء سجبّرل ولقد"

 ولا تناقص الوظائف تشبو بصورة تتناقص التي الدركزي، العصبي الجهاز كفاءة و الحركية الاستجابات مثل

 " أجسادىم على  السنيؤثر كبر لشا أكبر بدرجة الدسنتُ سلوؾ على تؤثر النفسية التغتَات أف شك

 (143،1997ص.إبراىيم سلامة سيد)
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 و التي الدسنتُ إلى ترجع قد التي الدعوقات بعض وجود للمسنتُ الصحية الدشكلات حدة من يزيد وقد ىذا

 : يلي فيما إجمالذا يدكن

  وقد صحتهم تسوء حتى الدساعدة بطلبات تقدمهم عدـ في ذلك يظهر و لأنفسهم الدسنتُ إهماؿ 1-"

  . الدزمنة بالأمراض الإصابة توقع من خوفهم إلى ذلك يرجع

 . الدوري الطبي بالكشف الدسنتُ اىتماـ عدـ -2  

 .الطبي الإشراؼ عن بعيدا لنفسو علاجو بخطورة الدسن إدراؾ عدـ 3-

 .صحتهم على تؤثر قد التي الحوادث من الوقاية بكيفية الدسنتُ دراية عدـ 4-

 .لذم الرعاية تقديم وعدـ العمر في التقدـ و الشيخوخة بأمراض الدسنتُ أسر معرفة عدـ 5-

 يحتاجونو الذي الأسري الجو عن إبعادىم و الدستشفيات في الإيداع من الدسنتُ بعض خوؼ 6-

 .ويألفونو

  النظارة الطبيبّرة مثل الدعاونة الأجهزة على والحصوؿ العلاج نفقات برمل على الدسنتُ معظم قدرة عدـ 7-

 . ذلك وغتَ السمع تقوية أجهزة و الأسناف وأطقم

 سلامة  سيد)" .الدسنتُ مع التعامل في الصبر أو الخبرة لديهم ليس الطبي الديداف في العاملتُ من كثتَ 8-

 فقد ،وعليو العمر في الدتقاعدين لدى العامة الصحة سوء نلمس ذكره سبق  لشا(1997. 143ص.إبراىيم

 الدتخصصتُ الأطباء توفتَ و الدوري الطبي الكشف في تتمثل التي الطبية الرعاية الدسن إلى حاجة اتضحت

 يحتاج كذلك ،(الاصطناعية والأعضاء كالأجهزة) الدسنة الفئة برتاجها التي التعويضية صرفا لأجهزة و

الأجهزة  بحيوية الاحتفاظ و الدموية الدورة تنشيط على تعمل التي الرياضية الأنشطة بعض إلى الدسن

  الحوادث والدرض من الدسن بوقاية الاىتماـ ضرورة إلى بالإضافة ىذا ، الأقداـ على الستَ خاصة الحيوية
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 :الاجتماعية العلاقات مشاكل -3-3-2-

ا في حياتن ىاما دورا الاجتماعية للعلاقات أف اجتماعي، نقوؿ وسط في تعيش بشرية لسلوقات باعتبارنا

 مع الأصدقاء خارجها ،أو الأبناء و الزوجة مع الأسرة نطاؽ داخل سواء الدسنة الفئة لدى خاصة اليومية

 : التالي النحو على أهميتها إلى نتطرؽ وسوؼ

 :الأسرية العلاقات 3-3-2-1

 كلما قويت حيث وبساسكها، الأسرة تضامن على للحفاظ ىاما اجتماعيا عنصرا الأسرية العلاقات تعتبر

 أفرادىا الأسرة ولصاح كياف تقوية على الدساعد الاستقرار عمبّر  أفرادىا بتُ التوافق ساد و الأسرية العلاقات

 .تنوعها على وظائفهم أداء في

 و الذزات برمل على القادر التضامن و التماسك من يزيد الأسرية والعلاقات الروابط تقوية أف كما

 في لستلف القائم الحضاري التطور مع لكن ، الانهيار إلى الأسرة تتعرض أف دوف الدختلفة الصراعات

 عاطفية مشكلات ذلك صاحب وقد أفرادىا وظائف و ووظائفها ميزاتها أىم الأسرة أفقد قد، المجتمعات

 سلبية على آثار عنو يتًتب لشا عنهم أبناءىم يتباعد الذين السن كبار مع وخاصة وصحية، واقتصادية

  الدسنوف نتيجة و الشيوخ يواجهها التي الضغوط و الدشكلات فمن للمسنتُ، والاجتماعية النفسية الحياة

 :لصد  الطبيعي مسارىا في تكوف لا قد التي الأسرية للعلاقات

 " .والوحدة بالفراغ الشعور 1-

 .الأسرة داخل الاجتماعية الدكانة في التحوؿ بسبب القلق 2-

 .الأسرية أو الدنزلية الأعباء انكماش و العمل عن التوقف عند خاصة الحياة رتابة 3-

 .الأقارب و الأىل اىتماـ بافتقاد الشعور عن الناجمة الحساسية 4-
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 .مرضية حالات إلى تتحوؿ قد التي النفسية الدشكلات 5-

 و (2000 ،148،ص  بيتٍ الشر أحمد ،زكريا منصور سيد الحميد عبد) ".الاقتصادية و الصحية الدشكلات 6-

 العربية أف لرتمعاتنا إلا حولت ما فيو حولت والتي الأسري الكياف مسبّرت التي العديدة التغتَات من بالرغم

 التعاطف و أف يدؿ على الأسرية،وىذا العلاقات و الروابط بساسك غتَىا عن يديزىا ما أىم الإسلامية

 على يجدوف أبناءىم في شيخوختهم الآباء الدسلمة،وأف لرتمعاتنا في الحياة سمات من السن كبار احتًاـ

 .إليهم احتاجوا ما إذا رعايتهم و لدساعدتهم استعداد

 : الأصدقاء مع العلاقة- 3-3-2-2

 ترؾ منها بسبب الأكبر الجزء فقد و العلاقات حصر إلى يؤدي التقاعد أف لصد بالأصدقاء للعلاقة بالنسبة

 .للبعض كالأرياؼ للعيش، آخر مكاف إلى الانتقاؿ أو الوفاة العمل و

 في الأهمية عنها تقل لا بالأصدقاء العلاقة أف لصد ،للمسنتُ بالنسبة الأسرية العلاقات أهمية لاحظنا وكما

 علينا يخفى للرفقة ولا الرئيسي الدصدر يعتبروف ىنا الأصدقاء فاف حياتو، لشريك الدسن فقد حالة في خاصة

 لشتدة و تكوف قديدة صداقاتهم فاف لذلك بآخرين،و يفقدونهم الذين أصدقاءىم يستبدلوف لا الدسنتُ أف

 السن كبار التي يواجهها للمشاكل الدنتجة العوامل أىم أف البحوث بيبّرنت قد و الدتوسطة، العمر فتًات من

 شعورىم حدبّرة من لشا يزيد السابقة علاقاتهم عن منفصلتُ التقاعد فتًة في أنفسهم يجدوف أنهم في تتمبّرثل

 إعداد و لتهيئة الذيئات و الحكومات بعض تبذلذا التي الجهود رغم و.المجتمع حياة عن والعزلة بالوحدة

 الشعور فإف فراغهم أوقات شغل لزاولة و التثقيف، و التسلية بوسائل تزويدىا و للمسنتُ الدؤسسات

 كثرة في نفسو عن الشعور ىذا يكشف و عليهم، مسيطرا يظل الذات حوؿ التمركز و والانعزاؿ بالوحدة
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 في السائدة العامة الأوضاع إلى الأحياف من كثتَ في بستد التي الشكوى ىذه تذمرىم و السنتُ شكوى

 .السابقة العهود في يحدث كاف بدا مقارنتها و المجتمع

 : الفراغ وقت مشاكل- 3-3-3

 وفقداف العمل التقاعد أو الدناسب العمل أو الشيوخ عند الضائع الوقت يشغل ما وجود عدـ على يتًتب

 في الحياة الاجتماعي الدور تقلص أو جدد قرائن اختيار على القدرة عدـ أو الأصدقاء، رفقة فقداف أو

 كلو مشكلات ىذا على يتًتب الاىتمامات و الطاقة استغلاؿ على القدرة عدـ أو الاجتماعية، و الأسرية

 ىذا عصر اعتبار عصرنا إلى شائع ابذاه فهناؾ الدسنتُ، الشيوخ عند والاجتماعية النفسية الحياة على تؤثر

 بأهمية التًويح اعتًفت الحكومات كما – قبل من لزددة تكن ولم – العمل ساعات حددت فقد ، الفراغ

  وقتوجود من يعانوف بعد التقاعد والدسنوف . سواء حد على العمل و للعامل بالنسبة والراحة النفس عن

 ضعف العاـ في مشكلات تتمثل من ما يواجهونو إلى بالإضافة ،استثماره في لزدودة بخبرة مقروف كبتَ فراغ

 . العزلةو النفع بعدـ والشعور الاقتصادي، الأماف وعدـ

 : الاكتئاب مشكلات-3-3-4

  وحسب.لآخر لرتمع من والاقتصادية ،الاجتماعية الحضارية العوامل باختلاؼ الاكتئاب انتشار يختلف

 أف اضطرابات اكتئابية و من يعانوف الذين الدسنتُ من العالم في كبتَ عدد ىناؾ أنو العالدية الصحة منظمة

 : التالية للأسباب يعود قد التزايد ىذا

 " .الولادة عند الحياة أمل متوسط ارتفاع بسبب الفرد عمر متوسط تزايد 1-

 . الثانوي الاكتئاب إلى الدؤدية الدزمنة الأمراض تزايد 2-
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 . الدرتفع الدـ ضغط أدوية مثل الاكتئاب إلى الدؤدية جانبية آثار لذا التي الأدوية استعماؿ تزايد 3-

 بحدوث تعجل بأنها الدعروؼ النفسية الضغوط زيادة على عمل الذي الاجتماعي التغتَ سرعة 4-

 ويدكن (Chaire Quetelet 86،p365 364،1990 )" استمرارىا على يساعد كما الاكتئابية الاضطرابات

 من الأقل على أربعة الفرد لدى كاف إذا النفسانيتُ الأطباء حسب بالاكتئاب بالإصابة التشخيص برديد

 : التالية الأعراض

 " .الوزف وزيادة الشهية فتح أو الوزف تناقص و الشهية ضعف1-

 .الدفرط النوـ أو الأرؽ2-

 .الدعتادة الأنشطة في السرور أو الاىتماـ فقداف3-

 .بالإجهاد الشعور مع الطاقة في تناقص4-

 .بالذنب الإحساس و الذات لوـ و القيمة بانعداـ الإحساس5-

 غتَ الدصحوب التًدد و الفكري، التببّرلد مثل التًكيز أو التفكتَ على القدرة بتناقص التظاىر أو الشكوى

 . الأفكار و الدعاني تداعيات في ملحوظ بتناقص

 مع لزاولات ميتا كاف لو أف التمتٍ و الانتحارية والأفكار ، دورية بصفة الدوت في التفكتَ تكرار7-

 في بينما ، الكبرى الاكتئابية للأحداث بالنسبة ىذا (1997، 23-19، صعسكر الله عبد) " الانتحار

 ترتيب في تتفاوت و السابقة الأعراض كل أو ببعض تتميبّرز أطواره و الاكتئاب أشكاؿ أف لصد نفسو الوقت

 .شدتها ودرجة ظهورىا
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  :الاغتراب مشكلة-3-3-5

 ، ومن من المجتمع الانسحاب و العزلة إلى بو يؤدي لشا أسرتو داخل و لرتمعو في بالغربة شعور في تتميبّرز

 : الاغتًاب أىم مظاىر

  :السيطرة فقدان – أ "

 التي يتفاعل معها الاجتماعية الدواقف على التأثتَ يستطيع لا بأنو الفرد شعور في الدصطلح ىذا معتٌ يشتَ

 للتنبؤ و الإدراؾ الفهم بدرجة يرتبط أنو إذ ، عالية درجة ذا اغتًاب ىو و اللامعتٌ بالاغتًاب الدسمى

 .عواقبو و السلوؾ بعوائد

 : اللامعيارية –  ب

 الدعايتَ ليست ىذه أف إذ الفرد، لسلوؾ الدنظمة الاجتماعية الدعايتَ فيها تتحطم الذي الدوقف في تتمثل

 . للسلوؾ كقواعد وظيفتها تؤدي ولا مؤثرة

 :الاجتماعي الانعزال – ج

 حيث الحالة العقلية وصف في شيوعا أكثر الاستخداـ وىو ،الاجتماعي الانعزاؿ ىو للاغتًاب الآخر النوع

 .الشائعة الثقافية الدعايتَ عن عقلي ىو ما انفصاؿ إلى يشتَ

  : الذات اغتراب – د

 ثلاثة جوانب وىناؾ ذاتيا، الدكافئة الأنشطة إيجاد على القدرة عدـ و الذات عن الفرد غربة بدعتٌ الاغتًاب

 . الشخصي والجانب الاجتماعي الجانب الثقافي، الجانب : اجتماعية كظاىرة الاغتًاب لظاىرة رئيسية
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 البناءات أف إلى"سروكن" ذىب ذلك في و وثيقا ارتباطا بينها فيما ترتبط الثلاثة الجوانب ىذه أف والواقع

 منها كل ويعكس , التأثتَ ومتبادلة الاعتماد متداخلة ثلاثة أنساؽ ىي الشخصية و والثقافية الاجتماعية

 نفسية مشاكل ىناؾ ذكرىا سبق التي الدشاكل إلى وإضافة( 232،1993-218ص, شتا علي السيد).الآخر

 : منها الدسنة الفئة تواجو

 " –الحياة في الجدوى وعدـ الثقة بعدـ الذاتي الشعور"  : 

 يقدـ وقد وتوتر ضيق من ذلك يصاحب وما وجودىم في يرغبوف ولا يقبلونهم لا الآخرين أف والشعور

 . الانتحار على بعضهم

 -النهاية بقرب الشعور : 

 Chaire )شبابهم على ويتحسروف المحتوـ والقضاء النهاية ينتظروف وكأنهم الدسنتُ بعض يعيش فقد

Quetelet 86،p350،1990) 

 : الإدمان مشاكل -3-3-6-

 الإدماف سلوؾ بذلك يدتد وقد والشباب والرشد الدراىقة في ,الدبكرة الأعمار في يبدأ قد الإدماف سلوؾ "

