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                                                                          ملخص البحث 
  لتحسين بعض المتطلبات اليومية لكبار السن )المشي و الوازن(" اقتراح برنامج نشاط بدني 

                                                         سنة فما فوق " 56للفئة العمرية 
هدفت الدراسة إلى الكشف عن فاعلية البرنامج المقترح في تحسين بعض المتطلبات اليومية و 

أن البرنامج المقترح له تأثير ايجابي في تحسين  الطالبانولقد افترض عند عينة البحث 
 الأصلديد مجتمع بعد تحستطاععية ، و المشي و التوازن لدى المسنين ، و بعد الدراسة الا

  بوحنيفية التأهيل إعادةالسن بالمستشفى المتخصصة في للدراسة و الذي يشمل عينة كبار 
مجموعتين  إلىتوزيعها ختيار عينة البحث بطريقة عمدية و تم االمنهج التجريبي، و إستخدمنا 

اختبارين قبلي و بعدي  بإجراءمسن ، قمنا  41مجموعة ضابطة و مجموعة تجريبية و تظم 
و بعد جمع نتائج الاختبارين  أشهر 30و المقدرة بحوالي  المقترحبينهما مدة تطبيق البرنامج 

منا فيها المتوسط الحسابي و دخإستالتي و    الإحصائيةالقبلي و البعدي تمت المعالجة 
التجريبية و من مقارنة بين العينتين الضابطة و  إجراءالانحراف المعياري و "ت" ستودنت و 

حصاءايا بين المجموعة الضابطة و التجريبية إالى وجود فروق دالة  الطالبانخاعلها توصل 
كما كان للبرنامج المقترح اثر ايجابي في  في الاختبار البعدي لصالح المجموعة التجريبية.

مقارنة بين العينتين الضابطة )المشي و التوازن(  بعض المتطلبات اليومية تحسين 
بضرورة الاهتمام بممارسة النشاط البدني تحت تأطير  الطالبانالتجريبية كما يوصي و 

المختصين في هذا المجال، و هدا من اجل تحسين القدرات الوظيفية و الحركية لدى 
المسننين و إجراء المزيد من الدراسات لدى هذه الفئة من اجل حلول لمختلف الاضطرابات 

                                         و كذا تحقيق الاستقاعلية لدى المسننين. التي يعاني منها كبار السن
  المسن –التوازن  -المشي  –برنامج النشاط البدني الكلمات المفتاحية: 
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 المقدمة:  -1-1

هتماا ا الميماال س لم ااا ل تا للاا  الس االن  ممااة  لاااا   ميماا  الت اادا زداد الإإ         
          تراف سميا الشمخلخ  كميا م ت ل ل أصسح مدرس فال الكيما   فل الممر سمد أا تا الإ

ل أصاس    ل المم هد  ل قاد خصصا  لال المدماد ماا الم ال  الميمما  مك اا  خ صا   
      الا المختيةا التل تهتا سكس ر ال اا  تي اع  ا ما  كسمار  فال ل ا  ل الإالملضل    

ل ذلك ليتمرف  يع قدرا  ل إمك ام   الم اما ل التمارف  ياع    ما تها ل مشاكلتها 
                                                  تم  ما  ل الاة ام  ل الإ الصا م 

ا رافااا   اايسم  فااال ال اادر  اللنمةمااا  م  رااا  سم اااتلم   إف اااداا   لهرماا  أل  تمثاال الشاامخلخ 
       ا ادار فال ال ادرا  اللنمةما  السداما  لهل   ل  مصسح فمه  الإالشس   الأ لم ء  

) المااملد   تاايثمر  يااع المميماا   التلاف ماا  ل الم يماا  ليةاارد لاضاا   ل ممكااا قم  اال ل لاال 
  .                                                          (00  صاة   2002

ل مما الا   ا ا ماتشار التياف ال  ال ل ال ركالفةل  ا الخ م   لال تما ما  مر الإا
ل هاااا  مسااارز  ماااا تااادهلر لنمةااال ماااوثر سشاااكل ميمااالس  ياااع م مااال اللنااا  ف ال ملمااا  

الةاا را ال االهر  فاال ت االل الاماال ااا اا ال فاال اات اا ك المك اال فسماماا  كاا ا الاماال فاال 
المرا اال ال اا س   مت اال ا اال الت  ااا ل الرقاال ل التامماا  سمماادا  مختيةاا   ف ااال مااة ساادء 

   تاع مسدأ التدهلر سممدا  سطم   فل السدام   ثا مت  رع هذا الممدل تادرم م الشمخلخ 
أا الشاااخل الم اااا ل ماااة الت ااادا فااال ال اااا ا اااد  فااال طااالر الشااامخلخ   مصااال أقصااا ك

الآخاارما ل إدار  ل س   اا  إلااع م اا  د   مصااسح ممتمااد  يااع افخاارما فاال قضاا ء    م تاال
   (gériatrie, 2000, p. 09)   مختيف شولال الخ ص 

