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 شكر وتقدير
 قال تعالى

  َرَبِّ أَوْزعِْنِي أَنْ أَشْكُرَ نعِْمَتَكَ الَّتِي أَنْ عَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى وَالِدَيّ وَأَنْ أَعْمَل

 صَالِحاً تَ رْضَاهُ وَأَدْخِلْنِي بِرَحْمَتِكَ فِي عِبَادِكَ الصَّالِحِينَ 

 .91سورة النمل الآية 

 ر اللهمن لم يشكر الناس لم يشك   :و قال

 ىذا العمل المتواضع وفقنا لإتمامفي البداية نشكر الله عز وجل الذي 

 إنجاز ىذا البحث فيكل من ساعدنا   الجزيل إلىكما نتوجو بالشكر 

 التقديرعبارات الشكر و أن نتقدم بأسمى  يشرفناكما   بعيد،أو من  سواء من قريب

 لم يبخل علينا بنصائحو القيمة الذي "طاىرطاىر المشرف " الدكتورإلى 

 إلى كل التي مهدت لنا الطريق لإتمام ىذا البحث ، و لا يفوتنا أن نتقدم بجزيل الشكر والعرفان

وزملاء بمعهد التربية  الأساتذةعمال دار المسنين لولاية تيارت و الفئة التي اجريت عليها الدراسة و 

لم يبخلوا التي والنصائح الدائمة  والإرشادات، دراستناعلى صبرىم معنا طوال مدة  والرياضية البدنية

 .بها

 

 إبراىيم ,عماد الدين 
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 ممخص البحث

النسلان في تحسين بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لفئة كبار  مشيفاعمية 
 سنة. 05السن   فوق 

سنة و التي 05فوق  نعمى الرجال المسنيالنَّسَلان مشي بتوظيف قام الطالبان  
عمى بعض عناصر  افاعميتهومعرفة وحدات نموذجية ترويحية  تراحإق تهدف إلى

 ،و بهذا و تركيب الجسم( القمبية التنفسية)المياقة المياقة المبدنية المرتبطة بالصحة
الأشخاص رجال مسنين مقيمين بدار  50و التي شممت  اجريت الدراسة عمى عينة 

بولاية تيارت، و التي تم إختيارها بالطريقة  سنة  05تترواح اعمارهم فوق  المسنين
 من مجتمع البحث. %50.50د شكمت عينة البحث المقصودة ، وق

عتمد الطالبان عمى المقبلات الشخصية مع المختصين من أساتذة و أطباء وكذا  وا 
حصة  63الإختبارات  والقياسات  لجمع المعمومات ،حيث كان البرنامج يحتوي عمى 

 النموذجيةالوحدات توصل الطالبان إلى أن أسبوعا، وقد 21دقيقة لمدة  35-55لمدة 
و تركيب  قمبية التنفسيةالنَّسَلان قد حقق تحسنا في المياقة ال مشي المقترح بإستخدام

الجسم.وفي الأخير يقترح الطالبان التعمق في هذا النوع من الدراسات التي تخص 
،و تقدم حمول علاجية طبيعية  خاصة و جميع الفئات عامة صحة فئة المسنين

 إستعمال مى المياقة البدنية والصحة و التقميل منبواسطة الرياضة لممحافظة ع
 .الأدوية و المواد الكيمياوية  

  



Résumé de la recherche 

      L'efficacitélamarhce rapide pour améliorer certains éléments de la condition 

physiqueliée à la santé pour la catégorie des personnes âgées de plus de 50 ans. 

 Les étudiants  chercheurs  ont établi  la marche  nesslan  sur les hommes âgés de plus 

de 50 ans et qui a pour but de proposer un programme physique  et de connaître 

l'étendue de son impact sur certains des éléments de conditionnement physique  liés à 

la santé (physique  aérobique  et la composition corporelle), et de faire cette recherche 

était nécessaire à l'existence d'un échantillon réalisé cette étude et qui comprenait 08 

hommes âgés résidant à la maison des  personnes âgées de Tiaret , qui a été choisi de 

la manière prévue, et l'échantillon de recherche constitué 47,05% de la société  de 

recherche. 

Les étudiants  chercheurs ont basé  sur des  entrées personnelles avec des spécialistes 

des professeurs et des médecins, ainsi que des essais et des mesures pour avoir  des  

informations , où le programme a une part de 36 pour une période de 40-60 minutes 

pendant 12 semaines, les étudiants ont réalisé    que le programme proposé en utilisant 

la marche nesslan  a obtenu une amélioration de la capacité aérobique et la 

morphologie du corps . 

Enfin, les étudiants proposent d’approfondir  dans ce type d'études sur la santé de la 

catégorie des personnes âgées en particulier  et les autres catégories en général     , et 

de fournir une des solutions thérapeutiques naturelles par le sport pour maintenir la 

condition physique et la santé, et de réduire l'utilisation de médicaments et de produits 

chimiques. 

 

  



Abstract 

   The effectiveness of Brisk walking walk in enlacing some of the physicalfitnes 

elements that are related to the health of elderly people aged over 50 years. 

      The two candidates endeavored to experimentalenclan walk on over 50 years aged 

men in order to suggest an aerid physical programme and discover to what extent this 

latter could inflnence some health related physicalfitness elements ( the incapacitation 

acolatic leap and body structure ) in order to condnet such esearch there should be a 

sample which is composed of (08) eight overaged men resident at elderly people 

duvelling in tiaret-yhis sample has been purposely chosen to from 47.05% from the 

research group. 

         During the process of collecting data, the two candidates relied on different 

ways among them, the persond meoting with specialists the teachers and doctors 

together exams and measures.however , the programme consisted on 36 sessions of 

40-60 min lasted 12weeks.the candidates have reached that the suggested programme 

of using alenclan walk shouwed a great imovemment in the incapacitation acrobatic 

leap and body structure . at the end , the candidates suggest to have deep studies in 

such kinf of  research related to the elderly people seet or rather al the categories so as 

to prouide some manturol cures through practicing sport to preserve physicalfitness 

and health on general.sush kind of sport could be a better solution for reducing the use 

of chemical meatcines. 
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 المقدمة:

لقد إىتمت المنضمات الدكلية ، كمنضمة الأمـ المتحدة لمتربية ك العمكـ ك الثقافة 
ركبي لأكقات الفراغ ك ك ( بالنشاط التركيحي ك أنشأت المعيد الأ  unescoاليكنسكك)

التركيح ، ككذلؾ تـ تككيف اتحاد دكلي لأكقات الفراغ ك التركيح لكبار السف لتخطيط 
البرامج التركيحية كتقديـ كؿ التسييلبت في ىذا المجاؿ ليذه المرحمة مف العمر الزمني 

 .ـ(1990)الخطاب، عطيات محمد، 
كانطلبقا مف أىمية المشي كمتطمب أساسي ك ضركرم لمحياة سكاء كاف للؤصحاء أك 
المرضى حيث تشير الأبحاث ك الدراسات إلى أىمية المشي كمياقة خاصة يجب أف 

،صفحة 2001)إبراىيـ، يتمتع بيا الإنساف عمى كجو العمكـ ك الكقاية مف الأمراض 
189) . 

كىذا ما أمر بو النبي صمى الله عميو كسمـ الصحابة رضي الله عنيـ حيف شكك إليو 
العياء في حجة الكداع فقاؿ:"استعينكا بالنسلبف " 

النسلبف ىك الاسراع في المشي مع تقارب (465،كالألباني2845،البييقي1571)الحاكـ
يتو ك أنو يعيف ك يفيد عمى تقكية الأبداف ك ،ك الإستعانة بو دلالة عمى أىمالخطى

 سترخاء في المشي ك ازالة التكتر.الصحة ، ك اكتساب الإ
مما سبؽ يتضح مدل العلبقة الكثيقة بيف مستكل كؿ مف الصحة كالمياقة البدنية ، 

ـ( عمى أف المياقة 2001كأىمية ممارسة النشاط البدني للبرتقاء بيا كيشير اليزاع )
المرتبطة بالصحة تعني " مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر عف التحمؿ البدنية 

، كقكة العضلبت ،كالتركيب الجسمي  ( تنفسيةالدكرم التنفسي ) المياقة القمبية ال
كىذه العناصر تربتط الييكمية ك تحمميا ك مركنتيا ) المياقة العضمية الييكمية ( 

 .(16ـ،ص 2001)ىزاع،  بالصحة الكظيفية لمفرد"
 

البحث العممي المدعـ بالتجارب الميدنية المرتبط بالكاقع ىك لحؿ مشاكؿ  كظؼلقد 
الأداء البدني ك الصحي ،كفكرة ىذا البحث تعد إحدل المحكلات في ىذا الميداف إذ 
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لفئة كبار قة البدنية المرتبطة بالصحة انتطرؽ إلى :محاكلة تحسينبعض عناصر المي
 .النسلبفمشي عف طريؽ ممارسةسنة فما فكؽ(50السف )

 ككصكلا لدراسة كحؿ إشكالية سنقكـ بدراسة عمى النحك التالي :
نحاكؿ كمدخؿ لمبحث كضع إطار منيجي لاشكالية  التي تعمؿ عمى دراسة 

في تحسيف بعض عناصر  النسلبفمشي الانعكاسات ك الآثار الايجابية لمممارسة 
 .فما فكؽ( 50) لفئة كبار السف  المياقة البدنية المرتبطة بالصحة

يتعرض  كيخصص الباب الأكؿ لمجانب النظرم الذم يحتكم عمى فصميف بحيث 
ك يتناكؿ  عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لمفئة المدركسةالفصؿ الأكؿ إلى
أما الباب الثاني فنخصصو لمجانب  ك النشاط البدني نسلبفالمشي  الفصؿ الثاني

التطبيقي ك سنتعرض فيو إلى إجراءات البحث التطبيقية في الفصؿ الأكؿ ك لتحقيؽ 
اليدؼ مف ىذه الدراسة سيتـ استخداـ المنيج التجريبي لحؿ الإشكالية ك في الفصؿ 

قائؽ العممية ك الثاني سنقكـ بعرض ك تحميؿ نتائج الدراسة لأجؿ الكصكؿ إلى الح
الكشؼ عف المتغيرات المختمفة عف طريؽ أدكات البحث المتمثمة في الاختبارات 

 المقترحة كمناقشة ك تحميؿ نتائجيا بالعكدة إلى الإطار النظرم لمبحث.
 مشكمة البحث:-2

ملبييف شخص كأف عدد المسنيف المقيميف  3اف تعداد الأشخاص المسنيف يقدر ب 
شخص  2.000بمراكز للؤشخاص المسنيف التابعة لقطاع التضامف الكطني يفكؽ 

شخص مسف معاؽ حسب معطيات  1.000مسف مف بينيـ أزيد مف 
 .)كزارةالتضامف(..الكزارة

بمركز دار الأشخاص المسنيف  لاحظا الطالباف أف جؿ المسنيف كمع ىذا العدد فقد
، مع زيادة في لايمارسكف الرياضة ك ضعؼ مستكل المياقة البدنية ك الصحة  بتيارت 

ْـ مِفْ ،الكزف ك قمة الحركة  ك ممفاتيـ الطبية أثبتت ذلؾ قاؿ الله تعالى" المَّوُ الَّذِم خَمَقَكُ
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َـّ جَعَؿَ مِفْ بَعْ  َـّ جَعَؿَ مِفْ بَعْدِ قُكَّةٍ ضَعْفنا كَشَيْبَةن يَخْمُؽُ مَا يَشَاءُ ضَعْؼٍ ثُ دِ ضَعْؼٍ قُكَّةن ثُ
ُـ الْقَدِير"   الركـ الآية  (ُ 54كَىُكَ الْعَمِي
ضعؼ المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  عف طريؽ  كفي حالات كثيرة يمكننا علبج

النسلبف الذم أمركأكصى بو النبي صمى الله عميو كسمـ أصحابو رضي  مشي  سةممار 
 الله عنيـ . 

خبراء الصحة بأىمية ك ضركرة ممارسة النشاط البدني بانتظاـ لأنو  بو كصىىذا أك 
يساعد في اكتساب المياقة البدنية الشاممة ،ك إفَ النشاط البدني يعتبر مف أحسف 

 ,Strauzenberg, 1981)تػأخر الشيخكخة  الكسائؿ التي تتحكـ فيسيكلكجيا في

décembre.p113) 
( في تقريرىا إلى أف الأبحاث  ACSM 1993أشارت الجمعية الأمركية لمطب)  كما 

ض ضغط الدـ فالعممية قد أشارت بكضكح إلى أىمية التماريف اليكائية ك دكرىا في خ
 (133-134، ص 2010).نشكاف، .كارتفاع مستكل المياقة البدنية  

أىمية النشاط البدني كماأمر بو ضعؼ المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ك كانطلبقا مف 
 الإستعانة بالنَّسَلبف"نبي صمى الله عميو كسمـ أصحابو "بال

التي ليا علبقة بالمكضكع بعض المراجع ك المصادر العممية عمىالإطلبع  كمف خلبؿ
إلى دار الأشخاص المسنيف  بكلاية تيارت  الطالباف تردديدؼ الفئة قيد الدراسة ك ل

عمى ممارسة  انخفاض مستكىا في المياقة البدنية المرتبطة بالصحةقمةكملبحظة 
 ارتئ الطالباف الى طرح التسؤاؿ العاـ عمى الشكؿ الاتي:النشاط البدني 

المياقة البدنية المرتبطة  فاعمية في تحسيف بعض عناصرلنسلبف مشي الىؿ  -
 ؟ (سنة فما فكؽ 50بالصحة لفئة كبار السف )

 كللبجابة عمى التسؤاؿ العاـ تطرؽ الطالباف الى التسؤلات الجزئية التالية :
 الأسئمة الفرعية: 

 الضابطة ك ىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الإختبار القبمي ك البعدم لمعينة -1
 ؟التجريبية

 ؟ف لمعينة الضابطة ك التجريبيةىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية الإختباريف البعديي  -2
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 أهداف البحث:  -3
 الهدف العام: -

لتحسيف بعض عناصر النسلبف مشي معتمدة عمى تركيحية كحدات نمكذجيةاقتراح 
 سنة فما فكؽ(. 50) المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لفئة كبار السف

 فرضيات البحث : -4
 ةإيجابي افاعميةلي ةالمقترح لنسلبفمشي ال التركيحية الكحدات النمكذجيةالفرض العام:-

 50لكبار السف فكؽ  عمى عناصر المياقة البدنية المر تبطة بالصحة لمفئة المدركسة
 سنة.
 الفرضيات الفرعية :  -
ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الإختبار القبمي ك البعدم لمعينة التجريبية -1

 .لصالح الإختبار البعدم
ف لمعينة الضابطة ك التجريبية ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية الإختباريف البعديي-2 

 لصالح العينة التجريبية .

 

عناصرالمياقة البدنية ك حسيف في ت النسلبفمشي كشؼ مدل فاعمية -أهمية البحث: -5
 .سنة فما فكؽ 50الصحة لكبار السف 

 الإىتماـ بالفئة المسنة ك متابعتيا صحيا ك رياضيا. -
تشجيع أك تعزيز النشاط البدني بإعطاء نتائج اختبارات المياقة البدنية بكضكح ك  -

مياقة بصكرة عممية فإف ذلؾ سكؼ يمفت انتباه الكزارة كالسمطات إلى أىمية برنامج ال
 البدنية ك الصحة .

في تحسيف المياقة البدنية المرتبطة  التركيحية ةالمقترح كحدات النمكذجيةساعد القد ت -
 بالصحة لكبار السف .

الكشؼ عف أبسط ك أقكل عامؿ مف العكامؿ الأساسية التي تساعد عمى تنمية  -
 المياقة البدنية ك الصحة .
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 مصطمحات البحث: -6
ىك مف تتجو قكتو كحيكيتو إلى الإنخفاض، ك تزداد معدلات تعرضو لإصابة  المسن:

)سميعة، بأمراض الشيخكخة ، كما يزداد شعكره بالتعب ك الإجياد لأقؿ مجيكد .
 .ـ(2008
 سنة . 50المسف ىك ماتجاكز عمره إجرائيا:

يتعمميا الفرد في طفكلتو كىي الكسيمة ىك أحد الحركات الأساسية التي المشي : 
 (194ـ،ص2008)عصاـ، الأساسية لتنقمو كعممو .

 بسيط كسيؿ لمجميع . ىك نشاط ىكائيإجرائيا:
مقدرة يتسـ بيا الفرد تتمكف مف خلبؿ أجيزتو :  المياقة البدنية المرتبطة بالصحة

 الكاجبات البدنية ك الحياة بكفاءة ك فاعميةالفسيكلكجية مف الكفاء بمتطمبات بعض 

 .        (32ـ،ص2001)حماد ـ.، المياقة البدنية لمصحة ك الرياضة، 

ىي صفات التي يمتمكيا ام انساف كتجعمو قادرا عمى اداء المجيكد البدني دكف :إجرائيا

 .) المياقة القمببية التنفسية ك التركيب الجسمي( ارىاؽ

)الجكزية، إبف القيـ، . كىك العدك الخفيؼ الذم لا يزعج الماشي ك لا يكرثو النسلان :
 (70-69ـ ص2012 -ق1433
 ىك المشي السريع.:إجرائيا

 الدرسات السابقة :-7-1
 :2013عبد الرحيمدراسة بوجلال جمول وخياطي  -7-1

المتغيرات الفسيكلكجية لدل كبار بعض اثر برنامج تمرينات مقترح عمى : عنوان البحث
 .سنة  )60/70(السف

 :البحث مشكمة
 ما ىك اثر برنامج تمرينات مفتكح عمى بعض المتغيرات الفسيكلكجية  لكبار السف-
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 ؟. سنة )60/70 (
البرنامج ىك إحداث تغيرات ايجابية  إف اليدؼ العاـ المنتظر مف ىذاأهداف البحث :

مرغكب فييا في بعض المتغيرات الفسيكلكجية  )ضغط الدـ   الأكبر ك الأصغر ( 
 يدؼ ىذا البحث إلى :ي
التعرؼ عمى تأثير البرنامج الرياضي المقترح عمى بعض المتغيرات الفسيكلكجية -

( السعة الحيكية كالأصغرضغط الدـ )الأكبر  -سنة )نبض القمب  60/70لكبار السف 
 .لمتنفس

 سنة. 60/70كضع برنامج تمرينات مقترح لكبار السف -
 الكشؼ عف كاقع النشاط الرياضي عند المسنيف.-

 :فرضيات البحث
تؤثر ممارسة برنامج التمرينات المقترح عمى نبض القمب تأثيرا ايجابيا لدل كبار  -

 السف. 
المقترح عمى ضغط الدـ تأثيرا ايجابيا لدل كبار تؤثر ممارسة برنامج التمرينات  -

 السف.
تؤثر ممارسة برنامج التمرينات المقترح عمى السعة الحيكية لمتنفس تأثيرا ايجابيا لدل  -

 كبار السف.
تـ إختيار العينة بالطريقة المقصكدة  كمجمكعة كاحدة ممثمة  :وكيفية إختيارها عينة البحث

 في عينة تجريبية.
 الإلماـ النضرم ،الإستمارةالمحكمة، المقبلبت الشخصية.البحث:أدوات 

 تجريبي  منهج البحث :
 :أهم النتائج 

إف استخداـ برنامج التمرينات قد اثر إيجابا في تحسيف كرفع الكفاءة الكظيفية  -
 ضغط الدـ الأكبر كالأصغر (. -السعة الحيكية  -لممتغيرات الفسيكلكجية )نبض القمب

ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمي كالبعدم عمى عينة البحث  كجكد فركؽ -
 لصالح القياس  البعدم في المتغيرات الفسيكلكجية قيد الدراسة.
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 التوصيات:
تخصيص جزء مف الدركس المقدمة بمعيد التربية البدنية ك الرياضية يدرس فيو  -

 التمرينات المناسبة لمختمؼ المراحؿ السنية.
 الدراسة: التعميق عمى

 المنيج المستخدـ )المنيج التجريبي( ،التكصؿ إلى نفس النتائج.أوجه التشابه:
ىذه الدراسة كاف عينة البحث كاحدة متمثمة فالعينة التجربية ك السف في أوجه الإختلاف: 

( سنة فما فكؽ50ة تجريبية كعينة ضابطة كالسف )(سنة،أمادراستنافشممت عين60-70)
 . 

الدراسة إقترحت تمرينات عمى بعض المتغيرات الفيسيكلكجية ) نبض  ىذهنقد الدراسة:
السعة الحيكية( ،أما دراستناإقترحت نشاط ىكائي عمى المياقة  -ضغط الدمكم-القمب

 القمبية التنفسية ك تركيب الجسـ.
 :2013دراسة شرباب رابح  و عبد الغاني  7-2

تكازف الضغط الدمكم الانقباضي دكر المشي العادم كالجرم الخفيؼ في عنوان البحث :
 لدل المسنيف.
 مشكمة البحث:

 الضغط الدمكم عند المسنيف ؟م كالجرم الخفيؼ يساعدعمى تكازنىؿ المشي العاد -
 الأسئمة الفرعية:

ىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي ك ألبعدم لمعينة التجريبية  -
 لصالح الاختيار ألبعدم ؟

 ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات البعدية لممشي كالجرم ؟ىؿ  -
 أهداف البحث: 

لمرضى الضغط  ي غير دكائي بفضؿ ممارسة الرياضةالكصكؿ إلى نظاـ علبج -
 الدمكم.

الاىتماـ بالفئة المسنة كمتابعتيا صحيا كرياضيا مف خلبؿ كضع برامج رياضية  -
 كاختبارات نفسية.
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 .رياضي فعاؿ في تكازف الضغط الدمكم لممسنيف كضع برنامج -
 :فرضيات البحث 

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي كالبعدم لمعينة  التجريبية  -
 لصالح الاختبار البعدم.

 .يكجد ىناؾ فركقات ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات البعدية لممشي كالجرم -
 التجريبي .المنيج : المنهج المتبع
تمثمت عينة البحث في المسنيف التي تتراكح اعمارىـ ما بيف :وكيفية اختبارهاعينة البحث 

 ( سنة مرضى الضغط الدمكم بحيث تـ اتخاذ العينة بطريقة المقصكدة .60-50) 
 مسنيف تـ اخذىـ كعينة ضابطة . 10مجمكعة الأكلى:
 ( في رياضة المشي .1)مسنيف تـ اخذىـ كعينة تجريبية 10مجمكعة الثانية: 
 ( في ارياضة الجرم الخفيؼ.2مسنيف تـ اخذىـ كعينة تجريبية ) 10مجمكعة الثالثة:

 الإختبارات الطبية ك الكفاءة الكضيفية لمقمب ك المقبلبت الشخصية . أدوات البحث :
 :هم النتائجا
الدمكم إف المشي العادم كالجرم الخفيؼ يؤثر بشكؿ ايجابي عمى تخفيض الضغط  -

 عند المسنيف الذيف يعانكف مف ارتفاع الضغط الدمكم .
كجكد فركؽ معنكية بيف الاختبار القبمي كالبعدم لعينتي البحث التجريبيتيف في  -

 الاختباريف )المشي العادم كالجرم الخفيؼ (.
 إف ممارسة النشاط الرياضي عمكما تساعد عمى خفض الضغط الدمكم . -

 التوصيات:
 ارسة النشاط الرياضي لممسنيف كخاصة الجرم الخفيؼ ك المنتظـ.ضركرة مم -
 تجنب الكسؿ كالخمكؿ كالحركة المحدكدة. -
اف يعرؼ المسف مزاكلة مايناسبو مف النشاط الرياضي ا في سنو المتقدـ كفقا  -

 لمضركرتو الصحية.
 ي المجتمع.الاىتماـ بالفئة المسنة كتقديـ ليا يد العكف باعتبارىا الفئة الميمشة ف -
 الاىتماـ بإجراء بحكث تجريبية في مجاؿ الرياضة كالصحة عند المسنيف. -
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 التعميق عمى الدراسة :
،طريقة إختيار العينة ، النتائج مستخدـ ) المنيج التجريبي( المنيج الأوجه التشابه:

 المتحصؿ عمييا .
عينات )عينتيف تجريبيتيف ك عينة  3كاف ىناؾ  فييذه الدراسة أوجه الإختلاف: 

 ضابطة (،أمادراستنا فكانت تشمؿ عينة تجريبية ك عينة ضابطة .
درسة المشي العدم ك الجرم الخفيؼ عمى الضغط الدمكم ،  ىذه الدراسةنقد الدراسة:

أمادراستنا فدرسة مشي النَّسلبف )المشي السريع( عمى المياقة اتمقمبية التنفسية ك تركيب 
 الجسـ . 

 : 1981دراسة شروز تبرغ ديسمبر  -3
اثر ممارسة الأنشطة الرياضية عمى الأجيزة الحيكية كالمتغيرات  :عنوان البحث

 .ائية لكبار السف الكيمي
 :مشكمة البحث

ىؿ تؤثر ممارسة الأنشطة الرياضية عمى الأجيزة  الحيكية كالمتغيرات الكيميائية  -
 بشكؿ ايجابي اـ سمبي عمى لكبار السف؟

 هدف البحث:
تحديد مزايا كمخاطر الأنشطة الرياضية عمى الأجيزة الحيكية كالمتغيرات الكيمائية  -

 لكبار السف.
 :فرض البحث

مزايا كمخاطر الأنشطة الرياضية عمى الأجيزة الحيكية كالمتغيرات الكيميائية لكبار  -
 السف.

تؤثر ممارسة الأنشطة الرياضية بشكؿ ايجابي عمى  الأجيزة الحيكية كالمتغيرات  -
 الكيميائية لكبار السف.

 منهج البحث:
 ريبي .جاعتمد الباحث عمى المنيج الت -

 : أداة البحث
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 الإحصائية كالاختبارات المتقنة. الكسائؿ -
 مجمكعة مف المسنيف تـ اختبارىـ بطريقة مقصكدة. :عينة البحث وكيفية اختبارها

تحسيف عمؿ جميع أجيزة الجسـ الحيكية مثؿ النبض،  :أهم نتيجة توصل إليها الباحث
القكة العضمية مركنة، مفاصؿ  ضغط الدـ، كفاءة القمب، كفاءة الجياز التنفسي ،

 الجسـ 
 ضركرة ممارسة النشاط الرياضي لدل كبار السف. : أهم التوصيات

 التعميق عمى الدراسة :
،كيفية إختيار العينة،الأدكات  لمستخدـ ) المنيج التجريبي(االمنيج أوجه التشابه:
 المستخدمة.

 تحسيف الجياز التنفسي ككفاءة  القمب. أهم النتائج المشتركة:
 .أسبكع 12أسابيع،  أما دراستنا  10مدة البرنامج أوجه الإختلاف: 

نشطة الرياضية عمى الأجيزة الحيكية  ك التغيرات ىذه الدراسة درسة الأنقد الدراسة:
، أما دراستنا فدرسة مشي النّسلبف) المشي السريع ( عمى المياقة القمبية الكيميائية

 التنفسية ك التركيب الجسمي .
 :2012/2013دراسة جغدم عدة وقنون الحبيب  -7-4

تقنيف أنشطة التحمؿ اليكائي في تحسيف بعض القدرات البدنية  عنوان البحث :
 .( سنة 60-50لصحة لدل كبار السف )كالفسيكلكجية المرتبطة با

 :البحث  مشكمة
القدرات البدنية كالفسيكلكجية ىؿ تقنيف أنشطة التحمؿ اليكائي يحسف بعض  -

 المرتبطة بالصحة لدل كبار السف في أكقات الفراغ ؟
 أسئمة فرعية:

ىؿ أنشطة التحمؿ اليكائي المقننة تعمؿ عمى تحسيف بعض القدرات البدنية المرتبطة -
 بالصحة لدل كبار السف في أكقات الفراغ ؟

ض المتغيرات الفسيكلكجية ىؿ أنشطة التحمؿ اليكائي المقننة تعمؿ عمى تحسيف بع-
 المرتبطة بالصحة لدل كبار السف في أكقات الفراغ ؟
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 أهداف البحث : 
التعرؼ عمى دكر تقنيف أنشطة التحمؿ اليكائي اليكائي في تحسيف بعض القدرات 

 ( سنة أكقات الفراغ.60-50البدنية كالفسيكلكجية المرتبطة بالصحة لدل كبار السف )
الجسمي عف طريؽ أنشطة التحمؿ اليكائي المقننة  كدكرىا في تحقيؽ التكيؼ الكظيفي 

( سنة أكقات 60-50تحسيف بعض القدرات البدنية المرتبطة بالصحة لدل كبار السف )
 الفراغ.