 أحمد زكريا , منصور الحميد عبد) ," الدسنتُ فئات من الدبكرة الأعمار في وخاصة ,أعمارىم في الدتقدمتُ إلى

 تعاطيها استمرارية في جوىريا سببا الدسكرات شرب في يدثل الإفراط حيث(152،2000بيتٍ،ص الشر

 و الدغالاة الاجتماعية والإفراط بالعزلة يشعروف الذين أو الدطلقتُ أو كلا الجنستُ من الأرامل بتُ وخاصة

 عضوية و اختلالات يؤدي إلى ما غالبا , الدخدرة العقاقتَ أو الدخدرات تناوؿ أو الدسكرات شرب في

 الذي يحتاج الى  الأمر,البدني بزيادة القصور يزداد , حادة عصبية لسية أزمات يصاحبو وقد وحيوية وظيفية

 و و العلاج الخاصطويل زمن إلى يحتاج الذي قد الطبي العلاج برت أو خاص مستشفى في الدسنتُ إيداع



 ( سنة60-50)خصائص المرحلة العمرية                                           الفصل الثالث 
 

 
73 

 الذي يجعل مسار  الأمر,للمدمن والاقتصادية الصحية والاجتماعية بالظروؼ يرتبط الكحوليات بإدماف

و حل مشكلاتو ,سلوكو تعديل على لدساعدتو العلاج مع بيئة الدريض معاونة على يتوقف العلاج

 على الإدماف يكوف وقد (152،2000بيتٍ،ص الشر أحمد زكريا , منصور الحميد عبد )" البيئية الشخصية

 على الإدماف يكوف قد أو. الدزمنةالدرضية الآلاـ لتخفيف تستخدـ قد والتي الدنومات مثل الدخدرة العقاقتَ

 . لسدرة عقاقتَ أو كحوليات  علىبرتوي ما غالبا أنها إذ السن كبار عند مضاعفات بردث والتي ,الدقويات

  :الدينية المشكلات-3-3-7

 الظروؼ مع واقعو تقبل على السن كبتَ يساعد الدين لأف الشيخوخة في السعيدة الحياة مفتاح الدين إف

 إلى شعور ىذا يرجع وقد , العمر بو تقدـ كلما لله التقرب إلى الدسن فيميل "ة،الفئ ىاتو بها بسر التي

  أخطاء في حياتو، وقدمن اقتًفو عما التفكتَ في الرغبة إلى أو ,الحياة رحلة نهاية من بالاقتًاب الشخص

دور العبادة و الخروج من العزلة في الآخرين بالأشخاص والارتباط الاختلاط في الرغبة في نتيجة ذلك يكوف

، مرجع 151إبراىيم، ص سيدسلامة) ."وطقوسوالدين  على وإقبالذم بسسكهم مدى يوضح مؤشر تعتبر التي

 .(سيق ذكره

 إلى الأعماؿ ينصرؼ فالدسن ,والجسم النفس تغمر دينية بيقظة تتميز الشيخوخة أف لنا يتضح ىنا ومن

 نفسو السيئات ويشغل عن والبعد الجسمية الدتع في والزىد والصلاح التقى حب من , البديلة النفسية

 عمره من تبقى أف ما يدرؾ فهو ,شخصية وسعادة نفسية راحة ذلك في ويجد ,الدينية والقراءات بالعبادات

 زاد وما تقتضيو من واستعدادا لدا لذا وعيا أكثر يجعلو أخرى حياة إلى انتقالو بقرب وإيدانو مضى لشا أقل

 .والرضا السعادة لو يضمن وأملا مشرقا نفسية سكينة التديبّرن في يجد الدسن أف لصد وىكذا,تقوى من تطلبو
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  :خاتمة الفصل 

 إف التغتَات الدصاحبة لكار السن و الدتمثلة في التغتَات الفسيولوجية ،العقلية،لانفعالية ،الاجتماعية و 

النفسية وسواء كانت لحالة مرضية أو أسباب أخرى يجب أف ليكوف عائقا لضو لشارسة النشاط البدني و 

الرياضي لأف لشارستو تعود بالنفع الصحي على الدسنتُ في جميع جوانب الحياة و كذا التقليل من مشاكل 

 . الصحية التي يعيشها كبار السن
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 :تمهيد

من خلال ىذا الفصل الذي يعتبر جوىر البحث و الذي من حلالو يتم توضيح منهجية البحث و    

الإجراءات الديدانية الدتبعة بغية الوصول إلى تحقيق الأىداف الدرجوة حيث يتم تحليل و مناقشة النتائج و 

دراسة مدى تقبلها مع الفرضيات و بهذا تطرقنا لضن الطلبان الباحثان في ىذا الفصل على تحديد الدنهج 

الدتبع، عينة البحث، لرالات البحث، أدوات و وسائل البحث، دراسة استطلاعية بذكر جميع مراحلها و 

 .الاستنتاجات العامة الدتوصل إليها تليو دراسة استطلاعية

 :الدراسة الاستطلاعية-

   لقد تم إعداد استمارة أسئلة في البداية في شكل مفتوح و تم عرضها على الأستاذة الدشرفة و بعد ذلك 

تم اقتراحها على لرموعة من الأساتذة و الدكاترة بغرض الأخذ بآرائهم و توجيهاتهم العلمية حول الأغراض 

 5 كبار السن من دار الدسننٌ بمستغالً و 5من الأسئلة الدوضوعية و بعد ذلك تم توزيع الاستبيان على 

كبار السن من جمعية نور الأمل لدرضى السكري في عنٌ تادلس بامستغالً ، أعيد توزيع الاستبيان على 

نفس العينة و تحت نفس الظروف و قد أعطتنا ىذه الدراسة نواحي مهمة و حيوية الدراسة اللاحقة و من 

 :بنٌ أىدافها 

 .التأكد من جدوى الاستمارة -

 .القيام بتصحيح الكلمات الغنً مفهومة و الدعنى الغامض الذي ركز عليو الدسنون في الاستمارة -

 .إعادة صياغة بعض الأسئلة -

البحث عن أنسب طريقة لتحليل .أخذ فكرة كيفية توزيع الاستمارة و استجابة أفراد العينة لذا -

الدعطيات و بعد النهاية من إعادة صياغة و تعديل بعض الأسئلة الدقترحة تم توزيع الاستمارة على 
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 من كبار السن مصابنٌ بالأمراض الدزمنة ، و قد شرع الطلبة الباحثون من خلال ىذه 30

الدراسة إلى مقابلة بعض الدسننٌ قصد الوقوف على الصعوبات التي تواجو الأسئلة و كذا توضيح 

 .الرؤية عن موضوع الدراسة

  :الدراسة الأساسية -1

  :منهج البحث -1-1

لقد استخدمنا في بحثنا الدنهج الوصفي بأسلوب مسحي  الذي ىو عبارة عن استفتاء يعالج ظاىرة تعليمية  

أو تربوية أو نفسية، على ما ىي عليو في الوقت الحاضر بقصد الكشف عن الجوانب الظاىرة ،كما يهدف 

إلى جمع البيانات لمحاولة اختيار الفروض أو الإجابة عن تساؤلات تتعلق بالحلة الجارية أو الراىنة لأفراد عينة 

 ( 1994،162حسن علوي وآخرون،القاهرة،).البحث

و الدنهج الدسحي الوصفي يهتم بدراسة تصرفات الأفراد في أي مؤسسة اجتماعية، أو من قبل الطالب 

و نضرا لطبيعة موضوعنا اعتمدنا على ىذا الدنهج و ذالك تماشيا مع .الراغب في دراسة موضوع معنٌ

 .ىدف الدوضوع

 : عينة البحث-1-2

تعتبر العينة في البحوث مسحية أساس عمل الباحث و يمكن تعريفها بذلك الجزء الخاص الدأخوذ من 

المجتمع الأصلي و التي عن طريقها يمكن الحصول البيانات اللازمة للتجربة و العينة بهذا الدفهوم عبارة عن 

 .(7، ص2008حرشاوي، )لرموعة جزئية مأخوذة بأسلوب ما من لرتمع أصلي 

 من دار الدسننٌ 30و تم اختيار عينة حسب متطلبات بحثنا و بطريقة مقصودة حيث شملت العينة الدختبرة 

 .و جمعية الأمل لداء السكري 



 الفصل الأول                                                  منهجية البحث و الإجراءات الميدانية

 

 
79 

 : مجالات البحث1-4

 : المجال البشري1-4-1

 الدمارسنٌ لنشاط 30تتمثل في لرموعة من كبار السن الدصابنٌ بالأمراض الدزمنة و الدقدر عددىم ب

 .البدني و الرياضي

 : المجال الزمني1-4-2

 حيث تم التفكنً الجدي في 2014لقد تمت الدراسة الدسحية الوضعية في الفترة الدمتدة من شهر نوفمبر 

 .2013 جوان 01الدوضوع البحث و ضبطو و نهايتو في 

 2015 مارس 8 إلى غاية 2014 ديسمبر 7و قد قسمنا ىذه الددة للجانب النظري الذي كان من 

 ماي 28 إلى غاية 2015 مارس 10أما الفترة الثانية فقد خصصناىا للجانب الديداني و الذي كان من 

2015. 

 : المجال المكاني 1-4-3

و - مستغالً–أجريت الدراسة الديدانية على مستوى كل من جمعية نور الأمل لداء السكري بعنٌ تادلس 

 -مستغالً-مركز دار الدسننٌ

  : متغيرات البحث 1-6

و عليو فان .إن أي بحث علمي لابد أن يقوم على متغنًين اثننٌ، لدراسة مدى تأثنً إحداهما على الأخر

 . الدتغنً الدستقل و الدتغنً التابع:بحثنا قد قام على متغنًين التالينٌ 

  :المتغير المستقل 
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يسمي أيضا بالدتغنً التجريبي و ىو الذي يحدد الدتغنًات ذات أهمية اي لدل يقوم الباحث بتثبيتها ليتأكد 

من تأثنًىا، و تعتبر ذات أهمية خاصة و أنها تساىم على تحكم في الدعالجة و الدقارنة ،و الدتغنً الدستقل 

عبارة عن الدتغنً الذي يفترض الباحث أنو السبب و أحد الأسباب لنتيجة معينة و دراسة تؤدي إلى معرف 

 .تأثنً على متغنً آخر

و في دراستنا ىذه تم تحديد الدتغنً الدستقل أي السبب من موضوع الدراسة الذي ىو أهمية لشارسة النشاط 

 .البدني في حفاظ على الصحة

  :المتغير التابع 

ىي الدتغنًات الناتجة من العمليات التي تعكس الأداة أو السلوك و على ذالك فان الدثنً ىو الدتغنً الدستقل 

بينهما الاستجابة تمثل الدتغنً التابع و الذي يلاحظو الباحث من خلال معالجتو للظروف المحيطة 

 (.143،ص2000ابراىيم م ،).بالتجربة

 .ومن خلا موضوع دراستنا فانو تم تحديد الدتغنً التابع الذي ىو الأمراض الدزمنة 

  : أدوات البحث 1-7

لقد استخدم الطلبة الباحثون الأدوات التي تعتبر سندا قويا للوصول إلى حل الدشكلة الدطروحة و بالتالي 

 .نطلب الصاز ىذا البحث باستخدام بعض الأدوات

 : المقابلة-1-7-1

و ىذه الطريقة تتم بنٌ الباحث و الدبحوث على شكل لزاور نستخدم فيها لزاور نستخدم فيها استمارة 

تحتوي على أسئلة، حيث يعمل الباحث على الحصول على إجابة من طرف الدبحوث و قد اخترنا ىذه 

 . الطريقة لأنها تتناسب مع الأشخاص الذين نتعامل معهم و الدتمثلنٌ في الدسننٌ 
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 : طريقة الاستبيان1-5-2

 يعتبر الاستبيان أحد أدوات البحث الدسحي الذامة لتجميع البيانات الدرتبطة بموضوع معنٌ من خلال 

إعداد لرموعة من الأسئلة الدكتوبة يقوم الدبحوث بالإجابة عليو بنفسو و يمكن أن يكون السؤال مفتوحا أو 

نصف مفتوح أو مغلقا حيث يهدف من خلالو الباحث إلى جمع الدعلومات لذا علاقة بموضوع دراسة و 

بالتالي قام الطلبة الباحثون بتقويم الاستمارة تقويما موضوعيا معتمدين على جملة من الدصادر و الدراجع من 

 :بينها الرسائل و الدذكرات الجامعية و ضمن الاستمارة الاستبيانية شكلنٌ من الأسئلة

 أسئلة نصف مفتوحة. 

 أسئلة مغلقة. 