ملصل خسراء الص   سيهمم  ل ضرلر  مم ر   الاش ط السدال س اتن ا لأال م   د فل 
السدام  الش مي   ل إاّ الاش ط السدال ممتسر ما أ  ا الل   ل التل اكت    اليم ق  
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          . (Strauzenberg, 1981, p. 113)تت كا فم مللل م  فل تيخمر الشمخلخ  

ف لأاشط  الرم ضم  له  أث ر فم ل  لمختيف الأ ض ء ال ام  فهل تممل  يع ت  ما 
ال درا  اللنمةم  لمختيف أ ض ء ال  ا  ل تيثمرا  إم  سم   يع مختيف الالا ل 
الاة م  ل اا تم  م  لمم ر مه  مم  م   د الةرد  يع التكمف مة مختيف الملاقف 

                                                                    التل ملا هه  
                                                        :مشكلة البحث -0-2

ممر الإا  ا فل  م تل سمد  مرا ل لم ت ج إلل ر  م  خ ص  فل مر يتل الطةلل  
ذا ك ا  مر ي  الطةلل  قد  نم  س هتم ا لاضح  يع الم تل  ال لمل  لالشمخلخ  لا 

  إا أا مر ي  الشمخلخ  لا ت ن ساةس ذ م    ال اما فل الم لا المت دالالدللل ما
                                         ااهتم ا فل السيداا الا مم  ال در ما 

الم الا ها   د  مسيغلا خم   ل  تما   م  فم  فلا  ل مة ذالك ماسغل تمرمف 
  تس ره   ميم  ا مةر ماه  ما  من ال صلر المتزامد فل ال در   يع الشمخلخ  س

                 (00  صة   2002) المملد   التكمف ل التلافا ل الس  ء 
 لشمخلخ  هل   ل  مصسح فمه  ااا دار فل ال درا  اللنمةم  ل السدام  ل الم يم  ف

تكلا المميم   التلاف م    ل فل  ا الخ م   ل ال تما  أث ركممكا قم  ل ل  يع 
مم الا ما تدهلر لنمةل موثر سشكل  من الم الا ماتشر التيف ال  ل ل ال ركل   

فةل هذك المر ي  ال ام  مة د الشخل ا س   ميملس  يع م مل اللن  ف ال ملم   
   كل سذالك تكلا ال ر   خصلص  التلافا ال ركل  كسمر  ما قدراتل ل مه راتل ل

      المشل ل  التلازا أهمه ال  سيم   ال ركم   سمضترا ة تل   صيس  ل سدلا اا م سم  
ما هذا لما ا  تا دا ل  لع الغمرا  ل   ل ال    التل هل أ  س افت  د الم ا ا ت للم ل 

خلل الم  ر التكلمال ليط لسما فل التخصل ل اللاقة المم ش ما خلل ل لد ف   
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 من ا نا    ا  متكرر  ل  لط الكس ر   ل سمض الت  ر  فل الم تمة الشملخ
   لتمرضها لإص س   تصل ل  ا   ر   لذلك انرا لة داا التلازا  

ااا من اشاا ط ساادال لت  ااما سمااض المتطيساا   الملمماا  مااا هااذا الماطيااا ارتيمااا  اقتاارا  سر ل 
                                  لكسا ر ال اا ل المتمثيا  فال المشال ل التالازا   

                          : الت ا وا  الت لما تتمثال مشاكي  الدرا ا  فال الإ  سا   اا ل 
سماااض المتطيسااا   الملممااا   ااااد  ماااا   ت  اااما فاااليسراااا من الم تااار  تااايثمر إم ااا سل لهااال 

                                                                         ؟ الس ان
    ؟إ صا  م  ساما اتا  ن الإختسا را  السمدما  لمماتال الس انفارلا ذا  دالا   تل ادهل 
                                                           أهددا  البحدث:   -1-3

                                    تهادف هاذك الدرا ا  إلاع ت  ماا الأهاداف الت لما :
الكشاااف  اااا ف  يمااا  السراااا من الم تااار  فااال ت  اااما سماااض المتطيسااا   الملممااا   ااااد  -0

                                                                         ماا  الس ان
                   الكشاااااااف  اااااااا دالااااااا  الةااااااارلا ساااااااما اتااااااا  ن الإختسااااااا را  السمدمااااااا  لمماتااااااال الس ااااااان -2
                                                        :  الفرضيات -1-4

                             الت لمااااااااااااا :  ضااااااااااااام  ت  م ااااااااااااا  لأهاااااااااااااداف الس ااااااااااااان مضاااااااااااااة الط لسااااااااااااا ا الس  ثااااااااااااا ا الةر 
 سماااض المتطيسااا   الملممااا   ااااد  ماااا  ليسراااا من الم تااار  تااايثمر إم ااا سل فااال ت  اااما -0