تحديد نكع النشاط  اليكائي بيدؼ تحسيف بعض القدرات البدنية المرتبطة بالصحة لدل 
 ( سنة أكقات الفراغ.60-50كبار السف )

 : حثفرضالب
أنشطة التحمؿ اليكائي المقننة  تؤثر إيجابيا في تحسيف بعض القدرات البدنية  -

 ( سنة.60-50كالفسيكلكجية المرتبطة بالصحة لدل كبار السف )
 : الفرضيات الفرعية

تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية ك البعدية لعينتي البحث -
عمى مستكل القدرات البدنية ك الفسيكلكجية المرتبطة بالصحة لدل كبار السف لصالح 

 العينة التجريبية 
تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات البعدية عمى مستكل بعض -

بدنية ك الفسيكلكجية المرتبطة بالصحة لدل كبار السف كلصالح العينة القدرات ال
 .التجريبية 

عينة  10عينة ضابطة ك 10مسف)20شممت عينة البحث و طريقة إختيارها:
 تجريبية(بالطريقة العمدية ) العرضية(.

 د،إختبار ىارفاد 12إختبار الطكؿ ك الكزف،إختبار ككبرأدوات البحث:
 : اهم النتائج 

 الجرم لمسيكلة أدائيا مف طرؼ الجميع .التحمؿ اليكائي كالمشي ك  استخداـ أنشطة -
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اظير تقنيف أنشطة التحمؿ اليكائي أثرا ايجابيا في تحسيف بعض القدرات البدنية ك  -
الفسيكلكجية المرتبطة بالصحة لدل كبار السف كىذا مف خلبؿ التدرج ك التكيؼ مع 

 الحمؿ .
إحصائية في الاختبارات البعدية كىذا لصالح العينة التجريبية تكجد فركؽ ذات دلالة  -

 في جميع الاختبارات .
 : التوصيات -
الاىتماـ بأنشطة التحمؿ اليكائي ككنيا تعمؿ عمى تحسيف الكفاءة البدنية ك الكظيفية  -

 .لاجيزة الجسـ فضلب عف الكقاية مف الأمراض المرتبطة بفئة الحركة ك النشاط 
بكبار السف مف خلبؿ تكفير الإمكانيات ك الكسائؿ التي مف شانيا تحقيؽ الاىتماـ  -

 مستكيات عالية مف ممارسة مختمؼ الأنشطة البدنية .
 التعميق عمى الدراسة:

 أوجه التشابه:
 ،إستعماؿ الإختبارات المقننة.يج المستخدـ )المنيج التجريبي (المن

:إستخداـ أنشطة التحمؿ  اليكائي كالمشي لسيكلة أدائو  مف طرؼ أهم النتائج المشتركة
الجميعكللؤنشطة اليكائية أثر إيجابي عمى  تحسيف بعض القدرات الفيسيكلكجية 

 المرتبطة بالصحة. 
عينة  10عينة تجريبية ك 10مسف ) 20كانت العينة في ىذه الدراسة أوجه الإختلاف: 

 عينة تجريبية( 8عينة ضابطة ك 8رجؿ مسف ) 16،أما دراستنا فكانت العينة ضابطة(
راسة عالجة تقنيف الأنشطة اليكائية في تحسيف المتغيرات دىذه النقد الدراسة:
، أما دراستنا فعالجة مشي النَّسلبف لحسيف المياقة القمبية التنفسية ك  الفيسيكلكجية

 تركيب الجسـ .  
 :1993وليد مصطفى سيد درويش -حسيني سيد أيوب–الفتاح خشبة  دراسة فريد عبد -7-5

تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى كفاءة بعض المتغيرات المكرفكلكجيا ك : عنوان البحث
 . الفسيكلكجيا لدل كبار السف

 البحث :مشكمة
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تتحدد مشكمة الدراسة في معرفة تأثير كدكر البرنامج المقترح في تحسيف بعض  -
 المكرفكلكجيا ك الفسيكلكجية لدل عينة مف كبار السف؟ المتغيرات

 : البحث  هدافأ
 تأثير البرنامج التدريبي عمى معدلات نبض القمب لدل ضغط الدـ لدل العينة.  -
تأثير برنامج التدريبي عمى معدلات كزف الجسـ لدل ك معدلات نسب كتمة الجسـ  -

 لدل العينة. 
 معدلات  ثخانة الدىف في الجسـ لدل العينة .تأثير البرنامج التدريبي عمى  -
البرنامج التدريبي المستخدـ عمى الأفراد المشتركيف في برنامج الرياضة البحث:ض فر 

لمجميع بنادم أبك كبير الرياضييف تاثير ايجابي عمى تحسيف معدؿ نبض القمب 
ل كضغط الدـ ك انخفاض معدلات الكزف ك مستكل كتمة الجسـ ك ثخانة الدىف لد

 الأفراد المشتركيف.
 : البحث  منهج

 القبمي .ك  استخداـ المنيج التجريبي عمى عينة كاحدة باستخداـ طريقة القياس البعدم
 : البحثعينة

( فردا  مف الأفراد  الأصحاء 40تـ اختيار العينة بالطريقة العمدية ك بمغت )
سنة (  45-35تتراكح أعمارىـ ) كع الرياضة لمجميع بنادم ابككبيالمشتركيف في مشر 

 ( اشير.3( كحدة تدريبية  أسبكعيا ك لمدة )36نفذ عمييـ البرنامج الذم يحتكم عمى )
 :أهم النتائج 

يؤثر البرنامج الرياضي المقترح عمى زيادة كفاءة القمب ك الجياز الدكرم التنفسي  -
 لدل افراد عينة البحث. 

 قاص الكزف لدل أفراد عينة الدراسة.يؤثر البرنامج الرياضي المقترح إن -
الجسـ لدل أفراد عينة نسبة الدىكف ف يؤثر البرنامج الرياضي المقترح عمى إنقاص -

 الدراسة.
 :التوصيات

 ضركرة الاىتماـ بالبرامج الرياضية المخصصة لكبار السف. -



14 

 

ممارسة البرنامج الرياضي المقترح قيد الدراسة عمى العينات المماثمة مف كبار  أىمية -
 السف في أكجو المجالات المختمفة.

 الاىتماـ بمزيد مف الدراسات المتنكعة في مجاؿ إعداد البرامج الرياضية لكبار السف .-
 التعميق عمى الدراسة:

كحدة  36أسبكع(ك 12التجريبي(،مدة البرنامج) المنيج المستخدـ )المنيج أوجه التشابه:
 .تدريبية

إنقاص الكزف لدل  ،زيادة كفاءة القمب ك الجياز الدكرم التنفسيأهم النتائج المشركة : 
 .إنقاص نسبة الدىكف ،أفراد

(سنة، 35-40شخص سنيـ مابيف ) 40إستخدـ في ىذه الدراسة عينة أوجه الإختلاف:
 (.سنة فما فكؽ50سنيـ مابيف )شخص   16أما دراستنافشممت

، أما سنة 40-35مارىـ مابيف عىذه الدراسة تدرس أشخاص رياضيييف كأنقد الدراسة:
 .سنة فما فكؽ(50)اص غير رياضييف كأعمارىـ مابيف دراستنا فتدرس أشخ

 :2006دراسة ماهر احمد عاصي -7-6
 تأثير منيج المياقة البدنية المرتبطة بالصحة في بعض القدرات الكظيفية  : عنوان البحث
   ث:مشكمة البح

تتحدد أغراض المياقة بالاستناد الى طبيعة الغاية المراد تحقيقيا جعؿ الصحة احد أىـ 
الأغراض التي تيدؼ الييا كالتي يعتبر مف الصعب تحقيقيا الا مف خلبؿ برامج عممية 

عناصرىا فاقتصار المناىج عمى أسمكب كاحد لا يعتمد عمى التنكيع تحتكم عمى جميع 
في مفرداتو ليعمؿ عمى الاستمرارية في الممارسة ك نظرا لما تشكمو القدرات الكظيفية 
مف أىمية بالغة لمصحة عمد الباحث الى بناء منيج يشمؿ مككنات المياقة البدنية مف 

 اجؿ الصحة.
 البحث : اهداف

يبي بدني صحي مقترح يشمؿ مككنات المياقة البدنية مف اجؿ الصحة بناء منيج تدر  -
 بتلبئة ك عينة البحث .

 معرفة تأثير المنيج المقترح في بعض القدرات الكظيفية. -
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 :البحث  ضفر 
ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لاختبار معدؿ -

 ضربات القمب أثناء الراحة .
ركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لاختبار القابمية ىناؾ ف -

 القصكل لاستيلبؾ الأكسيجيف. 
ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لاختبار الحالة  -

 التدريبية لمقمب .
شر الطاقة ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختباريف القبمي ك البعدم لمؤ  -

 القمبية.
 البحث :منهج 

 استخدـ الباحث المنيج التجريبي لمناسبتو لطبيعة الدراسة.  -
 البحث :عينة
شممت عينة الدراسة عمى عينة مف الطالبات الجامعيات غير الممارسات لمرياضة  -
 طالبة كتـ اختبارىـ بأسمكب العينة العرضية. 18( سنة ك بمغ حجـ العينة 18-22)

 :  النتائجأهم 
ظيكر فركؽ معنكية بيف الاختبارات القبمية ك البعدية ك لصالح الاختبارات البعدية  -

في متغيرات معدؿ ضربات القمب أثناء الراحة ك القابمية القصكل لاستيلبؾ الأكسيجيف 
 ك الحالة التدريبية لمقمب ك مؤشر الطاقة القمبية.

المرتبطة بالصحة كما كاف مستكل العينة حصكؿ بعض التكيفات الكظيفية الميمة  -
 ضمف الحدكد العادية في بعض المتغيرات ك خصكصا في مؤشر الطاقة القمبية.

كاف لادخاؿ فعاليات التركيح ضمف فقرات المنيج الأثر البالغ في اضماء جك  -
 المرح.

نجاح المنيج  المعد مف قبؿ الباحث في احداث التطكر في الصحة مف خلبؿ  -
 ه.تأثير 

 :التوصيات
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ضركرة الاىتماـ بالياقة الصحية ككنيا تمثؿ الأساس في البناء الرياضي ك الاستفادة  -
 مف المنيج المقترح لتحقيؽ تمؾ الغاية.

: المنيج المستخدـ) المنيج التجريبي(،المنيج المقترح )التدريبي(،ك نفس أوجه التشابه
 اليدؼ.

سنة،أما  22-18الطالبات الجامعيات مف  18:عينة الدراسة كانت أوجه الإختلاف
 سنة فما فكؽ(.50)مف المسنيف الرجاؿ. 16دراستنا فكانت العينة 

 :تحسف الكفاءة القمبية.أهم النتائج المشتركة
ىذه الدراسة إستخدمت منياج تدريبي صحي عمى الكفاءة القمبية، أما نقد الدراسة: 

ة القمبية كالتنفسية ك التركيب دراستنا إستخدمت النشاط اليكائي في تحسيف المياق
 الجسمي .

 : 2012دراسة عمقي ايمان -7-7
اثر تمرينات بدنية عمى تنمية بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة : عنوان البحث

 .( سنة49-40بالصحة لدل النساء )
 البحث:مشكمة 

 ىؿ النشاط البدني يؤثر عمى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.؟ – 
 ىؿ تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية ك البعدية؟. -

 البحث : اهداف
اقتراح برنامج مف التمرينات البدنية كمعرفة مدل تأثيره عمى عناصر المياقة البدنية -

 المرتبطة بالصحة لدل عينة البحث.
 :البحث ض فر 
اصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة برنامج التماريف المقترح يؤثر ايجابيا عمى عن-

 لدل العينة .
ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية ك البعدية لمعينتيف  -

 الضابطة ك التجريبية لصالح العينة التجريبية .
 : تـ استخداـ المنيج التجريبي لمناسبتو لطبيعة الدراسة . منهج البحث
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اختبار العينة مف النساء العاملبت في حقؿ التربية ك التعميـ كبمغ حجـ تـ : عينة البحث 
 .10العينة 

 :أهم النتائج 
 افتقار الكعي ك الثقافة عند جؿ مجتمعنا الجزائرم. -
اظير العمؿ كفؽ استخداـ برنامج مقترح عند العينة المستيدفة اثر ايجابي في  -

 ة التجريبية .تحسيف بعض عناصر المياقة البدنية لدل العين
كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف عينتي البحث في نتائج الاختبارات القبمية ك  -

 البعدية في مستكل بعض عناصر المياقة البدنية.
الاىتماـ بإعطاء فترة راحة أثناء العمؿ كذلؾ لممارسة البرامج الرياضية ك الاىتماـ  -

 بصحتيـ كخاصة الأساتذة .
 :التوصيات 

الاعتراؼ بالتماريف البدنية ككسيمة مساعدة لعلبج بعض الأمراض التى تؤثر عمى  -
 النشاط البدني كتعطي نتائج ايجابية.

الإجماع عمى اف فترة سف اليأس فترة تستحؽ معاممة خاصة لذا عمى المدرب اف  -
 يراعي التأثيرات السمبية التي تحدث خلبؿ ىذه الفترة .

 التجريبي،ك نفس اليدؼ،المنيج أوجه التشابه:
 رجؿ مسف. 16نساء،أمادراستنا فتككنت مف10:عينة الدراسة تككنت مف أوجه الإختلاف

 تحسف عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.أهم النتائج المشتركة:
الدراسة إقترحت تماريف بدنية لتنمية عناصر المياقة البدنية المرتبطة نقد الدراسة :

ستنافإقترحت نشاط اليكائي) مشي النَّسلبف (لمياقة القمبية التنفسية بالصحة ،أما درا
 كالتركيب الجسمي.

 :2008دراسة محمد رواشندة ,محمد العمي ,اسما عيل غصاب  -7-8
اثر برنامج تدريب اككسيجيني عمى بعض المتغيرات الفسيكلكجية ك  :عنوان البحث

 الرياضية. الانثركبكمترم لمطلبب  المستجديف بكمية التربية
 :البحث مشكمة 
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معرفة دكر ك أىمية الانشطة الرياضية كبرامج التدريب الاككسيجيني في الرفع مف 
 ؟التي تحدثيا الكفاءة الكظيفية لجسـ الإنساف مف خلبؿ الكقكؼ عمى التغيرات

 البحث : فداأه
كثلبثي الغمسريدات التعرؼ عمى اثر البرنامج التدريبي المقترح عمى تحسيف مستكل 

LDL-HDL)(الدىنيات في الدـ. 
تحسيف مستكل الشحكـ ك الكزف .مستكل ضغط الدـ .عدد ضربات القمب كسرعة  -

 التنفس.
البرنامج التدريبي المقترح لو تاثير ذك دلالة احصائية عمى تحسيف مستكل بعض  -

 خلبيا الدـ مثؿ الكريات الحمراء ك البيضاء ك الييمكغمكبيف.
  .تـ استخداـ المنيج التجريبي لملبئمتو لطبيعة الدراسة:  البحث منهج

طلبب لـ  10: تـ اختبار عينة الدراسة بصكرة عمدية حيث تـ اختبار بحثعينة ال
 يمارسكا الرياضة قبؿ بدا دراستيـ في الكمية.

 أهم النتائج: 
ايجابي ىناؾ اثر HDL-LDLكثلبثي الغمسريدات،الشحكـ ك الكزف عدد ضربات -

 لمبرنامج التدريبي المقترح عمى متغيرات الكمستركؿ القمب  ك سرعة التنفس .
ليس ىناؾ فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمي ك البعدم لمتغيرات ) ضغط الدـ  -

 الانقباضي(.
العمؿ عمى تكعية الطلبب كمف كلب الجنسيف بأىمية البرامج الرياضية لمؿ :التوصيات 

 ايجابي عمى بعض النكاحي الفسيكلكجية ك البدنية ك التنفسية.ليا مف اثر 
التأكيد عمى أىمية الانشطة الرياضية التركيحية في العمؿ عمى رفع كفاءة الأجيزة  -

 الكظيفية.
 : إستخداـ النشاط اليكائي ك المنيج التجريبي كنفس اليدؼ. أوجه التشابه

 مف المسنيف. 16،أما دراستنا كانت مف الطلبب 10عينة البحث  كانت أوجه الإختلاف:
تحسيف مستكل الشحكـ ك )ثر ايجابي لمبرنامج التدريبي المقترح أأهم النتائج المشتركة:

 .(عدد ضربات القمب كسرعة التنفس، الكزف
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: عمد الدراسة عمى إستخداـ التدريب الأكسجيني،أما جديد دراستنا إستخداـ نقد الدراسة 
 ع. أسبك 12مشي النّسلبف لمدة 

 :1990دراسة نبيمة عبد الله محمد عمران -7-9
تاثير برنامج مقترح لمتمرينات اليكائية عمى بعض مككنات الدـ  عنوان البحث:

 ككظائؼ الجياز التنفسي.
 بحث:مشكمة ال

محاكلة عممية لمعرفة تاثير برنامج مقترح لمتمرينات اليكائية عمى بعض مككنات الدـ 
اف الدراسات التي تناكلت المتغيرات الفسيكلكجية الحيكية  ككظائؼ الجياز التنفسي كما

لـ تنؿ قسطا كافرا مف البحث مدافع الباحثة الى القياـ بيذه الدراسة لمحاكلة الكشؼ 
 عف أبعاد فسيكلكجية جديدة لـ تتناكليا ىذه الدراسة في ىذا المجاؿ .

 :البحثأهداف 
تصميـ برنامج مقترح لمتمرينات اليكائية ك دراسة تأثيره عمى بعض مككنات الدـ  -

 ككظائؼ الجياز التنفسي ك العلبقة بينيما بعد تنفيذ البرنامج.
 البحث: ضفر 

تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمي ك البعدم في زيادة حجـ بلبزما الدـ 
الحمراء ك الييمكجمكبيف في الدـ كزيادة في  كنسبة الى الخلبيا كنقص تركيز كرات الدـ

كريات الدـ البيضاء الكمي كحدكث بعض التغيرات الكمية في أنكاعيا لصالح القياس 
 البعدم.

تكجد فركؽ دالة إحصائيا ليف القياس القبمي ك البعدم في كظائؼ الجياز التنفسي  -
 لصالح القياس البعدم.

ؼ الجياز التنفسي قيد الدراسة قبؿ ك بعد تنفيذ تكجد علبقة بيف مككنات الدـ ككظائ -
 البرنامج.
 بحث:منهج ال

 استخدمت الباحثة المنيج التجريبي لمناسبتو بطبيعة الدراسة.
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بكمية التربية الرياضية اختيرت عينة الدراسة مف طالبات الفرؽ الأكؿ  :عينة البحث 
 تجريبية كضابطة.طالبة قسمت الى مجمكعتيف متساكيتيف  40غ حجميا ملفيئات ب

 أهم النتائج:
ممارسة البرنامج المقترح أدت الى تحسيف في بعض كظائؼ الجياز التنفسي -

 لمجمكعة التجريبية حيث ظير ذلؾ في متغيرات السعة الحيكية .
يؤدم برنامج  التمرينات اليكائي الى التحسف في كظائؼ الجياز التنفسي التي  - 

الكفاءة الرئكية حجـ ىكاء الزفير ،أقصى سعة تنفسية تظير في السعة الحيكية القصكل.
 كما يؤدم الى التحسف في مككنات الدـ.

 :التوصيات
ضركرة الممارسة المنتظمة للؤنشطة اليكائية لمحفاظ عمى الصحة حيث اف المياقة  -

 الصحية لتخزف.
ضركرة ممارسة الأنشطة اليكائية لما ليا مف أىمية في تحسيف كفاءة الأجيزة  -

 .الحيكية 
 إستخداـ النشاط اليكائي ك المنيج التجريبي.أوجه التشابه: 
رجؿ  16طالبة ،أمادراستنا فتككنت مف  40: عينة الدراسة تككنت مفأوجه الإختلاف

 مسف.
 .تحسيف في بعض كظائؼ الجياز التنفسي لمجمكعة التجريبية :أهم النتائج المشتركة

كدرسة تأثيرىاعمى بعض  الدراسة تمرينات ىكائيةتـ إستخداـ في ىذه نقد الدراسة :
العلبقة بينيما.أماجديد دراستنا فتـ إستخداـ مشي النّسلبف  ك الجياز التنفسيمككنات 
 رتبطة بالصحة. يف بعض عناصر المياقة البدنية المعمى تحس

 :2013دراسة بن صخرية الطيب -7-10 
الشدة في تكازف الضغط الدمكم  أثر ممارسة النشاط البدني المعتدؿعنوان البحث :

 .كتخفيض نسبة الشحكـ في الجسـ لدل المسنات المصابات بارتفاع الضغط الدمكم
ىؿ النشاط البدني  المعتدؿ الشدة  اثر في إعتداؿ الضغط الدمكم مشكمة البحث :

 ؟  كخفض نسبة الشحكـ لدل المسنات المصابات بارتفاع الضغط الدمكم
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 الهدف عام :
ا مدل مساعدة  النشاط البدني المعتدؿ الشدة في إعتداؿ الضغط الدمكم معرفة م -

 . كخفض نسبة الشحكـ في الجسـ لدل المسنات المصابات بارتفاع الضغط الدمكم
يساعد النشاط البدني المعتدؿ الشدة في إعتداؿ الضغط الدمكم كخفض  -الفرض العام :

 بارتفاع الضغط الدمكم .نسبةالشحكـ في الجسـ لدل المسنات المصابات 
 عينة البحث و طريقة إختيارها:

تمثؿ مجتمع البحث في مجمكعة مف الأشخاص المسنيف دار الاشخاص المسنيف ،  -
 سنة .  65-55نساء مسنات تتراكح أعمارىـ مف  10كقد شممت عينة البحث عمى 

 كتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية - 
 الإستنتاج:

إف أسمكب التدرج كالتكيؼ في الحمؿ التدريبي كاف لو أثر ايجابي في تحسيف  -
 القدرات البدنية المرتبطة بالصحة لدل عينة البحث. 

 الاقتراحات:
تماريف ىكائية  كالمشي السريع كالجرم الخفيؼ التي تساىـ في الحفاظ عمى صحة  -

 الجياز الدكرم القمبي
ترح في تحسيف حالات إرتفاع ضغط الدـ  كتخفيض إستخداـ البرنامج الرياضي المق -

 نسبة الشحكـ في الجسـ. 
 : المنيج التجريبي ، مدة التجربة.أوجه التشابه

 .:عينة الدراسة كانت مف النساء المسنسف ،أما دراستنا فكانت مف الرجاؿأوجه الإختلاف
أسمكب التدرج كالتكيؼ في الحمؿ التدريبي كاف لو أثر ايجابي في  :أهم النتائج المشتركة

 تحسيف القدرات البدنية المرتبطة بالصحة لدل عينة البحث. 
تـ إستخداـ في ىذه الدراسة النشاط البدني المعتدؿ الشدة لدل المصابات  نقد الدراسة:

تحسيف المياقة  بإرتفاع ضغط الدـ، أما جديد دراستنا ىك إستخداـ مشي النسلبف في
 القمبية التنفسية لكبار السف . 

 :2012/2013دراسة دحون عومري  -7-11



22 

 

تقييـ عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة عند تلبميذ المرحمة الثانكية  عنوان البحث:
 (سنة بإستخداـ برنامج حاسكبي.16-19)

ىؿ لمبرنامج الحاسكبي المقترح القدرة عمى تقييـ عناصر المياقة البدنية  مشكمة البحث:
 المرتبطة بالصحة عند تلبميذ المرحمة الثانكية ذككر ك تحديد مستكياتيـ؟

إقتراح أداة جديدة في ميداف المنظكمة التربكية لتقييـ عناصر المياقة البدنية هدف البحث:
 الثانكية ك تحديد مستكياتيـ.المرتبطة بالصحة عند تلبميذ المرحمة 

البرنامج الحاسكبي المصصـ لو القدرة عمى تقييـ عناصر المياقة البدنية  فرض البحث:
 المرتبطة بالصحة حيث يظير المستكل مقبكؿ عند مجمكع التلبميذ.

 المنيج الكصبي بالأسمكب المسحي . منهج البحث:
الثانكية ذككرك البالغ عددىـ تمثؿ مجتمع البحث في تلبميذ المرحمة عينة البحث :

 ثانكية، تـ إختيارىـ بطريقة عشكائية. 17( مكزعيف عمى 1013)
إستمارة تحكيـ،أجيزة مستخدمة) ميزاف طبي،صندكؽ قياس المركنة ،  أدوات البحث:

 جياز حاسكب (.
 أهم النتائج:

معايير فاعمية البرانمج الحاسكبي المقترح كأف مؤشر كتمة الجسـ كاف جيدا في ضكء ال
 العالمية.

 التوصيات:
خاصة )العمؿ عمى تنمية كتطكير مستكل عناصر المياقة البدنية الدرتبطة بالصحة  -

 لدل عينة البحث حسب كؿ عمر.  (القكة كالتحمؿ العضمي
مستكل عناصر  زيد مف البحكث في تصميـ البرنامج الحاسكبية لتقييـماجراء ال -

 .راحؿ التعميمية الاخرل  (ذككر كاناثمعند تلبميذ الحة رتبطة بالصمالمياقة البدنية ال
 التعميق عمى الدراسة:

 :دراسة عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.أوجه التشابه
المنيج كاف كصفي ك عينة البحث في مرحمة المراىقة، أما دراستنا  أوجه الإختلاف:

 المنيج كاف تجريبي ك العينة مف كبار السف .
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ىذه الدراسة درسة تقييـ عناصر المياقة عف طريؽ برنامج حاسكبي ،بينما ة :نقد الدراس
 دراستنا درسة تحسيف عناصر المياقة عف طريؽ نشاط ىكائي.

 :2012/2013دراسة عبد الله الشارف و حراث الشارف-7-12
أثر المشي المعتدؿ عمى مؤشر البدانة ك نسبة السكر في الدـ لدل  عنوان البحث:
 مصابيف بداء السكر.المسنيف ال

ىؿ النشاط البدني المعتدؿ الشدة كالمشي أثر في خفض كؿ مف نسبة مشكمة البحث:
 السكر في الدـ ك الكزف لدل المسنيف  المصابيف بداء السكر ؟

التعرؼ عمى أىمية تأثير المشي المعتدؿ الشدة في خفض كؿ مف نسبة  هدف البحث:
 ف بداء السكرم.السكرفي الدـ ك الكزف لممسنسف المصابي

المشي المعتدؿ الشدة يساعد عمى خفض كؿ مف نسبة السكر في الدـ ك  فرض البحث:
 الكزف لممسنيف المصابيف بداء السكرم .

 المنيج المستخدـ )المنيج التجريبي(. منهج البحث:
 شخص ،عينة ضابطة20إختيار العينة بالطريقة المقصكدة كعددىا  تـعينة البحث:
 05ذككر ك 05)10تجريبية تككنت مف  عينةإيناث( ك 05ذككر ك 05)10تككنت مف
 إيناث(.

 أسابيع.10كمدة التجربة كاف 
 :أهم النتائج

 سيكلة ممارسة المشي المعتؿ الشدة ك الخمك مف الإصابات. -
 المشي يعد رياضة كقائية علبجية . -
مف ممارستو بصفة  حتى يككف المشي المعتد الشدة أثر في خفض الكزف لابد -

 د.60-40مرات في الأسبكع( لمدة تتراكح مابيف  6-4منتضمة ) 
 التوصيات:

 ممارسة الرياضة بلئنتضاـ . -
 التعميق عمى الدراسة:

 المنيج المستخدـ )المنيج التجريبي(،ك النشاط اليكائي . أوجه التشابه:
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أسابيع، أمادراستنافالعينة 10عينة الدراسة كانت الجنسيف ك مدة التجربي الإختلاف: هأوج
 أسبكعا. 12مف الرجاؿ ك مدة التجربة 

 المشي يؤثر عمى خفض الكزف  ك الخمك مف الإصابات.أهم النتائج المشتركة:
الدراسة تناكلت المشي المعتدؿ الشدة للؤشخاص مصابيف بمرض الداء  نقد الدراسة :

 ع (للؤشخاص أصحاء. السكرم ،أمادراستنا فتناكلت مشي النَّسلبف ) مشي سري
 :2012/2013دراسة حطابي محمد والعبيد عمي  -7-13

أثر كحدات النشاط البدني الكيؼ في المحافظة عمى بعض عناصر  عنوان الدراسة:
 سنة. 65-55المياقة البدنية المر تبطة بالصحة لدل كبار السف رجاؿ 

ىؿ كحدات النشاط البدني المقترحة ليا تأثير إيجابي عمى بعض  مشكمة البحث:
 سنة. 65-55عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل كبار السف 

إقتراح كحدات النشاط البدني في المحافظة عمى بعض مف عناصر المياقة  هدف البحث:
 سنة . 60-55البدنية المرتبطة بالصحة لكبار السف 

ك حدات النشاط البدني المكيفة ليا تأثير عمى بعض عناصر المياقة  : فرض الدراسة
 سنة.  65-55البدنية المرتبطة بالصحة لدل كبار السف 

أفراد يمثمكف عينة 10تـ إختيار العينة  بالطريقة العينة عمدية تمثمت في عينة البحث:
 أسابيع.10تجريبية،كبنفس المكصفات العينة التجريبية لمدة 

 المنيج التجريبي . ث:منهج البح
: تشكيؿ إستبياف يضـ مجمكعة مف الإختبارات المقننة، المقبلبت  أدوات البحث

 الشخصية ،مجمكعة مف الإختبارات المقننة مف الكتب.
المنيج التجريبي كأدكات البحث.تحسيف بعض عتاصر المياقة البدنية أوجه التشابه: 

 المرتبطة بالصحة.
عينة تجريبية(  10عينة ضابطة ك10شخص )20سة:عينة الدراأوجه الإختلاف

عينة 08شخص ) 16أسابيع، أمادراستنا فالعينة مف 10كمدة الدراسة  65-55بسف
 أسابيع.12ضابطة( ك مدة الدراسة  08تجريبية 
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إقترحت ىذه الدراسة كحدات مف نشاط بدني  مكيؼ لممحافظة عناصر  نقد الدراسة:
ىكائي لتحسيف عناصر المياقة البدنية المرتبطة  المياقة ،أما دراستنا فإقترحت نشاط

 بالصحة.
 