 :و كم أننا استعملنا بعض الأدوات الأخرى و الدتمثلة في 

 .الدصادر و الدراجع -

 .الدقابلة الشخصية مع بعض أساتذة الدعهد و الأطباء الدختصنٌ -

 .اخ... أقلام،أوراق:الوسائل البيداغوجية  -

 word,exel 2007 :الوسائل الإحصائية  -

 .الحاسوب -

 :  الأسس العلمية المستعملة في الاستبيان1-8

  :و ىي الشروط الأساسية التي يجب أن تتوفر في كل أداة وضعت لقياس أمر معنٌ و تشمل 
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  : صدق المحكمين 1-8-1

يعرف الصدق بأنو قدرة استمارة التقييم على قياس م ا وضعت من أجلو و ىناك طرق لستلفة لحساب 

الصدق و قد اعتمد الطلبان الباحثان على حساب الصدق بطريقة صدق المحكمنٌ حيث عرضت 

الاستمارة بما فيها من عبارات مقترحة على السادة المحكمنٌ الدختصنٌ و ىم أساتذة ودكاترة معهد التربية 

زبشي نور .مقراتي جمال، د.ادريس خوجة، د.زرف لزمد، د.البدنية و الرياضية بجامعة مستغالً وىم د

و ىذا من أجل فحصها و إبداء الرأي حولذا و مدى مناسبة الدفردات و الأسئلة التي يحتويها كل . الدين 

لزور و ذالك ضمن الاستمارة و مناسبتها للهدف التي شيدت من أجلو و التأكد من جدوى المحاور و 

الأسئلة و قدرتها على الإجابة على الأسئلة البحث و في الأخنً اجتمعت السادة المحكمنٌ على مناسبة 

 أسئلة الاستمارة و صلاحيتها ما يعني أنها صادقة،

  :و الجدول التالي يوضح الدكاترة المحكمنٌ 

 مكان العمل  اسم و لقب المحكمنٌ 

 -مستغالً–معهد تربية البدنية  زرف لزمد. د

 -مستغالً–معهد تربية البدنية  إدريس خوجة .د

 -مستغالً–معهد تربية البدنية  مقراني جمال.د

 -مستغالً–معهد تربية البدنية  زبشي نور الدين.د

 -مستغالً–معهد تربية البدنية  بلباي فاطمة .د

 يوضح الدكاترة المحكمين  (04)جدول رقم 
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  : موضوعية الاستمارة 1-8-3

لقد تم اختيار الاستمارة الاستبيانية انطلاقا من مواد خنًة من لستلف الدصادر و الدراجع و الدذكرات حيث 

تم اختيار العبارات الصادقة و الذادفة و سهلة الفهم، حيت تم صياغتها بأسلوب علمي واضح و بعبارات 

لا تحتاج إلى تأويل و تغينً، حيث قمنا لضن الطلبة الباحثون باختيار ىذه الأسئلة بشكل موضوعي و جاد 

و حاولنا استعمال كل الطرق التي تؤدي الاختبار نموذجي صحيح و ىادف و يحقق لنا لستلف الأىداف 

الدسطرة و التي حاولنا الوصول إليها بمختلف النتائج و التوصيات، حيث لا يكون ذلك إلا باستعمال 

الأسلوب العلمي الصحيح الذي يحقق لنا الدراد الوصول إليو، و الغاية من الاستبيان، و قد كانت مواضع 

الاستبيان بعيدة عن الشك و التأويل حيث لصد مفردات الاستبيان ضمن أىداف بحثنا، و لذذا تغنً 

مفردات الاستبيان ذات موضوعية جيدة،ثم أن الطالبان الباحثان قد عمدا إلى توزيع الاستمارة بنفسيهما 

 .للوقوف على حقيقة مدى فهم الدسننٌ لدضمون الاستمارة و عليو فالاستبيان يتمتع بالدوضوعية الكافية

 : الدراسات الإحصائية 1-9

إن الوسائل الإحصائية تعتبر من أىم الطرق الدؤدية إلى فهم العوامل الأساسية التي تؤثر على الظاىرة 

الددروسة و تساعد إلى الوصول إلى النتائج و بعد تحليلها و تطبيقها، علما أن لكل بحث وسائلو 

تم الاعتماد في  الإحصائية التي تتناسب مع نوع الدشكلة و خصائصها و كذا أىدافها و من ىذا الدنطلق

 (1984،34محمد صبحي وآخرون،،) :ىذا علو وسائل الإحصائية التالية بحثنا

 

 : النسبة المئوية1-9-1

 

 
عددللعينة الاجابات ×𝟏𝟎𝟎

المجموع العام  = النسبة المئوية    
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  :( khideux)الوسط ألتربيعي كيدو -1-9-2

K2=Σ (n-ṉ) ² 

    ṉ      

n :  تكرار الحقيقي 

ṉ  :  تكرار الدتوقع 

  : صعوبات البحث 1-10

واجها الطالبان الباحثان خلال القيام بهذا البحث الدتواضع جملة من الصعوبات و العوائق و التي كان لذا 

  :نوعا ما تأثنً على لرريات الدراسة و السنً الحسن للبحث و نبرزىا فيما يلي 

 . صعوبة إيجاد الدراجع الخاصة بالأمراض الدزمنة -

 .قلة الدراجع التي تناولت فئة الدسننٌ- 

 .قلة البحوث و الدراسات التي تناولت ىذا الدوضوع - 

 .صعوبة التعامل مع فئة الدسننٌ و بالخصوص في مركز الدسننٌ- 

عدم استرجاع الاستمارات الدوجهة للمسننٌ لشا أدى إلى ضياع الوقت الكبنً كما أن بعض الدسننٌ كان - 

 .لزامن علينا مقابلتهم وشخصيا و توجيو لذم أسئلة الاستمارة و خاصة الذين لا يعرفون القراءة و الكتابة

صعوبة استرجاع الاستمارة الدوجهة إلى دكاترة المحكمنٌ و ىذا بسبب انشغالذم بالتأطنً و التدريس و - 

 .أعذار أخرى

 .ضيق الوقت و خاصة أننا مرتبطون بالدروس النظرية و التربص الديداني و الامتحانات- 

و بالرغم من ىذه الصعوبات الدذكورة ،إلا أنها لم تكن حاجز أمام الطالبان الباحثان و تم بدل كل ما في 

 .وسعنا و ذالك قصد الصاز مذكرة ماستر قد تعطي نتائج ايجابية 
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  :خلاصة 

قمنا في ىذا الفصل بعرض منهجية البحث و لستلف اجرءاتو الديدانية، حيث تم أولا القيام بدراسة 

استطلاعية حول مشكلة ،بالإضافة إلى ضبط متغنًات البحث  ثم بعدىا إلى الدنهج الدستعمل و العينة 

البشري، الزمني، الدكاني بالإضافة إلى الأدوات : الدأخوذة و الطريقة التي أخذة بها  لرالات البحث

الدستعملة و التي من شأنها  مساعدتنا، إضافة إلى العمل الإحصائي الذي عمدنا لاستعمالو، بما يتناسب 

 .مع موضوع  بحثنا، و في الأخنً الصعبات التي واجهت طريقنا طيلة مدة البحث
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 :تمهيد

في ىذا الفصل تطرق الطلبة الباحثون إلى تفريغ نتائج الاستبيان الذي وجو إلى الدسنين الدصابين بالأمراض الدزمنة 

عن طريق عرض النتائج و مناقشتها وفق خطة و طبيعة البحث وعلى ىذا الأساس اقتضى الأمر في ىذا الفصل 

 .عرض النتائج و بسثيلها بيانيا

 :تحليل و مناقشة الاستبيان الموجو المسنين المصابين بالأمراض المزمنة - 1

 المحور الأول 

 :الحالة الشخصية 

  :السؤال الأول 

 الذدف من السؤال ىو برديد توزيع العينة حسب ا الجنس 

 :و بعد عملية تفريغ البيانات، تم الحصول على النتائج التالية

  المحسوبة و الجدولية²يبين توزيع العينة حسب الجنس و قيمتي ك (05)الجدول رقم

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

 86,67 26 ذكر
% 

     

 13,33 04 أنثى
% 

 الفرق دال 0,05 01 3,84 14,73

      % 100 30 المجموع
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 يبين توزيع العينة البحث حسب الجنس (01)الشكل رقم 

   :التحليل 

 دنج حين في الدبحوثين، من %86,67 بنسبة وىذا الذكور من الدبحوثين غالبية أن أن نلاحظ الجدول خلال من

 .العينة لرموع من % 13.33 تتعدى لا الإناث نسبة أن

 المجتمع في لزدودة تبقى والرياضي البدني للنشاط الدمارساتو عليو فان نسبة الإناث الدصابين بالأمراض الدزمنة و 

 ولقيمي الثقافي بالنسق منها تعلق ما خاصة ذاتو، للمجتمع الدميزة للخصوصيات جعار هبدور وىذا ئري،زاالج

 .المحافظ

(  3,84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك ( 14.73) المحسوبة قدرة ب² من خلال الجدول أيضا نلاحظ أن قيمة الـــــ ك

 إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 . نوعية الجنس لصالح الذكور في
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  :السؤال الثاني 

 ما ىي نوعية النشاط البدني و الرياضي الدمارس  ؟ 

، و بست صياغة ىذا السؤال بطريقة نصف الذدف من ىذا السؤال ىو معرفة نوعية النشاط البدني الدمارس 

 .مفتوحة، تتضمن الاختيار بين النشاط الفردي و النشاط الجماعي 

 :و بعد عملية تفريغ البيانات، تم الحصول على النتائج التالية

  المحسوبة و الجدولية²يبين نوعية النشاط الممارس و قيمتي ك (06)الجدول رقم 

 

 
 ²ك النسبة التكرار

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

      % 70 21 فردي

 الفرق دال 0,05 01 3,84 4.8 % 30 9 جماعي

      % 100 30 المجموع

 

 
 يبين نوعية النشاط الممارس (02)الشكل رقم 
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  : التحليل
 لصالح النشاط الفردي % 70من خلال الجدول نلاحظ أن نوعية النشاط الدمارس عند عينة البحث قد قدرة بــــــــ

 و ىذا ما يدل على أن أغلبة الدسنين الدمارسين للنشاط البدني يديلون إلى % 30أما النشاط الجماعي فقد قدر بـــــــ
 .النشاط الفردي 

(  3,84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك ( 84,) المحسوبة قدرة ب²أن قيمة الـــــ كو نلاحظ أيضا من خلال الجدول 
 إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 . لصالح النشاط الفردي
 :السؤال الثالث 

 ما ىو نوع مرضك الدزمن ؟
و قد بست صياغة الذدف من ىذا السؤال ىو التعرف على نوعية الأمراض الدزمنة التي يعاني منها أفراد عينة البحث 

ىذا السؤال بطريقة نصف مفتوحة تتضمن الاختيار بين لرموعة من الأمراض أو أمراض أخرى وبعد عملية تفريغ 
 :البيانات برصلنا على النتائج التالية

 المحسوبة و ²يبين أنواع الأمراض المزمنة المصابين بو أفراد العينة و قيمتي ك (07)الجدول رقم 
 الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة  والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

      % 5,89 02 القلب 
 85,83 20 السكري 

 %
     

 11,76 04 السمنة 
% 

 الفرق دال 0,05 01 3,84 4.8

  05 ضغط الدم
%14,70 

     

      8,82%  03 مرض آخر
     %  100 34 المجموع
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 يبين أنواع الأمراض المزمنة المصابين بو أفراد العينة (03)الشكل رقم 

  :التحليل 

انطلاقا من النتائج المحصل عليها في الجدول نلاحظ بأن نسبة الأكبر من الأمراض  كانت لصالح  مرض السكري 

 و ىذا راجع إلى أنو أحد الأمراض الدنتشرة بكثرة و خاصة في المجتمع %  58,83و ذالك بنسبة قدرة بـــــــــ 

الجزائري  و أيضا أن بحثنا الديداني كان في جمعية الأمل لداء السكري أما الأمراض الأخرى فقد بسثلت في القلب 

  أما الأمراض الأخرى فقد قدرة ب% 14،70 و ضغط الدم بــــ%  11,76 و السمنة بــ%  5,89بنسبة 

8.82 %  

 الجدولية فقدرة ²أما ك ( 75,32) المحسوبة قدرة ب²قيمة الـــــ كو نلاحظ من خلال الجدول كذالك أن 

 ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 04) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ  (9 ,49)بـــــــ

 . لصالح القيمة الأكبر إحصائية دلالة

  :السؤال الرابع 

 ما ىي مدة إصابتك بدرضك الدزمن ؟

 .تم صياغة السؤال بطرقة مفتوحة بحيث تركنا للمسن حرية الإجابة 
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و من خلال النتائج الدتحصل عليها نرى بأنو تعددت الإجابات فمنهم مرابطو بددة زمنية و منهم من قال بأنو 

 .منذ الولادة و ىذه الأخيرة لم تكن كثيرة إذ أن معظم الدبحوثين قد ربطوه مدة الإصابة بددة زمنية

  :السؤال الخامس 

 ىل مرضك و راثي أم مكتسب؟

 ىدف من السؤال ىو معرفة ما إذ كان الدرض الذي يعانوا منو كبار السن أن كان وراثي أم تم اكتسابو 

  (وراثي أو مكتسب)و قد تم صياغة السؤال بطريقة مغلقة تضمنت الإجابة بــــ

 .و بعد تفريغ البيانات برصلنا على النتائج التالية

  المحسوبة و الجدولية²يبين كيفية تم اكتساب المرض و قيمتي ك (08)الجدول رقم

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة  والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

 86,67 26 مكتسب 
% 

     

 13,33 04 وراثي 
% 

 الفرق دال 0,05 01 3,84 14,73

      % 100 30 المجموع
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 يبين كيفية تم اكتساب المرض (04)الشكل رقم 

  :التحليل 

 %86.67يشير الجدول بأن أغلبية الدبحوثين قد كانت إجابتهم بأن مرضهم ىو مكتسب و قد كانت نسبتو 

 . و ىذا يعني ان اغلبيو كبار السن قد تم اكتساب مرضو%13.33أما الوراثي فلم تتجاوز 

 الجدولية فقدرة ²أما ك ( 14.73) المحسوبة قدرة ب²قيمة الـــــ كو نلاحظ من خلال الجدول كذالك أن 

 ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ  (3.84)بـــــــ

 .لصالح القيمة الأكبر إحصائية دلالة

  :استنتاج 

 أما النسبة الدتبقية فهي %86,67نستنتج من خلال ىذا المحور أن معظم الدبحوثين ىم من الذكور و ىذا بنسبة  

للإناث ، كما أن جل الدبحوثين ىم من الدصابين بالداء السكري و أيضا لصد أن مرضهم لم يكن وراثي بل تم 

 .اكتسابو ،و يديلون إلى لشارسة النشاط الفردي أكثر منو جماعي
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 :المحور الثاني 

 :النشاط البدني و الرياضي عند كبار السن  و الصحة 

  :السؤال الأول 

 كم مرة في الأسبوع بسارس النشاط البدني والرياضي ؟ 

 أن الذدف من ىذا السؤال ىو معرفة عدد مرات لشارسة النشاط البدني و الرياضي عند فئة الدبحوثين 

واحدة أم اثنين أم )و قد بست صياغة ىذا السؤال بطريقة نصف مفتوحة تتضمن الاختيار بين لرموعة من الدرات 

 :مرات في الأسبوع و بعد عملية تفريغ البيانات برصلنا على النتائج التالية (ثلاثة

  المحسوبة و الجدولية²يبين عدد مرات ممارسة النشاط البدني و الرياضي و قيمتي ك (09)الجدول رقم 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

      % 73,33 22 مرة واحدة
 فرق دال 0.05 02 5.99 22,40 % 20 06 مرتين

ثلاث 
 مرات

02 6,67  %     

     % 100 30 المجموع
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 يبين عدد مرات ممارسة النشاط البدني و الرياضي خلال الأسبوع (05)الشكل رقم 

  :التحليل 

يبين لنا ىذا الجدول أن عدد مرات الدمارسة عند فئة الدبحوثين كانت لصالح فئة الدمارسين لدرة واحدة في الأسبوع 

 أما النسبة الأخيرة فكانت لصالح ثلاث مرات % 20 أما مرتين في الأسبوع فكانت % 73.33و التي قدرت بــــ