 تل ااد                                                                         الس اان
 لمماتااال الس ااان لهااال  فااارلا ذا  دالااا  إ صااا  م  ساااما اتااا  ن الإختسااا را  السمدمااا تل اااد 
  المما  الت رمسم لص لح 
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 تكماا                                                          أهمية البحدث:-1-5
صاالل  يااع الإ اات للم  لالتغياا   يااع أهمماا  هااذا الس اان فاال إ  ااا  الم اااما لي تكمااا 

      المشاااال ل التااالازا التاااال تمااااد   مااال أ   اااال فاااال تمااارض الم ااااا لي اااا لط  إضاااطراس  
         تمياااااا إ اااااتراتم م  ال ةااااا ن  ياااااع التااااالازا ل اللق مااااا  الأللمااااا  ل الث المااااا  ماااااا ال ااااا لط -
ال ركماا  لرفااراد الااذما مماا الا مااا فاال ت  ااما ال اادرا  قااد م اا  د السرااا من الم تاار   -

-                                                                ف ااااداا الإ اااات للم  
 -                                                           مصددحلحات البحددث:  --6
ع ا اااتهلك الط قااا  ) اااارا هااال ت ااارك ال  اااا سيمااا  طرم ااا  تاااود  إلااا: النشددداح البددددن  -

 -                                            مماا ك سس ا ط  هال ال ركا  ل  ال اممرا (

             م مل ااااااا  ماااااااا التماااااا رما ال ركمااااااا  تمااااااا رس   اااااا  ال ااااااادرا  السدامااااااا  ليةااااااارد : إجرائيددددددا
لخط  صمم   ية  هل  س ر   ا الخطلا  التاةمذم  لمميم  التخطمط : البرنامج البدن  -

ل ممم د اااته ء لكل  ميم  ت رر تاةمذه  ل م  متطيسل ذلاك التاةماذ ماا  السدء مسما  ممم د
 -                         تلزمة زما ل طرا تاةمذ ل إمك ا   لت  ماا أهاداف الخطا  

–                    مخطط مصما مضا م مل ا  ماا الل ادا  المصامم   :جرائياإ -

     اا تم  اا   الملمماا  أل مهاا را  اا تماا د  يااع الاااّةس مُ صااد سهاا  المتحلبددات الييميددة: -
 -التااالازا -المشااال-الأمااالر الأ   ااام  فااال ال مااا   مثااال قضااا ء اا تم  ااا    إجرائيدددا:-

 -                                                  ال ركا      إلا  -الأكال  -اليس س

الةاارد فاال طةللتاال ل هاال الل اامي  هاال أ ااد ال ركاا   الأ   اام  التاال متميمهاا   :المشدد  -
 -                         (091  صاة   2002)ال  اا     الأ   م  لمميال ل تا يال
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هااال اات ااا ل ال  اااد ماااا مكااا ا لآخااار سلا اااط  الأر ااال فااال خطااالا  قاااد تكااالا  :إجرائيدددا -
  رمم  أل سطم   

هاال ال اادر   يااع ال ةاا ن أ  ا ااتم د  ال  ااا فاال   لاا  اللقاالف أثااا ء اضااطرا  :التدديا   -
هاااال الثساااا   مس شاااار   اااااد : دددددددد إجرائيددددا (2  صااااة   béland  2002)ا اااات رار ال  ااااا 

 -                                                                          اللقاااالف 

لمس ل خدم  اة ال إثار ت دمال فال الممارل  هل كلّ فرد أصسح    زا  ا ر  م  المس : -
                                                         س اس  إ  قا  أل ما  مشاسهه  

                                              ما   56هال ماا ت ا لز  مارك  جرائيا:دددد إ
                                                       شدابةة: الدراسدات الم -1-7

ل مااا أهااا الم اا لر التاال م اا   يااع الس  اان أا متا للهاا  س ثااتمتساار الدرا اا   المشاا سه  
ل لأ اال ال صاالل  يااع هااذك  ماان أااال م ااتمميه  لي كااا ل الم  رااا  ل الإثااراء ل الاةاال  

 ماااان لااااا متطاااارا سمااااد إلااااع ملاضاااامة الدرا اااا   لا اااال الس  ثاااا ا صااااملس  كسماااار  لااااادرته  
-                                                              الم اااما فاال ال زا اار 

           : )دراسة دكتيرة غير منشيرة(Genéviére Ouellet، 1111دراسة ل  -1-7-1
درا  اللنمةما  أثر سرا من تدرمسل مكمف ل ماةرد ما إثال  شر  أ سل    يع ال اسمالاا 

إلااع مل ناا  ل م  رااا  أثاا ر سرااا من تاادرمسل لاشاا ط ساادال ليم اااما الم اات يما ل هاادف  
كا ا   اللنمةما  لكسا ر ال اا الم ات يما  ل متخصل  يع ال م  ال م   ل ال درال مكمف 