 التعميق عمى الدراسات السابقة:  
 العاـديدالاطار تح في لسابقة ا الدراسات عمى الاطلبعلالباحث مف خلب افاستفاد الطالب

 :  حيث مف لمدراسة
 أولا : المنهج: 

دراسة بكجلبؿ كدراسة التجريبي نيج ملامميع الدراسات السابقة عمى استخدااتفقت ج
 ،2013دراسة شرباب رابح  ك عبد الغاني ، 2013جمكؿ كخياطي عبد الرحيـ

  1981دراسة شركز تبرغ ديسمبر  ،2013دراسة جغدـ عدة كقنكف الحبيب 
دراسة محمد ركاشندة ،محمد العمي ،اسما عيؿ غصاب  ،2012دراسة عمقي ايماف

 .2013طابي محمد كالعبيد عميدراسة ح ،2013دراسة بف صخرية الطيب ، 2008
 

 ثانياً: الأدوات المستخدمة: 
بناء الكحدات النمكذجية التركيحية  الباحث مف الدراسات السابقة في افاستفاد الطالب
 المقترحة.

 ثالثاً :النتائج:  
إف أسمكب التدرج نتائج متقاربة حيث اتفقت اغمبيا  ىالدراسات السابقة إلتحصمت 

كالتكيؼ في الحمؿ التدريبي كاف لو أثر ايجابي في تحسيف القدرات البدنية المرتبطة 
 بالصحة لدل عينة البحث. 

ذه النتائج في صياغة فرضيات الدراسة الحالية، كفي ىالباحث مف  افكقد استفاد الطالب
 التعميؽ عمى النتائج الاحصائية.  

 
 .نقد الدراسات السابقة: 3.7
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عمى حد عمـ  يف كضكع،  فقد تبمراجع ذات الصمة بالمصادر كالمبالاطلبع عمى ال
 ف الدراسة الحالية إختمفت مع الدراسات السابقة فيعدة نقاط نذكر منيا: االبالط
عمى المشي إعتمدت دراستنا عمى مشي النسلبف بينما إعتمدت الدراسات السابقة -

دراسة بف صخرية الطيب دراسة عبد 2013شرباب رابح  ك عبد الغاني دراسةالعادم  
.،2013الله الشارؼ ك حراث الشارؼ 2013 

عتمدتك   2013دراسة بكجلبؿ جمكؿ كخياطي عبد الرحيـ الأنشطة الرياضية ا 
2013  دراسة حطابي محمد كالعبيد عمي 1981دراسة شركز تبرغ ديسمبر   

دراسة فريد عبد الفتاح أسابيع كدراسة  10كانت مدة التجربة في الدراسات السابقة -
 .دراسة شركز تبرغ ديسمبر ،2013دراسة عبد الله الشارؼ ك حراث الشارؼ،خشبة 

 أسبكعا. 12بينما دراستنا كانت مدة التجربة 
 ف الحبيبدراسة جغدـ عدة كقنك كاف سف الدراسات السابقة محصكر كدراسة -

 عمقي ايماف،2006ماىر احمد عاصي،2013 شرباب رابح  ك عبد الغاني،2013
2012. 

 

  دراسة عبد الله الشارؼ ك حراث الشارؼد
2013 

سة فريد عبد دراسة فريد عبد الفتاح خشبة را
 الفتاح خشبة
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 الخلاصة : 

لقد تضمف التعريؼ بالبحث ،طرح مشكمة البحث ك الفرضيات التي تخدـ  عنكاف     

البحث ك تطرقنا الى الأىداؼ ك أىمية البحث ك المصطمحات لتسييؿ فيـ المكضكع 

 ،مثؿ ىذه الدراسات تكتسي أىمية كبيرة ك ليا دكر كبير في حياة المسف.   
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قاؿ تعالى:"الله الذم خمقكـ مف ضعؼ ثـ جعؿ مف بعد ضعؼ قكة ثـ جعؿ مف بعد 

، ص قكة ضعفا كشيبة يخمؽ ما يشاء كىك العميـ القدير"  (53-54)القراف الكريـ، الركـ
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يمر الإنساف بمراحؿ متعددة في رحػػػمتو الدنيػكية فينشأ كليدا ضعيفا ثـ شابا قكيا ثـ 
فالشيخ يتصؼ بالضعؼ كحاجتو للآخريف ففي الحديث النبكم يقكؿ النبي ،شيخا ضعيفا

" )البخارم، محمد بف صمى الله عميو كسمـ "الميـ إني أعكذ بؾ مف العجز كالكسؿ كاليرـ
 (3ق،جزء1401إسماعيؿ، 

 التعريف بكبار السن : -1-1

كلقد  ،إختصارا المسفاإختمفت آراء العمماء في تعريؼ كبار السف أك ما يطمؽ عميي
الزمني كبالتالي ظيكرأعراض  رأكضحت دراساتعديدة أف التقدـ في العم

 .أكعقميا قد يبدأ في أم مرحمة مف مراحؿ العمر الزمنيسكاء صحياأك نفسيا ،الشيخكخة
 المسن:  -1-2

مع تعرضو للئصابة بكثرة للؤمراض كشعكره ،ىك الشخص الذم تتجو قكتو للئنخفاض
 .(28،ص 2009)حسانيف، بالتعب كنقص القدرة عمى الإنتاج

سنة كبدات تظير  60الذم تجاكز كيرل الطالباف الباحثاف اف المسف ىك الشخص 
 .عميو التغيرات الفسيكلكجية ك الجسمية

 المتغيرات التي تصاحب كبار السن:3--1
الله الذم خمقكـ مف قال تعالى"يصاحب مرحمة الكبر عند الإنساف ضعؼ عاـ،  

ضعؼ ثـ جعؿ مف بعد ضعؼ قكة ثـ جعؿ مف بعد قكة ضعفا كشيبة يخمؽ ما يشاء 
، صكىك العميـ القدير"   (53-54)القراف الكريـ، الركـ

ثـ ضعؼ كلكف ىذا الضعؼ الأخير ،ثـ قكة،ضعؼ،فالإنساف يمر بثلبث مراحؿ رئيسية
كسيتضح ذلؾ بعد عرض مكجز لمتغيرات،التي تصيب  ،نسبي بيف البشر عمكما 

 نساف في حالة كبره سنا.الإ
ىناؾ عديد مف التغيرات التي يمكف أف ندركيا  التغيير في الشكل العام لمجسم :-4-11-

 لأكؿ كىمة عمى الشخص المسف كيمكف تمييزىا كمعرفتيا مف ذلؾ:
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 الوزن:-1-4-11-
كلك أف ىذالا ينفي كجكد بعض ،فالشخص المسف غالبا ما يككف خفيؼ الجسـ  

أم لـ يزيدك في  ،أيضا كذالؾ كانكا كىؤلاء الزائدك الكزف في شبابيـ،الشيكخ البدناء 
بؿ استمرت حالة الكزف معيـ كلـ تكف شيئا ، الكزف عندما تجاكزكا سف الستيف

كانكا مصابيف بالبدانة في شبابيـ يقؿ كزنيـ بعد تجاكز كحتى ىؤلاء الذيف ،طارئا
 .(tagsdrucksache, 1985.p40) الستيف سنة

كلقد أكضحت دراسات تمت عمى أكثر مف ثلبثة ألاؼ مف الشيكخ في ىكلاندا أف 
غ ك كم 80.6كمغ ك لمسيدات  68.8متكسط الكزف في سف الخامسة كالستيف لمرجاؿ 
كمغ لمسيدات  62.8كمغ لمرجاؿ ك 63.6أنو إف خففو في سف الخامسة ك الثمانيف إلى 
بعد سف الخامسةكالسبعيف  %2أك % 1.5كقدأمكف إيجاد معادلة لمعدؿ إنخفاض الكزف

)فكرم، عصاـ، .كأف كزف السيدات المسنات يزيد قميلب عف كزف الرجاؿ المسنيف
 ـ(1988

 :الطول-2-1-4-1
سـ عنو في سف الشباب كقد 3سـ إلى 2ينقص الطكؿ بعد سف الستيف بمعدؿ 

شخص مف المسنيف الأصحاء أف متكسط الطكؿ  3000أكضحت دراسة أجريت عمى 
سـ بعد سف الخامسة كالثمانيف 165سـ تنقص إلى 180لمرجاؿ في سف الستيف ىك 

عف الشيخكخة مصحكبا بتحدب أك كفي كؿ الحالات يككف القصر في الطكؿ الناتج 
 .إثتناء في العمكد الفقرم

مف المظاىر الشائعة في الشيكخ ظاىرة سقكط الشعر فالكثيرمنيـ  :الشعر-3-1-4-1
يككف الصمع التاـ مظير مف مظاىر سقكط الشعركىذا الصمع يككف مصاحبا لزيادة في 

لسف كيميؿ العمماء في شعرالأنؼ كالأذنيف كقد ينبت الشعر في كجو  السيدات لكبار ا
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تفسير سقكط الشعر ك الإنساف عند الشيكخ إلى إعتبارىا مف مظاىر التفاعؿ الذاتي 
 .المحصف 
 :يرات البيولوجيةغيالت2-4-1-

أف العامؿ الرئيسي الذم يؤدم إلى ىذه التغيرات بدكف عمميات  Gabler يذكر
الكيميائي يطرأ عمى مادة فيزيكلكجية معقدة كمف أىـ ىذه العمميات نكع مف التغيير 

أعضاء الجسـ مثؿ : النسيج الضاـ  الككلاجيف كىي مادة بركتينية تكجد في جميع 
، ففيذه المادة تفقد مركنتيا الأعضاء الأكعية الدمكية كالعظاـ كالألياؼ العضمية كجدران
نتيجة لذلؾ قدرتيا عمى إستعادة حجميا  في الشيخكخة ، كتفقد الأعضاء

التغيير في كمية الككلاجيف إلى زيادة ترسيب أملبح الكالسيكـ في  كيؤدم،كشكميا
كيؤدم ذلؾ إلى تصميحيا بحيث تصبح أشبو  ،الانسجة كخاصة في جدراف الشراييف 

 (Gabler.H, 1981) .بأنابيب مف العظـ
 التغيرات في قوة العضمة :1-2-4-1-

العضلبت تضمر في مرحمة الشيخكخة تبعا لزيادة العمر الزمني  كتقؿ مركنتيا بسبب 
التغيرات الفيزيكلكجية كالعضكية في خلبياىا ، كبذلؾ تتأثر الجكانب الحركية تبعا ليذا 
الضمكر كالجمكد،كتتأثر قكة العضلبت في سرعة انقباضيا كامتدادىا كبذلؾ تضعؼ 

 ـ( 1975)السيد، فؤاد البيي، .القكة العضمية لمفرد
يجاد نسبة ليا عمى مر السنيف  كقد أمكف قياس ىذا الإنخفاض في قكة العضلبت كا 

في السنة إبتداءا مف سف الخامسة كالستيف ،كيستمر ذلؾ إلى سف  %1.5كىي 
مماثلب في الخمسة ك الثمانيف ،كيصاحب ىذا القصكر في قكة عضلبت الجسـ قصكرا 

لى بطئ التنبو عف  سرعة إنقباضيا تحت أم ظركؼ ،كىذا راجع فقط إلى ضمكرىا كا 
 (Carr.G.A, 1991) .طريؽ الأعصاب المكصمة إلييا 
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مف المعركؼ أف حركة الشيكخ تككف في   التغيرات في الأداء الحركي:2-2-4-1-
الغالب محدكدة كمقيدة كتؤدل بصعكبة خالصة في المشي الذم يضمحؿ مع التقدـ في 
السف إلى مجرد تحرؾ قصير كبخطكات قصيرة كقد أكضحت  الدراسات كالبحكث التي 

أجريت عمى الأداء الحركي لممسنيف، أف أداء المسنيف عمى مقياس التحكـ اليدكم 
ؼ منو في حالة الشباب، كأف سرعة حركات اليد في الإنقباض كالإنبساط أضع

سنكات إلى 8كالكصكؿ كالقبض عمى الأشياء كالدكراف يتزايد في مدل العمر مف 
سنة كتضمحؿ بعد ذلؾ اضمحلبلا 18سنة حتى تصؿ إلى حدىا الأقصى عند سف 18

 ( 1952)السلبـ، نحف المعمركف،  كاضحا.
كيرجع الإضمحلبؿ في الأداء الحركي كالقكة العضمية إلى شيخكخة الجياز العصبي   

المكزم كضمكره نسبيا،حيث تتناقص سرعة الأداء الحركي نتيجة لزيادة فترة زمف 
الرجكع)الرجع( بيف الإستجابةالحركية المقابمة ليا كخاصة بعد مرحمة الرشد كالتقدـ في 

 (Jahnke.R, 1984) .العمر الزمني نحك الشيخكخة
 أثار الشيخوخة عمى الجهاز التنفسي:  5-1-

إنخفاض الأمتثاؿ الرئكم، ك الأمتثاؿ الصدرم كنقص حجـ العضلبت التنفسية   
ينعكس ذلؾ عمى السعة اليكائية )أقصى كمية ىكاء يستطيع إخراجيا بعد أقصى 

 ,Gériatrie, Le vieillissement normal)الأككسجيفلمرئتيف ك عمى إستغلبؿ  )شييؽ

2007p12) ىناؾ تزايد حجـ اليكاء الغير معبأة في نياية الزفير كانخفاض في حجـ .
القصبات الطرفية، مما يخفض مف معدلات التنفس، كبالإضافة إلى ذلؾ، فإف القدرة 

( ينخفض PaO2عمى تكزيع الأككسجيف كالضغط الجزئي للؤكسجيف في الدـ الشراييف) 
 (FMS, 2005/2006.p8)تدريجيا مع تقدمالعمر.

ردكد الفعؿ الكضعي  يحافظ عمى فعاليتو خلبؿ :آثار الشيخوخة عمى المشي6-1-
الفعؿ ك القدرة عمى التكيؼ مع الحالات القصكل أقؿ. الشيخكخة،  ك لكف سرعة رد 
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مقارنة مع الأشخاص البالغيف ، نلبحظ عند المسف، زيادة التأرجح عند كضع 
نقص في طكؿ ك إرتفاع  -سرعة المشي ، خطكات صغيرة انخفاض   -الكقكؼ
كذلؾ لأف في ىذه  (CNEG c. n., 2010.p147) نقص في مكازنة الذراعيف. -الخطكة 

الفترة يفقد الشخص نسبة كبيرة منقدراتو ك مياراتو الحركية ك خصكصا التكافؽ الحركي 
)ابراىيـ، ك بذلؾ تككف الحركات صمبة ك بدكف انسيابية ،ك لاكجكد للئيقاع المكزكف 

 .(37ـ ،ص 2002مركاف عبد المجيد.، 
 آثار الشيخوخة عمى القمب و الشرايين:  1- 7-

أثناء الراحة تككف معدؿ نب ضات القمب مستقرة  كيمكف أف تنخفض قميلب أثناء   
الجيد مع التقدـ في السف شيخكخة القمب تؤدم إلى تغيرات تشريحية منيا زيادة في  

اء كتمة القمب ك سمؾ جدار البطيف الأيسر ك الذل ىك اقؿ تعبئة أثناء الاسترخ
البطيني، ىذا التغيير في كظيفة الانبساط عادة ما يقابمو إنكماش الأذينيف )مساىمة 

انقباض الأذيني( ك الحفاظ عمى كظيفة الانقباض البطيني ك التي تساعد عمى سلبمة 
التغيرات . كتتميز شيخكخة الجدراف الشراييف ب(Gériatrie., 2000, janvie)مخرجات القمب

الييكمية في المطاطية كتشنج الككلاجيف ك تضرر القطر الكعائي الشرياني.الإنخفاض 
دم إلى إرتفاع الضغط الشرياني الإنقباضي مع التقدـ في ؤ في الإمتثاؿ الشرياني ي

السف يزيد الككلاجيف في القمب عمى نحك يؤدل إلى تصمب القمب ك صماماتو، كما 
الذل يعد أكثر أمراض الشيخكخة شيكعا. كنتيجة لذلؾ لا  يؤدل إلى تصمب الشراييف ،
 31زيادة المقاكمة الطرفية مف .(535ـ،ص2010)فؤاد، يعمؿ القمب بكفاءتو السابقة

 .(Dr.lucien.M, 1997.p11).لي زيادة ضغط الدـاممـ زئبؽ بالت 42ممـ زئبؽ إلى 

 نتائج دراسات وبحوث لرياضة كبار السن: -18-
 Barry buluidكيح الرياضي لكبار السف مف جية نظر بارم بيمكند ر فكائد ممارسة الت

 كآخركف :
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 تحسيف السعة الحيكية كزيادة نسبة الأكسجيف الذم يستفيد منو الجسـ. -1 
 زيادة كمية الدـ المدفكعة إلى القمب. -2 
إنخفاض النبض كقت الراحة كأثناء -4الإنقباضي.         أنخفاض ضغط الدـ  -3

 العمؿ.
 إنخفاض النشاط السمبتاكم – 6أنخفاض نسبة الككليستركؿ .             -5 
تحسف المياقة البدنية العامة كالأداء -8إنخفاض حساسية مستقبلبت الأدريناليف.  -7 

 الميارم.
تحسف التكافؽ العصبي ككذلؾ –10دني. تحسف القكة العضمية كالقدرة كالتحمؿ الب -9

 ـ(1999) كزارةالشباب ك الرياضة، قطاع البحكث ،الإدارة العامة، مركنة المفاصؿ.
أبحاث كؿ مف  الطالباف الباحثاف مع كؿ  تفؽيك  -

 (،Holloisezey)كىكلكيزم(،Bybu)،كبيمكيد (Bgorntrop)ركبتكرنجبستركنينبرج،بارم،ك 
 (Soumtin )ك سكمتيف (،Selvester)كسيمفيستر(، kiessing)ككيسينج

 عمى نتائج،كفكائد لممارسة الرياضة )التدريب ،البدني الرياضي لكبار السف(كىي:
 .زيادة كمية الدـ المتدفقة إلى القمب .عة الحيكيةسػ تحسف في ال

 .ػ إنخفاض في النبض في فترات الراحة كأثاء العمؿ
 .لبص الأنسجة للؤكسجيفػ تحسف إستخ

 .ػ تحسف أيضي الأحماض الدىنية المستقمة
 مبثاكم.ػ انحفاض النشاط الس

 الجمسريدات. ػ إنخفاض نسبة الككليستركؿ كتلبشي
 .ػ زيادة قكة العضمة 

 .ػ انخفاض حساسية مستقبلبت بيتا الأدرينالية
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)حسانيف، د.عبد الحميد إسماعيؿ،محممد صبحي، .ػ تحسف الميارة كمركنة المفاصؿ 
 (48-49ـ،ص 2009

 المياقة البدنية :-19-
كالمياقة البدنية ليا عدة عناصر يمكف قياسيا كتطكيرىا، كتقع عناصرىا ضمف 
مجمكعتيف إحداىما مرتبطة بالمقدرة الرياضية كالمجمكعة الأخرل مرتبطة بالصحة، 
كتشير الدراسات كالييئات العممية المتخصصة في تأثير النشاط البدني عمى الصحة 

ممارسة النشاط البدني للبرتقاء بالصحة النفسية كالجكانب الاجتماعية إلى أىمية 
النفسية لمفرد حيث يتمتع الممارس بصحة جيدة كتتطكر مقدرتو لتحمؿ الضغكط 

)يحيى، تأثير النشاط البدني عمى الصحة النفسية كالجكانب الاجتماعية لمكبار، النفسية 
  ـ(1998

 :المياقة البدنية المرتبطة بالصحة عناصر -110-
ك يعرفيا  اليزاع بأنياتمؾ العناصر التي ترتبط كتؤثر عمى الصحة ، أم  -

مقدرة الفرد الأدائية في اختبارات تعبر عف التحمؿ الدكرم التنفسي ،كالتركيب 
 1997.محمد، )د.ىزاع الجسمي ك، كقكة العضلبت الييكمية كتحمميا كمركنتيا

.أما أبك العلب عبد الفتاح فيعرؼ المياقة البدنية المرتبطة بالصحة (317،ص
( بأنيا مظير مميز لمياقة التي تركز اجمالا عمى  1999نقلب عف )جاكسكف 

جكانب ذات تاثير عاـ عمى الصحة ك الطاقة ك القدرة عمى متطمبات الحياة 
عناصر : المياقة القمبية التنفسية ك اليكمية ك انشطتيا كتتضمف مككناتيا 

)د.ابك العلب احمد عبد الفتاح ك  التركيب الجسمي كالمياقة العضمية الييكمية
 .  (293ـ، ص 2003احمد نصر الديف، 

ً إجرائياً إذف يتضح أنو يمكف تعريؼ المياقة البدنية ذات الارتباط بالصحة تعريفا
ؼ المتعارؼ عميو في الأكساط العممية ػ عمى أنيا مقدرة الفرد الأدائية ،كىكالتعري

فػي اختبػاراتتعبر عف التحمؿ الدكرم التنفسي )المياقة القمبيػة التنفػسية( ، 
كالتركيػب الجػسمي ، كقػكةالعضلبت الييكمية كتحمميا كمركنتيا )المياقة العضمية 
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كظيفية لمفرد ، كىك ما يعكسو التكجو الييكمية( . كىذه العناصر ترتبط بالصحةال
المعاصر لمفيكـ المياقة البدنية فػي كقتنػا الحاضػر،كالمدعكـ بالعديد مف الدلائؿ 

 (6ـ، ص2001)اليزاع، د. اليزاع محمد، كالمؤشرات العممية .
 المياقة القمبية التنفسية:1--110-
تعد مف أىـ عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ك ذلؾ لعلبقتيا الكثيقة  -

بالإمكانية الكظيفية لمجيازيف الدكرم الدمكم كالرئكم التنفسي ك المذاف تعتبر 
كفاءتيما ضركرية جدا للبستمرار في مزاكلة النشاط البدني ،حيث تعرفيا الكمية 

ز الدكرم ك الجياز التنفسي عمى تكفير الأمريكية لمطب الرياضي " قدرة الجيا
 .( ACSM’s ،2009 ،p.03) الاكسجيف أثناء النشاط البدني المستمر 

يعرفيا "بارك" ك "ماؾ جام" بأنيا "مقدرة المجمكعات العضمية الكبيرة عمى الاستمرار 
في عمؿ إنقباضات متكسطة الفترات الطكيمة مف الكقت نسبياكالتي تتطمب تكييؼ 
الجيازيف الدكرم ك التنفسي ليذا النشاط"كيعرفيا محمد صبحي حسانيف "كفاءة 

ضلبت العامة بحاجتيا مف الكقكد اللبزـ الجيازيف الدكرم ك التنفسي عمى مد الع
 ـ(2004)حسانيف، محمد صبحي، لاستمرارىا في العمؿ لفترة طكيمة"

 طرق  قياسها: 1-1--110-
كيتـ قياس المياقة القمبية التنفسية بطريقػةمباشرة في المختبر ، كذلكبتعريض  -

المفحكص إلى جيد بدني متدرج حتى التعب مػع قيػاسغازات التنفس، ثـ تحديد أقصى 
اسػتيلبؾ للؤكسػجيف لديو. كما يمكف تقديرىا بطريقة غيػرمباشرة مف خلبؿ اختبارات 

، كعادة ما ً( كمشياً/ لبزـ لقطع مسافة محدكدة )جرياميدانية مف أىميا قياس الزمف ال
ذلؾ عمىنكع الاختبار ً كيمكمترات ، معتمدا ٣إلى ً كاحداً تككف ىذه المسافة مف كيمكمترا

المسػتخدـ ، كالعينة المراد قياس لياقتيا البدنية ، كالإمكانات المتكافرة ، كالكقت المتاح. 
 (8ـ،ص2001)د.اليزاع، 

 القياس  المباشرة:-1-1 1--110-
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في ىذه الطريقة يتـ قياس الحد الأقصى لاستيلبؾ مف خلبؿ قياـ المختبر بأداء جيد 
بدني متدرج الشدة متكاصؿ الأداء حتى مرحمة التعب أك عدـ القدرة عمى الاستمرار في 

الجيد ك التكقؼ عف الأداء ، ك غالبا ما يستخدـ في ذلؾ كحدة قياس متكاممة عمى 
ستير المتحرؾ ، أك الدراجة الأرجكمتنية ( يتصؿ بجياز جياز لتقنتف الجيد البدني) ال

آخر يستخدـ في التحميؿ المباشر لغازات التنفس أثناء الأداء ، ك مف خلبؿ الجياز 
بالإضافة إلى  ( VO2 max)الأخير تؤخذ قراءة الحد الأقصى لاستيلبؾ الأككسجيف 

التنفس ك مقدار بعض مؤشرات المياقة الفسيكلكجية الأخرل كمعدؿ القمب كمعدؿ 
، صفحة 2003)سيد، أحمد نصر الديف، ضغط الدـ ك السعة الحيكية لمرئتيف. 

219). 
 القياس غير مباشر:-1-2 1--110-

كىك الأكثر إستخذاماكيعتمد عمى الجرم لمسافات متكسطة اك طكيمة كحساب 
الزمف الذم يتـ قطع ىذه المسافةخلبلو حيث يعبر عف الجمد الدكرم التنفسي، 
كرغـ تاثر ىذا النكع ببعض العكامؿ النفسية فإنو الأكثر إستخداما في مجاؿ 

جيزة قد لا تككف متكفرة ، التربية البدنية ك الرياضية لسيكلتو كعدـ إحتياجو لأ
 كايضا لسرعة إنجازه كضماف مكضكعية النتائج،كمف أمثمة اختبارات ىذا النكع:

 دقيقة:  12اختباركوبر جري/مشي -1-2-1 1--110-
عمى الرغـ مف أف المشاركيف يجب دقيقة ك يسمح بالمشي 12طريقة الاجراء جرم  -

لتحقيؽ أقصى قدر مف المسافة تشجيعيـ عمى دفع أنفسيـ بأقصى ما في كسعيـ 
لمبادئ تكجييية جداكؿ اختبار القاعدة ككبر المقطكعة، كيتـ تسجيؿ النتائج ك الرجكع ل

 (1عامة لتفسير نتائج الاختبار لمبالغيف. جدكؿ رقـ )
 
 
 

 دقيقة.12( يمثل نتائج  إختباركوبر لمبالغين وفقا لممسافة المقطوعة خلال 1جدول رقم)

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://www.topendsports.com/testing/norms/cooper-12minute.htm&usg=ALkJrhjf1QSy7KKc4EsreNb4vVAI6Dicyg
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العمر/د
 رجة

ضعيؼ 
 جدا 

 جدا جيد جيد متكسط  ضعيؼ 

 ـ2700< ـ2700-2400 ـ2399-2200 ـ2199-2100 >ـ2100 13-14

 ـ2800< ـ2800-2500 ـ2499-2300 ـ2299-2200 >ـ2200 15-16

 ـ3000 < ـ3000-2700 ـ2699-2500 ـ2499-2300 >ـ2300 17-20

 ـ2800< ـ2800-2400 ـ2399-2200 ـ2199-1600 >ـ1600 20-29

 ـ2700< ـ2700-2300 ـ2299-1900 ـ1899-1500 >ـ1500 30-39

 ـ2500< ـ2500-2100 ـ2099-1700 ـ1699-1400 >ـ1400 40-49
 ـ2400< ـ2400-2000 ـ1999-1600 ـ1599-1300 >ـ1300 50<

 .ـ(KH ،1968)ككبر
 دقائق :  6إختبار مشي -1-2-2 1--110-

، كييدؼ إلى دنيةبركتكككؿ اختبار كبير لمياقة البدقائؽ ىك جزء مف  6اختبار المشي 
 . 12المدل دقيقة ككبر كىك تكيؼ  .اختبار المياقة البدنية كظيفية مف كبار السف

بالنسبة للؤشخاص الذيف يستخدمكف أجيزة تقكيـ العظاـ عند المشي، ككذلؾ 
 الأشخاص الذيف لدييـ مكازنة صعكبة، يقيس ىذا الاختبار المياقة اليكائية.