 و منو نستنتج بأن أفراد العينة يديلون أكثر إلى الدمارسة النشاط البدني و % 6.67و التي كانت في حدود 

 .الرياضي لدرة واحد فقط و ذالك راجع ربدا إلى عدم مقدرتهم لدمارسة النشاط لأكثر من ىذا 

و ذالك عند   (5.99) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (22.40) المحسوبة قدرة ب²قيمة الـــــ ك كما نلاحظ أيضا أن 

لصالح القيمة  إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 02) و درجة حرية 0.05مستوى دلالة قدر بــــ

 .الأكبر

  :السؤال الثاني 
 ما رأيك في لشارسة النشاط البدني و الرياضي ؟

 .إن الذدف من ىذا السؤال ىو معرفة أراء الدبحوثين في لشارسة النشاط البدني و الرياضي
و قد بست صياغة ىذا السؤال بطريقة نصف مفتوحة تتضمن الاختيار بين لرموعة من الاقتًاحات و بعد عملية 

 :تفريغ البيانات برصلنا على النتائج التالية
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  المحسوبة و الجدولية²البحث في النشاط البدني و الرياضي و و قيمتي ك يبين رأي عينة  (10)الجدول 
 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة  والمحس
 ²ك

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

يكسب 
 الدهارات 

02 6.67 %      

     %  40 12 للتًفيو و التًويح
لياقة بدنية و 

 صحة 
 الفرق دال 0,05 02 5.99 10.4 % 53.33 16

      14,70%  30 المجموع
 

 
 لبحث في النشاط البدني و الرياضي يبين رأي عينة (  (06)الشكل رقم 

  :التحليل 

 للجانب %53.33انطلاقا من النتائج المحصل عليها في الجدول يظهر أن إجابة فئة الدبحوثة  كانت بنسبة 

اكتساب اللياقة البدنية و الصحة  فنسبة كبيرة من الدسنين يعتبرون أن من النشاط البدني و الرياضي ىو اكتساب 

 بحيث نلاحظ الدسنين يرون أن النشاط % .40اللياقة البدنية و الصحة  أولا ثم تليها التًفيو و التًويح  بنسبة 
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البدني ىو من أجل التًفيو و التًويح  ، أما نسبة الأخيرة فكانت لاكتساب الدهارات و التي لم تتجاوز حدود 

 حيث يرون بأن الدرحلة العمرية الثالثة لا تكون فيها ىناك فرصة لاكتساب الدهارات بل للحفاظ على % 6.67

 .الصحة و التًفيو على نفسهم 

و ذالك عند   (5.99) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (10.40) المحسوبة قدرة ب²قيمة الـــــ ككما نلاحظ أيضا أن  

لصالح القيمة  إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 02) و درجة حرية 0.05مستوى دلالة قدر بــــ

 .الأكبر و التي ىي اكتساب الصحة و اللياقة البدنية ثم تليها للتًفيو و التًويح

 

  :السؤال الثالث 

 ماذا تشعر أثناء لشارستك للنشاط البدني و الرياضي ؟

الذدف من ىذا السؤال ىو معرفة شعور فئة الدسنين الدصابين بالأمراض الدزمنة أثناء لشارستهم للنشاط البدني و 

و بعد الرياضي و قد طرح عليهم السؤال بطريقة نصف مفتوح إذ كان عليهم الاختيار بين لرموعة من الاقتًاحات 

 :عملية تفريغ البيانات برصلنا على النتائج التالية
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 المحسوبة ²و قيمتي كيبين شعور عينة البحث أثناء ممارستهم للنشاط البدني و الرياضي  (11)الجدول 

 و الجدولية

 ²كالنسبة التكرار الإجابة 
المحسوبة 

 ²ك
الجدولية 

درجة 
الحرية 

مستوى 
الدلالة 

الدلالة 
الاحصائية 

النشاط و 
الحيوية 

17 56.67
 %

     

     % 3.33 01التوتر و القلق 
الاكتئاب و 

الدلل 
الفرق دال  0,05 03 7.89 24.93 3.33% 01

الراحة و 
الاطمئنان 

11 36.34
 %

     

      % 100 30المجموع 
  

 
 يبين شعور عينة البحث أثناء ممارستهم للنشاط البدني و الرياضي (07)الشكل رقم 
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  :التحليل 

 شعور الفئة الددروسة أثناء لشارستهم للنشاط البدني و الرياضي و من خلال ما معرفة الجدول خلال من حاولنا لقد

نلاحظو في الجدول أن نسبة كبيرة من الفئة الدبحوثة قد قالت بأنهم يشعرون بالنشاط و الحيوية بحيث قدرة النسبة 

 6.66 أما النسب الباقية و التي قدرة بــــ% 36.34 و تلبها الراحة و الاطمئنان و ذالك بنسبة % 56.67بـــــــ

و ىذا ما . لكل واحد منهما % 3.33 قد قسما  بين التوتر و القلق و الاكتئاب و الدلل و ىذا بالنسبة      %

 .يعني أن نسبة الدسنين يرون أنهم يشعرون بالنشاط و الحيوية و الراحة و الاطمئنان 

و   (7.89) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (24.93) المحسوبة قدرة ب²قيمة الـــــ كو نلاحظ كذالك من الجدول أن 

 إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 03) و درجة حرية 0.05ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .بالنشاط و الحيوية و ثم تليها  الراحة و الاطمئنانلصالح القيمة الأكبر وىي الشعور  

  :السؤال الرابع 

 ما ىي دوافعك  لضو لشارسة النشاط البدني و الرياضي ؟

إن ىذا السؤال يهدف إلى معرفة ما ىي دوافع الدسنين الدصابين بالأمراض الدزمنة لضو لشارسة النشاط البدني و 

 .الرياضي و بست صياغة ىذا السؤال بطريقة نصف مفتوحة، تتضمن الاختيار بين عدة دوافع 

   :و بعد عملية تفريغ البيانات، تم الحصول على النتائج التالية 
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 المحسوبة و ²يبين دوافع عينة البحث نحو ممارسة النشاط البدني و الرياضي و قيمتي ك (12)الجدول 
 الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة  والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

     % 20 06 اجتماعية
     % 63.33 19 نفسية

 الفرق دال 0,05 02 5.99 17 %16.67 05 انفعالية 
     %  100 30 المجموع

 

 

 يبين دوافع عينة البحث نحو ممارسة النشاط البدني و الرياضي (08)الشكل رقم 
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  :التحليل 

من النتائج المحصل عليها من ىذا الجدول، تبين لنا بأن دوافع الفئة الدبحوثة لضو لشارسة النشاط البدني و   انطلاقا

 ، ثم الجانب %19الرياضي كانت بدرجة أولى دوافع نفسية، حيث كانت نسبتها أعلى نسبة، و التي قدرت بــــــــــــ

 و تليها دافع الانفعالي حيث كانت متقاربة جدا مع دافع الاجتماعي اذ %20الاجتماعي، و قد قدرت ب

 .% 16.67قدرت بـــــــــــ

(  5.99) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (17) المحسوبة قدرة ب²قيمة الـــــ كو كما نلاحظ أيضا من خلال الجدول أن 

 إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 02) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .لصالح القيمة الأكبر وىي الدافع النفسي 

  :السؤال الخامس 

 أثناء قيامك بالنشاط البدني و الرياضي ىل تقاوم التعب ؟

لذدف من وراء ىذا السؤال ىو معرفة ىل بالإمكان عينة الفئة الددروسة مقاومة التعب خلال لشارستها للنشاط  اإن

  (نعم أو لا)البدني و الرياضي و قد تم صياغة السؤال بطريقة مغلقة بحيث يكون الجواب ب 

  :و بعد عملية تفريغ البيانات، تم الحصول على النتائج التالية 
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  المحسوبة و الجدولية²و قيمتي كيبين مدى مقاومة التعب  (13)الجدول 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

 نعم
16 53.33 

% 
     

 46.67 14 لا
% 

الفرق غير  0,05 01 3,84 0.13

 دال

      % 100 30 المجموع

 

 
 يبين مدى مقاومة عينة البحث للتعب ( 09)الشكل رقم 
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  :التحليل 

من خلال ملاحظتنا للجدول فان نسبة الإجابة بنعم كانت جد متقاربة مع المجيبين بلا فقد قدرة نسبة الذين قالوا 

 حيث نلاحظ % 46.67 أما الذين فالو بأنهم لا يقاومون التعب فكانت % 53.33أىم يقاومون التعب بــــ

 .أن ىناك تقارب في النسب لشا يدل على أنو ىناك انقسام بين الذين يقاومون التعب و بين الذين ليقاومونو

(  5.99) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (0.13) المحسوبة قدرة ب²قيمة الـــــ كأن و من الدلاحظ كذالك في الجدول  
 دلالة ذات فروق توجدلا  أنو يعني ما وىذا( 02) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 . بين القيمتينإحصائية
  :السؤال السادس 

 بعد لشارستك للنشاط البدني بداذا تشعر ؟
إن الذدف من ىذا السؤال ىو معرفة كيف تشعر عينة البحث الددروسة بعد لشارستها للنشاط البدني و الرياضي و 

 .قد تم صياغة السؤال بطريقة نصف مفتوحة تضمنت عدة إجابات 
  :و بعد عملية تفريغ البيانات، تم الحصول على النتائج التالية 

 المحسوبة و ²يوضح شعور عينة البحث بعد ممارسة النشاط البدني و الرياضي و قيمتي ك (14)الجدول 
 الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة  والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

إجهاد 
 عضلي

15 50 %     

ضيق في 
 التنفس

06 20 %     

 الفرق دال 0,05 02 5.99 10.26 %13.33 04 الدوخة
     % 16.67 05 أخرى 
     %  100 30 المجموع
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 . شعور عينة البحث بعد ممارسة النشاط البدني و الرياضي10الشكل رقم 

  : التحليل 

 أي أن نصف % 50نلاحظ من خلال الجدول أن نسبة الإجهاد العضلي ىي كانت أعلى نسبة و التي قدرت بــــ

عينة البحث يشعرون بالإجهاد العضلي و ىذا خلال لشارستهم للنشاط البدني أما نسب الأخرى فقد تراوحت ب 

 لأعراض أخرى  و التي بسثلت في القيء % 16.67 ل الدوخة و % 13.33 لصالح ضيق في التنفس و 20%

 .اخ و ىذا راجع ربدا في الأساس إلى الأمراض الدزمن التي يعانون منها ...و الغثيان 

(  5.99) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (10.26) المحسوبة قدرة ب²قيمة الـــــ كو من الدلاحظ أيضا من الجدول أن 

 إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 02) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .لصالح القيمة الأكبر وىي الجهاد العضلي

  :السؤال السابع 

 ىل للنشاط البدني و الرياضي دور في برسين مظهرك ؟

 إن الذدف من ىذا السؤال ىو معرفة ما إذ كان للنشاط البدني و الرياضي دور في برسين مظهر 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

إجهاد عضلً

ضٌق فً التنفس

الدوخة

أخرى 



        عرض و تحليل النتائج و مناقشة النتائج  الفصل الثاني                                               
 

 
106 

  (نعم أو لا)بطريقة مغلقة بحيث يكون الجواب ب و قد تم صياغة ىذا السؤال 

   :و بعد عملية تفريغ البيانات، تم الحصول على النتائج التالية 

 و قيمتي يوضح رأي عينة البحث حول دور النشاط البدني و الرياضي في تحسين المظهر (15)الجدول 

  المحسوبة و الجدولية²ك

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

 83.33 25 نعم
% 

     

 16.67 05 لا
% 

 الفرق دال 0,05 01 3,84 33.33

      % 100 30 المجموع

 

 

  رأي عينة البحث حول دور النشاط البدني و الرياضي في تحسين المظهر(11)الشكل رقم
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  :التحليل 

يرون أن النشاط البدني و الرياضي لو دور في  الذين الدبحوثين لفئة ىي نسبة أكبر أن نلاحظ الجدول خلال من

 الذين الدبحوثين من % 16.67 نسبة مقابل ،% 83.33 بنسبة وىذابرسين مظهرىم 

 .يرون عكس ذالك ، أي إن النشاط البدني و الراضي ليس لو دور في برسين مظهرىم

الوعي الدوجود لدى فئة الدبحوثين حولا مدى  للغاية مهمة نسبة ىي % 83.33  كما من الدلاحظ أن النسبة 

أهمية النشاط البدني في برسين مظهر ذالك من خلال الحصول على الجسم حسن القوام و الابتعاد عن لستلف 

 .العاىات و التشوىات التي بردث خصوصا عند التقدم في العمر 

 الجدولية فقدرة ²أما ك (33.33) المحسوبة قدرة ب²و كذا ما ىو ملاحظ من خلال الجدول ىو أن ك

 ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ  (3.84)بـــــــ

 .لصالح القيمة الأكبر وىي الدوجبين بنعم أن للنشاط البدني و الرياضي دور في برسين مظهر إحصائية دلالة

  :السؤال الثامن 

 ىل تعتبر أن لشارسة النشاط و الرياضي ىي أحسن فرصة للاستًخاء ؟

لقد كان الذدف من ىذا السؤال ىو معرفة ما اذ كان النشاط البدني و الرياضي يعتبر ىو أحسن فرصة للاستًخاء 

 .و إبعاد طاقة السلبية 

  (نعم أو لا)بطريقة مغلقة بحيث يكون الجواب ب و قد تم صياغة ىذا السؤال 

   :و بعد عملية تفريغ البيانات، تم الحصول على النتائج التالية 
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 المحسوبة و ²و قيمتي كيبين ان كان النشاط البدني و الرياضي فرصة للاسترخاء  (16)الجدول 

 الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة  والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

 63.33 19 نعم 
% 

     

 36.67 11 لا
% 

 الفرق دال 0,05 01 3,84 2.12

      % 100 30 المجموع

 

 
  يبين إن كان النشاط البدني و الرياضي فرصة للاسترخاء12الشكل رقم 
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 :التحليل 

شيء الدلاحظ من خلال الجدول ىو أن أعلى نسبة كانت لصالح من يرون أن النشاط البدني و الرياضي يعتبر 

 و ىي نسبة تعتبر نوعا ما متوسطة إذ أن الطرف %63.33أحسن فرصة للاستًخاء و قد قدرت النسبة بـــــــــ