السراااا من السااادال المكماااف المتخصااال ماااوثر إم  سااا   ياااع الةااارض ماااا الدرا ااا  هااال أا 
 7م اا م  اا إلاع  72ما الم ت يما  ل ك ا  المماا  تتكالا ماا درا  اللنمةم  ليم اال 

لتا  اااا   20م مل ااا     م مااال تما ت ااارمستما ل م مل ااا  ضااا سط  متل اااط أ مااا رها 
م مل اا    الم مل اا  الأللااع  7ق اام   الممااا   إلااع إ ااتخداا الماااهن الت رمساال  ماان 
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يااع تماا رما م ااا مشا ركلا فاال سرااا من مكماف ل خاا ل م تال    02ت رمسما  تتكاالا ماا 
 صاال فاال الأ ااسلع لمااد   7خاا ل سكاال م ااا ا تماا دا  يااع اختساا را  اليم قاا  السداماا   

م ا ا مش ركلا فال أ  سراا من ل  02أ سلع  الم مل   الث ام  ض سط  تتكلا ما  02
ال ركاااا (  –التاااالازا  -الم مل اااا  الث لثاااا  ت رمسماااا  تشاااا رك فاااال سرااااا من تاااادرمسل )اللضااااة

PIED 7   مل اا  أ ااسلع  كاالّ الم  02دقم اا  أ ااسل م  لمااد   50 صاال أ ااسل م  لمااد 
           السراااااااا من التااااااادرمسل المكماااااااف  لتا التلصااااااال الاااااااع أام لمااااااالا س ختسااااااا ر قسيااااااال ل سماااااااد  

المتخصاااال لاااال فلا ااااد متلاضاااام  ل هااااا ك فاااارلا دالاااا  ا صاااا  م  فاااال اختساااا را  ال اااال  ل 
 timed up ر المضاايم  ل فاال الم مل اا  الث لثاا  هااا ك فاارلا دالاا  ا صاا  م  فاال اختساا

and go                                                                        -
 -           )دراسددة دكتدديرة غيددر منشدديرة( Nathalie béland , 2007دراسددة   -1-7-1

خ ل الم ااما أثر سرا من دلر  تدرمسل  يع م  ف  مشل ما ز  لدى الأش ت    الاا
 ال ركااا   لاااع التمااارف  ياااع الملامااال الم ااادد  لهااادف  ا فااالا  لمااا    اااا   ل 66ماااا 

 ال ااا  س  ااتخدااالةم اامللل م  التاال تمماال  يااع ت  ااما ال اادر   يااع المشاال لاادى كساا ر 
سراااا من دلر  تااادرمسل ماااا  اااز ما   ااازء خااا ل س لمشااال ل  ااازء خااا ل س لمضااال  ل 

الااادلر  هااال ليسراااا من أثااار فااال ت  اااما المشااال ل كااا ا الةااارض هااال أا السراااا من  ممرفااا 
 5التاادرمسل م  ااا ال اادر  اللنمةماا  الم   اا  س لم اا ف  الم طل اا  أثااا ء اختساا ر المشاال لااا 

ا تخداا السرا من الت رمسل ثا ت مممها س ختسا ر ال ادرا  اللنمةما  ل متساة سماد دق  ا ل تا 
را  اللنمةماا  : دأ اا سمة  ك ااا  اختساا را  ال اا 5دلر  تاادرمسل ماالزع  يااع  ذلااك سسرااا من

التاااالازا الث ساااا  سمماااالا مةتل اااا  ل مغي اااا    زمااااا ردّ ل كر اااال  اختساااا ر ال اااايا اختساااا ر ال
 22أ رما  الدرا ا   ياع يق  ا  مرا  ياع الأقاداا   5الةمل  ل اختس ر قل  قسض  المد ل

من فال  اا     تاادرمسها  ااا   مطساا السرااا  26 -66شاخل م ااا متارال  أ ماا رها ساما 
الم مل ا  ل  ساما الم مل ا  الضا سط    س تطل لقد لز   المما    يع أاا تم د  ل 
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الارابسما  مارالأشخ ل الغ رك  الأشخ ل فل سرا من التدرم  الت رمسم   يع أ  س مش
رااا من لضااملا فاال الم مل اا  الضاا سط  ل ك ااا  أهااا اتاا  ن الدرا اا  فاال المشاا رك  فاال الس

 خاللها ك اختلف كسمر فل مر ي  م  قسل ل سمد ااختسا ر سماد الم ا ف  الم طل ا  أا 
دقاا  ا السرااا من الاادلر  التاادرمسل هاال أدا  مةمااد  لتطاالمر المشاال  اااد  5اختساا ر المشاال 

 كس ر ال ا 

                                        :PL. Bernard et al, 2004دراسة  -1-7-3
تيثمر الاش ط السدال :عنيا  ب( Elsevier)دراسة دكتيرة منشيرة ف  المجلة العلمية يالحبية 