،كاليدؼ مف )كيتـ إجراء ىا الإختبار سيرا عمى الأقداـ في  ساحة )مساحة مستطيمة 
ىذا الاختبار ىك المشي في أسرع كقت ممكف لمدة ستة دقائؽ لتغطية أكبر قدر ممكف 

  .مف الأرض، كتككف قادرة عمى كقؼ لمراحة إذا رغبكا
دقائؽ إلى أقرب متر،تـ تحديد معادلة الانحدار التالية  6كتقاس المسافة مشي في  

 (2009)جنكينز كآخركف
الارتفاع،  1.03العمر، سنكات( + ) 5.71) - 867تر( = المشي المسافة )م :الذككر
 .سـ(

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://www.topendsports.com/testing/senior-fitness-test.htm&usg=ALkJrhhuECM2hazDGbAAP-6MRGFwVTd1Lw
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://www.topendsports.com/testing/tests/cooper.htm&usg=ALkJrhjeqMk2dg1gFLmdk0OSxZv7VQq-Pw
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ينبغي إنياء الاختبار إذا كاف الشخص فحص تقارير الدكخة كالغثياف  :تعميقات أخرل
تدريب  كينبغي .كالتعب المفرط، كالألـ، أك إذا الفاحص يلبحظ أم أعراض أخرل لمقمؽ

الفاحصيف في التعرؼ عمى ىذه الأعراض كخطة العمؿ اللبزمة يجب أف تككف في 
-375ـ،ص1998)جكنز،  .المكاف في حالة مف حالات الطكارئ الطبية

 (7-1ـ،ص2009)ايستككد، (363
مف أجزاء شحمية كأخرل غير شحمية ً يتركب الجسـ إجمالاالتركيب الجسمي:-110-2-

، كتشمؿ الأجػزاء غيػرالشحمية العضلبت )التي تمثؿ النسبة الكبرل مف الأجزاء غير 
الشحمية( ، كالعظاـ ، كالأنسجةالضامة ، كالماء. كالمعركؼ أف زيادة الشحكـ لدل 

إيجابيا ً في الشحكـ ارتباطاغير مرغػكب فيػو ، حيػث ترتبط ىذه الزيادة ً الفرد أمرا
مع الأداء البدني. كيحتاج جسـ الإنساف ًسػمبياً بالعديد مف الأمراض ، كما ترتبط ارتباطا
% لدل النساء.  12% لػدىالرجاؿ كحكالي  5إلى حد أدنى مف الشحكـ تقػدر بحػكالي 

 18ػ  10أما النسب المثالية لشحكـ الجسـ لدل الرجاؿ في مرحمػةالشباب فتككف مف 
% مػف كزف الجسـ. أما إذا زادت نسبة  23ػ  15% مف كزف الجسـ ، كلمنػساء مػف 

% لػدل النساء فتعد نسػبة 32% مف كزف الجسـ لدل الرجاؿ أك عف 25الشحكـ عف 
 (8ـ،ص2001)محمداليزاع،  الشحكـ مرتفعة )سمنة أك بدانة(. 
البدنية بأنو نسبة كزف الدىكف في الجسـ الى كيعرؼ كمصطمح في التربية 

الكزف الكمي لمجسـ ، حيث أف الجسـ إجمالا يتركب مف أجزاء شحمية ك أخرل 
)قبلبف، نايؼ مفضي غير شحمية كالعضلبت ك العظاـ ك الأنسجة ك الماء

 (238ـ،ص2012الجبكر ك صبحي أحمد، 
ً تتنكع طرؽ قياس نسبة  الشحكـ أك تقديرىا، تبعا طريقة القياس:-110-2-1-

لتعقيدات استخداميا ً للؤنمكذج المستخدـ في تحديد التركيب الجسمي للئنساف، كطبقا
ؽ المستخدمة كتكمفتيا، كمدل ككنيػا ذاتطبيعة معممية أك ميدانية، غير أف أىـ الطر 

 ىي: ً كأكثرىا شيكعا
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  : (BMI)مؤشر كتمة الجسم -110-2-1-1-
نسبة إلى عالـ الرياضػيات ( Quetlete's index)مؤشر ككيتميت ً كيسمى أحيانا  

( الذم أكؿ مف أشار إليو. كمؤشر كتمة Adolphe Queteletالبمجيكػيأدكلؼ ككيتميت )
الجسـ ىك حاصػمقسمة كزف الجسـ بالكيمك جراـ عمى مربع الطكؿ بالمتر، عمى الشكؿ 

 التالي:   
 مربع الطكؿ )متر(÷  ( =  الكزف )كمـ( ²مؤشر كتمة الجسـ )كمـ/ـ      

لمقادير مؤشر كتمة الجسـ، ً ( معايير تصنيؼ البدانة تبعا2كيكضح الجدكؿ رقـ )  
لتصنيؼ منظمة الصحة العالمية ، كدرجة المخاطر الصحية المترتبة عمى مستكل ًطبقػا

عمى أساس ما قبؿ البدانة ً كزف تصنؼ أحيانابأف فئة زيادة الً مؤشر كتمػةالجسـ، عمما
(Pre-Obese( كمػاتصنؼ السمنة ،)Obesity  :في بعض الأحياف عمى النحك التالي ) 
 ²كمـ/ـ   34.9-30=1بدانة فئة -

 ²كمـ /ـ 39.9-35= 2بدانة فئة -         
 ²كمـ/ـ 40= أكثر مف3بدانة فئة  -         
(6-5د.، ، صفحة)ىزاع   

 :تحديد نسبة الشحوم بواسطة قياس سمك طية الجمد-110-2-1-2-
كيرل كؿ مف نايؼ الجبكر ك صبحي قبلبف أف مف أكثر الطرؽ المدانية شيكعا لقياس 
نسبة الدىكف ىي قياس سمؾ طية الجمد في مناطؽ معينة مف الجسـ ، ك تحكيميا فيما 

)احمد، بعد إلى نسب بكاسطة إجراء معادلات حسابية مخصصة ليذا الغرض.  
ك مدحت قاسـ ك أحمد عبد الفتاح أف طريقة قياس طبقات (241، صفحة  2012

، صفحة  2004)الفتاح،  الجمد طريقة أقؿ دقة مف غيرىا إلا أنيا تعطي نتائج جيدة.
125) 

كالمعادلات التنبؤية تـ تطكيرىا بناء عمى مقارنة قياسات سمؾ طية الجمػد مػع المحؾ 
الكزف تحت الماء(. كىنػاؾ ً الرئيسي لتقدير نسبة الشحكـ في الجسـ )كالذم كاف غالبا

العديد مف المعادلات التنبؤية التي يمكف عند استخداميا تقدير نسبة الشحكـ فػي 
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ؾ طيات الجمد، لكف معظـ المعادلات التي تـ تطكيرىا الجػسـ مػف خلبؿ قياس سم
 إلى نكعيف:  ً بنيت عمػى مجتمعػات غربية. كتنقسـ المعادلات التنبؤية ىذه عمكما

: يتـ بكاسطتيا تقدير نسبة الشحكـ بناء عمػى (Generalized Equation)معادلات عامة  -1
قياسات لسمؾ طية الجمد لدل فئات متعددة كمتنكعة مف الناس )في الأعمار، في 
النشاط البدني، في السمنة، في العرؽ(، كىي عادة أقؿ دقة عند استخداميا لفئة معينة 

 (.  مف الناس تتميز بصفات محددة )مثؿ البدناء أك الرياضييف أك الأطفاؿ

: يتـ بكاسطتيا تقدير نسبة الػشحكـ بنػاء عمػى (Specific Equations)معادلات خاصة -2
قياسات  لسمؾ طية الجمد لدل فئات خاصة مف الناس )مثؿ البػدناء، طػلبب 
الجامعػة،رياضيي كماؿ الأجساـ، الأطفاؿ، كبار السف، كىكذا(.كلكؿ نكع مف ىذه 

ميـ عند اسػتخداـ أم منيػا أف تطبؽ المعادلات الأنكاع مميزات كعيكب، لكف مف ال
 التنبؤية عمى عينة شبيية بتمؾ التي بنيت عمييـ )استخرجت ليـ(.  

 عند قياس سمؾ طية الجمد:  ً المناطؽ الأكثر شيكعا
يكجد العديد مف المناطؽ في الجسـ التي تستخدـ كمكاقع لقياس سمؾ طيػة الجمػد، 

 في الاستعماؿ ىي المناطؽ التالية:  ً لكػنأكثرىا شيكعا
 سمؾ طية الجمد في منطقة الصدر  -1
 العضمة العضدية الثلبثية الرؤكس سمؾ طية الجمد في منطقة  -2
 سمؾ طية الجمد في منطقة ما تحت عظـ لكح الكتؼ  -3
 .سمؾ طية الجمد في منطقة البطف -4
 .مؾ طية الجمد فكؽ العظـ الحرقفي س -5
 سمؾ طية الجمد في منطقة الفخذ.   -6
)اليزاع، .سمؾ طية الجمد في المنطقة الإنسية لمساؽ  -7

 (5-6ـ،ص2005ـ منقحة 2003ىزاع بف محمد، أفريؿ
 الشحوم في الجسم:أهمية تركيب الجسم وتحديد نسبة -110-2-2-

 البيانات الحقيقية المعبرة عف الحالة الصحية ك البدنية  كقد اعتبر ضمف المككنات
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ـ بناء عمى تحديد الإتحاد الأمريكي لمصحة ك 1980الأساسية لمياقة البدنية منذ 
، كقد أكد عمى ذلؾ  المِؤتمر الدكلي لمتدريب    AAHHPERDالتربية البدنية ك التركيح  
ـ ك في الحقيقة أف نسبة الدىف ك النسيج العضمي ليما 1988ك المياقة ك الصحة عاـ 

)د.ابك  علبقة بكافة مككنات المياقة البدنية الاخرل يؤثر كؿ منيما ك يتأثر باللآخر
 .(68ـ،ص2003الديف، العلب احمد عبد الفتاح ك احمد نصر 

ك يشير اليزاع أف أىمية معرفة نسبة الشحكـ في الجسـ في تكمف أنيا تعطينا 
معمكمات دقيقة عػف كجػكدالبدانة مف عدميا لدل الفرد، كالمعركؼ أف البدانة تعد 

مصدر خطكرة للئصابة بالعديػد مػف الأمراض المزمنة مثؿ: أمراض القمب، كارتفاع 
ف تحديد نسبة 2كداء الػسكرم مػف نػكعضغط الدمف  ، كأمراض المفاصؿ، كغيرىا، كا 

كأحػدالمؤشرات الصحية المطمكب رصدىا ً ضػركرياً البدانة في المجتمع يعد أيػضا
كمتابعتيا مف حيف لآخر. كما أف معرفة نسبة الػشحكـ تساعدنا في التعرؼ بدقة عمى 

نخػراط فػي برنامج نشاط بدني أك التغيرات التي تحدث لتككيف الجسـ مف جراء الا
 .(7ـ،ص2002)،كسعيدالرفاعي،  غذائي بغرض خفض الكزف

كمايضيؼ اليزاع أف قياس التككيف الجسمي يفيد  متابعػة حالات الأفراد الذيف لدييـ 
نسب منخفضة مف الشحكـ كمف العضلبت، كما في أمراض القيػـ العصبي 

(AnorexiaNervosa كسكء التغذية، أك كبار السف. أما لدل الأطفاؿ، فيعػد قيػاس ،)
في متابعػة ً التككيف الجسمي كتحديد نسبة الشحكـ كالأجزاء غير الشحمية إجراء ميما

النمػك كالنضج ككذلؾ كفي تحديد نسبة البدانة لدييـ، كبالتالي التدخؿ المبكر لتعديؿ 
)اليزاع د.، القياسات الجسمية )الأنثركبكمترية(   السمكؾ المعيشيميـ إلى سمكؾ صحي.

 .،(21-20للئنساف الشباب،الدكرة التدريبية في الطب الرياضي، ، ص
 تنميةعنصري المياقة البدنية المرتبطة بالصحة: -110-3-
 تنمية المياقة القمبية التفسية:-110-3-1-
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بنكعية مف الأنشػطة البدنية ، مع الممارسة عند شدة محددة  ، لابػد مػنالالتزاـ المنتظـ 
 )أصدرت الكمية الأمريكية لمطب الرياضي كقد ، كلمدة محػددة ،كبتكرار محدد .

ACSM)  حكؿ الكمية تكصياتيا الرياضي بمجاؿ الطبيئة عممية ىي أكبر ىك 
لأجؿ  و، حيث أن يفلتنمية كفاءة القمب ك الرئت نيمف النشاط البد يفطمكبتمعية الكالنك 

ركلة ، رككب دراجة ىمشي ، )كائياىيككؼ  فتنمية المياقة القمبية التنفسية لابد لمنشاط أ
 فدقيقة في كؿ مرة ك أ 60ىإل 20مف  وك تككؼ مدت (، سباحة ، نط الحبؿ . . . الخ

مف ضربات %90– 65عند ف في الأسبكع أما الشدة فتكك  ـأيا 5إلذ  3يتـ تكراره مف 
أم ضربات  )القصكل مف احتياطي ضربات القمب  %85ىإل 50القمب القصكل أك 
 الأقصىستيلبؾ أك احتياطي الإ (ضربات القمب في  الراحة –القمب القصكل 
.  الراحة( في استيلبؾ الأككسجيف–للؤككسجيف الأقصى الاستيلبؾ للؤككسجيف)أم

عند  %55ند بشدةع البدء فيمكنيـ المنخفضة البدنية المياقة ذكم للؤفراد أمابالنسبة
 مف احتياطي ضربات القمب القصكل أك احتياطي  %  40ضربات القمب القصكل أك 

 الصحية الفكائد ينشدكف الذيف للؤفراد كبالنسبة.  للؤككسجيف الأقصى الإستيلبؾ
 60ىإل 40الأمثؿ) ىي المعتدلة الشدة غير الرياضييف،فإف مف العامة البدنية كالمياقة

 الأقصى ستيلبؾمف احتياطي ضربات القمب القصكل أك احتياطي الا %
 . للؤككسجيف(

تراكمية ،  نيفكائد النشاط البد فالتكصيات الجديدة أكدت عمى أ فك يضيؼ التقرير بأ
دقيقة أك أكثر( ،أك تقسيميا 20يمكف ممارسة النشاط البدني لفترة مستمرة)مثلب  أم

دقيقة أك  20دقائؽ كؿ منيا( يككف مجمكعة  10عمى فترات قصيرة ) لا تقؿ عف 
تستمر  فب أيج نيارسة النشاط البدمم فك لمحفاظ عمى الفكائد التدريبية فإأكثر . 

 بعداكتساب ـ التدريبأيا إحدل بدني في ريبتد أداء الإخفاؽ في فبشكؿ منتظـ عمى أ
ف. يؤثركثيرا عمييا لف التنفسية القمبية المياقة  إنخفاض  ىيقكد إل التكقؼ أسبكعيف مف كا 
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  10كح مفراة تتمدل نيممحكظ في المياقة القمبية التنفسية ، أما التكقؼ عف النشاط البد
جميع التكيؼ الفسيكلكجي في الكفاءة القمبية  ففقداى أشير فيقكد إل 8ىأسابيع إل

مع بقاء و( عدد مرات التدريب ك مدتني)خفض حجـ التدريب البد فالتنفسية. كما أ
 15ىإل 5كح مف راتترة المحافظة عمى المياقة القمبية التنفسية لفت ىالشدة يقكد إل

ر الخميجي لمياقة البدنية المرتبطة بالصحة )اليزاع ق.، الدليؿ الإرشادم للبختيا.أسبكع
 ( 1008سنة ،  81-7لمفئات العمرية 

مارسة التمرينات لتطكير مستيدفة لمنطقة المالعتبة الفارقة كال فأ ىالاشارة الك تجدر 
مارسة مفة لالمستيد المنطقة بيدؼ الصحة تختمؼ عف لياقة الجياز الدكرم التنفسي

ـ،ص 2010)حماد، مفتي، بيدؼ  الكصكؿ لمستكل عاؿ في الرياضة . التمرينات 
213). 

 خفض نسبة الشحوم في الجسم :  -110-3-2-
ميما في خفض نسبة الشحكـ كالمحافظة ً تمثؿ المشاركة في الأنشطة البدنية عنصرا
   ٓعمى )أك زيػادة( نسبة العضلبت في الجسـ 

كالمعركؼ أف عممية خفض الشحكـ في الجسـ تخضع ، إلى حد كبير ،   
لمعادلة تكازف الطاقػة بالجسـ ، أم تكازف الطاقة المستيمكة )عف طريؽ الطعاـ( مع 

الطاقة المصركفة )كالتػي منيػا الطاقػةالمصركفة نتيجة لمنشاط البدني( ، كلخفض نسبة 
الطاقػة المصركفة ، كليس في شدة النشاط الشحكـ في الجسـ فإف العبرة ىي فػي حجػـ 

أدنى مف ً البدني )كما ىك الحاؿ في تنمية المياقة القمبية التنفسية التػي تتطمػب حدا
كىذا  ٓأم أف زيادة عدد مرات الممارسة كمدتيا تغني عف زياد ة الشدة  ٓالشدة( 

عكف عف ممارسة ينقطً( ككباراً ا لأف البدناء )صغاراًالأمػرفي غاية الأىمية ، نظر
النشاط البدني إلى حد كبيػر لأف برامج النشاط البدني تركز عمى الشدة ، مما يصيبيـ 

 . ، ثػـ بيجػرممارسة النشاط البدنيبالإجياد ، كبالتػالي بالإحبػاط 
كليذا ، ففي برامج خفض الكزف للؤطفاؿ البدناء كالناشئيف ، يجب التركيز عمى مػدة   

النػشاطالبدني كتكراره بغض النظر عف الشدة ، آخذيف في الحسباف قاعدة التػدرج 
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مرات في الأسبكع عمى  3كيمكػف البػدء ببرنامج لخفض الكزف تتـ ممارستو  ٓبػالطبع 
أك  4عػد عػدةأسابيع إلى ساعة كؿ يكـ كبتكرار يصؿ إلى الأقؿ ، لمدة تتدرج لتػصؿ ب

كلا بد ىنا مف الإشػارة إلػى مراعاة أف يككف البرنامج مشكقا ،  ٓمرات في الأسبكع فب5
ً.كيسعى إلى تطكير الميارات لحركية لمطفؿ أك الناشئ ، أيضا  

 (17-16ـ،ص2001)اليزاع، د. ىزاع بف محمد، 
تحدث عدة تغيراتعمى نسب تركيب الجسـ تأثيرالسن عمى  تركيب الجسم:-110-3-2-

خلبؿ مراحؿ العمر المختمفة، فبينما تككف نسبة الدىف صغيرة لدل الأطفاؿ لتتراكح ما 
لمبنيف كتزيد عف ذلؾ قميلب لدل البنات، كمع نقص نشاط الأكلاد خلبؿ % 15-10بيف 

مف كزف الجسـ فتتعادؿ في ذلؾ  %20-15إلى حكالي  فترة البمكغ تزداد نسبة الدىكف
سنة تفقد خلبيا الجسـ 25سنة ، كبعد 30-20مع نسبة الدىف لدل البالغيف في عمر 

عمى التمثيؿ الغذائي،كبذلؾ إذاإستمر الإنساف مف قدرتيا  %4سنكات حكالي 10كؿ 
التقدـ في السف، في تناكؿ كمية الغذاء نفسيافإف ذلؾ يتسبب عادة في زيادة الدىف مع 

كمغ خلبؿ المرحمة المتك سطة مف العمر 10-5كتصؿ ىذه الزيادة في مقدارىا ما بيف 
سنة يبذا كزف الجسـ في التناقص  60-55(، كمع نياية المحمة السنية 50-40)

نتيجة نقص المككنات الأساسية لمعضاـ ك العضلبت ،أم يككف ذلؾ عمى حساب كزف 
انخفاض كزف الدىف،في حيف ترجع الزيادة في كزف الجسـ الجسـ بدكف الدىف أكثر مف 

مع التقدـ في العمر للؤفراد غير الرياضييف إلى زيادة كتمة الدىف أكثر مف زيادة 
النسيج العضمي،غير أف إنخفاض كزف الجسـ يرجع أصلب إلى نقص كلب المككنيف: 

)د.ابك العلب أحمد عبد الفتاح ك أحمد  الدىف كغير الدىف ) العضلبت ك العضاـ(.
 (77ـ،ص2003نصرالديف، 

 لممرحمة العمرية:  ً الحد الأدنى من النشاط البدني المعزز لمصحة تبعا-110-4-
مف أجؿ تحسيف كفاءة الجياز الدكرم، ينبغي ممارسة نشاط بدني ىكائي معتدؿ الػشدة 

دقيقة في اليكـ في معظـ أياـ الأسبكع، عمى أف تدكـ كؿ فترة مػف 30فيما مجمكعو 
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دقائؽ عمى الأقؿ. كتشمؿ الأنشطة اليكائية التي يمكف ممارستيا كؿ  10فتػرات النشاط 
 الدراجة الثابتة، كما شابو ذلؾ مف أنشطة.   مف المػشي، كالسباحة، كرككب

كمف أجؿ تحسيف القكة العضمية  كالقدرة الكظيفية لممسف، ينبغي إجراء تمرينات 
في كؿ مرة لكؿ مجمكعة عضمية مف الجسـ، كيتـ ً تكرارا 15-10القػكةالعضمية بمعدؿ

لتحسيف المركنة، فينبغي القياـ بتمرينات  مرات في الأسبكع. أما3-2إجراؤىػابمعدؿ 
لأىمية ً الإطالة بمعػدؿ مرة كاحدة في اليكـ بعد إجراء التمرينات اليكائية مباشرة. كنظرا

تمرينػات التػكازف لممسف، فينبغي القياـ بإجراء تمرينات التكازف بمعدؿ مػرتيف فػي 
 (19-18)د،اليزاع، صلمسف.  لكقكع اً الأسػبكع، مػع مراعػاةاحتياطات السلبمة، منعا

 
 

 الخلاصة:
لقد زاد إىتماـ الدكؿ المتقدمة بالقدرات البدنية كخاصة المرتبطة بالصحة مف خلبؿ 
حث الجميع عمى اختلبؼ مستكياتيـ بممارسة الأنشطة ك التماريف البدنية كذلؾ 

كعقمية جيدة كمف ىذا المنطؽ فالقدرات لأىميتيا في المجتمع بصحة بدنية ك نفسية 
البدنية المرتبطة بالصحة تمنح الفرد ك خاصة كبار السف حياة جيدة ،كما أف ممارستيا 
يحقؽ النمك المتكامؿ مف النكاحي البدنية ك النفسية ك الإجتماعية حيث تساعده عمى 

ؿ عمى تحسيف القياـ بكاجباتو اليكمية بكفاءة ك فعالية كتساعده عمى تحقيؽ ك العم
 كفاءة أجيزة الجسـ .
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الرياضات التي مف الممكف أف تعد رياضة المشي مف أىـ ك أسيؿ أنكاع تمهيد:
يمارسيا الأنساف بغض النظر عف عمره ك لياقتو البدنيةك لكف بالرغـ مف بساطتيا إلا 

 .قع في كثير مف الأخطاء التي تجعمنا لا نجني الفائدة المرجكة منويقد  أغمب الناسان
 تعريف المشي :-2-1
 لغة:-2-1-1

تأتي بعض معاجـ لغتنا أف تنشأ حدا ليذه الكممة)المشي(متعممة بمساف الحاؿ بأف ىذه 
 )منظكر( )الجكىرم(الكممة تعبر عف نفسيا بمجرد النطؽ. 

 (377)الأصفياني، ص  ك قاؿ الراغب المشي ىك الإنتقاؿ مف مكاف إلى مكاف بإرادة.
فيك -سريعا كاف أـ بطيئا-يمشي مشيا ، إذا كاف عمى رجميو كقاؿ الفيكمي :مشى

 (296)الفيكمي، ص ماشي ك الجمع مشاة.
 التعريف في المصطمح الرياضي :-2-1-2

متكسطة الإجياد التي يعد المشي مف التماريف اليكائية ) التي يحرؽ فييا الأكسجيف( 
)النبي، مف عضلبت الجسـ  %)70تضمف تحريؾ معظـ عضلبت الجسـ )أكثر مف 

 (202ـ،ص2001
كيعرفو كلبكس شكماخر بأنو رياضة يكمية مثالية لأنو يشكؿ شكلب طبيعيا مف أشكاؿ 

مى صحة الجسـ ك الحركة بالنسبة إلى الجسـ البشرم ، كيحافظ المشي بإنتظاـ ع
العقؿ ك الركح كلياقتيا كما يزيد مف مركنة الإنساف كيحسف مف كضعو العاطفي  ككؿ 

 ذلؾ بمطؼ ك فعالية ، كلا يخضع  المشي إلى ضغط داخمي أك خارجي في الأداء.
 .(11ـ،ص2002)شكماخر، 

كيرل عصاـ أف المشي ك الحركة صفة لا تنفؾ عف الحياة ك الأحياء ،ك ىك أحد 
الحركات الأساسية لتي يتعمميا الفرد في طفكلتو ك ىي ك سيمة أساسية لعممو ك تنقمو 
،ك المشي أحد النشاطات الأساسية التي يقكـ بيا الفرد يكميا ك يعتمد بشكؿ رئيس 
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ى نقؿ الجسـ في الفراغ ك مف خلبلو يتـ نقؿ عمى الأطراؼ السفمية ،ك ىك يعمؿ عم
ثقؿ الجسـ مف قدـ إلى أخرل، ك المشي مف الحركات الأساسية التي يأخذىا كؿ فرد 

، 2008)عصاـ، عمى أنيا حركة مسممبيا ك تتمثؿ في قدرتو عمى المشي دكف تفكير 
 .                   (194صفحة 

كمف البداية يجب –لمشي حركة طبيعية فطرية يؤدييا الطفؿ عقب كلادتو إف حركة ا   
الإىتماـ بطريقة تعميـ الطفؿ المشي حيث يراعى إستقرار الأمشاط بكامميا عمى 

الأرض مع تكجيو الأصابع للؤماـ ، ك دكف الإنفصاؿ عف الأرض ك تككف 
الخمفية للؤرض .مع الحركةللؤماـ  ك تتصؿ القدـ الأمامية بالأرض قبؿ ترؾ القدـ 

ملبحظة أف ركبة القدـ الأماميةمثنية قميلب عند مفصؿ الركبة .ك يتحرؾ الذراعاف ك 
ىما مفركدتاف مف الأماـ لمخمؼ  كما تتحرؾ القدميف في خطيف متكازييف مع ملبحظة 

ـ، صفحة 2005)سلبـ، أف  تتحرؾ الذراع اليمنى مع الرجؿ اليسرل ك كذلؾ العكس. 
36) . 
المشي البشرل بالتأكيد ىك  Allard et al,1997)عف ) Stéphaneك حسب  

المجاؿ الاقدـ  ك الأكثر دراسة في البيك ميكانيؾ .المعرفة في ىذا المجاؿ ترتبط بقكة 
التطكير لتقنيات القياس الحركي. عمى الرغـ مف أف كاحدة مف أكلى الدراسات البيك 

مف خلبؿ تطبيؽ  1836في    Werberالمشي تعكد إلى الأخكةميكانيكية عمى 
 Stéphane, Analyse Quantifiée de la)القكانيف الميكانيكية لحركة الانساف

Marche : extraction de connaissances àpartir de données pour 
l'aide à l'interprétation clinique de la marche digitigrade, 2005, 

juin.p5)  . 
( أنو يمكف تعريؼ Bouisset & Maton,1995عف)   Stéphaneكتعرؼ       

المشي كحركة تتككف مف ترجمة كاممة لمجسد، حركات دكرانية متتالية. كتذكر 
( أنو يستخدـ تكرار تسمسؿ حركي لمجسـ إتجاه الأماـ مع الحفاظ Perry,1992عف)

 .(Stéphane, 2005, juin .p6)عمى التكازف  
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كفي الاخير يعرؼ الطالباف الباحثاف المشي عمى انو مف التماريف اليكائية متكسطة 
 كىك لدل الكثيريف رياضة بسيطة كغير مكمفة. الاجياد

قاؿ عمي بف أبي طالب رضي الله عنو:كاف رسكؿ الله صمى الله أنواع المشي :-2-2
 .(3570)سسنف الترميذم كسمـ إذا مشى تَكفأ تَكفؤان كأنماينحط مف صبب عميو

كقاؿ:إذا مشى تَقَمَعَ،قاؿ إبف القيـ :التَقمُع:الإرتفاع مف الأرض بجممتو كحاؿ المُنحَط مف 
صَبَبْ، كىي مشية أكلي العزـ ك اليمة ك الشجاعة ، كىي مف أعدؿ المشيات ك 

 ا للؤعضاء.أركحي
ضطراب مشي الجمؿ الأىكجمشية الهوج:-2-2-1 كىي ,   كىي أف يمشي بنزعاج كا 

مشية مذمكمة،دالة عمى خفة عقؿ صاحبيا كلا سيما إف كاف يكثر الإلتفات حاؿ مشيو 
 يمينا ك شمالا،كىي بعيدة عف مشيتو صمى الله عميو كسمـ .