 36.67الأخر و ىم أصحاب فكرة أن النشاط البدني و الرياضي لا يعتبر فرصة للاستًخاء آذ قدرة النسبة بــــــــــــــــــ

 حيث يرون أن فتًة النشاط البدني تعتب  فتًة للعمل و ليس للاستًخاء و لا ربدا أصحاب ىذا الرأي من %

الذين يدارسون النشاط الجماعي لأن من الدعروف أن ىذا النوع من النشاط يعتمد علة الندية و التنافس و 

 .الاجتهاد 

و ذالك عند   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (2.12) المحسوبة قدرة ب²أن كومن الدلاحظ أيضا أن 

بين  إحصائية دلالة ذات فروق توجدلا  أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05مستوى دلالة قدر بــــ

 .النتيجتين

  :السؤال التاسع 

 ىل النشاط البدني و الرياضي يساعدك على أداء أعمالك اليومية بكفاءة ؟

لقد كان الذدف من ىذا السؤال ىو معرفة إذ كان للنشاط البدني و الرياضي يساعد الأفراد الدسنين و الدصابين 

 .بالأمراض الدزمنة على أداء أعمالذم اليومية بأكمل الوجو 

و توضيح الإجابة في حالت ما  (نعم أو لا)و قد تم صياغة السؤال بطريقة نصف مفتوحة إذ تضمن الإجابة ب 

 .كانت إجابتهم بنعم 

   :و بعد عملية تفريغ البيانات، تم الحصول على النتائج التالية 
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 ²و قيمتي كيبين ان كان النشاط البدني و الرياضي يؤدي إلى قيام العمال اليومية بكفاءة  (17)الجدول 
 المحسوبة و الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة  والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

 76.67 23 نعم 
% 

     

 23.33 07 لا
% 

 الفرق دال 0,05 01 3,84 8.53

      % 100 30 المجموع
 

 

 . يوضح إن كان النشاط البدني و الرياضي يؤدي إلى قيام بالأعمال اليومية13الشكل رقم 

 :التحليل 

من خلال ملاحظتنا للجدول نرى بأن أغلبية الدبحوثين كانت إجابتهم بنعم إذ كانت نسبت من يرون بأن 

 و ىي نسبة عالية توضح مدى أهمية % 76.33النشاط البدني و الرياضي يساعد على أداء أعمالذم بكفاءة 

لشارسة النشاط البدني و الرياضي في حياة اليومية للمسنين و الذين يعانون من الأمراض الدزمنة و قد برروا إجابتهم 
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بأن النشاط البدني و الراضي يساعد على الابتعاد عن الضغوط و ينمي القدرات البدنية و زيادة في القوة العضلية 

،و تنمية الوظائف الكبرى و تناسقها و برفيز النمو ، لشا يجعل الفرد ميالا للعمل و بالتالي التكيف مع الوسط 

 و بدقارنة إجابة الفئة الدبحوثة  و ما جاء في الجانب النظري، نلمس التشابو الكبير و التطابق بينهما ، الطبيعي،

 .حيث أن معظم الأىداف التي ذكرىا الدسنين  ثم التطرق إليو سابقا

أما نسبة الذين يرون بأن النشاط البدني و الراضي لا يساعد على أداء الأعمال اليومية بكفاءة فقد كانت في 

 و التي تعتبر نسبة ليست بالقليلة و فد اعتبرناىا لضن الطالبان الباحثان نسبة مرتفعة نوعا ما % 23.33حدود 

 .بالدقارنة ما تقدمو النشاط البدني و الرياضي من حيوية و النشاط 

(  3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (8.53) المحسوبة قدرة ب²أن كو من الدلاحظ أيضا من خلال الجدول أن 

 إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .لصالح القيمة الأكبر

  :السؤال العاشر 

 ىل توجد خطورة على صحتك أثناء لشارستك للنشاط البدني و الرياضي ؟

إن الذدف من ىذا السؤال ىو معرفة مدى خطورة النشاط البدني و الرياضي على فئة الدسنين الدصابين بالأمراض 

 .الدزمنة على صحتهم و ذالك أثناء فتًة الدمارسة 

و توضيح الإجابة في حالت ما  (نعم أو لا)و قد تم صياغة السؤال بطريقة نصف مفتوحة إذ تضمن الإجابة ب 

 .كانت إجابتهم بنعم 

   :و بعد عملية تفريغ البيانات، تم الحصول على النتائج التالية 
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  المحسوبة و الجدولية²يبين إن كان النشاط البدني و الرياضي يشكل خطورة و قيمتي ك (18)الجدول 
 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس
 ²ك

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

 43.33 13 نعم
% 

     

 56.67 17 لا
% 

الفرق غير   0,05 01 3,84 0.54
 دال

      % 100 30 المجموع
 

  
 إن كان النشاط البدني و الرياضي يشكل خطورة (14 )الشكل رقم

  :التحليل  

 يرون أن النشاط البدني و % 56.67نلاحظ من خلال الجدول أن ىناك تقرب في النسب بحيث أن نسبة 

 يرون بأنو ىذا الأخير يشكل لديهم خطورة % 43.33الراضي لا يشكل لديهم خطورة على صحتهم أما نسبة 

على صحتهم و بالخصوص الأشخاص الدصابين بأمراض القلب و السكري و ىم لشن أبرز الأشخاص الذين 

أجابوه بنعم و من الدعروف أن أمراض القلب لا يديلون إلى لشارسة النشاط البدني و الرياضي بكمية و الشدة 
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الكبيرة وىذا خوفا من أية مضاعفات قد تسبب لذم مضاعفات صحية و أيضا بعض أصحاب الداء السكري 

يرون بأنو خطورة و ىذه الخطورة تتجلى في ما إذ تعرضوا السقوط و الجروح و ىذا ما سوف يسبب لذم 

 .مضاعفات إذ لصدىم حضريين جدا خلال لشارستهم للنشاط البدني و الرياضي

 الجدولية فقدرة ²أما ك (0.54) المحسوبة قدرة ب²أن كومن الدلاحظ أيضا و دائما من خلال لجدول 

 ذات فروق توجدلا  أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ  (3.84)بـــــــ

 .بين النتيجتين إحصائية دلالة

  :السؤال الحادي عشر 

 ىل يساعدك النشاط البدني و الرياضي على لنتضام ساعات نومك ؟

ىدف من ىذا السؤال ىو معرفة إذ كان النشاط البدني و الرياضي يساعد الأفراد الدسنين و الدصابين بالأمراض 

 .الدزمنة على لنتضام ساعات نومهم 

  (نعم أو لا)بطريقة مغلقة بحيث يكون الجواب ب و قد تم صياغة ىذا السؤال 

 :و بعد عملية تفريغ البيانات، تم الحصول على النتائج التالية 

 ²يوضح مدى مساعدة النشاط البدني و الرياضي على تنظيم ساعات النوم و قيمتي ك (19)الجدول 
 المحسوبة و الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

      % 70 21 نعم
 الفرق دال 0,05 01 3,84 4.80 %30 09 لا

      % 100 30 المجموع
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  يوضح مدى مساعدة النشاط البدني و الرياضي على تنظيم ساعات النوم15الشكل 

  :التحليل 

 قد أجابونا  بنعم أي أن النشاط البدني و الرياضي يساعد عينة الفئة %70نلاحظ من خلال الجدول أن نسبة 

 يرون إن النشاط البدني و الرياضي لا يساعدىم على % 30الددروسة على أنتضام ساعات نومهم و نسبة 

 .أنتضام ساعات نومهم 

 الجدولية فقدرة ²أما ك (4.80) المحسوبة قدرة ب²أن كومن الدلاحظ أيضا و دائما من خلال لجدول 

 ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ  (3.84)بـــــــ

 .بين النتيجتين، و لصالح المجيبين بنعم إحصائية دلالة

  :السؤال الثاني عشر 

 ىل ترى أن النشاط البدني و الرياضي يساعدك على تعزيز مشاركتك في المجتمع ؟

الذدف من السؤال ىو معرفة رأي كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة إن كان النشاط البدني لو إسهام في تعزيز 

 مشاركتهم في المجتمع 

  (نعم أو لا)و قد تم صياغة السؤال بطريقة مغلقة تضمنت الاختيار بين 
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 .و بعد تفريغ البيانات تم الحصول على النتائج الآتية 

يوضح مدى مساىمة النشاط البدني و الرياضي في تعزيز مشاركة عينة البحث في المجتمع  (20)الجدول 

  المحسوبة و الجدولية²و قيمتي ك

 ²كالنسبة التكرار الإجابة 
المحسوبة 

 ²ك
الجدولية 

درجة 
الحرية 

مستوى 
الدلالة 

الدلالة 
الاحصائية 

 76.67 23نعم 
 %

     

 23.33 07لا 
 %

الفرق دال  0,05 01 3,84 8.53

      % 100 30المجموع 
 

 
 يوضح مدى مساىمة النشاط البدني و الرياضي في تعزيز مشاركة عينة البحث في (16)الشكل 

 .المجتمع
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   :التحليل 

 76.67من خلال ملاحظتنا للجدول نرى بأن أغلب الفئة الددروسة كانت أجابتهم بنعم حيث كانت نسبتهم 

 أي أن النشاط البدني و الرياضي يساىم في تعزيز الدشاركة في المجتمع و ذالك من خلال الدشاركة في الدورات %

الرياضية و أبضا النشاط البدي يساىم في إحياء لصداقات و معارف جديدة ىذا ما يؤدي إلى تعزيز مشاركتهم 

في المجتمع و بذعلو يشعر بأنو مازال موجود و يستطيع تقديم الإضافة للمجتمعة ،أما نسبة من رأوه أن النشاط 

 .% 23.33البدني و الرياضي لا يساىم في تعزيز مشاركتهم في المجتمع فان النسبة لم تتجاوز 

 الجدولية فقدرة ²أما ك (8.53) المحسوبة قدرة ب²أن كومن الدلاحظ أيضا و دائما من خلال لجدول 

 ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ  (3.84)بـــــــ

 .بين النتيجتين، و لصالح المجيبين بنعم إحصائية دلالة
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  :المحور الثالث 

 الممارس للنشاط البدني و الأمراض المزمنة

  :السؤال الأول 

 ىل مرضك الدزمن يلزمك تناول الأدوية ؟

 لقد تم صياغة ىذا السؤال لدعرفة ما إذ كان نوعية الدرض الدصابين بهم كبار السن يلزمهم تناول الأدوية أم لا 

  (نعم أو لا)و صيغا السؤال بطريقة مغلقة تضمنت الإجابة بـــ

 .و بعد تفريغ البيانات برصلنا على النتائج التالية

  المحسوبة و الجدولية²يوضح مدى إلزامية تناول الأدوية و قيمتي ك (21)الجدول 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

 93.33 28 نعم
% 

     

 6.67 02 لا
% 

 الفرق دال 0,05 01 3,84 22.53

      % 100 30 المجموع
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 يوضح مدى إلزامية تناول الأدوية (17)الشكل 

  : التحليل 

 كانت إجابتهم بنعم حيث أن أغلبية الدبحوثين مرضهم الدزمن % 93.33نلاحظ من خلال الجدول أن نسبة 

 و ىؤلاء ربدا يكونون من أصحاب % 6.67يلزمهم تناول للأدوية أما نسبة من لا يتناولوا الأدوية فلم تتجاوز 

 .الدرض السمنة

 الجدولية فقدرة ²أما ك (22.53) المحسوبة قدرة ب²أن كومن الدلاحظ أيضا و دائما من خلال لجدول 

 ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ  (3.84)بـــــــ

 .بين النتيجتين، و لصالح المجيبين بنعم إحصائية دلالة

  : السؤال الثاني 

 بعد لشارستك للنشاط البدني و الرياضي فكيف تكون نسبة تناولك للأدوية ؟ 

إن الذدف من السؤال ىو معرفة ما ىي  نسبة تناول كبار السن للأدوية بعد لشارسة النشاط البدني و الرياضي، و 

 . (يزداد ،ينقص، يعتدل )قد تم صياغة السؤال بطريقة نصف مفتوحة تضمنت الإجابة ب

 :و بعد تفريغ البيانات برصلنا على النتائج التالية 
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  المحسوبة و الجدولية²يوضح مدى نسبة تناول الأدوية و قيمتي ك (22)الجدول 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

      % 333, 01 يزداد

 فرق دال 0.05 02 5.99 43.40 % 6.66 02 ينقص

     %  90 27 يعتدل

     % 100 30 المجموع

 

 

 .يوضح نسبة تناول الأدوية من طرف عينة البحث (18)الشكل رقم 
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 : التحليل 

نلاحظ من خلال الجدول أن أغلبية الدبحوثين قد كانت إجابتهم بأن نسبة تناولذم للأدوية بأنها تعتدل و ىذا 

 لصالح ينقص و ىذا نسبة كانت للأفراد الدصابين % 6.66 أما نسبة الأخرى تراوحت مابين % 90بنسبة 

  كانت ل يزداد% 3.33بدرض السكري النوع الثاني ،و نسبة 

 و من خلال ىذا نرى أن ىناك تفاوت كبيرة بين النسب 

 الجدولية فقدرة ²أما ك (43.40) المحسوبة قدرة ب² كو من الدلاحظ أيضا و من خلال الجدول دائما أن

 ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 02) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ  (5.99)بـــــــ

 .بين النتيجتين، و لصالح المجيبين يعتدل إحصائية دلالة

  :السؤال الثالث 

 بعد لشارستك للنشاط البدني و الرياضي كيف تكون و تيرتك القلبية ؟

 الذدف من السؤال ىو معرفة كيف تكون الوتيرة القلبية لدى عينة البحث 

 (تزداد أو تنخفض أو تعتدل)و قد بسي صياغة السؤال بطريقة نصف مفتوحة تضمنت اقتًاح عدة إجابات 

  .و بعد تفريغ البيانات برصلنا على النتائج التالية
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 المحسوبة ²يوضح الوتيرة القلبية للعينة بعد ممارسة النشاط البدني و الرياضي و قيمتي ك (23 )الجدول

 و الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

      % 20 06 تزداد

 فرق دال 0.05 02 5.99 22.4 % 6.67 02 تنخفض

     %  73.33 22 تعتدل

     % 100 30 المجموع

 

 

  يوضح الوتيرة القلبية للعينة بعد ممارسة النشاط البدني و الرياضي19الشكل رقم 
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  :التحليل 

نلاحظ من خلال الجدول أن نسبة الدبحوثين قد اجابو بأن وتيرة قلبهم تعتدل بعد لشارسة النشاط البدني و 