  ل ك ا الهدف ما الدرا                            يع قدرا  لضة ال  ا لكس ر ال ا: فث ر زما المم ر  
هل م  را  تيثمر ال ما ما السرامن السدام  المسرم    يع ال درا  اللنمةم  لم مل تما 

ما الم اما الم ت يما الذما مممشلا فل ما زلها لصة  س لم مل   الغمر اشط  
sédentaires    لالم مل   الاشطactifs   تش رك فل السرا من التدرمسل لمد  ثلث

    أشهر  يع التلالل م  سل ثلن دلرا  ما ثلث  أشهر ما إ  د  التيهمل ما الع 
مد  التدرم  له  لمد   ا   الةرض ما الدرا   ك ا أا  -ال رك  -التلازا -اللضة –

  valeurs stabilométriquesال ت سميلمترم  تيثمر دال ا ص  م   يع تطلمر ال ما 

الم مل   الاشط  : ما  الس ن ك ا  ك لت للل  ال رك ( ليم اما  -التلازا –)اللضة 
الم مل   ل  ر  ل 7امرأ  ل 02 ا   متكلا ما27ممرشخل سمتل ط ال 20تتكلا ما

ر  ل   1ا  ء ل 5 ا   تتكلا ما  21أشخ ل سمتل ط  00تتكلا ما الغمر اشط  
ااختس را  س تمرلبرافمك  SATELان ا ت يمل الأاشط  ال ركم  اللضمل تا إخداا ل 

posturographiques  ل اختس را  الثس   سمملا مةتل   ت ر  لفا مم ممر ت مما 
الماهن الت رمسل  ل ا تلى السرا من  يع  أتسةل  س بلا المماما  يع أرضم  صيس   

 – posture »  (PEM)ل دتما تدرمسمتما فل الأ سلع ما الاش ط السدال ما الع 
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équilibration- motricité »   الأخمر  ت مممم   الل د  االلع ل لمد  ثلث  أشهر 
ح  دا ت  اس ال ما داخل الم مل    ممكا أا ملضفل الأخمر تا التلصل الع أا ل 

أنهر  متل ط   ال ما الدال  ا ص  م  سما الم مل     ل بم    دد كسمر ما الةرلا 
اا الال ما ما سرا من إ  د  التيهمل تةضل ت مما مختيف لسمض المم لا التل ت دد 
خص  ل الت كا اللضمل  هذك المل ن   ت يط الضلء  يع قدر  الت  ا للضة 

لذل   رم  الةرد  لأشخ ل ساةس الممرلتدال  ا اللنمةل ل ال     إلع سرامن ا
الص    عهذا ماسغل أا م هل ت  ما هدف ال صلل  يملمح سمللل م  متس ما   ل 

  ت لل الذاتل يذما مم الا ما ف داا الإل ت للم  اللنمةم  الإلالم فم  ل 

        :)دراسة دكتيرة منشيرة ف  المجلة العلمية  O.Hue et al , 2001دراسة لد  -1-7-4
تيثمر مم ر    ركم  ما الع )لضة ال  ا  التلازا   :عنيا ب( Elsevierي الحبية 

-                 ك ا الهدف ماه :ال رك (  يع قدرا  اللضة  لرشخ ل الم اما
                      امادرا   تيثمر سرا من سدال مكمف  يع ال درا  ال ركم  ليم  -
    يع الت كا اللضمل لتا ل مركز التا ل أثا ء التلازا الث س   PEMأثر دلر   -

 تيثمر إم  سل  يع ال درا  ال ركلمكمف لل الالسرا من السدال لك ا الةرض أا 
 م اما اشمطما 1م ا  ل 00  ل تكلا   ما  الس ن مااالت كا اللضمل ليم ل 
الدرا    لتا إ تخداا ( ش ركلا تطل   فل هذك 5 5) 26م ت يما ما متل ط الممر ل 

                                                                     الأدلا  الت لم :
                                                ( لت مما ال درا  ال ركم PEMاختس را  )  -
                                                  سرا من خ ل س لاش ط السدال  -
         سل لم مل   لا د  تخدا التصمما الت رمأ من   الت رمسلا تخداا الماهن  تاي

تا التلصل  PEMت يمل اختس ر ل سمد الةرا م  )  ممم  ال ا الث لن( لمدما  ك ا 
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     ت  ا دال ا ص  م  فل كلّ ااختس را  الت مممم   ات  ن اللضة ل التلازا الع أا ال
م مل  06 0ل ال رك  قد ت  ا  س ا راف ممم ر  دال ا ص  م   اد م تلى الدال   

 س لا س  0.04دال ا ص  م   اد م تلى الدال   الات  ن فل اختس ر تمامتل تسما ت  ا
 سرا من الاش طل فل الأخمر تا الخرلج سيا الالتلازا لص لح ااختس ر السمد  ليمشل ل 