كيمشي قطعة كاحدة كأنو فإف الماشي يتماكت في مشيتو مشية التماوت: -2-2-2
 خشبة محمكلة ، كىي مشية مذمكمة قبيحة.

كىي مشية عباد الرحماف،كما كصفيـ بيا في كتابو فقاؿ:"كعباد ميشية الهون:-2-2-3
 الرحمف الذيف يمشكف عمى الأرض ىكنا " 

قاؿ غير كاحد مف السمؼ :بسكينة ككقار مف غير تكبر كلا تماكت ،كىي كىي مشية 
الله عميو كسمـ فإنو مع ىذه المشية )كأنما ينحط مف صبب (،ككأنما  رسكؿ الله صمى

الأرض تطكل لو،معو يجيد نفسو كرسكؿ الميصمى الله عميو كسمـ غير مكترث،كىذا 
 يدؿ عمى أمريف: أف مشيتو لمتكف مشية تماكت كلابميانة بؿ مشية أعدؿ المشيات .

 :السَّعي-2-2-4
مع تقارب الخطى كيسمى الخَبَبْ،كفي الصحيحيف كىك أسرع المشي الرَّمَلُ: -2-2-5

.مف حديث إبف عمر أف النبي صمى الو عميو كسمـ ((1535(البخارم)2159)مسمـ)
 "خبَّ في طكافو ثلبثا كمشى أربعان". 

كىك العدك الخفيؼ الذم لا يزعج الماشي ك لا يكرثو في بعض  :النَّسَلان -2-2-6
المشاة إلى رسكؿ الله صمى الله عميو كسمـ في حجة الكداع ، فقاؿ:  المسانيد أف
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.مف حديث جابرك ((2845(كالبييقي)1571)الحاكـ))استعينك بالنَّسَلبف(
 . ((465)الألباني)صححو

 كىي مشية يقاؿ إنفييا تكسرانك تخنثان.,  كىي مشية التمايؿالخوزلى:-2-2-7
 كىي المشية إلى الكراء. :القهقرى-2-2-8
 :كىي مشية يثب فبيا الماشي كثبان.الجمَزَى-2-2-9
كىي مشية أكلي العجب ك التكبر، كىي التي خسؼ الله سبحانو التبختر: -2-2-10

يكـ القيامة  سو ،فيك يتجَمْجَؿْ في الأرض إلىلما نظرفي عِطْفيو كأعجبتو نف بصاحبيا
 (70-69ـ ص2012 -ق1433)الجكزية، إبف القيـ، .
 الأدلة عمى مشي النَّسلان:-2-3
 من القرءان: -2-3-1

) كمَاجُكجُ كَىُـ مِفْ كُؿِ حَدَبِ يَنْسِمُكفْ() حَتَى إِذَا فُتِحَتْ يَاجُكجُ الأية الأولى قال الله تعالى:
 سكرةالأنبياء( 95الأية 

 . (181)كثير، ص يمشكف بسرعة إؿ الفساد :قال فيها إبن كثير
 (330)الطبرم، ينسمكف : يخرجكف مشاة مسرعيف .: قال فيهاإبن جربر الطبري
ْـ يَنْسِمُكف( الأية الثانية قال تعالى:) ْـ مِفَ الَأجْدَاثِ إِلى رَبِيِ )الاية كَنُفِخَ فِي السُكرِفَإِذَاىُ

 سكرة يس(25
 .(533العظيـ، ص )كثير، تفسير القراف النّسلبف ىك المشي بسرعة  قال فيها إبن كثير:

)الطبرم، ينسمكف يخرجكف سراعان،ك النّسلبف :الإسراع. قال فيها إبن جرير الطبري :
 .(443تفسير الطبرم، ص 

 من السنة النبوية:-2- 2-3
عف جابر قاؿ شكا ناس الى النبي صمى الله عميو ك سمـ المشي فدعا  الحديث الأول:

)الألباني في السمسمة )عميكـ بالنَّسَلبف( فنسمنا فكجدناه اخؼ عمينا . بيـ فقاؿ
، كقاؿ الألباني رحمو الله: )كالنَّسَلبف بفتح النكف ك (465الصحسحة ، حديث رقـ 

 السيف الميممة الاسراع في المشي(.
 الحديث الثاني :
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 ( (1/2.443/101)ركاه الحاكـ )ك (756/ 1)الالباني "السمسمة الصحيحة "أخرجو  -
عف ركح ف عبادة حدثنا ابف جريج اخبرني جعفر  ( (2/8/1)ابكنعيـ في "الطب" )ك 

يو ك سمـ بف محمد عف ابيو عف "جابر " قاؿ : شكا ناس الى النبي صمى الله عم
المشي فدعا بيـ فقاؿ )عميكـ بالنَّسَلبف( فنسمنا فكجدناه اخؼ عمينا ".كقاؿ : صحيح 

 عمى شرط مسمـ " ككافقو الذىبي كىك كما قالا .
 الحديث الثالث :

)اخرجو ك  (2574رقـ الحديث : 6/152)الالباني في "السمسمة الصحيحة "أخرجو  -
حدثنا محمد بف بشار حدثنا عبد الكىاب بف  ((1/255/1ابف خزيمة في صحيحو ")

عبد المجيد حدثنا جعفر  بف محمد عف ابيو عف "جابر" اف رسكؿ الله صمى الله عميو 
كسمـ خرج عاـ الفتح ثـ اجتمع اليو المشاة مف اصحابو كصفكا لو ،كقالكا : نتعرض 

ى الله عميو كسمـ فقالكا : اشتد عمينا السفر . كطالت الشقة ، لدعكات رسكؿ الله صم
فقاؿ ليـ رسكؿ الله صمى الله عميو كسمـ  :) استعينكا بالنسؿ،فانو يقطع عنكـ الارض 
ك تخفكف لو(. ففعمنا ذلؾ كخفنا لو ،كذىب ما كنا نجد " ، كقاؿ الألباني رحمو الله: 

)النسؿ( ك )النسلبف( : الاسراع في ،ك)النسؿ( ك  كىذا سند صحيح عمى شرط مسمـ
 المشي.

مف طريؽ اخرل   ( (3/400/1880)ابك يعمى في "مسنده ")كقد اخرجو  الحديث الرابع:
عف عبد الكىاب بو ثـ ركاه مف طريؽ ابف جريج : اخبرني جعفر بف محمد بو نحكه 

 فكجدناه اخؼ عمينا . كىك صحيح أيضا.،كلفظو : "عميكـ بالنَّسَلبف " قاؿ : فنسمنا 
 الحديث الخامس:

)ركاه محمد بف مخمد العطار حديث عبد الله بف عمرك مختصرا بمفظ :" اشتدكا " . -  
عف اسماعيؿ بف مسمـ عف عمرك بف شعيب عف  ((2/15/2في "المنتقلب مف حديثو ")

ابيو عف جده قاؿ :"شككنا الى النبي صمى الله عميو كسمـ العيا فقاؿ :" )عميكـ 
 بالنّسَلبف(.
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كقد ركم الحديث مف طريؽ اخرل عف ابي سعيد الخدرم مرفكعا بمفظ الحديث السادس: 
)الكتاب الاخر  أرديتكـ ،كعميكـ باليركلة". كىك مخرج فيكساطكـ ب:"اربطكا أ

(2734)). 
 مميزات المشي :-2-4
 أكثر أنكاع النشاط البدني ممارسة عمى الإطلبؽ -
 ىك النشاط البدني الكحيد الذم يمكف دمجو في الحياة اليكمية  -
 سيكلة ممارستو في أم مكاف ك زماف.  -
 ليحتاج بالضركرة لزم خاص. -
 كتجييزات خاصة . لايحتاج إلى معدات -
 (.%70يضمف تحريؾ معظـ عضلبت الجسـ)أكثر مف  -
المشي المتكاصؿ مف حيث السرعة يحقؽ معدلات أكبر إتساقالضربات القمب مقارنة  -

 بالرياضات الأخرل التي ترتفع ك تخفض فييا ضربات القمب.
 يمكف التحكـ في شدتو كمدتو كسرعتو بمركنة عالية. -
 كالإناث عمى حد سكاء كلجميع الأعماركفي كؿ المجتمعات.مناسب لمذككر  -
 إمكانية ممارستو بصفة فردية اك جماعية. -
 يتيح إستغلبؿ الكقت بالأعماؿ الخفيفة كلا يتطمب الكثير مف التركيز. -
 يصاحبو قدر أكبر مف ىدكء  الأعصاب مقارنة بالرياضات التنافسية. -
 الخمكة مف الإصابات. -
 ة شعبية يسيؿ العمؿ عمى رفع الكعي بيا لمجميع .المشي رياض -

 (2007)الحبيب، ممتقى
 فيسيولوجية المشي:                                                                                    -2-5
يتـ تأسيس نمط حركة إيقاع الإنساف في المشي عمى مستكل الحبؿ الشككي، يدعى  

مكلدات النمط المركزم أم مجمكعات التنسيؽ بيف الخلبيا العصبية تراقب النشاط 
المتناكب لمعضلبت المتضادة أثناء دكرة المشي كقد اأفترض كجكد مكلدات ذاتية الحكـ 

سنة مضت عندما تكماس غراىاـ براكف rythme épinière 100،إيؽ اعي النخاع 
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أظير إستمرار حركات الجياز الحركي في القطط بعد فصؿ المخ ،أيإستئصاؿ  كامؿ 
مف الجذع الدماغي. كيدعـ كجكد تكليد الإيقاع عند الإنساف بسبب كجكد حركات 
الجياز الحركي الشككي لدل المرضى المشمكليف  ، ككجكد حركات منسقة لجميع 

ربعة )الذراعيف كالساقيف( خلبؿ المشي عمى القدميف. مراكز الحبؿ الشككي أطرافو الأ
تتفاعؿ مع الأنظمة الحسية )خاصة في مسارات ذات صمة  حسي جسدم( كتخضع 

 ,Jahn, 2010)لتحكـ المناطؽ الحركية في الدماغ التي تسمح ببدء المشي.  
avril.p 307) 

في الخطكة يتكافؽ مع شبو السقكط عف طريؽ تثبيط المكقؼ، في البداية،  الشركع
مركز الثقؿ ينتقؿ أفقيا لقدـ كاحدة مما يسمح برفع الآخر. ثـ ينتقؿ مركز الثقؿ إلى 
الأماـ مما يسمح مرة اخرل بالكقكؼ عمى القدـ المتقدمة .كيعقب ذلؾ عممية إعادة 

 تكازف.  تكزيع تقمص عضلبت كضع الجسـ لإعادة ال
المشي ىك نشاط حركي دكرم متناكب بيف مرحمة المكقؼ )إتصاؿ القدـ مع الأرض( 
كمرحمة التأرجح )أم إنفصاؿ القدـ مع الأرض(، دكرة مشي تتككف مف مرحمة الإرتكاز 

٪  مف الدكرة( للؤطراؼ السفمى 40٪ مف الدكرة( كمرحمة التأرجح )حكالي60)حكالي 
 .(Stéphane a. , 2005, juin.p 6)اليميف كاليسار

كعندما   bipodalعندما تككف القدميف في مرحمة الارتكاز ، تسمى مرحمة مزدكجة 
تككف قدـ كاحػدةفي مرحمة الإرتكاز ك القدـ الاخرل في مرحمة التأرجح ) مرحمة التحكؿ 

   unipodal ( تسمى مرحمة الإرتكاز بقدـ كاحدة أك الإرتكاز  البسيط
. (Gouelle, 2011, décemdre.p7) 
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 (  1) الشكل  (Viel, 2000.p 18)تمثيل دورة المشي

 الطاقة المستهمكة اثناء المشي:-2-6
ذا ما زاد الإنساف   60عند المشي لمسافة ميؿ يساعد عمى حرؽ  سعرة حرارية كا 

دقيقة فإف الجسـ سكؼ يحرؽ  30ميؿ خلبؿ 2.5سرعتو ك خطكاتو أثناء المشي بمعدؿ 
 (27ـ،ص2005)نكرما، حمداف سارم كسميـ، سعرة حرارية . 200
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(: يمثل كمية السعرات الحرارية الي يفقدها الإنسان في كل دقيقة من المشي ) 1الجدول رقم)
 رعة المشي(حسب الوزن و س

 
كزف    

 الجسـ)كمغ(
 السرعة   

 كمـ/سا
91 82 79 64 54 45 36  
3.8 3.5 3.2 2.9 2.6 2.2 1.4 3.22 
4.5 4.2 3.8 3.5 3.1 2.7 2.3 4.02 
5.3 4.8 4.4 4.0 3.6 3.1 2.7 4.83 
6.1 5.4 5.0 4.6 4.2 3.6 3.1 5.63 
7.0 6.4 5.8 5.2 4.7 4.1 3.5 6.44 
 

 (2007)الحبيب، ممتقى
 الأثار اليجابية لممشي:-2-7
 تقوية القمب و الدورة الدموية: -2-7-1

تؤدم التماريف الريضية المنتظمة إلى ابطاء القمب ك تقكيتو، كىك عامؿ ىاـ لأنو 
 يقمص منخطر الإرىاؽ عضمة القمب ،ك الأمر شبيو في الكاقع بالمحركات الآ لية،

تعمؿ عضمة القمب بعدددكرات أقؿ في الدقيقة يقؿ إحتماؿ ظيكر المشاكؿ ، فحيف 
فتحصؿ عضمة القمب عمى كمية أكبر مف الدـ ،ك بالتالي ك بالتالي مف الأكسجيف 
كيتـ ضخ كمية أكبر مف الدـ في الشراييف مع كؿ نبضة ،كمع إزدياد كمية الدـ يزاد 

 اقة التي تتمقاىا الأعضاء.الأكسجيف ك تتضاعؼ كمية المكاد المنتجة لمط
 يضاعف مستوى المياقة: -2-7-2
تزداد كمية الأكسجسف أثناء الراحة اك النكـ ممايساعد عمى الحفاظ عمى سلبمة  -

 الأعضاء بصكرة أفضؿ.
 . يزداد اتساع الرئتيف فيتضاعؼ حجـ اليكاء ك بتالي مأخكذ الأكسجيف -
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حجـ الخلبيا العضمية كعدد تخزيف الطاقة تزداد قكة العضلبت ك مركنتيا ، اذ يزداد  -
كمراكز حرؽ السعرات الحرارية ممايضاعؼ بدكره استيلبؾ الطاقة عبر استعماؿ 

 الكربكىدرات ك الدىكف الأتية مف الأطعمة.
تزداد قكة العضاـ ك المفاصؿ ك الأكتار ك الأربطة كمركنتيا فتصبح أقؿ عرضة  -

)شكماخر، ، كما تقؿ حكادث تشنج العضلبت .للئصابات ك الإجياد المبكر ك التمزؽ 
 (20-19ـ،ص 2001تماريف المشي لصحة كلياقة أفضؿ، 

 مجمل الفوائد الصحية الناتجة عن الممارسة المنتظمة لمنشاط البدني. 
تحسف المياقة القمبية التنفسية، كانخفاض ضربات القمب في الراحة كفي الجيد دكف  
 • قصى.  الأ

 • تحسف المياقة العضمية الييكمية   
 • (.  HDL-Cارتفاع مستكل الككلستركؿ عالي الكثافة )الجيد( في الدـ ) 
 • ( في الدـ.  TGانخفاض مستكل الدىكف الثلبثية ) 
( في LDL-Cانخفاض مستكل كؿ مف الككليستيركؿ الكمي كالككليستيركؿ السيئ ) 

 الدـ.  
• 

 • انخفاض  نسبة الشحكـ في الجسـ.   
 • ً(.   انخفاض ضغط الدـ الشرياني ) خاصة إذا كاف مرتفعا 
 • زيادة انحلبؿ مادة الفيبريف في الدـ، مما يساعد عمى سيكلة الدـ.   
 • الإقلبؿ مف التصاؽ الصفائح الدمكية، مما يخفض مف فرص حدكث الجمطة.   
 • زيادة حساسية خلبيا الجسـ للؤنسكليف، مما يخفض سكر الدـ.   
 • تحسيف أيض الكربكىيدرات.   
 • ارتفاع القدرة عمى تحمؿ الجمكككز.   
 • (.  Endotheliumتحسيف كظائؼ الخلبيا المبطنة للؤكعية الدمكية ) 
 • زيادة مصركؼ الطاقة، مما يساعد عمى الكقاية مف السمنة.   
 • زيادة كثافة العظاـ، مما يقمؿ احتماؿ الإصابة بيشاشة العظاـ.    
 • خفض القمؽ كالتكتر كالكآبة.   
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 • خفض تأثير ىرمكف الكاتكككلاميف عمى القمب، مما يقمؿ مف اضطراب النبض.   
 • خفض احتمالات الإصابة بسرطاف القكلكف.   

 (9بف محمد، ص )د، اليزاع،. ىزاع 
 :لكيار السن برنامج لياقة المشي8--2

البرنامج مككف مف كحدات نمكذجية لرياضة المشي الرياضة الأمثؿ لكبار السف ،كقد 
تـ تصنيؼ ىذه الكحدات في ضكء تقسيـ عمرم مناسب لكبار السف مف خلبؿ فئات ، 

مبدأ التدرج كىك المبدأ ذلؾ لأ الدر سات النضرية أفادة ذلؾ،كما راعت ىذه الكحدات 
 الأىـ في رياضة كبار السف .

مرات في  5أسبوعا بواقع 20لمدة لكبار السن نموذج لبرنامج لياقة المشي يمثل  02جدول رقم 
 .الأسبوع

سرعة  المسافة )كـ( التييئة البدنية  الاسبكع
المشي ) 
 كـ/ سا(

معدؿ النبض 
 القمبي

عددمرات  التيدئة
التكرارفي 
 الأسبكع 

دقائؽ 5-7 1
تمرينات 

اطالة قبؿ 
 المشي

دقائؽ 7-5 60% 4.8 1.6
تمرينات 
إطالة بعد 

 المشي

5 

 5 دقيقة7-5 60% 4.8 1.6 دقيقة5-7 2
 5 دقيقة7-5 60 % 4.8 2 دقيقة5-7 3
 5 دقيقة7-5 60 % 4.8 2 دقيقة5-7 4
 5 دقيقة7-5 60% 4.8 2.4 دقيقة5-7 5
 5 دقيقة7-5 60% 5.6 2.4 دقيقة5-7 6
 5 دقيقة7-5 %70-60 5.6 2.4 دقيقة5-7 7
 5 دقيقة7-5 %70-60 5.6 2.8 دقيقة5-7 8
 5 دقيقة7-5 %70-60 5.6 3.2 دقيقة5-7 9
 5 دقيقة7-5 %70-60 6 3.2 دقيقة5-7 10
 5 دقيقة7-5 %70-60 6 3.2 دقيقة5-7 11
 5 دقيقة7-5 %70 6 3.6 دقيقة5-7 12
 5 دقيقة7-5 %70 6 3.6 دقيقة5-7 13
 5 دقيقة7-5 %70 6 4 دقيقة5-7 14
 5 دقيقة7-5 %70 6.4 4 دقيقة5-7 15
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 5 دقيقة7-5 %70 6.4 4 دقيقة5-7 16
 5 دقيقة7-5 %80-70 6.4 4.4 دقيقة5-7 17
 5 دقيقة7-5 %80-70 6.4 4.4 دقيقة5-7 18
 5 دقيقة7-5 %80-70 6.4 4.8 دقيقة5-7 19
 5 دقيقة7-5 %80-70 6.4 4.8 دقيقة5-7 20

 
 (188-187ـ،ص 2009)حسانيف، 

 
يتميز ىذا البرنامج بالسيكلة مف حيث الشدة ك الطكؿ فترة الممارسة كيناسب  
 كلبمف: 

 المبتدئيف ك الممارسيف الجدد لرياضة المشي أك ممارسة التمرينات الرياضية  •
 السمنة(.الأشخاص الذيف يتميزكـ بالكزف الزائد) البدانة أك  •
 الأشخاص غير الممارسيف لمنشاط البدني لعدة سنكات . •

 
 

تناكلنا في ىذا الفصؿ مشي النسلبف ك الأدلة عميو مف الكتاب ك السنة ،ك الخلاصة :
التطرؽ إلى أىمية المشي ك الفكائد  كقد تـ أنكاع المشي ك فيكزيك لك جية المشي 

فيـ مشي النسلبف ك ساعدتنا عمى بناء النضرية أفادة المترتبة عف ممارستتو فالدراسة 
 الك حدات  النمكذجية التركيحية المقترحة.
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 الباب الثاني: 
 الدراسة الميدانية   
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 الفصل الأول:

 منهجية البحث و الإجراءات الميدانية

 
 
 
 
 
 
 
 

 الباب الثاني )الدراسة الميدانية(
 ةالبحث و الاجراءات الميدانيالفصل الاول:منهجية 
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جابات التي تمثؿ أبعاد الإشكالية التي الإبناء عمى ما أثير مف تساؤلات تبحث عف   

تدكر حكليا الدراسة الحالية،كطبقا لما أسفرت عميو الدراسات السابقة التي أنارت 

الطريؽ، لاستنتاج الإجابات المحتممة لتمؾ التساؤلات التي صيغت في صكرة فرضيات، 

أك نفييا، لزـ عمينا القياـ بدراسة تطبيقية كذلؾ لمتحقؽ مف صحة الفركض لإثباتيا 

 حتى تمكننا الكصكؿ إلى نتائج محددة. 

كسنتطرؽ في ىذا الفصؿ إلى التعريؼ بمنيج البحث، الدراسة الاستطلبعية 

، مع تحديد متغيرات الدراسة كفي حدكد الدراسةكنتائجيا،عرض مجتمع البحث كعينتو ك 

 الأخير عرض الأساليب الإحصائية المستعممة في البحث. 
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 البحث : منهج-1-1

يعرفو عمار بكحرش ك محمكد دنيات عمى أنو "الطريقة التي يتبعو الباحث في دراسة 

 .(98، صفحة 1995)دنيات،  لمشكمة لاكتشاؼ الحقيقة "

المنيج التػجريبي لملبئمتو لػطبيعة ك مشكمة البحث إذ أنو يمثؿ الطالباف كقد اتبع 

حيث أنو المنيج المناسب ليذه الدراسة ك ،تشخيصاعمميا لممشكلبت ك الظكاىركالمنيج 

استخدـ التصميـ التجريبي لطريقة  القياس القبمي ك البعدم لكؿ مف العينة  التجريبية 

 ك الضابطة . 

 : مجتمع وعينة البحث-1-2

إف العينة ىي النمكذج الذم يجرم الباحث مجمؿ بحثو عمييا، كفي عمـ النفس   

 (19، ص1988)محجكب،  كالتربية البدنية كالرياضية تككف العينة ىي الإنساف

تمثؿ مجتمع البحث في كبار السف بدار الأشخاص المسنيف بكلاية تيارت ك البالغ 

كبيدؼ ،إمرأة(21رجمك  34سنة )50(شخص فكؽ 55منيـ)  ( شخص ،75عددىـ )

المسنيف الذيف لا تسمح صحتيـ بممارسة  التحكـ في متغيرات البحث استبعد الطالباف

خترنا المسنيف الذيف  النشاط الحركي تبعا لتكصيات الطبيب كالمربي المتخصص ، كا 

 .  ، كتـ استبعاد فئة النساءليـ القدرة ك ممارسة النشاط الحركي
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( مسف،ك قد تـ تقسيميـ إلى 16كالبالغ عددىـ )مقصكدةالبطريقة  العينة تـ إختيارك 

( مسنيف، ك 08( مسنيف ك عينة تجريبية تحتكم )08عينتيف ضابطة تحتكم عمى )

 الجدكؿ يكضح نسبة العينة مف مجتمع البحث الأصمي .

 مجتمع البحث  المجتمع الأصمي  

 16 34 العدد

 %47.05  %100 النسبة

 ( يوضح نسبة العينة المدروسة من مجتمع البحث الأصمي .01الجدول رقم)

 مجالات البحث:-1-3

 المجال البشري :-1-3-1

 سنة  . 63.12رجاؿ متكسط عمرىـ  16شمؿ البحث عمى 

 المجال المكاني:-1-3-2

في حة المقتر لنسلبف مشي الالتركيحية الكحدات النمكذجيةتـ تطبيؽ اختبار البحث ك 

 دار المسنيف بكلاية تيارت.

 كتـ ذلؾ كفؽ التسمسؿ الزمني خلبؿ ثلبث مراحؿ:المجال الزمني:-1-3-3

 المرحمة الأولى:

إلى بداية   2015الدراسة الإستطلبعية ك البحث عف الإختبارات مف شير نكفمبر   -

 . 2016شير جانفي 
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 المرحمة الثانية:

ك النصؼ لتعاد 8عمى الساعة  10/01/2016تـ إجراء التجربة الإستطلبعية يكـ  -

 ك في نفس الكقت . 17/01/2016بعد أسبكع يكـ  

 المرحمة الثالثة:

عمى 27/01/2016عمى العينة التجريبية ك يكـ 26/01/2016الإختبارات القبمية 

 العينة الضابطة.

 .27/04/2016إلى  03/02/2016تطبيؽ التجربة الأساسية مف  -

حيث طبؽ نفس العمؿ الذم  2016أفريؿ  29ك 28يكـ  ةك الإختبار البعدم أجري

 قمنا بو في الإختبار القبمي.

 متغيرات البحث: -1-4

 المتغير المستقل: -1-4-1

كىك الأداة التي يؤدم التغير في قيمتيا إلى إحداث التغير كذلؾ عف طريؽ التأثير في 

 أخرل تككف ذات صمة بيا. قيـ متغيرات

ك يسمى أحيانا بالمتغير التجريبي ك ىك المتغير الذم يفترض الباحث أنو السبب أك 

أحد الأسباب لنتيجة معينة ،ك دراستو قد تؤدم إلى معرفة تأثيره عمى متغير أخر ك 

 يصطمح عميو بالمتغير التابع ،كىك الذم يرجى معرفة مقدار تأثيره.

 النَّسلبف(. مشي(التركيحية كىك الكحدات النمكذجية المقترحة:تقلتحديد المتغير المس
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 المتغير التابع:-1-4-2

ىك الذم تتكقؼ قيمتو عمى مفعكؿ تأثير قيـ متغيرات أخرل،حيث أنو كمما أحدثت     

ك يعرؼ  تعديلبت عمى قيـ المتغير المستقؿ، ستظير النتائج عمى قيـ المتغير التابع.

بأنو المتغير الذم يتغير نتيجة تأثير المتغير المستقؿ  كما يعرفو محمكد المنسي بأنو 

 .(77ـ،ص 2003)المنسي،  الاثار الناتجة عف المتغيرات المستقؿ

 تحديد المتغير التابع:

 عناصر المياقةالبدنية المرتبطة بالصحة )المياقة القمبية التنفسية ك التركيب الجسمي( . 

 المتغيرات المشوشة:-1-4-3

)الكريـ، سنكسي عبد، ىي جميع المتغيرات التي مف شأنيا التأثير عمى نتائج البحث. 

 (104ـ،ص 2011

 الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث:

إف الدراسة تتطمب ضبطا لممتغيرات قصد التحكـ فييا مف جية ك عزؿ بقية  المتغيرات 

مف جية أخرل ،كما يذكر محمد حسف علبكم ك كماؿ أسامة راتب " يصعب عمى 

الباحث أف يتعرض عمى المسببات الحقيقية لمنتائج بدكف ممارسة الباحث إجراءات 

 (243ـ، ص 1987راتب، ) الضبط الصحيحة .