 و ىذا ما يدل على أن النشاط البدني و الرياضي لو دور في برسين % 73.33الرياضي اذك لنت نسبتهم بــــ

 .الوتيرة القلبية لدى الدسنين الدصابين بالأمراض الدزمنة 

 .لتنخفض  % 6.67 لتزداد و %20أما النسب الأخرى فقد كانت نسبة 

و ذالك عند   (5.99) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (22.40) المحسوبة قدرة ب²كو من الدلاحظ من الجدول أن 

بين  إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 02) و درجة حرية 0.05مستوى دلالة قدر بــــ

 .النتيجتين، و لصالح المجيبين تعتدل 

  :السؤال الرابع 

 ىل تعاني من الآلام في الصدر ؟

 لقد كان الذدف من ىذا السؤال ىو معرفة إذ كانت عينة البحث تعاني من الأم في الصدر 

  (نعم أو لا)وقد تم صياغة السؤال بطريقة مغلقة تضمنت الإجابة ب 

 .و بعد تفريغ البيانات تم الحصول على النتائج التالية 
  المحسوبة و الجدولية²يوضح مدى معاناة العينة من ألام في الصدر و قيمتي ك (24)الجدول 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

      % 40 12 نعم
الفرق غير  0,05 01 3,84 1.2 % 60 18 لا

 دال
      % 100 30 المجموع
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 يوضح مدى معاناة العينة من ألام في الصدر (20الشكل رقم 

  :التحليل 

نلاحظ من خلال الجدول أن نسبة من لا يعانون من ألام في الصدر كانت نسبتهم نوعا ما ىي الأكبر و قد 

و من ىنا نلاحظ أن % 40 أما نسبة الذين يعانون من ألام في الصدر فقد كانت في حدود 60%كانت 

 .النسب كانت متقاربة 

(  3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (1.2) المحسوبة قدرة ب²أن كومن الدلاحظ أيضا و دائما من خلال لجدول 

 دلالة ذات فروق توجدلا  أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .بين النتيجتين إحصائية

  :السؤال الخامس 

 ىل تشعر بأحد الأعراض التالية أثناء لشارستك للنشاط البدني و الرياضي ؟

ىدف من السؤال ىو معرفة ىل النشاط البدني و الرياضي قد يسبب لكبار السن بعض الأعراض أثناء فتًة 

 .الدمارسة

 .و قد تم صياغة السؤال بطريقة نصف مفتوحة تضمنت الاختيار بين عدة الإجابات 
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 .و بعد تفريغ البيانات تم الحصول على النتائج التالية

 ²يوضح الأعراض التي يتعرض إليها عينة البحث بعد النشاط البدني و الرياضي و قيمتي ك (25)الجدول 
 المحسوبة و الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

     % 26.67 08 دوخة
خفقان 
 القلب

05 16.67 %     

 الفرق دال 0,05 03 7.82 16.37 %3.33 01 فقدان الوعي
لا أشعر بأي 

 شيء
16 53.34 %     

     %  100 30 المجموع
 

 
 الأعراض التي يتعرض إليها عينة البحث بعد النشاط البدني و الرياضي (21)الشكل رقم 
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  : التحليل 

من خلال ملاحظتنا للجدول نرى أن نسبة الكبرى كانت لصالح من  أجاب بأن أثناء لشارستو للنشاط البدني و 

 26.67 أما النسب الأخرى فتًاوحت بين %53.34الرياضي لا يشعرون بأي شيء بحيث كانت النسبة 

 . يشعرون بفقدان في الوعي%3.33 يشعرون بخفقان في لقلب و 16.67%يشعرون بالدوخة و %

و ربدا ىذا ما يدل على إن الدمارسة الدنتظمة للنشاط البدني و الرياضي لدى فئة الكبار في السن الدصابين 

 .بالأمراض الدزمنة ليس لذا تأثير سلبي عل الصحة

و ذالك   (7.82) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (16.37) المحسوبة قدرة ب²ككما نلاحظ أيضا من الجدول أن 

، و  إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 02) و درجة حرية 0.05عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .%53.34لصالح نسبة 

   :السؤال السادس 

 ىل تشعر بصعوبة في التنفس أثناء قيامك بدجهود ؟

ىدف من السؤال ىو معرفة ما إذ كان القيام بدجهود يؤدي إلى صعوبة في التنفس و بالخصوص إلى أفراد عينة 

 البحث و قد تم صياغة السؤال بطريقة مغلقة تضمنت الإجابة بنعم أو لا 

 .و بعد تفريغ البيانات تم الحصول على النتائج التالية
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 ²و قيمتي كيوضح مدى ضيق التنفس أثناء القيام بممارسة النشاط البدني و الرياضي  (26)الجدول 

 المحسوبة و الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

 33.33 10 نعم
% 

     

 66.67 20 لا
% 

 الفرق دال 0,05 01 3,84 8.33

      % 100 30 المجموع

 

 
  يبين مدى ضيق التنفس أثناء القيام بممارسة النشاط البدني و الرياضي22الشكل رقم 
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  : التحليل 

 قد أجابت بأنها لا تشعر بضيق في 66.67من خلال ملاحظتنا للجدول نرى أن النسبة الأكبر و الدقدرة ب 

 قالت أنها تشعر بضيق في التنفس و ىذا راجع إلى أن ىذه 33.33التنفس أثناء القيام بدجهود في حين أن نسبة 

 .و الذين من الدعروف على أنهم يشعرون بالضيق في التنفس...الفئة من أصحاب مرضي القلب و السل 

و ذالك   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (8.33) المحسوبة قدرة ب²ككما نلاحظ أيضا من الجدول أن 

، و  إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05عند مستوى دلالة قدر بــــ

 لصالح فئة التي أجابت بـــــــــلا

 :السؤال السابع 

 ىل يساعدك النشاط البدني و الرياضي على تنظيم مستويات الغلوكوز في الدم ؟

ىدف من السؤال ىو معرفة إن كان للنشاط البدني و الرياضي تأثير على تنظيم مستويات السكر في الدم و 

 .خصوصا عند الأفراد الدصابين بالداء السكري 

  .(نعم أو لا أو لا أدري)و تم صياغة السؤال بطريقة نصف مغلقة تضمنت الإجابة ب 

 .و بعد تفريغ البيانات تم الحصول على النتائج التالية
 المحسوبة ²يوضح مدى تأثير النشاط البدني و الرياضي على مستوى الغلوكوز و قيمتي ك (27)الجدول 

 و الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

      % 66.67 20 نعم

 فرق دال 0.05 02 5.99 15.80 % 10 3 لا
     %  23.33 7 لا أدري
     % 100 30 المجموع
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  يوضح نسبة مدى تأثير النشاط البدني و الرياضي على مستوى الغلوكوز23الشكل رقم 

  : التحليل 

 قد أجابت بأن للنشاط البدني و %66.76نلاحظ من خلال برليلنا للجدول أن أعلى نسبة و الدتمثلة في 

الرياضي لو تأثير على تنظيم مستويات الغلوكوز في الدم ،و خصوص أن معظم الدبحوثين ىم بالأساس من 

 الذين اجابو بــــلا أدري أما النسبة الأخيرة 23.33%الدصابين بالداء السكري فيما تراوحت النسب الأخرى بين 

 . و ىي للفئة التي أجابت بلا 10%فقد كانت 

و   (5.99) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (15.80) المحسوبة قدرة ب²كو من الدلاحظ من الجدول نرى أن أن 
،  إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 02) و درجة حرية 0.05ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .و لصالح فئة التي أجابت بنعم ثم تليها فئة لا أدري
  :السؤال الثامن 

 ىل تعاني من العطش بعد لشارسة النشاط البدني ؟
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 كان الذدف من السؤال ىو معرفة حوا ما إذ كان كبار السن يعانون من العطش بعد الدمارسة  

 . و بعد تفريغ البيانات تم الحصول على النتائج التالية

 المحسوبة ²و قيمتي كيوضح مدى شعور بالعطش بعد ممارسة النشاط البدني و الرياضي  (28)الجدول 
 و الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

      % 73.33 22 نعم
 الفرق دال 0,05 01 3,84 6.54 % 26.67 08 لا

      % 100 30 المجموع
 

 
 . يوضح نسبة شعور بالعطش بعد ممارسة النشاط البدني و الرياضي24الشكل رقم 
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   : التحليل 

قد أجابت بأنهم يعانون من العطش % 73.33من خلال ملاحظتنا للجدول نرى أن النسبة الأكبر و الدقدرة ب

بعد لشارسة النشاط البدني و الرياضي و من الدعلوم أن شرب كمية كبيرة من الداء قد يكون لو اثر ايجابي على صحة 

 . فهم يقولون أنهم لا يشعرون بالعطش %26.67الفرد ، أما نسبة 

و ذالك   (3.89) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (6.54) المحسوبة قدرة ب²كو من الدلاحظ من الجدول نرى أن 
، و  إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .لصالح فئة التي أجابت بـــــــــنعم 
  :السؤال التاسع 

 أثناء لشارستك للنشاط البدني و الرياضي كيف تكوم نسبة التبول لديك ؟
ىدف من السؤال ىو معرفة حول ما كان للنشاط البدني و الرياضي تأثير على نسبة التبول لدى أفراد عينة 

 البحث ،و قد تم صياغة السؤال بطريقة مغلقة تضمنت الاختيار بعم أو لا أو لا أدري

  :و بعد تفريغ البيانات تم التوصل إلى النتائج التالية 

  المحسوبة و الجدولية²يوضح تأثير النشاط البدني و الرياضي على نسبة التبول و قيمتي ك (29)الجدول
 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس
 ²ك

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

      % 30 09 تزداد

 فرق دال 0.05 02 5.99 11.40 % 10 03 تنخفض
     % 60 18 لا أدري
     % 100 30 المجموع
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 . تأثير النشاط البدني و الرياضي على نسبة التبول لدى عينة البحث 25الشكل رقم 

 :التحليل 

 و الذين أجابونا بـــلا أدري أما النسب الأخرى 60نلاحظ من خلال برليلنا للجدول أن أعلى نسبة بسثلت في 

 . لتنخفض و ىذا ما يعني أن الفئة الددروسة ليس لديها علم حول نسبة التبول 03 لتزداد و 09فقد كانت 

و ذالك عند مستوى دلالة   (5.99) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (11.40) المحسوبة قدرة ب² كما نرى أن ك

، و لصالح فئة التي أجابت  إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05قدر بــــ

 (لا أدري)بـــــــــ

   :السؤال العاشر 

 ىل تعني من التشويش في الرؤية ؟

 .ىدف من السؤال ىو معرفة ا، كان كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة يعانون من تشويش في الرؤية

 و تم صياغة السؤال بطريقة مغلقة الإجابة فيو تكون بنعم أو لا و في خالة الإجابة بنعم فمتى يكون 

 .و بعد تفريغ البيانات برصلنا على النتائج التالية
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  المحسوبة و الجدولية²و قيمتي كيبين المشوشين في الرؤية  (30)الجدول 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

      % 66.67 20 نعم
الفرق غير  0,05 01 3,84 3.34 % 33.33 10 لا

 دال
      % 100 30 المجموع

 

 
 . يبين نسبة المشوشين في الرؤية26الشكل رقم 

 :التحليل 

 66.67نلاحظ من خلال الجدول أن اكبر نسبة تقول بأنها تعاني من التشويش في الرؤية اذ قدرة ىذه النسبة ب

 . فهم يرون عكس ذالك 33.33أما نسبة 

و ذالك   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (3.34) المحسوبة قدرة ب²كما نرى أن كو كما نلاحظ أن نسبة 

 .إحصائية دلالة ذات فروق توجدلا  أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05عند مستوى دلالة قدر بــــ
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طلبنا منهم توضيح متى يكون ذالك و تم  (تعاني من التشويش في الرؤية)و عندا سؤال الفئة التي أجابت بنعم 

 .الحصول على النتائج التالية

  المحسوبة و الجدولية²و قيمتي كيبين فترة الإصابة بالتشويش في الرؤية  (31)الجدول 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

      % 90 18 قبل الدمارسة

 فرق دال 0.05 02 5.99 22.60 % 5 01 أثناء الدمارسة

     %  5 01 بعد الدمارسة

     % 100 20 المجموع

 

 

 

 يبين فترة الإصابة بالتشويش في الرؤية (27)الشكل رقم 
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 :التحليل 

 قالوا أنهم يشعرون بالتشويش قبل لشارسة النشاط البدني و ىذا يعني إن لا 90نلاحظ من خلال الجدول أن نسبة 

 . أثناء  الدمارسة 5 لبعد و 5يكون ذالك أثناء لشارسة النشاط البدني و الرياضي ، أما نسبة 

و ذالك عند مستوى   (5.99) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (22.60)ك المحسوبة قدرة ب²كما أن نلاحظ أن 

 .إحصائية دلالة ذات فروق توجد  أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05دلالة قدر بــــ

  :السؤال الحادي عشر 

 ىل تزداد نسبة الانتباه و التًكيز أثناء لشارستك للنشاط البدني و الرياضي؟

ىدف من السؤال ىو معرفة ان كان للنشاط البدني و الرياضي تأثير على الانتباه و التًكيز على الدصابين بالأمراض 

 .الدزمنة

 .و بعد تفريغ النتائج تم الحصول على النتائج التالية

 المحسوبة و ²و قيمتي كيبين تأثير النشاط البدني و الرياضي على الانتباه و التركيز  (32)الجدول 

 الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

      % 73.33 22 نعم

 الفرق دال 0,05 01 3,84 7.32 % 26.67 08 لا

      % 100 30 المجموع
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 يبين تأثير النشاط البدني و الرياضي على الانتباه و التركيزيبين (28)الشكل رقم

  : التحليل

 قالوا بأنهم تكون لديهم نسبة تركيز و انتباه عالية أثناء لشارستهم 73.33نلاحظ من خلال الجدول أن نسبة 

  .26.67للنشاط البدني و الرياضي أما الذين يرون عكس ذالك فقد قدرة نسبتهم بــ

و ذالك   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (7.32) المحسوبة قدرة ب²كما نرى أن كو كما نلاحظ أن نسبة 

 .إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05عند مستوى دلالة قدر بــــ

  :السؤال الثاني عشر 

 ىل تعاني من الشعور بحرقان و لسعة في الأطراف ؟

أن الذدف من ىذا السؤال ىو معرفة إن كانت عينة البحث الددروسة تعاني من حرقان و لسع في الأطراف  