  سل  يع ت  ما ال درا  اللنمةم  ليم ا ل خ ص  السدال المكمف لل تيثمر إم
 التلازا 

 التعليق على الدراسات السابقة: -

 فل ضلء م   سا تا للل فل الدرا    ال  س   متضح لا  أا الدرا   الأللع 
(1122 ،Genéviére Ouellet) "  أثر سرا من تدرمسل مكمف ل ماةرد ما  تا لل

    شر  أ سل    يع ال درا  اللنمةم  ليم اما الم ت يما ل هدف  إلع مل ن   إثال
م  را  أث ر سرا من تدرمسل لاش ط سدال مكمف"لذالك سهدف مل ن  ل م  را  أث ر ل 

سرا من تدرمسل لاش ط سدال مكمف لمتخصل  يع ال م  ال م   ل ال درا  اللنمةم  
أثر سرا من  تا لل  " (Nathalie béland)لث ام    أم  الدرا   الكس ر ال ا الم ت يما

 ا  لم   66دلر  تدرمسل  يع م  ف  مشل ما ز  لدى الأشخ ل الم اما ما 
لهدف  الع التمرف  يع الملامل الم دد  ل ال رك   الةم مللل م  التل تممل "فلا

 (PL Bernard  لأم  الدرا   الث لث ) يع ت  ما ال در   يع المشل لدى كس ر ال ا
تيثمر الاش ط السدال  يع قدرا  لضة ال  ا لكس ر ال ا: فث ر زما المم ر    تطرق  

ل ك ا الهدف ما الدرا   هل م  را  تيثمر ال ما ما السرامن السدام  المسرم    يع 
ال درا  اللنمةم  لم مل تما ما الم اما الم ت يما الذما مممشلا فل ما زلها لصة  

  لأم  سخصلل actifsلالم مل   الاشط   sédentairesاشط  س لم مل   الغمر 
تيثمر مم ر    ركم  ما الع )لضة ال  ا  ت    الاا  (O.Hue)الدرا   الراسم  



 التعريف بالبحث
 

~ 11 ~ 
 

     التلازا  ال رك (  يع قدرا  اللضة  لرشخ ل الم اما  ك ا الهدف ماه :
 درا   تيثمر سرا من سدال مكمف  يع ال درا  ال ركم  ليم اما 

 لتا ل مركز التا ل أثا ء التلازا يع الت كا اللضمل  PEMممرف  أثر دلر   -
                                                                              الث س 

الع اثر سرا من اش ط سدال م تر   يع ت  ما المشل أم  درا تا  ال  لم  ف د تطرق  
كيه   إتسم  من  ماهن الس نفل مة الدرا    ال  س    اتة  لالتلازا لكس ر ال ا ل 

فل  (Genéviére Ouellet، 1122)الماهن الت رمسل كم  إتة   درا تا  مة درا   
 (Nathalie béland)مة درا   إتة   درا تا  أ سل   ل  02مد  السرا من لهل 

الكر ل إختس ر ختس را  الم تخدم  فل الدرا تا )إختس ر لإفل اةس ا (O.Hue)لدرا   
                                              زا الث س  سي ما مغي   ل مةتل  (التلا

م اما الأللع  02فمما  درا تا  تتكلا ما  ماتما ما  أم  سخصلل  ما  الس ن
ض سط  ل الث ام  ت رمسم  ل كلهم  بمر اشطتما لما اةس ال اس )ر  ل(  يع 

تا تطسما الإختس را   يع  ماتما  (Genéviére Ouellet، 1122) كس درا   
         (Nathalie béland)ت رمسمتما ل  ما  ض سط  ل تختيف درا تا  مة درا تل 

 من  ماتل الس ن فمهم  اشط   يع  كس درا تا  ل إتة   الدرا    ( O.Hueل )
 يع سمض  ال  س    يع أا سرا من الاش ط السدال المدرلس  مدا ممكا أا م  فض

         ال درا  اللضمةم  لكس ر ال ا لممش  م   م ت ي  سدلا الإ تم د  يع الغمر 
     المشكي  ال  س   فل صم ب  ل ت دمد أسم د لسصة    م  ل د ا تةدا  ما الدرا   

طرا  مة المميلم   لال دمد الذ    ء  سل درا تا  ال  لم  م  را  مة الدرا    ل 
ف  يم  السرا من الم تر  فل ت  ما المشل ل التلازا ف ط  يع لع ال  س   تطرقا  إ
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 كس الدرا    ال  س   التل تطرق  الع أثر السرا من التدرمسل  ممة ال درا  
 اللضمةم  سصة    م 
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 تمهيد: 

يساعد في تحسين القدرات الوضيفية و التناسق  أن النشاط البدني الأبحاث تشير
برنامج النشاط البدني و بصفة عامة الصحة العامة حيث سنتطرق في هذا الفصل إلى 

   .البدني عند المسنين
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  مفهوم النشاط البدني:  -1-