حيث يصعب الطالباف عمى ضبط متغيرات البحث  حاكؿك انطلبقا مف ىذا الإعتبار 

 ك التي تمثمت فيمايمي:عمى الباحث ضبطيا بدرجة عالية 
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 استبعاد الحالات الحرجة التي تحتاج إلى عناية طبية خاصة . -

بمراعاة عدـ تغيير كسائؿ القياس المستخدمة خلبؿ مراحؿ التنفيذ  الطالباف لقد قاـ-

 للئختبارات  القبمية ك البعدية .

 الإختبارات كميا كانت سيمة كلا تحتاج إلى إمكانيات ضخمة . -

 التأكد مف ممفات الأشخاص الصحية، كما تـ إستبعاد المصابيف بأم مرض. -

 جنس )رجاؿ( .كاف أفراد العينة التجريبية مف نفس ال -

 بالتأكد مف سلبمة العتاد المستخدـ ) ميزاف طبي ،ىاربندف، ميقاتي،( الطالبافقاـ  -

 بإبعاد الأشخاص الذيف أجرية عمييـ التجربة الإستطلبعية .الطالباف قاـ  -

 تكحيد تكقيت كمكاف إجراء الإختبارات القبمية ك البعدية لمعينة . -

 مف طرؼ الطالباف . الإشراؼ عمى الإختبارات شخصيا -

 أخذ جميع الإحتياطات لتفادم كقكع بعض الحكادث أك الإصابات . -

بع في التجربة ، ليذا ىناؾ العديد مف المتغيرات التي يمكف أف تؤثػرعمى المتغير التا-

ف بقدر المستطاع تكظيؼ كؿ الشركط لإنجاح التجربة مف خلبؿ الإشراؼ الطالباحاكؿ 

 عمى التجربة .

ضبط  العامؿ النفسي كذلؾ بمساعدة المشرؼ النفسي لدار المسنيف حاكؿ الطالباف  -

ك ذلؾ مف خلبؿ تككيف صداقة ك تألؼ مع المسنيف كمف تـ خمؽ جك ترفييي 

 كاجتماعي  .   
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 أدوات البحث: -1-5

تعتبر البينات المتي يستخدميا الباحث في جمع البيانات المرتبطة بالمكضكع البحث 

)أحمد، عطاء خطكات ك تعتبر المحكر الأساسي ك الضركرم في الدراسة مف أىـ ال

 .(75ـ،ص 2006الله، 

ك تطمب إنجاز ىذا البحث العممي المتكاضع إستخداـ بعض المتطمبات ك الأدكات 

 التالية: 

 :المصادر و المراجع-1-5-1

بمكضكع البحث قاـ الطالبانبالإعتماد عمى كؿ رم ظصد الإحاطة الكمية ك الإلماـ النق 

ماتكفرليما مف مصادر كمراجع  بالمغتيف العربية ك الأجنبية  زيادة عمى المجلبت، 

 فضلب عف شبكة الأنترنت ، كما تـ الإستعانة بالدراسات السابقة ك المرتبطة.

 المقابلات الشخصية:-1-5-2

بإجراء مقابلبت مع بعض المختصيف في مجاؿ كبار السف ك  الباحثاف قاـ الطالباف

 .النمكذجية حداتالك ي كذلؾ لمتعرؼ عمى طبيعة أىداؼ النشاط اليكائ

 إستمارة التحكيم:-1-5-3

 إستمارة ترشيح الإختبارات. -

 .الكحدات النمكذجيةإستمارة تحكيـ  -

 الأجهزة المستخدمة في البحث: -1-5-4
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 طبي لقياس الكزف.الميزاف :إستعماؿ  -1

 ساعات تكقيت رقمية.               -2

جياز لقياس الأطكاؿ كىك عبارة عف قائـ مثبت عمكديا عمى حافة الأستاديكمتر:  -3

سـ كلكحة أفقية مف الخشب مثبتة بالقائـ الرأسي  250قاعدة خشبية كالقائـ طكؿ 

ات المتاحة أماػ كيتحرؾ عميو مف أعمى إلى أسفؿ كالعكس ك يعد مف أكثر الأدك 

 .  ـ،ص(1992)برقيع،  الباحثيف ك الميتميف بالقياسات الأنتركبكمتية

 (Harpenden).         جياز قياس سمؾ طية الجمدمف نكع ىاربندف -4

 الإختبارات التقيمية:-1-5-5

 (IMC)ـ مؤشر كتمة الجسالاختبارالأول:

 تكفير معمكمات حكؿ التركيب الجسمي . :الهدف من الاختبار

 الأدوات المستعممة: 

 طبي مف نكع الاستكديمتر.ميزاف  - 

 اقلبـ، استمارة لتسجيؿ النتائج. -

  كيفيية الاداء:

غراـ بكاسطة ميزاف طبي رقمي  100يتـ قياس كزف الجسـ إلى أقرب : وزن الجسم

 ،كتتـ عممية القياس بدكؼ حذاء كبأقؿ الملببس الدمكنة عمى جسـ المختبر. 
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يتـ قياس طكؿ الجسـ إلى أقرب سنتميتنر ،كالمختبر منتصب القامة ك تتـ : طول الجسم

 عممية القياس بدكف حذاء كباقؿ الملببس الممكنة عمى جسـ المختبر .

-5)ىزاع د.، ، صفحةتسجيؿ الكزف بالكيمكغراـ اما الطكؿ بالمتر يتـ:  تسجيل الدرجات

 .( 01.شكؿ رقـ )(6

 
 . ( يوضح قياس الوزن و الطول01الشكل رقم )

 قياس سمؾ طية الجمدالإختبارالثاني:

 تكفير معمكمات حكؿ تركيب الجسـ )حساب نسبة الدىكف(. الهدف:

 :الادوات المستعممة 

 (herpendenجياز قياس سمؾ طية الجمد مف نكع ىاربندف )

 : وضع البداية
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 ينزع المفحكص ملببس ليصبح جاىزا لمقياس. -1

 يتـ تحديد المناطؽ التشريحية بدقة استعداد لمقياس.-2

يتـ قياس سمؾ طية الجمد في المناطؽ التشريحية المراد قياسيا، كفػي   كيفية الأداء :

الجيػةاليمنى مف الجسـ. أما الطريقة المثمى لقياس سمؾ طية الجمد فيي عمى النحك 

 التػالي :

تحديد المنطقة التشريحية لممكقع المراد قياس سمؾ طية الجمد عنده بكضكح ً تـ أكلا -1

 تاـ.  

إحدل بدية، بكضع السبابة كالإبياـ عمى جمد المفحػكص، ً ستخدما، ميقكـ الفاحص -2

 سـ.  7 -6كتكػكنالمسافة بينيما حكالي 

بعد ذلؾ بجذب الجمد كذلؾ بتقريب السبابة كالإبياـ نحك بعضيما يقكـ الفاحص  -3

 سـ.  3-2عف العضلبت بحكالي ً الػبعض، ثػـ ترفع ثنية الجمد بعيدا

عف ً فاحص بكضع فكي الجياز عمى ثنية الجمد )بعيداباليد الأخرل، يقكـ ال -4

 الإبيػاـ كالػسبابة بمسافة كاحدة سـ( ثـ يرخي )يطمؽ( الفكيف. 

ثكاف مف كضع الجياز  3-2يتـ قراءة السمؾ مباشرة مف الجياز بعد مركر حكالي  -5

 كاستقرارالمؤشر. 
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ذ متكسط القراءات يتـ تكرار القياس عمى المكاف  نفسو  مرتيف أخرييف، ثـ يؤخ -6

الػثلبث )فػيبعض الحالات، عندما تككف إحدل القراءات بعيدة عف الأخرييف، يؤخػذ 

 متكسػط القػراءتيف المتسقتيف(. 

في حالة استمرار المؤشر في الانخفاض بعد كؿ محاكلة يمزـ التكقؼ عف القياس  -7

 عنػد ىػذىالمنطقة كالعكدة إلييا مرة أخرل. 

أخذ القراءة يجب تجنب سحب فكي الجياز مباشرة مف فكؽ الجمد،  عند الانتياء مف-8

.بػؿ يػتـ ضغط فكي الجياز ثـ إبعاده برفؽ عف الجسـ، حتى لا يخدش الجمد

 (5-6ـ،ص2005ـ منقحة 2003)اليزاع، ىزاع بف محمد، أفريؿ 

 (.  02)الشكؿ رقـ  يتـ تسجيؿ درجة طية الجمد بالميمميتر : تسجيل الدرجات -
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 . (  يوضح قياس سمك طية الجمد02الشكل رقم )

 دقائؽ )نصؼ ككبر( 6مشي الإختبار الثالث:

 قياس المياقة اليكائية :  الهدف من الإختبار
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 :عممةتالأدوات المس

 .،شكاخص، مساحة ، أكرراؽ ك أقلبـ لتسجيؿ النتائجاعة تكقيتس، قياس شريط

 كيفية الأداء:

 البدأ مف كضع الكقكؼ ، خمؼ خط البداية. -

ثـ عند إعطاء الإشارة الإنطلبؽ، كاليدؼ مف ىذا الاختبار ىك المشي في أسرع  -

كقت ممكف لمدة ستة دقائؽ لتغطية أكبر قدر ممكف مف الأرض ممكف، كتككف قادرة 

  .عمى كقؼ لمراحة إذا رغبكا

)جكنز، دقائؽ إلى أقرب متر. 6قياس المسافة مشى في تسجيل النتائج:
 (7-1ـ،ص2009)ايستككد، (363-375ـ،ص1998

 

 

 

   
 خط الإنطلبؽ

الإنطلاق             
        

 

     

  

 

 

 

 

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=2&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&u=http://www.topendsports.com/resources/stores.htm%3Fnode%3D30%26cat%3DTape%2520Measures&usg=ALkJrhjmaOBrkw5d_xr1OSzzyFZli-S92A
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بالاطلبع عمى  (:ةالمقترحالترويحية الوحدات النموذجيةالتجربة الأساسية)-1-5-6

(،)دراسة جغدـ عدة كقنكف 1981دراسة شركز تبرغ ديسمبر )المراجع العممية 

(، )دراسة محمد ركاشندة 2006(، )دراسة ماىر احمد عاصي2013الحبيب 

(  ، )دراسة نبيمة عبد الله محمد عمراف 2008،اسما عيؿ غصاب،محمد العمي 

1990.  ) 

 ك الدراسة النظرية. -

 كما أكصت بو كمية الطب الرياضي . -

كاستمارة استطلبع اراء الاساتذة ك استشارة بعض الخبراء منيـ الدكتكر اليزاع  -

 (4محمد اليزاع )الممحؽ رقـ  

 : بحيث يحقؽ الاىداؼ التالية

 المياقة القمبية التنفسية. تحسيف -

 تحسيف كزف الجسـ ك نسبة الشحكـ في الجسـ. -

 :التويحية المقترحةالوحدات النموذجيةاسس وضع -1-5-6-1

فقد ركعت الاسسس التركيحية المقترحة الكحدات النمكذجيةه ىذ غرض لتحقيؽ -

 التالية عند كضعو :

كمدة في تحسيف اك ظيكر المقترحةالتركيحية الكحدات النمكذجيةيجب اف تحقؽ  -1

 تغيرات في بعض عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.
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الزيادة التدريجية في الصعكبة حتى يستطيع الجسـ التكيؼ مع المجيكد المبذكؿ ك  2-

 يتحقؽ ذلؾ عف طريؽ :

كىي الشدة التي ينبغي ممارسة النشاط البدني عنػدىا،كىناؾ عدة طرؽ شدة النشاط: -

 يمكف مف خلبليا حساب الشدة.

كىي المدة الزمنية التي ينبغي قضاؤىا أثنػاء ممارسػةالنشاط البدني مدة النشاط البدني: -

لنكع النشاط البدني، سكاء كػاف ذلؾ النشاط ً )أك في كؿ مرة(، كىي تختمؼ تبعاً يكميا

 أـ نشاطا لتقكية العضلبت أك لإطالتيا.ً ىكائيا

 أم عدد مرات ممارسة النشاط البدني في الأسبكع.ي:تكرار النشاط البدن -

، لأف إتباعيا ليس فقط ًكىي قاعدة ميمة جداقاعدة التدرج في الشدة و المدة و التكرار: -

يجنب الشخص الإصابة بؿ كىي قاعدة ميمػة مػف قكاعػد التكيػفالفسيكلكجي الذم ينبغي 

 (13)اليزاع، صفحة أف يحدث مف جراء ممارسة النشاط البدني بانتظاـ. 

اف تناسب لمبرنامج مع ميكؿ ك حاجيات كبار السف الى جانب استشارة الرغبة ك  -

 الحماس عمى بذؿ الجيد ك تحقيؽ اليدؼ المرغكب .

 الامكانيات المتاحة في دار اشخاص المسنيف.  ك البرنامجمع اف يتناسب النشاط  -

 : الترويحية المقترحة  لوحدات النموذجيةمحتوى اتحديد -1-5-6-2
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 مشيعمى النشاط اليكائي الذم ىك التركيحية المقترحة كحدات النمكذجيةال تاشتمم -

 12النسلبف ، كبعض تمرينات ك الالعاب التركيحية في ثلبث كحدات تدريبية خلبؿ 

 اسبكعا.

 مكزعة كالتالي : كقد تـ مراعاة قاعدة التدرج في الشدة ك المدة ك التكرار  -

المريح جدا، لمخمؼ اك  د، المشي السيؿ 10-5: مدتيا  التهدئة النفسية و البدنية -

 .للبماـ

 تمرينات مركنة المطاطية . -

مف احتياطي  %60- 40د بشدة مف 60-20كقد تدرج الزمف مف  : الجزء الرئيسي -

 ضربات القمب القصكل ك التكرار.

 ك يشمؿ تمرينات تيدئة . د-10-5كمدتو مف  الجزء النهائي : -

ك تحديد محتكاه  ىالكحدات النمكذجية التركيحية المقترحة كقد ساىـ في كضع ىذ -

عمى اىؿ الاختصاص ، كقد تمت المكافقة بالاضافة الى ما اكصت بو  ابعرضي

 .4ممحؽ رقـ ىزاع محمد اليزاع  د الكمية الامريكية لمطب الرياضي ك استشارة 

بعد الحصكؿ عمى المكافقات الادارية :وحدات النموذجيةالخطوات تنفيذ -1-5-6-3

التركيحية الكحدات النمكذجيةاللبزمة مف مدير دار المسنيف عمى تطبيؽ الاختبارات ك 

 تـ الاتفاؽ مع عينة البحث عمى العمؿ لمكصكؿ الى الاىداؼ المسطرة سابقا.المقترحة
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 : اجراء الاختبارات القبمية -1

(عمى العينة  26/01/2016تمت الاختبارات القبمية عمى مجمكعتي البحث يكـ ) 

 (  (  عمى العينة الضابطة.27/01/2016التجريبية ك يكـ

عمى المجمكعة التجريبية ) تطبيؽ  ةالمقترحالتركيحية كحدات النمكذجيةتـ تنفيذ ال -2

( ،كقد 04/2016/ 27(إلى)  2016/ 03/02التجربة الأساسية(، مابيف الفترة مف) 

أسبكعا بمعدؿ ثلبث حصص تدريبية أػسبكعيا.السبت ك  12استغرقت ثلبثة أشير أم 

 صباحا. 8الإثنيف ك الأربعاء ،إبتداءا مف  الساعة 

 :اجراء الاختبارات البعدية-3

ىك إعادة تطبيؽ جميع الاختبارات قيد الدراسة عمى مجمكعتي البحث التجريبية ك  

-29العمؿ الذم قمنا بو في الإختبار القبمي في اليكميف) الظابطة حيث طبؽ نفس

 .ةالمقترحالتركيحية الكحدات النمكذجية( بعد  2016/ 28/4

 احصائيا.جمع البيانات ك جدكلتيا كمعالجتيا 4-

 الأسس العممية للإختبارات: -1-6

يعني أف المختبر يحصؿ عمى النتائج نفسيا تقريبا إذا ما أعيد :الثبات-1-6-1

تطبيؽ الاختبار عميو كيمكف أف يعرؼ الثبات تعريفا عامابالقكؿ أف يككف الفحص 

عمى كفاؽ  مع ذاتو في كؿ مرة يطبؽ فييا عمى جماعة نفسيا مف 

 .(143، صفحة 2005)فرحات، ليمى سيد، المفحكصيف
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ك يعد الثبات مف المؤشرات الضركرية لأنو يعني مدل قياس الإختبار لممقدار الحقيقي  

 . (131ص 2000)علبـ، صلبح الديف، لمسمة التي ييدؼ لقياسيا

لذا قاـ الطالباف بحساب معامؿ الثبات بإستخداـ طريقة تطبيؽ الاختبار ثـ إعادة  -  

بفاصؿ زمنيٍ قدره سبعة أياـ بيف التطبيقيف عمى نفس عينة   (Test- Retest )تطبيقو 

أشخاص مسنيف كىي عينة مف خارج عينة البحث   4التجربة الإستطلبعية الأكلى 

الأصمية ، كتـ حساب معامؿ الارتباط بيف  التطبيقيف الأكؿ كالثاني  باستخداػـ معامؿ 

لمعامؿ الإرتباط عند مستكل الدلالة  الارتباط بيرسكف كبعد الكشؼ في جدكؿ الدلالات

كجدنا أف القيمة المحسكبة لكؿ إختبار ىي أكبر مف القيمة الجدكلية  3ك درجة الحرية 

( يكضح 2مما يؤكد أف للئختبارات درجة عالية منالدقة ك الثبات ، ك الجدكؿ رقـ )

 معاملبت الثبات للبختبارات البدنية قيد البحث. 

ك  Justmanك جاتسماف Wrightstoneشير رايتسكفيصدق الإختبار:-2 -1-6

" إلى أف صدؽ الإختبار يعني المدل الذم يحقؽ بو الإختبار أك أم Robbisركبينز

 .(138)حسانيف، ص  متغير آخر الغرض الذم ك ضع مف أجمو"

الإختبار  كيشير أيضا بارك كمؾ جي إلى أ، الصدؽ يعني " المدل الذم يؤدم فيو

الغرض الذم كضع مف أجمو، حيث يختمؼ الصدؽ كفقا للؤغراض التي يراد قياسيا، ك 

)حسانيف، القياس ك التقكيـ في التربية البدنية ك الرياضية  الإختبارالذم يجرم لأإثباتيا"

 (139-138، صفحة 
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سية لمحكـ عمى صلبحية الإختبار كما يعرفو الخكلي "يمثؿ الصدؽ أحد الشركط الأسا

 . (72ـ،ص 1998)الخكلي،  إذ يعد الإختبار صادقا إذا كاف يقيس ما كضع لقياسو"

معامؿ الصدؽ الذاتي بإعتباره اف كمف أجؿ التأكدمف صدؽ الإختبار إستخدـ الطالب

خمصت مف شكائبيا أخطاء صدؽ الدرجات المعيارية بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي 

القياس ك الذم يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامؿ الثبات ، كبالتالي تصبح 

 الدرجات الحقيقية لممقياس كمحؾ الذم ننسب إليو صدؽ الاختبار.

 الصدؽ الذاتي=      معامؿ الثبات  

 مكجب ك يقترب مف الكاحد، نستنتج أف ىذه الأداة صادقة فيما تقيسو(.)

 (.2ا ىك مكضح في الجدكؿ رقـ )كم

 صدق المحكمين:-3 -1-6

كيتـ فيو عرض الصكرة المبدئية مف المقياس أك الاستبانة عمى مجمكعة مف المحكميف 

المتخصصيف في المجاؿ كذلؾ لإبداء الرأم في العبارات كمدل مناسبتيا .كفي الدراسة 

 6الباحثاف بإستخداـ صدؽ المحكميف فقد عرضت الإختبارات عميالطالباف الحالية قاـ 

 محكميف ك قد اشارت النتائج الى اتفاؽ المحكميف بنسبة عالية جدا. 

 الموضوعية: -4 -1-6

إف الإختبارات المستخدمة في الدراسة الحالية ىي اختبارات مقننة بالإضافة الى أنيا 

عيدة عف التقكيـ الذاتي، كالتسجيؿ لذا يتـ سيمة الفيـ ككاضحة كغير قابمة لمتأكيؿ كب
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بإستخداـ كحدات الزمف كالمسافة كالتكرار، كبيذا تعد الاختبارات المستخدمة ذات 

مكضكعية عالية، كفي ىذا الصدد يشر كؿ مف  أحمد خاطر ك عمي فيمي البيؾ الى 

يتـ بطريقة الاختبارات المقننة ليا درجة عالية مف المكضكعية فتسجيميا كتطبيقيا ˝أف 

 .(31،ص 1978)البيؾ، أحمد خاطر ك عمي فيمي، . ˝مكضكعية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ودرجة  0.05( يوضح ثبات وصدق الإختبارات المستعممة عند مستوى الدلالة 2الجدول رقم )

 . 3 الحرية

حجم  الإختبارات

 العينة

درجة 

 الحرية

  1-ن

معامل 

الثبات 

 بيرسون

معامل 

 الصدق

قيمة 

 "ر"الجدولية

الدلالة 

الإحصائي

 ة

مؤشر 

 الكتمة

4 3 0,99 0,99  

 

  دال

اختبار 

 د 6مشي 

4 3 0,97 0,98 0,87 

 

  دال

  دال  0,98 0,98 3 4 ثنايا الجمد
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 الخلاصة:

بتحديد الخطكات  محددة ، كذلؾ خطة كضع لقد تطرؽ الطالباف مف خلبؿ ىذاالفصؿ 
لحسيف عناصر المياقة البدنية المرتبطة  ةالمقترح الكحدات النمكذجية  الإجرائية لإعداد

تـ  فقد ضبط حدكدالبحث. كبالفعؿ في تساعد أف يمكف التي بالصحة كعرض النقاط
 اللبزمة البحث،كاختيارالأدكات تحديدعينة تـ البحث، كما لطبيعة الملبئـ تحديدالمنيج

 إعاقة منشأنيا التي يراتغتالم المستخدمة،  كضبط كتحديد طرؽ القياس لذلؾ
 التي الملبئمة الإحصائية الرئيسية، كاختياراالطرؽ كالكسائؿ البحث لتجربة السيرالحسف
 .لنتائج عرض كتحميلب عممية تساعد في
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 النتائجعرض و تحميل و مناقشة 
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عرض ك تحميؿ ك مناقشة نتائج الإختبارات القبمية ك البعدية لعينة البحث -2-1-4
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إف النتائج الخاـ المتكصؿ إلييا مف إستعماؿ أم كسيمة لجمع البينات كجمب المعمكمات 

ليس ليا أم مدلكؿ ما لـ تعرض ك تحمؿ ىذه النتائج تحميلب دقيقا يسمح مف إستنباط 

الحقائؽ،كعميو سيتطرؽ الطالباف في ىذا الفصؿ إلى تحميؿ كؿ البينات الخاـ المحصؿ 

بمتيا بالفرضيات ك الخركج بأىـ الإستنتجات التي  تكصؿ عمييا مف الإختبارات لمقا

إلييا مف خلبؿ  الدراسة الأساسية، كمف بعدىا مناقشة فرضيات البحث ك مقارنتيا مع 

 الدراسات النضرية قصد تدعيـ النتائج المحصؿ عمييا. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 عرض و تحميل و مناقشةالنتائج:-2-1
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 و درجة  0.05( يبين مدى التجانس بين العينتين عند مستوى الدلالة  03الجدول رقم) 
 .7الحرية 

( الذم يعتبر كركيزة أكلية في دراستنا عدـ كجكد 3لبحظ مف خلبؿ الجدكؿ ىذا )كن
( ،ككذلؾ ±8.68( مقارنة بالضابطة) ±9.17العينة التجريبية ) تشتت  كبيرفي سف

 . فيمايخص الطكؿ ك الكزف عدـ كجكد تشتت كبير بيف المجمكعتيف
ك راعى الطالبانمدل التجانس بيف العينتيف في متغيرات : السف كمؤشر الكتمة ،حيث 

ك ىذا 3.79أف ؼ المحسكبة ؿ )السف،الكزف،الطكؿ،مؤشرالكتمة( أصغر مف الجدكلية  
دالية حيث أف جميع قيـ تيدؿ عمى أف المجمكعتيف متجانستيف.كما راعى الطالباف الإع

( ،ك التي تشير إلى إعتدالية -3 ,+3معامؿ الإلتكاء جاءت محصكرة بيف مجاؿ )
 عمؿ ذلؾ  سيؿمما تكزيع بينات المتغيرات لدل العينتيف تكزيعا طبيعيا . 

مف خلبلو  مؤشر كتمة الجسـ الذم نريد لطالبافإستعمؿ ا،كما لئجراء الدراسةالطالبان
ميما في تحديد عممية المشي حيث  الطالباف  ك الذم يرل تحديد الكزف لعينة البحث

 أف الزيادة في الكزف عف حده الطبيعي يؤثرعمى المسف .

المجمكعة   
 التجريبية

 دلالة  ؼ   ؼ  الضابطةالعينة  

معامؿ  ع س  
 الإلتكاء

معامؿ  ع س
 الإتكاء

المحسك 
 بة

 الفركؽ الجدكلية

غير   1,11 0,78 8,68 59,37 0,99 9,17 63,12  )سنكات(السف
 داؿ

غير  3,79 1,65 0,27 10,82 76,37 0,74 13,9 74,12  )كمغ(الكزف
 داؿ

غير   0,5 1,01 0,04 1,65 0,62 0,04 1,68  )ستـ(الطكؿ
 داؿ

غير   2,1 0,3 2,64 27,72 0,43 3,83 26,07  (²كمغ/ـ)الكتمةمؤشر 
 داؿ
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رجاؿ زيادة في الكزف مما يعني أف ىناؾ فقد تبيف مف مؤشر الكزف لعينة البحث   
في الكتمة الشحمية .ك ىذا راجع لمتغيرات الفيزيكلكجية التي تحدث مع التقدـ في  زيادة

" أف المسف  يجد  jaquesوStellaالسف ك مما يؤثر عمى التغيرات الخارجية، ك تذكر 
 صعكبة في التحرؾ ك الحفاظ عمى كضع الجسـ ك التكازف كذلؾ يرجع الى عدة أسباب

يخكخة ك زيادة الكتمة الشحمية ك ش (%50-30)مف بينيا فقداف الكتمة العضمية
 .(stella c. &., 2000.p10)الغضاريؼ  ك فقداف مطاطية الأربطة ك الأكثار.