 .خصوصا لدى الدصابين بالداء السكري

 .و بعد تفريغ البيانات تم الحصول على النتائج التالية
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 ²و قيمتي كيوضح مدى الشعور بالسعة و الحرقان في الأطراف لدى عينة البحث  (33)الجدول 
 المحسوبة و الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

      % 53.33 16 نعم
الفرق غير  0,05 01 3,84 0.13 % 46.76 14 لا

 دال
      % 100 30 المجموع

 

 
 يبين يوضح مدى الشعور بالسعة و الحرقان في الأطراف لدى عينة البحث (29)الشكل رقم 

  : التحليل

 أما لا فقد %53.33نلاحظ من خلال الجدول أن نسب كانت متقاربة إذ كانت إجابتهم بنعم قدرت بنسبة 

 ومن ىنا يتضح لنا أن نصف الدبحوثين تقريبا يشعرون باللسع في الأطراف و ربدا يكوون من %46.76قدرة ب

 .الذين لا يدارسون النشاط البدني و الرياضي بالكمية اللازمة 
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و ذالك   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (0.13) المحسوبة قدرة ب²كما نرى أن كو كما نلاحظ أن نسبة 

  إحصائية دلالة ذات فروق توجدلا  أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05عند مستوى دلالة قدر بــــ

و قد تم طرح سؤال كذالك و الخاص بالفئة التي أجابت بأنها تشعر باللسع في الأطراف إن كان ىذا يحدث  ىذا 

 .أثناء لشارستهم  للنشاط البدني و الرياضي

  :و تم الحصول على النتائج التالية 
يوضح مدى شعور بالحرقان و لسعة في الأطراف أثناء ممارسة النشاط البدني و الرياضي  (34)الجدول 

  المحسوبة و الجدولية²و قيمتي ك
 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس
 ²ك

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

      %6.25 01 نعم

 الفرق دال 0,05 01 3,84 12.25 % 93.75 15 لا

      % 100 16 المجموع
 

 
 يبين مدى شعور بالحرقان و لسعة في الأطراف أثناء ممارسة النشاط البدني و الرياضي (30)الشكل رقم 
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  :التحليل 

 قد قالوا بأنهم لا يشعرون باللسع و الحارقان في الأطراف أثناء 93.75%نلاحظ من خلال الجدول أن نسبة 

لشارستهم للنشاط البدني و الرياضي و ىذا ما يدل على أن ىذا الأخير يعتبر ايجابيي في تقليل من الحرقة و اللسعة 

 .في الأطراف و بالخصوص إلى مرضى الداء السكري

و   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (12.25) المحسوبة قدرة ب²كما نرى أن كو كما نلاحظ أن نسبة 

 إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .لصالح الفئة الأكبر

  :السؤال الثالث عشر 

 ىل تعاني من حالات الإغماء أثناء لشارسة النشاط البدني و الرياضي ؟

الذدف من السؤال معرفة إن كانت عينة الدبحوثة تعاني من حالات الإغماء خلال لشارستها للنشاط البدني و 

 (نعم أو لا)الرياضي و قد تم صياغة السؤال بطريقة مغلقة تضمنت الإجابة ب

 :و بعد تفريغ البيانات تم الحصول على النتائج التالية 

  المحسوبة و الجدولية²و قيمتي كيوضح مدى معاناة عينة البحث من حالات الإغماء  (35)الجدول 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

      %16.67 05 نعم

 الفرق دال 0,05 01 3,84 13.33 %83.33 25 لا

      % 100 30 المجموع
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 .يبين  مدى معاناة عينة البحث من حالات الإغماء (31)الشكل رقم 

  :التحليل 

 قد أجابون أنهم لا يعانون من حالات الإغماء 83.33نلاحظ من خلال الجدول أن نسبة الأكبر و الدتمثلة في 

و ىذا دليل على أن النشاط البدني و الرياضي لا يؤدي إلى حالات  أثناء لشارستهم للنشاط البدني و الرياضي 

 16.67الإغماء و بالخصوص لدى فئة الكبار في السن و الذين يخشون معظمهم من حالات الإغماء،أما نسبة 

 .فهم يعانون من حالات الإغماء و جلهم ىم مرضى القلب 

و   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (13.33) المحسوبة قدرة ب²كما نرى أن كو كما نلاحظ أن نسبة  

 إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .لصالح الفئة الأكبر

 :السؤال الرابع عشر 

 ىل لديك شهية في الأكل ؟
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إن الذدف من السؤال ىو معرفة إن كانت فئة الدبحوثة لديها شهية في الأكل و قد تم صياغة السؤال بطريقة مغلقة 
  (نعم أو لا)تضمنت الإجابة ب

 .و بعد تفريغ البيانات برصلنا على النتائج التالية 
  المحسوبة و الجدولية²و قيمتي كيوضح إن كانت لعينة البحث شهية في الأكل  (36)الجدول 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة
بة  والمحس

 ²ك
 الجدولية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

      %56.67 17 نعم 

الفرق غير  0,05 01 3,84 0.53 % 43.33 13 لا
 دال

      % 100 30 المجموع
 

 
 يبين كانت لعينة البحث شهية في الأكل (32)الشكل رقم 

  : التحليل

 56.67%نلاحظ من خلال الجدول أن النسب تبدو متقاربة إذ كانت نسبة الذين يعانون من الشهية في الأكل 

  .43.33 %أم الذين ليس لديهم شهية في الأكل فقد كانت في حدود 
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و ذالك عند مستوى دلالة   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (0.53) المحسوبة قدرة ب² ككما نلاحظ أن 

  .إحصائية دلالة ذات فروق توجدلا  أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05قدر بــــ

  :السؤال الخامس عشر 

 بعد لشارستك لنشاط البدني و الرياضي ىل تزداد شهيتك في الأكل ؟

 .بعد تفريغ البيانات تم الحصول على النتائج التالية

 ²و قيمتي كيوضح مدى زيادة شهية في الأكل بعد ممارسة النشاط البدني و الرياضي  (37)الجدول 

 .المحسوبة و الجدولية 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة  والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

      %63.33 19 نعم 

الفرق غير  0,05 01 3,84 2.14 % 36.37 11 لا

 دال

      % 100 30 المجموع
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 يبين يوضح مدى زيادة شهية في الأكل بعد ممارسة النشاط البدني و الرياضي (33)الشكل رقم 

  : التحليل

نلاحظ من خلال الجدول أن النسب الذين تزداد شهيتهم للأكل بعد لشارستهم للنشاط البدي و الرياضي إذ 

 و 36.37  أما نسبة الذين لا يعانون من الشهية في الأكل بعد لشارسة فقد كانت في حدود 63.33قذرت بـــــ

أما الذين .عليو فيمكن القول أن للنشاط البدني دور في زيادة في الشهية ، و قد يكونون ايجابي لبعض الأفراد 

يعانون من السمنة فيجب عليهم عدم الإكثار من الأكل و ىذا لكي يكون للنشاط البدني و الرياضي مفعول في 

 .تقليل من لساطر السمنة

و ذالك عند مستوى دلالة   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (2.14) المحسوبة قدرة ب² ككما نلاحظ أن 

 .إحصائية دلالة ذات فروق توجدلا  أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05قدر بــــ

و تكملتا للسؤال فقد كان سؤال فيما يخص الأفراد الذين يعانون من الزيادة الشهية في الأكل  بحيث تم صياغة 

سؤال في ما ىي أنواع الدأكولات التي يشتهونها و تم اقتًاح عليهم بعض الدأكولات و بعد تفريغ البيانات تم 

 .الحصول على النتائج التالية 

0%

10%

20%

30%

40%

50%

60%

70%

نعم

لا



        عرض و تحليل النتائج و مناقشة النتائج  الفصل الثاني                                               
 

 
143 

  المحسوبة و الجدولية²و قيمتي كيبين نوعية المأكولات المتناولة من طرف عينة البحث  (38)الجدول 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة  والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الإحصائية

      % 52.64 10 فواكو و خضر 

 فرق دال  0.05 02 5.99 2.53 % 26.31 05 الحبوب و اللحوم 

     %  21.05 04 منتجات الألبان 

     % 100 19 المجموع

 

 
 يبين نوعية المأكولات المتناولة من طرف عينة البحث ( 34)الشكل رقم 

  :التحليل 

ما ىو ملاحظ من خلال الجدول أن النسبة العينة الأكبر بسيل إلى الخضروات و الحبوب إذ قدرة نسبتهم 

 . لدنتجات الألبان 21.05 للحبوب و اللحوم و 26.31 أما النسب الأخرى فقد كانت 52.64ب
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و   (5.99) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (2.53) المحسوبة قدرة ب² كأن  و نلاحظ دائما من خلال الجدول

 دلالة ذات فروق توجدلا  أنو يعني ما وىذا( 02) و درجة حرية 0.05ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .إحصائية

 :السؤال السادس عشر 

 ىل تراقب وزنك باستمرار ؟

 الذدف من السؤال ىو معرفة إن كانت الفئة الددروسة تراقب وزنها باستمرار ؟

 (نعم أو لا)و قد تم صياغة السؤال بطريقة مغلقة تضمنت الإجابة ب

 :و بعد عملية تفريغ البيانات، تم الحصول على النتائج التالية

  المحسوبة و الجدولية²و قيمتي كيوضح مدى مراقبة عينة البحث لوزنها  (39)الجدول 

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة  والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

      %6.67 02 نعم 

 الفرق دال 0,05 01 3,84 22.53 % 93.34 28 لا

      % 100 30 المجموع
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 يوضح مدى مراقبة عينة البحث لوزنها (35)الشكل رقم 

  : التحليل

  كانت أجباتها بأنها لا تراقب وزنها باستمرار 93.34نلاحظ من خلال الجدول أن أكبر نسبة و التي بسثلت في 

و ىذا ما يدل على أن عدم مبالاة الفئة الددروسة بدراقبة و زنها ، و ىذا ما ينتج عنو زيادة في الوزن و بالتالي 

الإصابة بالسمنة و التي بدورىا تؤدي إلى أمراض أخرى ، أو حتى عدم مراقبة الوزن باستمرار قد يؤدي إلى النحافة 

 فهي فئة من الذين يراقبون وزنهم ، ولكن تبقى 6.67و التي تعتبر أيضا ىاجس يأرق لستلف الدسنين ،أما نسبة 

 .نسبة ضئيلة جدا 

و   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (22.53) المحسوبة قدرة ب² كأن  نلاحظ دائما من خلال الجدول
، و إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ
 .لصالح فئة الذين لا يراقبون وزنهم

 السؤال السابع عشر ؟
 ىل كنت تعاني من سوء عادات التغذية ؟
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ىدف من السؤال ىو معرفة إن كانت فئة الدسنين الدصابين بالأمراض الدزمنة يعانون من سوء العادات التغذية ، وتم 

 :و بعد تفريغ البيانات برصلنا على النتائج التالية  (نعم أولا)صياغة السؤال بطريقة مغلقة تضمنت الإجابة بــــــ

  المحسوبة و الجدولية²يبين مدى معاناة عينة البحث من سوء عادات التغذية  و قيمتي ك (40)الجدول 
 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس
 ²ك

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

      %40 12 نعم
الفرق غير  0,05 01 3,84 1.2 % 60 18 لا

 دال
      % 100 30 المجموع

 

 
 

  يبين مدى معاناة عينة البحث من سوء عادات التغذية36الشكل رقم 
  : التحليل

 فقد كانوا 40% لم يكوون يعانون من سوء عادات التغذية ،أما نسبة %60نلاحظ من خلال الجدول أن نسبة 

يعنون من ذالك و ىذا ربدا ما أد إلى إصابتهم بالسمنة و كذا بعض الأمراض الأخرى مثل الداء السكري من 

 .النوع الثاني و الذي ينتج بالأساس عن السمنة الدفرطة و عدم تناول الأغذية الدتزنة 
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و ذالك عند مستوى دلالة   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (1.2) المحسوبة قدرة ب² ككما نلاحظ أن 

 .إحصائية دلالة ذات فروق توجدلا  أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05قدر بــــ

  :السؤال الثامن عشر 

 ىل ترى أن لشارسة النشاط البدني و الرياضي قد أثرت على وزنك ؟

 .يهدف السؤال إلى معرفة إن كان للنشاط البدني و الرياضي تأثير على وزن فئة الدبحوثين 

وتوضيح الإجابة إن كانت  (نعم أو لا)و قد تم صياغة السؤال بطريقة نصف مفتوحة تضمنت الإجابة ب

 .إجابتهم بنعم 

 .و بعد تفريغ البيانات تم الحصول على النتائج التالية

 المحسوبة و ²و قيمتي كيوضح إن كان للنشاط البدني و الرياضي تأثير على وزنهم  (41)الجدول 

 الجدولية

 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس

 ²ك

 الجدولية

درجة 

 الحرية

مستوى 

 الدلالة

الدلالة 

 الاحصائية

      %90 27 نعم

 الفرق دال 0,05 01 3,84 19.2 % 10 03 لا

      % 100 30 المجموع
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 .يوضح ما إن كان للنشاط البدني و الرياضي تأثير على وزن عينة البحث (37)الشكل رقم 

  : التحليل

شيء الدلاحظ في الجدول أن جل الدبحوثين قد أجابون بنعم أي أن النشاط البدني و الرياضي كان لو تأثير على 

  و قد برروا إجاباتهم بــــــــــ90الكتلة الجسمية و ىذا بالنسبة 

 إن مرضهم الدزمن كان يتطلب لشارسة النشاط البدني و الرياضي و بالتالي أثر ىذا على الوزن 

  نصيحة الأطباء لذم بدمارسة النشاط البدني و الرياضي 

 الحصول على قوام جيد 

 عدم و جود عاىات 

 مقارنة الحمية مع عند تزامنو الطويل الددى على الوزن خفض في أفضل نتيجة إلى البدني النشاط يقود 

 .بالحمية فقط
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 فهم يرون أن النشاط البدني و الرياضي لم تأثر على وزنهم ،و بالرغم من أن نسبة تبدو قليلة الا أن 10أما نسبة 

الطلبان الباحثان يرون أن ىذا يعتبر نوعا ما مشكل لأن من الدعروف أن النشاط البدني و الرياضي دائما ما يكون 

 .لو تأثير على الوزن و على البنية الجسمية ككل

و   (3.84) الجدولية فقدرة بـــــــ²أما ك (19.20) المحسوبة قدرة ب² كأن  نلاحظ دائما من خلال الجدول