الهيكيلية بما يؤدي إلى صرف يعني حركة جسم الإنسان بواسطة العضلات  
طاقة تتجاوز ما يصرف من طاقة أثناء الراحة. و يدخل ضمن هذا التعريف جميع 
   الأنشطة البدنية الحياتية، كالقيام بالأعمال البدنية اليومية من مشي و حركة و تنقل 

بدني  القيام بأي نشاطالحديقة المزلية، أو  في المنزل أو العمل البدني أوصعود الدرج،و 
عليه فالنشاط البدني هو سلوك يؤديه الفرد بغرض العمل و ترويحي.  حركي أو رياضي

)مصيقر،  هكان ذلك عفويا أو مخططا لأو الترويح أو العلاج أو الوقاية، سواء 
 _                                                       .(08، صفحة 8002

للوفاة،  على أنه عامل خطر sédentaritéقلة النشاط منظمة الصحة العالمية تصنف 
قد أثبت أن الشيخوخة الناجحة، و  حد محاورمارسة المنظمة للنشاط البدني هو أالم

الشخص الأكثر نشاطا يكون عامل العجز لديه أقل بمرتين مقارنة بالآخرين. قلة 
النشاط البدني هي مشكلة الصحة العامة و أن نصف الأشخاص الممارسين يمارسون 

 النشاط البدني بطلب من الطبيب المعالج. 

-                                                            صفات النشاط البدني:  -2-
المرونة، و تحمل الجهاز عة صفات رئيسية: تمارين القوة، و النشاط البدني يشمل أرب
 حركي. -الدوري تنفسي و النفسي

على قوة العضلات،  التدريب على القوة يساعد في الحفاظ: التقوية العضلية-2-1-
لذا يجب حركة المفاصل، و يشارك في الحفاظ على حرية الحركة و حركة العظم و 

 حصة تمارين التقوية لجميع العضلات.أن تحتوي كل 
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ضمور و لمرونة أمر ضروري لمكافحة تصلب االتدريب على  المرونة:-2-2-
يجب أن يمارس في العضلات، فإنه يساعد على الحفاظ على حركة المفاصل، 

لي )التدريب على المرونة يكون سهل التحقيق بعد نهاية الحصة بعد العمل العض
-                                                     الإحماء الجيد للعضلات(.

القلب لتوفير المزيد  على تأثير لها أنشطة التحملالتنفسي:  - التحمل الدوري-2-3-
من العمل لفترة أطول، التدريب على التحمل يسمح للرياضيين بتحمل التعب وبذل 

 أكبر مجهود لمدة أطول.

لكل  اللازمة يسمح بتحسين التنسيق و التوازن و اليقظةحركي: -نفسيتال-2-4-
حصص التدريب يجب أن تشمل على بعض رياضة و كذلك الأنشطة اليومية. 

 التمارين من نوع النفسي حركي )الدقة، التوازن، سرعة رد الفعل ، التنسيق

 آثار النشاط البدني على الشيخوخة الفيزيولوجية:  -3-

للحجم الأقصى إن ممارسة النشاط البدني المنتظم يبطئ الانخفاض التلقائي  
 56، إن سرعة تكيف الجسم على الجهد عند المسن أكثر من 2vo maxللأكسجين 

من التكيف على الجهد غير أشهر إلا أن الاستفادة  3سنة مماثلة للشخص البالغ لمدة 
ر الحدّ الأدنى للطاقة دائمة و تنخفض بعد توقف البرنامج البدني لمدة سنة و يقد

قة، و يعتقد أن الزيادة في ملم/كلغ/دقي 31-33اللازمة لعيش حياة مستقلة، الهوائية 
سنوات من الدخول  7-5ملم/كلغ/دقيقة يمكن صد  3الاستهلاك الأقصى للأكسجين 

  (. Dr cathrine et al، 1122)في فقدان الاستقلالية 
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 آثار النشاط البدني على الجهاز الدوري التنفسي:  -3-1-

الجهاز التنفسي و ذلك ممارسة النشاط البدني المناسب و المنتظم يحد من شيخوخة 
 بتباطؤ كبير في شيخوخة الألياف الرئوية المطاطية و تصلب الأوعية الدموية الرئوية.