كما يذكر أماؿ صادؽ فؤاد أبك حطب أف بعض المسنيف يعانكف مف السمنة كيرجع 
ذلؾ إلي الإسراؼ في تناكؿ الطعاـ مع عدـ القياـ بمايستيمؾ مقداركافيا مف السعرات 
الحراريةككذلؾ تناكؿ الطعاـ غير المتكازف كما يطرأ عمى الجياز العصبي مف تغيرات 

نكـ ككيفيتو كعمى الجياز اليضمي كالحكاس ظاىرة كعمى كظائؼ الأعضاءكعمى ال
)فؤاد أبك .كالصحة الجسمية كالعلب قة بيف الصحة كالتكافؽ كأمراض سكء التغذية

 (1988حطب، 

   
 ( يوضح الاعمدة البيانية لمدى تجانس العينتين الظابطة و التجريبية .03الشكل )

 :  نتائج الإختبارات القبمية لعينتي البحثعرض و تحميل و مناقشة -2-1-2
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 الرسم البياني يبين مدى تجانس العينتين الضابطة والتجريبية

 مؤشر الكتلة الطول الوزن  السن 
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( يبين نتائج الإختبارات بعد المعالجة الإحصائية لمعينة التجريبية و الضابطة في 04الجدول رقم)

 .الإختبار القبمي

المتكسط  العينات الإختبرات
 الحسابي

الإنحراؼ 
 المعيارم

 قيمة"ت"
 المحسكبة

 قيمة "ت"
 الجدكلية 

درجة 
 الحرية

مستكل 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

العينة  إختبار
 تجريبية

 داؿ غير         37,79 متر 500

 د6مشي 
 )متر(

العينة 
 ضابطة

481,25 
 متر

37,2  0,33  2,14  14 0,05   

مؤشر 
 الكتمة

العينة 
 تجريبية

26,07 
 ²كمغ/ـ

3,83          

العينة  (²كمغ/ـ)
 ضابطة

27,72 
 ²كمغ/ـ

 داؿ غير  0,05 14  2,14  0,33  2,64

العينة  ثنايا
 تجريبية

%27,82 2,64          

 الجمد
(%) 

العينة 
 ضابطة

%28,41 2,21  0,63  2,14 
 

 داؿ غير  0,05 14 

الجدكلية أكبر يتضح أف معظـ نتائج قيمة "ت" ستكدنت ( 04) مف خلبؿ الجدكؿ رقـ  
( ك درجة 05،0تكل الدلالة) مف قيمة "ت" المحسكبة في جميع الاختبارات عند مس

دؿ أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج العينة مما يدؿ ىذا ما ي14الحرية 
 . تجانس العينتيف قبؿ إجراء التجربة عمى
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( يوضح الاعمدة البيانية لممتوسطات الحسابية للاختبارات القبمية لمعينة الظابطة و 04شكل )

 .التجريبية
 التجريبية:عرض و تحميل و مناقشة نتائج الإختبارات القبمية و البعدية لعينة البحث -2-1-3

التجريبية في الاختبار القبمي و البعدي في  لمعينة( يبين الدراسة المقارنة5الجدول رقم)
 د6مشي اختبار 

 الدلالة
 الاحصائية

مستوى  
 الدلالة

 درجة
 الحرية

  القبمي الاختبار الاختبار البعدي قيمة "ت"
 

 الاختبار
ك المحس الجدكلية

 بة
 س ع س ع

 
 
 داؿ 
 

0,05 07 2.36 4.75 47.13 
612.5 
 متر

37.79 
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الرسم البياني يبين دلالة فروق المتوسطات للاختبارات القبلية للعينة 
 الضابطة والتجربية

 اختبار المشي

 مؤشر الكتلة

 ثنايا الجلد
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البعدم تبيف أف  بالاختبارمقارنة  المجمكعة التجريبية حققت خلبؿ الإختبار القبمي -
في  متكسط حسابي ،حيث بمغتحسف في المستكل كىذا ما دلت عميو النتائج ىناؾ

ك بمغ المتكسط الحسابي في 37.79إنحراؼ معيارم  ك 500قدره  الإختبار القبمي
ك بمغت قيمة "ت"   47.13ك إنحراؼ معيارم  قدره  621.5الإختبار البعدم 

ك ىذا عند  2.36ر مف "ت" الجد كلية التي  تقدر بك ىي أكب 4.75 المحسكبة
،ك يعني ىذا أف الفرؽ بيف الإختبار القبمي 7ك درجة الحرية   0.05مستكل الدلالة   

 ك الإختبار البعدم ىك فرؽ معنكم داؿ إحصائيا لصالح الإختبار البعدم.
 تأعط ةالمقترحالتركيحية الكحدات النمكذجيةك مف خلبؿ النتائج السابقة يتبيف لنا أف 

عمى نشاط ىكائي،  كىذا ما جاءت بو الدراسة احتكائيأثر إيجابي ك ذلؾ مف خلبؿ 
مف أجؿ تحسيف كفاءة الجياز الدكرم، ينبغي ممارسة النظرية حيث أشار اليزاع  " 

دقيقة في اليكـ في معظـ أياـ 30نشاط بدني ىكائي معتدؿ الػشدة فيما مجمكعو 
دقائؽ عمى الأقؿ. كتشمؿ  10الأسبكع، عمى أف تدكـ كؿ فترة مػف فتػرات النشاط 

الدراجة  الأنشطة اليكائية التي يمكف ممارستيا كؿ مف المػشي، كالسباحة، كرككب
 (19-18)د،اليزاع، ص.  "الثابتة، كما شابو ذلؾ مف أنشطة

كىذ كىذا ما أكدتو الدراسات السابقة  التي تكصمت إلى نفس النتائج مثؿ دراسة  
 ،2013دراسة شرباب رابح  ك عبد الغاني ،2013بكجلبؿ جمكؿ كخياطي عبد الرحيـ

دراسة ماىر احمد  .2013دراسة جغدـ عدة كقنكف الحبيب  ،1981دراسة شركز تبرغ 
 1990دراسة نبيمة عبد الله محمد عمراف  2012دراسة عمقي ايماف 2006عاصي

حيث  كليد مصطفى سيد دركيش -حسيني سيد أيكب–دراسة فريد عبد الفتاح خشبة 
درات نشطة التحمؿ اليكائي أثرا ايجابيا في تحسيف بعض القاتفقت كميا عمى أف لأ

البدنية ك الفسيكلكجية المرتبطة بالصحة لدل كبار السف كىذا مف خلبؿ التدرج ك 
 .                                   التكيؼ مع الحمؿ
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في الإخبار القبمي و البعدي لمعينة د  6لمشي  ( يبين نسبة المستويات المعيارية6جدول رقم )
 .التجريبية

  التجريبية العينة   
  إختبار    بعدم  إختبارقبمي  مستكيات
 النسبة المئكية عدد الأفراد النسبةالمئكية الفراد د6المشي
 %   12.5 1 62,5% 5 بعيد
 %25 2 37,5% 3 قريب

في 
 المستكل

0 %0 2 25% 

فكؽ 
 المستكل

0 %0 3 37.5% 

 100% 8 100 % 8 مج

 
بين الاختبار القبمي و   المحسوبة و الجدوليةقيمة "ت" ( يوضح الاعمدة البيانية ل05شكل )
 .لمعينة التجربية البعدي
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 التجريبية في الاختبار القبمي و البعدي في  لمعينة( يبين الدراسة المقارنة7لجدول رقم)ا

 مؤشر الكتمة .

 الدلالة
 الاحصائية

مستوى  
 الدلالة

 درجة
 الحرية

  الاختبار القبمي الاختبار البعدي قيمة "ت"
 

 س ع س ع كبةالمحس الجدكلية لاختبارا

 
 
 داؿ
 

0.05 7 2.36 8.78 2.64 

 
21.23 

 
 ²كمغ/ـ

3.83 

 
 

26.07 

مؤشر 
 الكتمة

 
 (²كمغ/ـ)
 ²كمغ/ـ 

 تبيف لنا أف:  (7رقـ ) مف خلبؿ ملبحظة نتائج الجدكؿ
 ك 26.07المجمكعة التجريبية حققت خلبؿ الإختبار القبمي متكسط حسابي قدره 

ك إنحراؼ 21.23ك بمغ المتكسط الحسابي في الإختبار البعدم 3.83إنحراؼ معيارم 
ر مف "ت" الجد ك ىي أكب 8.87 ك بمغت قيمة "ت" المحسكبة  2.64معيارم  قدره 

 . 7ك درجة الحرية  0.05ك ىذا عند مستكل الدلالة    2.36كلية التي  تقدر ب
كليد مصطفى -حسيني سيد أيكب–اح خشبة دراسة فريد عبد الفتك ىذا ما تكصمت إليي

دراسة عبد الله الشارؼ ك حراث  ،2012دراسة عمقي ايماف ،1993سيد دركيش 
 2012/2013دراسة حطابي محمد كالعبيد عمي  ك 2012/2013الشارؼ

التػػػػػحسف  كاف حػيث.2008دراسة محمد ركاشندة ،محمد العمي ،اسما عيؿ غصاب 
أف إحصائيا بيف الاختبار القبمي ك البعدم كلصالح الاختبار البعدم كىذا يكضح  داؿ

إنقاص الكزف لدل أفراد عينة أثر إيجابي في الي ةالمقترحالكحدات النمكذجية التركيحية 
ىناؾ علبقة عكسية بيف زيادة الكزف الكاضح كالنشاط البدني المنخفض كفقداف .الدراسة

عالية. في الكاقع، فإف أفضؿ كسيمة لانقاص الكزف ىك أف تككف الكزف كالنشاط البدني ال
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نشاطا بدنيا جدا. الدراسات تشير إلى أف النشاط البدني المعتدؿ قد لا تككف كافية 
لانقاص كزنو، كلكف يجرم أم الأنشطة البدنية نشطة لمغاية مع نفقات الطاقة مف 

في السيطرة عمى الكزف عمى كيمك كالكرم / الأسبكع كانت جدا فعالية  2500حكالي 
 )مجمة. المرساؿ(.المدل الطكيؿ

في الإخبار القبمي و البعدي لمعينة لكتمة الجسم  ( يبين نسبة المستويات المعيارية 8جدول رقم )
 .التجريبية

  التجريبية العينة  
  إختبار    بعدم  إختبارقبمي  مستكيات

 النسبة المئكية عدد الأفراد النسبةالمئكية عددالأفراد الكزف
نقص في 

 الكزف
0 0% 0 0% 

 %87.5 7 % 12.5 1 كزف طبيعي

زيادة في 
 الكزف

4 50% 1 12.5% 

 %0 0 %37.5 3 سمنة 
 100% 8 100 % 8 مج
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( يوضح الاعمدة البيانية لقيمة "ت " المحسوبة و الجدولية في الاختبار القبمي و 06شكل )
 البعدي لمعينة التجريبية.

 التجريبية في الاختبار القبمي و البعدي في  لمعينة( يبين الدراسة المقارنة9لجدول رقم)ا

 ثنايا الجمد.

 الدلالة
 الاحصائية

مستوى  
 الدلالة

 درجة
 الحرية

  الاختبار القبمي الاختبار البعدي قيمة "ت"
 

 س ع س ع كبةالمحس الجدكلية لاختبارا

 
 
 داؿ
 

0.05 7 2.36 3.14 3.12 21.67% 2.64 

 
 

27.82% 
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في الإخبار المحسوبة و الجدولية " ت"رسم بياني يبين دلالة فرق قيمة 

 القبمي و البعدي لمعينة التجريبية

 مؤشر الكتلة
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 ك 27.82المجمكعة التجريبية حققت خلبؿ الإختبار القبمي متكسط حسابي قدره  -
ك إنحراؼ 21.67ك بمغ المتكسط الحسابي في الإختبار البعدم 2.64إنحراؼ معيارم 
ر مف "ت" الجد ك ىي أكب 3.14 ك بمغت قيمة "ت" المحسكبة  3.12معيارم  قدره 

،ك  7ك درجة الحرية  0.05ك ىذا عند مستكل الدلالة    2.36كلية التي  تقدر ب
يعني ىذا أف الفرؽ بيف الإختبار القبمي ك الإختبار البعدم ىك فرؽ معنكم داؿ 

دراسة حطابي محمد دراسة .ك ىذا ما تكصمت إلييعدمإحصائيا لصالح الإختبار الب
دراسة محمد ركاشندة  2013دراسة بف صخرية الطيب ، 2012/2013كالعبيد عمي 

الكحدات النمكذجية  ،كىذا مايدؿ عمى أف2008،محمد العمي ،اسما عيؿ غصاب 
أعطى أثر إيجابي كذلؾ لإحتكائو عمى نشاط ىكائي كيذكر  ةالمقترح التركيحية
ميما في خفض نسبة الشحكـ ً المشاركة في الأنشطة البدنية عنصراأف اليزاع

)اليزاع، د. ىزاع بف محمد، زيػادة( نسبة العضلبت في الجسـ  كالمحافظة عمى )أك
 .(17-16ـ،ص2001

في الإخبار القبمي و البعدي لمعينة لمشحوم ( يبين نسبة المستويات المعيارية 10جدول رقم )
 .التجريبية

  التجريبية العينة                      
  إختبار بعدم  إختبارقبمي 

 مستكيات
 الشحكـ

 النسبة المئكية عدد الأفراد النسبة عددالأفراد

 %0 0 % 0 0 ضركرية
 % 0 0 %  0 0 جسـ مشدكد

 % 75 6 12.5% 1 طبيعية

 % 25 2 %87.5 7 مرتفعة
 100% 8 100 % 8 مج
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( يوضح الاعمدة البيانية لقيمة "ت المحسوبة و الجدولية في الاختبار القبمي و 07شكل رقم )
 البعدي لمعينة التجريبة .
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المحسوبة و الجدولية  في الإختبار " ت"رسم بياني يبين دلالة فرق قيمة 
 القبمي و البعدي لمعينة التجريبية
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 الضابطة:عرض و تحميل و مناقشة نتائج الإختبارات القبمية و البعدية لعينة البحث -2-1-4
 للإختبرات.في الاختبار القبمي و البعدي  الضابطةلمعينة( يبين الدراسة المقارنة11لجدول رقم)ا

 الدلالة
 الاحصائية

مستوى  
 الدلالة

 درجة
 الحرية

  الاختبار القبمي الاختبار البعدي قيمة "ت"
 

ك المحس الجدكلية لاختبارا
 بة

 س ع س ع

 
 

 37.2 متر485 40.66 0.35 2.36   غيرداؿ

 
 

481.5 
 

 
إختبار 

 د6مشي
 )متر(

 متر
 

 غيرداؿ
 

0.05 7 2.36 0.05 2.68 
27.8 

 ²كمغ/ـ 
2.64 

 
 

27.72 

 
 

مؤشر 
 الكتمة

 (²كمغ/ـ)
 

 ²كمغ/ـ

 
 غيرداؿ

   2.36 0.35 1.83 %28.63 2.21 

 
 
28.41% 

 
 ثنايا الجمد

(%) 
 

 
 481.5متكسط حسابي بمغ  لممشي حققت خلبؿ الإختبار القبمي الضابطة المجمكعة

كىذا 40.66ك بعدم 37.2قدره  قبمي ك إنحراؼ معيارم485في الإختبار البعدم  ك
 تقدـ طفيؼ لا يعدكا أف  يككف طبيعي.
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ك بعدم  27.72أما بالنسبة لإختبار مؤشر الكتمة فبمغ متكسط حسابي قبمي قدره 
نحراؼ معيارم قبمي قدره   27.8قدره ،  مما يؤكد مدل ثبات  2.68ك بعدم  2.64كا 

 في مستكل العينة الضابطبة .
(  بالنسبة لإختبار ثنايا الجمد عدـ تقدـ في 11ككذلؾ نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ رقـ ) 

،مؤشر الكتمة 0.35ل.حيث بمغت كؿ مف "ت" محسكبة للئختبرات :مشي المستك 
كىي أصغر مف قيمة  "ت" الجدكلية للئختبرات مقدرة ب  0.35،ثنايا الجمد  0.05
، كعميو لاتكجد فركؽ ذات 7ك درجة الحرية  0.05كىذا عند مستكل الدلالة   2.36

الضابطة . دلالة إحصائية في الإختبرات القبمية ك البعدية لمعينة

 
 

( يوضح الاعمدة البيانية لدراسة المقارنة لمعينة الضابطة في الاختبار القبمي و 08شكل )
 . البعدي للاختبارات

ات المياقة فمف خلبؿ النتائج كؿ اختبارات البحث لكحظ أف ىناؾ تحسف في متغير 
ك لكنو غير كافي مقارنة بنتائج الإختبارات التقييمية عند البدنية المرتبطة بالصحة 

المسنيف ك يرل الطالباف أف سبب عدـ الكصكؿ إلى نتيجة عالية يرجع ذلؾ لعدـ 
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يبين الدراسة المقارنة لمعينة الضابطة في الاختبار القبمي و رسم بياني 
 .راتاالبعدي للإختب

 د 6اختبار المشي 

 مؤشر الكتلة

 ثنايا الجلد
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ممارسة النشاط البدني مسبقا مف قبؿ عينة البحث أك راجع لككف القدرات الحركية ليذه 
سف مقبكؿ. أف ىذا التح طالبافل الأسبكعا . رغـ ىذا ير  12الفئة يمزميا مدة أطكؿ مف 

عمؿ عمى تحسيف ،ك عمى عينة البحثأثر النسلبف مشي  أف مما تؤكد نتائج البحث 
الشحكـ ك المدم الحركي لممفاصؿ مما تساعد كخفض الكزف ك نسبة ك المياقة اليكائية 

 ءاديدة مػف الجػسمكرفع كفاءتيا، بدالمسف  في تحسيف تحسيف كظائؼ أجيزة ع
بالجيازيف الدكرم كالتنفسي  ك كبالتالي المساىمة الفاعمة في الكقاية مف السمنة كفي 

 التخمص منيا.  
فالمشي يعكس كفاءة الفرد ، فالمسنيف الذيف يتمتعكف بقدرات كظيفية كبيرة قادركف 

أشار إليو  ك تتفؽ نتائج ىذه الدراسة مع ما  د أعبائيـ اليكمية بكفاءة عالية عمى تنفي
 يزاع أف مجمؿ الفكائد الصحية الناتجة عف ممارسة المنتضمة:ال

تحسيف المياقة القمبية التنفسية ، إنخفاض ضربات القمب في الراحة،إنخفاض نسبة 
 (19-18)د،اليزاع، صالشحكـ .

 :البحث تيالبعدية لعينعرض و تحميل و مناقشة نتائج الإختبارات -2-1-5
( يبين نتائج الإختبارات بعد المعالجة الإحصائية لمعينة التجريبية و الضابطة 12الجدول رقم) 

 د . 6لممشي  في الإختبار البعدي
المتكسط  العينات الإختبار

 الحسابي
الإنحراؼ 
 المعيارم

 قيمة"ت"
 المحسكبة

 قيمة "ت"
 الجدكلية

درجة 
 الحرية

مستكل 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

العينة  إختبار
 تجريبية

          47.13 متر621.5

 د6مشي 
 )متر(

العينة 
 ضابطة

 1.76  3.95  40.66 متر485
 

 داؿ  0,05 14 
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لضابطة في الإخبار البعدي لمعينة د 6لمشي ( يبين نسبة المستويات المعيارية 13رقم ) جدول
 . التجريبيةو 
 التجريبية العينة  الضابطة عينة 

مستكيات 
 د6المشي

النسبة  الفراد
 المئكية

 النسبة المئكية عدد الأفراد

 %   12.5 1 50% 5 بعيد
 %25 2 50 % 3 قريب

في 
 المستكل

0 %0 2 25% 

فكؽ 
 المستكل

0 %0 3 37.5% 

 100% 8 100 % 8 مج
 

أف يتبينا  طالبافيستطيع ال( 13ك12) حث في الجدكؿمف خلبؿ عرض نتائج الب -
عمي تحسيف الكحدات النمكذجية التركيحية المقترحةتأثير الإيجابي ك المممكس لتطبيؽ ال

ك ىي أكبر مف قيمة   3.95المياقة القمبية التنفسية ،حيث بمغت قيمة"ت "المحسكبة 
، مما يدؿ أف   14كدرجة الحرية 0.05 عند مستكل الدلالة  1.76"ت " الجدكلية 

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في الإختبرات البعدية لمعينة الضابطة ك التجريبية 
 كلصالح العينة التجريبية.
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لمعينة التجريبية و الضابطة في الاختبار  متوسط الحسابي( يوضح الاعمدة البيانية لم09شكل )
 .البعدي

البحث  تيالبعدم لعين بارفي الإخت(09ـ )ؤكده الرسـ البياني في الشكؿ رقك ىذا ما ي
ك بالتالي فاعمية مشي النسلبف في  التجريبية عينةمدل التحسف في مستكل ال يعنيك 

 تنمية المياقة اليكائية .
 1981دراسة شركز تبرغ ديسمبر ؿ منكتتفؽ ىذه النتائج مع دراسات ك
دراسة 2006دراسة ماىر احمد عاصي،2012/2013دراسة جغدـ عدة كقنكف الحبيب 

 2013 /2012دراسة حطابي محمد كالعبيد عمي ،1990نبيمة عبد الله محمد عمراف 
 ، 2013دراسة بكجلبؿ جمكؿ كخياطي عبد الرحيـ

يمعب دكرا  ك مناسب النشاط اليكائيالانتظاـ في ممارسة حيث أظيرت نتائجيـ  أن
حصكؿ بعض التكيفات الكظيفية الميمة المرتبطة بالصحة كما كاف مستكل ىاما في 

 العينة ضمف الحدكد العادية في بعض المتغيرات ك خصكصا في مؤشر الطاقة القمبية.

0

100

200

300

400

500

600

700

 العينة التجربية العينة الضابطة

ية
اب
س

ح
 ال

ت
طا

س
تو

لم
ا

 
لمعينة التجريبية و الضابطة في الإختبار المتوسط الحسابي يبين نتائج 

 البعدي

 د6اختبار المشي 
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نو كنتيجة لاستخداـ نجد أعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ك بناء عمى تحسيف 
الكحدات النمكذجية التركيحية  يسي ليذه الدراسة ك التي يتضمفيحقؽ اليدؼ الرئ

ملؤفراد عينة البحث كفاءة الجياز التنفسي ك كفاءة القمبيؤثر ايجابيا عمى تحسينالمقترحة
كقد أصدرت  الكمية الأمريكية .كىذا مف خلبؿ التدرج ك التكيؼ مع الحمؿالتجريبية 

ك ىي أكبر ىيئة عممية بمجاؿ الطب الرياضي تكصياتيا   ( ACSM)لمطب الرياضي 
حكؿ الكمية ك النكعية المطمكبتيف مف النشاط البدني لتنمية كفاءة القمب ك الرئتيف  ، 

رولة همشي ، ف يككف ىكائي)القمبية التنفسية لابد لمنشاط أ حيث أنو لأجؿ تنمية المياقة

 م(1002)الهزاع، هزاع محمد، (، ركىب دراجة ، سباحة ، نط الحبل . . . الخ

 
( يبين نتائج الإختبارات بعد المعالجة الإحصائية لمعينة التجريبية و الضابطة في 14الجدول رقم)

 لمؤشر الكتمة. الإختبار البعدي
المتكسط  العينات راالإختب

 الحسابي
الإنحراؼ 
 المعيارم

 قيمة"ت"
 المحسكبة

 قيمة "ت"
 الجدكلية 

درجة 
 الحرية

مستكل 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

مؤشر 
 الكتمة

العينة 
 تجريبية

21.23 
 ²كمغ/ـ

2.46          

 (²كمغ/ـ)
 

العينة 
 ضابطة

27.8 
 ²كمغ/ـ

 داؿ  0,05 14  1.76  8.18  2.68
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في الإخبار البعدي للإختبار مؤشر الكتمة  ( يبين نسبة المستويات المعيارية 15جدول رقم )
 . التجريبيةلضابطة و لمعينة 

 
  العينة التجربيية الضابطة العينة   
 مستكيات
 الكزف

 النسبة المئكية عدد الأفراد النسبةالمئكية عددالأفراد

نقص في 
 الكزف

0 0% 0 0% 

 %87.5 7 % 12.5 1 كزف طبيعي

زيادة في 
 الكزف

4 50% 1 12.5% 

 %0 0 %37.5 3 سمنة
 100% 8 100 % 8 مج

 
 معنكم بيف نتائج الاختبار البعدمؽ يتضح أف الفر  يفمف خلبؿ الجدكل

،حيث مكشر الكتمة كلصالح العينة التجريبيةختبار لممجمكعتيف الضابطة ك التجريبية لإ
كلية المقدرة ب: أكبر مف "ت" الجد كىي  8.18المقدرة ب: بمغت قيمة "ت" المحسكبة

أسباب تمؾ  افالطالب ز. ك يعز  14ك درجة حرية  05,0عند مستكل الدلالة 1.76
إلىتحسيف التركيب  يدؼالكحدات النمكذجية التركيحية المقترحة ت الفركؽ إلى ككف 

معدلات كزف الجسـ ك عمى لنسلبف لمشي ا الأثر الإيجابيالجسمي كىذا راجع إلى 
 . التجريبية معدلات نسب كتمة الجسـ لدل العينة
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كليد مصطفى سيد -حسيني سيد أيكب–فريد عبد الفتاح خشبة :دراسةكبالرجكع إلى 
دراسة بف 2008دراسة محمد ركاشندة ،محمد العمي ،اسما عيؿ غصاب 1993دركيش 

يتبيف 2013/ 2012ؼدراسة عبد الله الشارؼ ك حراث الشار ، 2013صخرية الطيب 
ما صدر مف قبؿ منظمة الصحة  يؤكد ذلؾك لنا أف نتائجيا تتطابؽ مع نتائج دراستنا.

ت اىتماميا بيذا المكضكع جَ العالمية مػنكثائؽ تتعمؽ بالنشاط البدني كالصحة، التي تكَ 
 بيف مفأف ـ إستراتيجيتيا الدكلية لمغذاء كالنشاط البدني2004 بإصدارىا في عػاـ

الطاقػةالمصركفة مف قبؿ  الزيادة في التأثيرات الإيجابية لممارسة النشاط البدني 
 الجسـ، كبالتالي المساىمة الفاعمة في الكقاية مف السمنة كفي التخمص منيا.  

 (4)د،اليزاع، ص
 (.10كيؤكد ذلؾ الرسـ البياني في الشكؿ رقـ )

 
لمعينة التجريبية و الضابطة في المتوسط الحسابي  ( يوضح الاعمدة البيانية لنتائج 10شكل )

 .الاختبار البعدي
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لمعينة التجريبية و الضابطة في  متوسط الحسابينتائج ال رسم بياني يبين 
 .الإختبار البعدي

 اختبار مؤشر الكتلة
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( يبين نتائج الإختبارات بعد المعالجة الإحصائية لمعينة التجريبية و الضابطة 16الجدول رقم) 
 لثنايا الجمد. في الإختبار البعدي

المتكسط  العينات الإختبرات
 الحسابي

الإنحراؼ 
 المعيارم

 قيمة"ت"
 المحسكبة

 قيمة "ت"
 الجدكلية

درجة 
 الحرية

مستكل 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائية

ثنايا 
 الجمد

العينة 
 تجريبية

21.67% 3.12          

العينة  (%)
 ضابطة

 داؿ  0,05 14  1.76  4.46  1.83 28.63%

في الإخبار البعدي لمعينة لإختبار ثنايا الجمد ( يبين نسبة المستويات المعيارية 17قم )جدول ر 
 . التجريبيةلضابطة و 

  العينة التجرية الضابطة العينة 
 مستكيات
 الشحكـ

 النسبة المئكية عدد الأفراد النسبة عددالأفراد

 %0 0 % 0 0 ضركرية
 % 0 0 %  0 0 جسـ مشدكد

 % 75 6 12.5% 1 طبيعية

 % 25 2 %87.5 7 مرتفعة
 100% 8 100 % 8 مج

 
أكبر  4.46 الذم يبيف أف قيمة "ت" المحسكبة( 17ك16نلبحظ مف خلبؿ الجدكؿ رقـ)

في   14كدرجة الحرية 05.0ة عند مستكل الدلال 1.76مف قيمة "ت "الجدكلية 
النسلبف مشي كلصالح العينة التجريبية.ىذا لفاعمية  البحث تيلعين يفالبعدي يف الإختبار 

فريد عبد الفتاح حيث ساىمة في خفض نسبة الشحكـ ،حيث إتفقت دراستنا مع دراسة 
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دراسة محمد ركاشندة ،1993كليد مصطفى سيد دركيش -حسيني سيد أيكب–خشبة 
دراسة  2013دراسة بف صخرية الطيب 2008،محمد العمي ،اسما عيؿ غصاب 

لمكحدات النمكذجية عمى كجكد أثر إيجابي  2012/2013محمد كالعبيد عمي  حطابي
 الدراسة. إنقاص نسبة الدىكف فالجسـ لدل أفراد عينةفي التركيحية المقترحة 

كىذا ما أشارت إليو التكصيات الصادرة مف الييئات العممية المتخصصة إلى اىمية  
ث ترتبط إرتباطا عكسيا باقدرة المحافضة عمى نسبة مثمى مف الشحكـ في الجسـ حي

 (Rockville ،2991)اليكائية  القصكل ك بالأداء  التحممي .

كمف مجمؿ الفكائد الصحية الناتجة عف الممارسة  المنتضمة لمنشاط البدني إنخفاض 
 (9ص )د، اليزاع،. ىزاع بف محمد، نسبة الدىكف في الجسـ.

أف قيـ "ت " المحسكبة أكبر مف عينة التجريبية ك مما يؤكد مدل التحسف في مستكل ال
 بية فياك ىذا  ما يدؿ عمى حدكث تغيراتإيجقيمة "ت"  الجدكلية للئختبرات  الثالثة 
                                           ىذا مما يعني الآتي:                                   عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة

لا تحتاج إلى كفاءة أك ميارة أك لأنيا مناسبة تماريف المشي لكبار السف ك ذلؾ  - 
 إمكانات خاصة يصعب تكافرىا.   

 مرات أسبكعيا.(   3في الأسبكع) التركيحية المقترحة النمكذجيةمناسبة الكحدات  -
مناسبة الفترة التدريبية لإجراء تجربة البحث ) فترة تطبيؽ البرنامج ك كانت -
 اسبكعا.(  12

كمف المعركؼ أف الأنشطة اليكائيػة تعػدمفيدة لصحة القمب كالأكعية الدمكية، كلخفض 
ضغط الدـ الشرياني المرتفع، كلمكقاية مػف داءالسكرم كالتحكـ فيو، كما أنيا تستخدـ 

برامج تخفيؼ الكزف كخفػض نػسبةالشحكـ في الجسـ. كتشير بشكؿ رئيسي في 
التكصيات الصحية إلى أف عمى الفرد ممارسة نشاط بدني ىػكائيمعتدؿ الشدة بما لا 

، Al-Hazzaa H).دقيقة في اليكـ في معظـ أياـ الأسبكع إف لـ يكف كميا 30يقؿ عف 

2991 ;5 :211-211) . 
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متوسط الحسابيللعينت التجريبيت و الظابطت في ( يوضح الاعمدة البيانيت لنتائج ال11شكل )

 الاختبار البعدي.