، و إحصائية دلالة ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ

 .لصالح من يرون أن للنشاط البدني و الرياضي تأثير على الوزن

  :السؤال الثالث عشر 

 ىل ترى الإمكانيات الرياضية التي توفرىا لكم الدولة كافية ؟

إن الذدف من السؤال ىو معرفة إن كانت الإمكانيات الرياضية التي توفرىا الدولة لفئة كبار السن الدصابين 

وفي حالة  (نعم أو لا) و بست صياغة السؤال بطريقة نصف مفتوحة تضمنت الإجابة ب.بالأمراض الدزمنة كافية 

 .الإجابة بلا فما ىي أىم النقائص التي يواجهونها ، و إعطائهم الحرية للتعبير عن آرائهم في الإجابة 

 .و عند تفريغ البيانات برصلنا على النتائج التالية 

  المحسوبة و الجدولية²و قيمتي كيوضح نسبة توفير الدولة لهم للإمكانيات   (42)الجدول 
 ²ك النسبة التكرار الإجابة

بة والمحس
 ²ك

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الاحصائية

      %6.67 02 نعم

 الفرق دال 0,05 01 3,84 22.53 % 93.33 28 لا
      % 100 30 المجموع
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 يبين نسبة توفير الدولة للإمكانيات الرياضية (38)شكل رقم 

  :التحليل 

 قد أجابون بأن الإمكانيات التي توفرىا الدولة لفئة كبار 93.33من خلال ملاحظتنا للجدول نرى أن نسبة 

السن الدصابين بالأمراض الدزمنة ليست كافية أبدا و قد برروه ذالك أن من جانب الأدوية فالبعض يرى أنها تبدو 

كافية و لكن من الجانب الإمكانيات الرياضية ليست موجودة و البعض يرى أنها منعدمة بساما و أن الدولة توجو 

  :كل الإمكانيات لصالح الشباب و تهمل فئة كبار السن  و أبرز النقائص 

 .لا يوجد أماكن لسصصة للنشاط الرياضي -

 .لا يوجد مراكز لستصة في ىذا المجال  -

 .نقص الإمكانيات البشرية و يد عاملة مهتمة في لرال النشاط البدني و الصحة عند الدسنين -

 . فهي ترى أن ىناك الإمكانيات؟ و لكن تبق فئة قليلة جدا6.67أما نسبة 
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 الجدولية فقدرة ²أما ك (22.53) المحسوبة قدرة ب²ككما أن من ملاحظ  و دائما من خلال الجدول 

 ذات فروق توجد أنو يعني ما وىذا( 01) و درجة حرية 0.05و ذالك عند مستوى دلالة قدر بــــ  (3.84)بـــــــ

 .، و لصالح من يرون أن  ىناك نقص في الإمكانيات الدوفرة من طرف الدولةإحصائية دلالة
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  :الاستنتاجات 

إن معظم كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة يديلون إلى لشارسة النشاط البدني و الرياضي الفردي و ىذا -1

 73.33 ،وكما أنهم يدارسون النشاط البدني و الرياضي لدرة واحدة فقط في الأسبوع و ىذا بنسبة % 70بنسبة 

%. 

 .معظم كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة يديلون إلى لشارسة النشاط البدني و الرياضي لدوافع نفسية- 2

إن جل كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة يرون أن النشاط البدني و الرياضي يعتبر و سيلة لأداء الأعمال -3

 .اليومية بكفاءة و كذا الاستًخاء و التًويح على النفس و أيضا للحفاظ على الصحة و اكتساب اللياقة البدنية 

 .لا تعتبر الأمراض الدزمنة مانع لدمارسة النشاط البدني و الرياضي حسب رأي كبار السن -4

معظم كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة و الدمارسين للنشاط البدني و الرياضي يرون أن للنشاط البدني و -5

 .الرياضي دور ىام في برسين الدظهر و تنظيم ساعات النوم و تعزيز الدشاركة في المجتمع

معظم كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة لا تكون لديهم مضاعفات صحية أثناء لشارستهم للنشاط البدني -6

 .و الرياضي 

تزداد نسبة الانتباه و التًكيز لدى كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة خلال لشارستهم للنشاط البدني و -7

 .الرياضي 

 .يساعد النشاط البدني و الراضي على تفادي مضعفات الأمراض الدزمنة -8

 .معظم كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة ليس لديهم نضام غذائي خاص بدرضهم-9

 .  إن الإمكانيات الدتوفرة لا تلبي احتياجات و متطلبات فئة كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة-10
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  :مناقشة الفرضيات 

إن للنشاط البدني و الرياضي أهمية كبرى في الحفاظ على الصحة عند كبار السن الدصابين - :1الفرضية - 

 .بالأمراض الدزمنة

أكدت أن النشاط البدني و الرياضي يلعب دور كبير و ىام في حفاظ إن الاستنتاجات الخاصة بالفرضية الأولى 

على صحة عند كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة  و ىذا ما لدسناه من خلال توزيع الاستمارة حيث أن 

معظمهم أكدوا لنا النشاط البدني و الرياضي يعتبر عامل مهم في المحافظة على صحتهم و الحصول على أكبر 

و ىذا ما تم مشاىدتو ميدانيا أثناء توزيع الاستمارة و النتائج المحصل عليها من  درجة من العافية و ىذا ما تم

، أين أبرزت (10،11،15،16،18،19)الاستبيان، حيث أكدت لستلف النسب المحصل عليها في الجداول 

النتائج إن للنشاط البدني و الرياضي دور فعال في الحفاظ على الصحة و ىذا ما أكدنا عيو في لجانب النظري 

 و دراسة مونيس الطيب و بدودين ،و التي 2008أحمد حسن ،وأيضا لستلف الدراسات السابق من بينها دراسة 

 .أبرزا من خلالذا دور النشاط البدني و الرياضي في الحفاظ على الصحة 

 .و على ضوء لستلف ىذه النتائج يدكم القول بأن فرضيتنا قد برققت

  : 02الفرضية 

و . و التي افتًض من خلالو الطلبان الباحثان على أن للنشاط البدني يساعد على تقليل من لساطر الأمراض الدزمنة

قد أثبتت لنا لستلف النتائج صحة ىذه الفرضية، و بعد دراسة إجابات كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة 

وجدنا معظمهم أكدو لنا أن للنشاط البدني و الرياضي دور في تقليل من لساطر الأمراض الدزمنة و نلاحظ ذالك 

و التي أكدوا من خلالذا على أن النشاط البدني يعتبر جد ىام في  (22،25،27،34)من خلال الجداول 

مواجهة الأمراض الدزمنة و ىذا ما أكدناه من خلال دراستنا النظرية أيضا و لستلف الدراسات و البحوث السابقة 
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منها دراسة أحمد حسن و التي تأكد على دور النشاط البدني في تفادي أمراض قلة الحركة و على ىذا الأساس 

 .يدكننا القول أن لفرضيتنا قد برققت

  :التوصيات 

مهما بردثنا عن ىذه الدراسة ، ما ىي إلا لزاولة بسيطة لزصورة في الإمكانيات الدتوفرة لدينا، و رغم ذلك نود 

أن تكون ىذه النتائج الدستخلصة من ىذا البحث قد بينت أهمية النشاط البدني و الرياضي في الحفاظ على عند 

 . كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة

  :من خلال النتائج المحصل عليو في ىذا البحث، استخلصنا جملة من التوصيات منها ما يلي 

 .الاىتمام بدمارسة النشاط البدني و الرياضي في الدرحلة العمرية الثالثة -1

 .تشجيع و دعم كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة على لشارسة النشاط البدني و الرياضي -2

الاىتمام بالجانب التوعية على أهمية الدمارسة النشاط البدني و الرياضي على صحة كبار السن الدصابين -3

 .بالأمراض الدزمنة و ذالك من خلال الوسائل الإعلام الدرئية و الدسموعة و الدقروءة 

توفير الذياكل و الوسائل الدادية و تأىيل الديادين و الساحات لدمارسة النشاط البدني من أجل الحفاظ على -4

 .الصحة

 .بزصيص ميزانية خاصة بفئة كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة لتلبية حاجياتهم الرياضية و الصحية -5

 .بربيب النشاط البدني و الرياضي لكبار السن من قبل الإطارات الخاصة بالمجال الرياضي

تعين أطباء و رياضيين للاىتمام بالدشاكل النفسية و الاجتماعية لكبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة و -6

 .مساعدتهم على حلها عن طريق لشارسة النشاط البدني و الرياضي



        عرض و تحليل النتائج و مناقشة النتائج  الفصل الثاني                                               
 

 
155 

إجراء دورات رياضية و إقامة مهرجانات شعبية و الدنافسات لزلية و القومية على مدار السنة لكبار السن -7

 .الدصابين بالأمراض الدزمنة

  .إقامة الندوات لنشر ثقافة لشارسة النشاط البدني و الرياضي- 8

 :الخلاصة العامة 

 للفرد البدنية و الرياضي  و ارتفاع اللياقة البدني النشاط الدمارسة أن الحاضر وقتنا  الأمور الثابتة علميا في من 

 وعلى .الإنسان على كثيرة بفوائد صحية وتعودان ، لستلف وظائف الجسم على ىامة  إيجابية تأثيرات برملان

 والمجتمع الفرد صحة على السلبية الآثار من جملة إلى يقودان للراحة والركون البدني الخمول فإن ذلك من العكس

فالنشاط البدني و الرياضي يعتبر أحد المجالات الذامة في ميدان التًبية و ذالك لدل يلعبو من دور ىام .السواء على

في بناء و تكوين الأفراد القادرين على مسايرة العصر وعلى الرغم من أن فوائد النشاط البدني وتأثيراتو الايجابية 

على الصحة لم تكن وليدة يومنا ىذا، إلا أن العقدين الداضيين شهدا، العديد من الدراسات العلمية والدلاحظات 

 .التجريبية التي أكدت نتائجها قوة العلاقة بين النشاط البدني والصحة

 (الشيخوخة)و تعتبر لشارسة النشاط البدني و الرياضي ضرورة خلال مراحل العمر خاصة في مرحلة العمرية الثالثة 

و ذالك لتفادي أو التقليل من الدخاطر الصحية و خصوصا ما نشهده في عصرنا الحالي من الانتشار للأمراض 

،و الدعاناة التي يشهدىا كبار السن لذا كان لزاما التفكير في حل (السمنة،السكري، القلب،ضغط الدم)الدزمنة

أحد أىم عوامل إدامة الصحة العامة  لساطر الأمراض الدزمنة،و يعد النشاط البدني و الرياضي الأنسب لتقليل من

 .للفرد وىو السبيل الوحيد لدنع الفرد من الأمراض والإصابات الدلازمة للإنسان مع تقدم العمر

و على ىذا الأساس ارتأى الطلبة الباحثون إلى إجراء ىذه الدراسة و التي تتمحور حول أهمية لشارسة النشاط 

،و تضمن ( سنة60-50)البدني و الرياضي في الحفاظ على الصحة عند كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة 

لزتوى الدراسة على بابين الباب الأول لسصص لتعرف بالبحث و الدراسة النظرية الدقسمة الى ثلاثة فصول 
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،الفصل الأول تطرقنا فيو إلى إعطاء مفهوم لنشاط البدني و الرياضي و خصائصو و أهميتو و أىدافو و تأثيراتو،و 

احتوى الفصل الثاني على ابراز العلاقة و تأثير النشاط البدني و الرياضي على الأمراض الدزمنة و قد عرفنا الدرض 

السمنة،السكري (تأثير النشاط البدني و الرياضي على بعض الأمراض الدزمنةالدزمن و خصائصو و أنواعو و دراسة 
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الاستنتاجات و التوصيات و من أبرزىا ضرورة الاىتمام بفئة كبار السن الدصابين بالأمراض الدزمنة و توفير لذم 
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Résumé: 

Titre de l'étude: l'importance de la physique et des sports 

dans le maintien de la santé de l'activité chez les personnes 

âgées souffrant de maladies chroniques (50-60 ans). 

 

L'étude vise à trouver et montrer le grand rôle joué par l'activité 

physique et du sport pour garder sur la santé chez les personnes 

âgées souffrant de maladies chroniques, et de faire la recherche 

devait être la présence d'un échantillon réalisée par cette étude, 

qui comprenait 30 personnes âgées atteintes de maladies 

chroniques et les praticiens de l'activité physique et sportive dans 

chacun de la maison pour les personnes âgées et Centre 

Association Nord espoir pour le diabète état Mostaganem ont été 

choisis intentionnellement, tandis que la proportion de 

l'échantillon a été estimée à 25% de la communauté d'origine. 

L'outil utilisé étaient: la forme questionnaire, a conclu que la 

pratique de l'activité physique et le sport a un rôle important dans 

le maintien de la santé et réduire le risque de maladies chroniques 

dans le devrait les fonctionnaires fournissant des structures et du 

matériel et humain et la réhabilitation des champs et les places 

des moyens pour l'activité physique et sportive de afin de 

maintenir la santé. 

 



  :ملخص 

 أهمية النشاط البدني و الرياضي في الحفاظ على الصحة عند كبار :عنوان الدراسة 

 ( سنة 60-50)السن المصابين بالأمراض المزمنة 

تهدف الدراسة إلى معرفة وتبيان الدور الكبير الذي يلعبو النشاط البدني و الرياضي في الحفاظ عل الصحة  

عند كبار السن المصابين بالأمراض المزمنة ،و للقيام بهذا البحث كان لابد من وجود عينة تجرى عليها ىذه  

 من كبار السن المصابين بالأمراض المزمنة و الممارسين للنشاط البدني و الرياضي  30الدراسة و التي شملت 

في كل من مركز دار الأشخاص المسنين و جمعية نور الأمل لداء السكري بولاية مستغانم تم اختيارىم 

. من المجتمع الأصلي% 25 :بطريقة مقصودة  ،أما نسبة العينة فقد قدرت ب 

أما الأداة المستخدمة فتمثلت في استمارة استبيانيو، وقد استنتجنا بأن ممارسة النشاط البدني و الرياضي لو 

دور كبير في الحفاظ على الصحة و تقليل من مخاطر الأمراض المزمنة لدى وجب على المسئولين توفير 

و تأىيل الميادين و الساحات لممارسة النشاط البدني و الرياضي  من و البشرية الهياكل و الوسائل المادية 

. أجل الحفاظ على الصحة

 


	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08
	09
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