 

 الإستنتجات:-2-1-6

في حدكد إجراءات البحث ، ك في ضكء أىدافو ك مف خلبؿ التحميؿ الإحصائي لمنتائج 
 :  المتحصؿ عمييا أمكف التكصؿ إلى الاستنتاجات التالية

ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في نتائج عينتي البحث لصالح العينة   -1
 التجريبية.

أثر إيجابي في تحسيف عناصر المياقة  ة أعطتالمقترحالكحدات النمكذجية أف   -2
 البدنية المرتبطة بالصحة .

 :مناقشة فرضيات البحث -2-1-7
النتائج ، قمنا عمى ضكء الإستنتجات المتحصؿ عمييا مف خلبؿ عرض كمناقشة 

 بمقارنتيا بفرضيات البحث ككانت النتائج كالتالي:
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للعينة التجريبية و الضابطة في  المتوسط الحسابي نتائجرسم بياني يبن 
 .يالإختبار البعد

 

 اختبار ثنايا الجلد
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 الفرضية الأولى:

ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية بيف الإختبار القبمي أف" اف ك التي إفترض فييا الطالب
 "لصالح الإختبار البعدمك البعدم لمعينة التجريبية 

، الفرؽ  10، 09، 08، 07، 06،  05كلإثبات ىذه الفرضية تبيف لنا مف الجدكؿ رقـ:
الكاضح بيف المتكسطات الحسابية بيف الإختبرات القبمية ك البعدية ك مف قيمة "ت" 
المحسكبة في كؿ إختبار ، حيث كانت دائما أكبر مف قيمة"ت" الجدكلية المقدرة ب 

، كىذا ما كلصالح الإختبار البعدم0.05دلالة ك مستكل ال7عند درجة الحرية 1.89
دراسة  ،2013دراسة بكجلبؿ جمكؿ كخياطي عبد الرحيـماتكصمت إليو يتماشى مع 

دراسة ماىر  ، 1981دراسة شركز تبرغ ديسمبر ،  2013شرباب رابح  ك عبد الغاني 
.كما جاءت نتائج 1990دراسة نبيمة عبد الله محمد عمراف  ك 2006احمد عاصي

تأثير إيجابي عمى الإستقلبب كتنظيـ ضغط الدـ لو   أف النشاط البدني بحاث  الأ
بارم أشارا   كبالرجكع إلى دراستنا النظرية  ، ص،(1996)فكنتاس، . كمنع زيادة الكزف

ف السعة تحسنتائج دراسات كبحكث لرياضة كبار السنأف  كآخركف Barry buluidبيمكند 
تحسف المياقة البدنية العامة  ،الحيكية كزيادة نسبة الأكسجيف الذم يستفيد منو الجسـ

 ـ(1999) كزارةالشباب ك الرياضة، قطاع البحكث ،الإدارة العامة، .كالأداء الميارم
عناصر تأثير إيجابي عمى تحسف  ممكحدات النمكذجية التركيحية المقترحةمما يؤكد أن

 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لممجمكعة التجريبية ، فبيذا تتحقؽ الفرضية الأكلى.
 

 الفرضية الثانية:

ف لمعينة الإختباريف البعدييبيف ىناؾ فركؽ ذات دلالة احصائية التي تنص عمى أف "
 "الضابطة ك التجريبية لصالح العينة التجريبية

، كتحميميا الذم يبيف مقارنة بيف الإختبار القبمي ك 14، 13،  12فمف الجدكؿ رقـ : 
البعدم لممجمكعة الضابطة ك التجريبية في كؿ إختبارات البحث ، أف قيمة "ت " 

عند درجة الحرية 1.76المحسكبة كانت دائما أكبر مف قيمة "ت" الجدكلية  المقدرة ب 
لح العينة التجريبية ، كىذا بناءا عمى الدراسة ك لصا 0.05كمستكل الدلالة   14
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أبحاث كؿ النظرية التي  تناكلت نتائج  
 (،Holloisezey)كىكلكيزم(،Bybu)،كبيمكيد (Bgorntrop)ركبتكرنجبمنستركنينبرج،بارم،ك 

 (Soumtin )ك سكمتيف (،Selvester)كسيمفيستر(، kiessing)ككيسينج
ػ  فكائد كىي : الرياضي لكبار السف(لممارسة الرياضة )التدريب ،البدني أف 

 .عة الحيكية ستحسف في ال

 .ػ إنخفاض في النبض في فترات الراحة كأثاء العمؿ
 .ػ زيادة كمية الدـ المتدفقة إلى القمب  
 .ػ تحسف إستخلبص الأنسجة للؤكسجيف

 .ػ تحسف أيضي الأحماض الدىنية المستقمة
 مبثاكم.ػ انحفاض النشاط الس

 الجمسريدات. الككليستركؿ كتلبشي ػ إنخفاض نسبة
 .ػ زيادة قكة العضمة 

 .ػ انخفاض حساسية مستقبلبت بيتا الأدرينالية
)حسانيف، د.عبد الحميد إسماعيؿ،محممد .ػ تحسف الميارة كمركنة المفاصؿ 

 (48-49ـ،ص 2009صبحي، 
بالرجكع إلى الدراسات السابقة يتبف لنا أف نتائجيا تتطابؽ مع نتائج الفرضية الثانية  

لدراستنا مف حيث أف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية في الإختبرات البعدية لمعينة 
دراسة جغدـ عدة كقنكف الحبيب الضايطة ك التجريبية كلصالح العينة التجريبية منيا 

حسيني –دراسة فريد عبد الفتاح خشبة ،  2012ايمافدراسة عمقي ، 2012/2013
دراسة شرباب رابح  ك عبد الغاني ،  1993كليد مصطفى سيد دركيش-سيد أيكب
 .كذلؾ يستنتج الطالبانأف الفرضية الثانية قد تحققت .2013
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 :ةالفرضية العام
الثانية قد تحققت لقد تأكدنا أف الفرضية الجزئية الأكلى قد تحققت ، ك الفرضية الجزئية 

إلى تطكر بعض  تقد أدالكحدات النمكذجية التركيحية المقترحة  ك ىذا يعني أف
 .سنة 50فكؽ  عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لكبار السف

الكحدات النمكذجية أف الفرضية العامة لمبحث التي مفادىا " اف ك عميو يرل الطالب
عمى عناصر المياقة البدنية المر  ةإيجابي افاعميةلي ةالمقترح لنسلبفالتركيحية لمشي ا

 ." قد تحققت تبطة بالصحة لمفئة المدركسة
 اقتراحات : -2-1-8

 .كتعميميا لفئة كبار السفالكحدات النمكذجية التركيحية المقترحة اعتماد  -
لفئة العمؿ عمى تنمية ك تطكير مستكل عناصر المياقة البدنية المرتطبة بالصحة  -

 .سنة مف خلبؿ اجراء اختبارات تقنية دكرية 50مافكؽ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :خلاصة عامة  -2-1-9
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اف رياضة المسنيف ىي نشاط بدني خفيؼ مبني عمى اسس كقكاعد  عممية نظرا  
حقيؽ تالعاـ مف رياضة المسنيف ىك  الغرض لحساسية ىذه الفئة العمرية ،كعميو فاف

النمك المتكامؿ مف النكاحي البدنية ك النفسية ك الإجتماعية حيث تساعده عمى القياـ 
بكاجباتو اليكمية بكفاءة ك فعالية كتساعده عمى تحقيؽ ك العمؿ عمى تحسيف كفاءة 

، كما أكصت بو  الدراسات السابقة ك النظرية  عمى ىذه الفئة عمد أجيزة الجسـ 
 الدراسة . الطالباف الى تناكؿ مكضكع

تحسيف بعض عناصر المياقة لنسلبنفي كحدات نمكذجية تركيحية لمشي ا كىذا باقتراح
 فما فكؽ  سنة.50البدنية المرتبطة بالصحة لدل المسنيف 

كقد تـ تقسيـ ىذا البحث الى باب أكؿ  خصص لمدراسة النظرية بحيث قسـ بدكره    
لدراسة بعيث حمؿ الفصؿ الاكؿ الى فصميف . كؿ فصؿ يتناكؿ مكاضيع تتعمؽ بيذه ا

، أما الفصؿ .خصائص كمميزات المرحمة العمرية كالمياقة البدنية المرتبطة بالصحة 
 النسلبف.مشي الثاني 

لكحدات النمكذجية اك إعتمادا عمى أىمية الفكرة الرئيسية لدراستنا ك المتمثمة في أثر 
البدنية المرتبطة بالصحة  لدل  عمى تحسيف بعض عناصر المياقة التركيحية المقترحة 
 32حتكل عمى ت ىذه الكحداتتسنة كما فكؽ( ، حيث كان 50كبار السف المسنيف) 

 أسبكعا .  12دقيقة لمدة  60حصة مف 
أماالباب الثاني  فقد خصص لمدراسة الميدانية بحيث تطرؽ الطالباف الى فصميف  

الفصؿ الثاني  خصص لغرض تناكؿ الاكؿ منيما الدراسة الاستطلبعية كالاساسية ك 
تحميؿ كمناقشة النتائج المحصؿ عمييا مع  معالجتيا  احصائيا كمقارنتيا كالخركج  

 بمجمكعة مف الاستنتاجات ، ختاما بالمصادر كالمراجع فالملبحؽ.
 كمما سبؽ استخمص الطالباف مايمي :

عض عمؿ عمى تحسيف بتقد  ةالمقترحالتركيحية الكحدات النمكذجية ممارسة  -
 لمسنيف.عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل ا
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غير  اقتراح
 مناسب

 العنصر الرقم الاختبار موصفات الاداء المرجع مناسب 

النشاط و جونز ،الشيخوخة  -   
375.363؛ص1998البدني،  

S ،Cecins N جنكينز - Camarri 
B ،C  ويليامز، النظرية للعلاج الطبيعي

2009، 7-1(: 7) 25والممارسة،   

دقائق لقطع اكبر مسافة ممكنة  6مدة سرع وقت ممكن لأالمشي  -
، شريط قياس ،ساعة توقيت،و يتم قياس ويتطلب مساحة مستطيلة 

عن طريق معادلة  د بالمتر .ويم تحديد 6المسافة مقطوعة خلالة 
(2009جنكيز)   

 6اختبار مشي 
 دقائق

الليلقة  1
القلبية 
 التنفيية

، G ،Porcari Jكلاين   -   
Hintermeister R فريدسون ،P علوم ،

 .59-253:  19؛ 1987الرياضة 
- McSwegin P  الفلاح، وولف ،

القياس في التربية البدنية وعلوم  .جوتنبرج
 .63-47: 2؛ 1998بممارسة 

ميل و  1الغرض من هذا الاختبار هو المشي في أسرع وقت ممكن ل
بعد الانتهاء من ميل، اتخاذ معدل النبض على الفور ووقت  

    بوزن الجسم لحساملاحظة المستغرق ويجب معرفة 
VO2max 

اختبار روكبورت   2  

مجلة الجمعية،الأمريكية  KH(1968،)كوبر    
203 :201-204 

دقيقة، ويتم تسجيل 12الهدف من هذا الاختبار هوجري لمدة
د و يسمح بالمشي لمن 12القطوعة خلالة مدة   المسافة الاجمالية 

 جدول اختبار كوبرلتفسير النتائج  اراد ،هناك 

و اختبار كوبر 
جري /مشي 

دقيقة12  

3  



(.فيسيولوجية 1997هزاع بن محمد الهزاع. )   
و  الاطفاللدى  الجهذ البدني
(.الاتحاد السعودي للطب 1الناشئين)ط
 .75الرياضي ص

نقموم اولا وزن الجسم ويتم القياس بقياس طول البواسطة ميزان -
طبي رقمي بالكيلوغرام،وتتم عملية القياس بدون حذاء،و باقل 

 الملابس الممكنة على الجسم.
 ثم نقوم بقياس الجسم بواسطة استاديومتر الى اقرب سونتمتر ،-

 والمختبر منتصب القامة  وتتم عملية القياس بدون حذاء.

تركيب  1 مؤشر كتلة الجسم
 الجسم

 (.التكوين الجسمي2005هزاع محمد الهزاع. )   
لدى الاطفال و الشباب.جامعة الملك سعود  
حلقة -المملكة العربية السعودية-رياض-

 8ص-تدريب

العضدية وعند تقاس سمك طيات الجلد عند عضلة ثلاثة رؤوس -
وذلك  لتقدير نسبة الشحوم في  في الجهة اليمنى سمانة الساق

الجسم،ولقد تم اختيار هاتين المنطقتن لسهولة قياسها ولعلاقتها 
 الارتباطية المرتفعة مع الشحوم الكلية .

 المعدات المطلوبة جهاز المساك
مرات لتكون الدرجة النهائية لكل موقع هي  3يتم قياس كل موقع 

الوسيط الحسابي. وهناك عدة معادلات الشائعة لتقدير نسبة 
 الشحوم من قياس سمك طية الجلد

 

قياس سمك طية 
 الجلد

2  

 



 الجمهوريــة الجزائريــة الديمقراطيــة الشعبيــة
 وزارة التعميـم العالـي والبحـث العممـي

 جامعة عبد الحميد ابن باديس
 معهد التربية البدنية والرياضية 

 تخصص نشاط حركي مكيف
 

 استمارة ترشيح الاختبار الانسب لاختبارات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة.
المحكم :.....................الدكتور /   

 في اطار البحث لنيل شيادة الماستر في التربية البدنية و الرياضة تخصص نشاط
حركي مكيف نرجو من سيادتكم ابداء رايكم في اختيار الاختبار الانسب من ىذه 

النسلان في تحسين بعض  مشي فاعمية الاختبارات لمدراسة التي نقوم بيا تحت عنوان "
سنة " 00المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لكبار السن فوق عناصر   

 
برايكم السديد لمتعرف عمى مدى امكانية استخدام الاختبار المناسب  الطالبان  ويشرف

 راجيين من الله ان يوفقكم و يعينكم لخدمة البحث العممي و التربية البدنية و الرياضة
 
 
 
 
 

 

د/ طاىر طاىر المشرف::                                      الطالبان  
بركات ابراىيم -  
بن شريف عماد الدين  -  

 الجمهوريــة الجزائريــة الديمقراطيــة الشعبيــة



 وزارة التعميـم العالـي والبحـث العممـي

 جامعة عبد الحميد ابن باديس
 معهد التربية البدنية والرياضية 

حركي مكيفتخصص نشاط   

 
.وحدات نموذجية ترو يحية استمارة ترشيح راي المحكمين حول اعداد  
 الدكتور / المحكم :.....................

 في اطار البحث لنيل شيادة الماستر في التربية البدنية و الرياضة تخصص نشاط
حركي مكيف نرجو من سيادتكم ابداء رايكم في اختيار الاختبار الانسب من ىذه 

النسلان في تحسين بعض  مشي فاعمية الاختبارات لمدراسة التي نقوم بيا تحت عنوان "
سنة " 00عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لكبار السن فوق   

 
برايكم السديد لمتعرف عمى مدى امكانية استخدام الاختبار المناسب الطالبان ويشرف 

البحث العممي و التربية البدنية و الرياضة راجيين من الله ان يوفقكم و يعينكم لخدمة  
 
 
 

 
 

د/ طاىر طاىرالطالبان :                                   المشرف:    
بركات ابراىيم -  
نبن شريف عماد الدي -  

 

ىو نوع  من انواع  المشي الذي اوصى بو نبينا محمد صمى الله عميو وسمم ، وىو  النسلان
 الاسراع في المشي مع تقارب الخطى 
 ؟لكبار السنىل تنصح بممارسة رياضة النسلان 



 في اي فصل ينصح بممارسة رياضة النسلان : 
 في كل الفصول     الشتاء        الربيع             الصيف             الخريف          

 ىل تنصح بممارسة رياضة النسلان في الفترة : 
 الصباحية                     المسائية                             في اي فترة 

في رأيكم ماىي المدة الزمنية اللازمة لممارسة رياضة النسلان حتى يؤثر ايجابيا عمى عناصر 
 ؟  لكبار السن)المياقة القمبية التنفسية (  المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

 د 523د          اكثر من  523د            03د            51د           03د           51
في نظركم ماىي المسافة اللازمة لممارسة رياضة النسلان حتى تؤثر ايجابيا عمى عناصر المياقة 

 ؟ لكبار السن البدنية المرتبطة بالصحة 
 كم  53كم             اكثر من  53-1كم              1-5كم            5قل من ا

في رأيكم كم  حصة تدريبية  كافية لممارسة رياضة النسلان حتى يؤثر ايجابيا عمى عناصر المياقة 
 ؟ لكبارالسنالبدنية المرتبطة بالصحة 

حصة           اكثر  25  حصة         51حصة                     52حصص            0
 حصة    25من 

في رأيكم كم عدد الحصص التريبية في الاسبوع  اللازمة لممارسة رياضة النسلان حتى يؤثر 
 ؟ لكبار السنايجابيا عمى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة 

   حصة واحدة        حصتين            ثلاث حصص     اربع حصص      خمسة حصص     
 ستة حصص       

 سبعة حصص 
في رأيكم ماىو المكان المفضل  لممارسة رياضة النسلان حتى يؤثر ايجابيا عمى عناصر المياقة 

 ؟ لكبار السنالبدنية المرتبطة بالصحة 
 في اليواء الطمق                 صالة معطاة                     في اي مكان    

نسلان يؤثر سمبيا عمى عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة في رأيكم ىل ممارسة رياضة ال
 ؟ لكبار السن 

 متى يجب تجنب ممارسة رياضة النسلان ؟



 
ير المباشر لمنسبة المئوية  لمشحوم في الجسم ديسمح لنا بتق 1974جدول ديغنين ومورسلاي 

 . مجموعة من الأعمارطيات جمدية في الجسم بدلالة الجنس و  04انطلاق من مجموع أربعة 
 

 

 طيات 4% 72-94 95-90 94-05 +05

- - - 0.3 70 

79.1 79.9 79.9 3.7 95 

70.1 70.5 70.9 75.0 90 

73.1 72.2 71.9 79.4 95 

95.3 74.1 72.2 70.2 90 

99.4 97.0 74.9 71.0 05 

90.2 99.5 95.0 72.2 00 

91.0 90.1 97.0 74.5 05 

92.4 90.4 99.0 95.7 00 

94.9 92.7 99.0 97.9 15 

95.0 93.9 90.9 99.9 10 

97.1 94.9 90.7 99.7 25 

99.2 95.9 90.0 90.5 20 

99.3 97.9 91.1 90.0 35 

90.3 99.7 92.9 90.3 30 

90.3 99.5 92.3 91.9 45 

91.1 99.2 93.0 91.4 40 

92.0 90.0 94.5 92.1 755 

93.9 90.7 94.1 93.1 750 

94.5 90.3 95.7 93.3 775 

94.2 91.0 95.1 94.0 770 

05.0 92.5 97.7 95.5 795 

07.7 92.1 97.0 95.0 790 

07.3 93.9 97.4 97.5 795 

09.0 93.2 99.9 97.0 790 

09.5 94.9 99.2 99.5 705 

09.1 94.2 99.7 99.0 700 

00.7 05.9 99.0 99.4 705 

00.7 05.2 99.4 99.9 700 

00.1 07.9 90.9 99.2 715 

01.9 07.1 90.1 90.7 710 

- 09.5 90.3 90.0 725 

- - - 09.4 720 

- - - 90.9 735 

- - - 90.1 730 

- - - 90.4 745 



 
 اسبوع : 21وحدات نموذجية معتمدة عمى النسلان لكبار السن لمدة 

 
التهيئة  الاسبوع

 البدنية
المسافة 

 )كم(
سرعة 
المشي 
) كم/ 
 سا(

معدل 
النبض 
 القمبي

عددمرات  التهدئة
التكرارفي 
 الأسبوع

1 5-10 
دقائق 

تمرينات 
اطالة قبل 

 المشي

1.6 4.8 40% 10-5 
دقائق 

تمرينات 
إطالة بعد 

 المشي

3 

 د5-10 2
 

 3 د5-10 50% 4.8 1.8

 د5-10 3
 

 3 د5-10 50% 4.8 2

 د5-10 4
 

 3 د5-10 60 % 4.8 2.4

 3 د10-5 60% 4.8 2.6 د5-10 5
 3 د10-5 60% 5.6 2.8 د5-10 6
 3 د10-5 %70-60 5.6 3.2 د5-10 7
 3 د10-5 %70-60 5.6 3.6 د5-10 8
 3 د10-5 %80-70 5.6 4 د5-10 9
 3 د10-5 %80-70 6 4.4 د5-10 10
 3 د10-5 %85-80 6 4.4 د5-10 11
 3 د10-5 %90-85 6 4.8 د5-10 12





 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 01الحصة:  هدف الحصة  الدشي بطريقة صحيحة

 الدراحل  الاهداف الثانوية   التمارين  الحمل  الددة 

'10  

  

 . طريقة الدشي الصحيحة  شرح -   

 الدشي السهل و الدريح للخلف و أمام مع تمرينات مرونة مطاطية .- 

 تهيئة نفسية-

  

 الدرحلة  
 

 التحضيرية
  

  

  

  

'40  

    

  %40نبض القلب   م بمعدل800مشي لدسافة -1 

 

 %40نبض القلب   بمعدل م 800مشي لدسافة 2-

  

الدشي بطريقة  
 صحيحة 

  

  

  

  

 الدرحلة
 الرئيسية

  
'10  

 بالدشي.تقديم بعض النصائح و الدعلومات الخاصة -  
 عمل بهتزازات الكتفين و الذراعين و اليدين ثم تمرينات مطاطية . -

عودة الجسم 
 الى  الذدوء

 الدرحلة 
 النهائية 



                                      

 

 

 ممارسة الدشي بسرعة منتضمة هدف الحصة 4الحصة

 الدراحل  الاهداف الثانوية  لتمارين ا                                      الحمل  الددة 

  

'10  

  

  

 الدسن على الاقبال في ممارسة النشاط الرياضي بكل ارتياح تهيئة -

 دقائق  5الدشي لددة -

 نفسية  وبدنية تهيئة-

  
 

  

  

  

'40  

  

  

  

  

 مرات 03

  

  

م بمعدل نبض 600كلم /سا لدسافة   4.8مشي بسرعة   -1  
 %50القلب 

 

 

 

 4الى 1مناطق مرقم من  4تقسيم الفناء الى  -2

اشخاص على شكل دائرة ، متقابلين وجها لوجه ، رمى الأ -
ت داخل الدائرة ،و بواسطة الدراعين لزاولة اعدد كبير من الكرا

ن أبقاء الكرات في الذواء و داخل الحلقة ، كل شخص يجب 
 يلعب كرة واحدة على الاقل ، 

لايجب ترك الكرات تسقط في الارض و في حالة سقوطها ، 
نعيد التمرين مرة  اخرى ، يمكن اللعب و هم في وضعية 

 الجلوس على الكرسي .

  

 بسرعة الدشي ممارسة-

    

 منتضمة . 

  

 

  

 لعبة الكرات  -

   

 

 تمارين التمطية للعضلات العاملة -      10'

 تقديم بعض النصائح و الدعلومات الخاصة بكيفية تجنب السقوط- 

 الدرحلة  عودة الجسم الى الذدوء 

 النهائية 



 

 

 

 08الحصة:  هدف الحصة  مشي النسلان  تحسين 

 الدراحل  الاهداف الثانوية   التمارين  الحمل  الددة 

'10    

  

 .الدسن  تهيئة -

 اف العاملة. تسخين خاص مع التًكيز على الأطردقائق  5مشى لددة  -

نفسية  تهيئة-
 و  بدنية

 الدرحلة 
 التحضيرية 

 

 

 

  

 '40  
 

4

 مرات  

  

  

   

 

م بمعدل نبض القلب 500كلم /سا لدسافة   4.8مشي بسرعة   -1
 مع التًكيز على عملية الشهيق و الزفير .50%

 

 

لعبة صغيرة )الدصيدة( -2  
على هيئة دائرة مع ترك أحد للأشخاص  يوضع عدد من الكراسي لعدد  

 

حول الدائرة و عند سماع الاشارة يجلس كل  يمشي من دون كرسي و الدسنين 
 منهم على كرسي. 

 

 

  

تحسين -
على القدرة  

 مشي النسلان 

  

  

  لعبة ترويحية-

 _ تمارين التمطية للعضلات العاملة                                                 10'
  التنفس تقديم بعض النصائح و الدعلومات الخاصة بكيفية -

عودة الجسم 
 الى  الذدوء

 الدرحلة 
 النهائية 

الرئيسية
 



 

 

 

 

 15الحصة:  هدف الحصة  الجهاز الدوري و التنفسيتحسين 

   الاهداف الثانوية التمارين  الحمل  الددة 
  

 الدراحل 

'10    

  

الدسن على الاقبال على ممارسة النشاط الرياضى بكل تهيئة -
 ارتياح  

 دقائق                                                       5مشى لددة -
تمارين تمدد لدختلف أعضاء الجسم  مع التًكيز علي الأطراف -

 السفلي 

 ئة نفسية و بدنيةتهي- 
 
 

 

 
'40  

  

  
  5 

 مرات 

م بمعدل 520كلم /سا لدسافة   4.8مشي بسرعة  -1
مع التًكيز على عملية الشهيق و %60نبض القلب 

 الزفير
 

 

 

 

 

لعبة صغيرة )تبادل الأماكن(         يقوم الددرس  -2
بشرح اللعبة على أن تقوم كل لرموعة بتغيير مكانها 

الدشي و مرة العادي الأخرى مرة بالدشيمع المجموعة 
 .        السريع

   

تحسين الدشي بسرعة و  
 بانتضام 

 
 
 
 
 
 
 
 لعبة ترويحية  

 الدرحلة 
  

 الرئيسية

 الدرحلة  عودة الجسم الى الذدوء تمارين التمطية للعضلات العاملة.   -     10'
 النهائية 

 



 

 

 

 20الحصة:   هدف الحصة  اعمل الجهازين الدوري و التنفسي تحسين 

 الدراحل    الاهداف الثانوية   التمارين  الحمل الددة 

'10    

  

 الدسن تهيئة -

 دقائق                                                       5مشى لددة -
 تمارين تمدد لدختلف أعضاء الجسم  مع التًكيز علي الأطراف السفلي -

 بدنيةنفسية و التهية- 

 

'40  

  

- 4 
 مرات

  

   

م بمعدل نبض القلب  800كلم /سا لدسافة  5.6مشي بسرعة  -1
70-60%  
 

 

 

 

 

(      دائرة اللمسلعبة صغيرة ) -2  
الذي الشخص  لأقسام في دائرة واحدة خارجها ويحدد الدسنون يقف 

خارج الدائرة واحد ليلمسه عند بدء الاشارة يجري خلفه حتى يصل 
 .مكانه 

 

تحسين عمليتي  -
الشهيق و الزفير أثناء 

 العمل 

 

 

 

 

 لعبة ترويحية  

 

 الدرحلة  عودة الجسم الى الذدوء  تمارين التمطية للعضلات العاملة.  -     10'
 النهائية 

 

 



 

 

 24الحصة:  هدف الحصة   بالإنتضام السرعة  تحسين الدشي مع التحكم في

 الدراحل    الاهداف الثانوية   التمارين  الحمل  الددة 

'10    

  

 الدسن على الاقبال على ممارسة النشاط الرياضى بكل ارتياح   تهيئة-

 دقائق                                                          5مشى لددة -

 تمارين تمدد لدختلف أعضاء الجسم  مع التًكيز علي الأطراف السفلي -

 تهيئة نفسية وبدنية- 

 

'40  

  

   

4  
 مرات

  

مرا3
    ت

  

   

1- 

 %80-70م بمعدل نبض القلب  110كلم /سا لدسافة 6مشي بسرعة.

 

و يحاول الدسن  سم(من فوقها50*10وضع سلمين للسرعة ذات مقاس )-
 الدشي بين درجات السلم ذهابا و إيابا.

 

 

 لعبة صغيرة ) الجري و الجلوس (       

 لأقسام متساوية ويقفوا  في قاطرات وعند بدء  الإشارة الأشخلص يقسم ا
الشخص  الأول إلى الخط ثم يجلس على الأرض يمشي يسرعة  الشخص 

 الثاني و هكذا حتى النهاية

 

  

تحسين الدشي مع 
 السرعة  التحكم في
 بالإنتضام

   

 

الدشي بخطوات -
 متساوية  

 لعبة ترويحية

 

عودة الجسم  تمارين التمطية للعضلات العامة -تمار -     10'
 الى الذدوء

 الدرحلة 

 النهائية 
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