 آثار النشاط البدني على الجهاز العضلي:  -3-2-

توقف أي نشاط عضلي له تأثير ضار على قوة العضلات الرئيسية، على سبيل المثال 
 %10جل انخفاض في القوة العضلية بنسبة أثناء الراحة الجبرية نتيجة لكسر عظم نس

المقابلة للكسر، فممارسة التمرين البدني على مستوى العضلات الباسطة للفخذ 
حتى سن  IIبالمقاومة يسمح بزيادة الكتلة و القوة العضلية و خاصة الألياف من نوع 

التدريجي التمرين البدني بالتحمل يزيد من نشاط إنزيم الأكسدة، التدريب متقدم، 
سنة زيادة في القدرة  70أسابيع يسمح للمسنين أكثر من  30-2ومة بمعدل اللمق

العضلية و القدرة الوظيفية ، سرعة التنقل، سهولة صعود السلالم، كلّ هذه العوامل 
 (.Dr cathrine et al، 1122)تساهم في الحفاظ على الاستقلالية و نوعية الحياة 

                                 على كثافة المعادن في العظام: آثار النشاط البدني  -3-3-
إن ممارسة النشاط البدني تبطئ من فقدان العظام و يمكن ملاحظة ذلك في الكتلة 

  os trabéculaireم أو عامين من الممارسة المكثفة، العظم التربيقي العظمية بعد عا
  os coticalهو الأكثر حساسية لممارسة النشاط البدني مقارنة مع العظم القشري 

على  %6فإن الزيادة تكون أعلى على مستوى عظم التربيقي فيمكن ان تصل إلى 
على مستوى الفخذ  %8مستوى الفقرات السفلى للعمود الفقري، بينما تصل 

 (.Dr cathrine et al، 1122)الكعبرةو 
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 :النشاط البدني في مرحلة الشيخوخةأهمية  -4-

هم عوامل إدامة الصحة العامة للفرد و هو السبيل أيعد النشاط البدني أحد  
النشاط و  الملازمة للإنسان مع تقدم العمر،الوحيد لمنع الفرد من الأمراض و الإصابات 

جسم الإنسان للطاقة لأجل العمل العضلي المطلوب. النشاط  ستخدامإالبدني يعني 
الأوعية( و  ة بالأمراض المزمنة )كمرض القلببح بتأخير الإصامالبدني المنتظم يس

التخفيف من العواقب الوظيفية، و تشجع على التحرك، مما يساهم في التقليل من 
مور العضلي التي السقوط، النشاط البدني الممارس بشكل منتظم يحد كذلك من الض

التي و  والتوازن،صيب عادة الشخص المسن، و التي يمكن أن تخفض من قدرة المشي ي
خاصة و  ة للمسنين تشمل التمارين الحركيةبرامج النشاط البدني الموجه تولد السقوط.

 حالات هي من بين استراتيجيات الخفض من تمارين التقوية العضلية و التوازن و
                 .(Bourdesso, 2005, p. 51) الأكثر انتشاراً في يومنا هذا السقوط

لة لمقاومة أعراض الأنشطة البدنية و الرياضية المنتظمة هي أفضل وسيإن التمرينات و 
                                             تقدم العمر للإنسان.مرض الشيخوخة و 

يمكن أن تطور القوة العضلية و المرونة إن التدريبات المنتظمة للياقة البدنية 
 او يتميز المسنين بالتحديد الحركي في المفاصل، لذالمفصلية، إضافة إلى قوة التحمل 

د على الأنشطة التي تضمن أوسع مدى يمكن أن تصله الحركة في ييجب التأك
                                                      .(8002)سميعة، المفصل 

اللياقة و الصحة )بوتشارد و دني و هناك إجماع عالمي على بيان يختص بالنشاط الب
 العظام، قوة   شكل الجسم،( حدد ستة مناطق تتأثر بالمجهود البدني، 3991آخرون، 

 العظمي، اللياقة الحركية، كفاءة الإستقلاب )الأيض( قوة العضلات، مرونة الهيكل 
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لنشاط البدني هي وظائف الإدراك والصحة العقلية المناطق الإضافية التي تستفيد من او 
تمارس قد تم تعريف التمرين على انه فترة زمنية نشطة ومنتظمة و وافق الاجتماعي تالو 

تحسين مستوى الصحة العامة أو لاكتساب لياقة مرغوب فيها كنتيجة لهذا النشاط، مثل 
تذكر سميعة خليل أن النشاطات و (Organization, 1998, p. 02) القدرة البدنية

 قوط،صابة نتيجة الستقلل من مخاطر الإو البدنية تحافظ على التوازن وخفة الحركة، 
 أساسيا في الإصابات و العجز البدنيحيث يعد السقوط في الأعمار المتقدمة سببا 

نتظام لدى كبار السن هو إن ممارسة النشاط البدني بأو يتجلى الآن  (8002)سميعة، 
إجراء بسيط ، ويوفر فوائد متعددة فيزيولوجية و نفسية، لصالح تمديد حياة مستقلة و 

 .  (Winkelmann, 2005, p. 02)      نشطة

                                                               امج النشاط البدني: نبر  -5-
لكي يكون برنامج النشاط البدني ذو فعالية يجب ان يشمل تمارين تعتمد على التوازن، 

 ن ضعفها يؤدي إلى السقوطللأطراف السفلى لأالمشي، القوة العضلية، 

       (IMP, 2009, p. 20). 

   تمارين التقوية العضلية و التدريب على التوازن )يشمل أنشطة باستعمال الأثقال -
المقاومة التي تعمل على تحسين القوة و بطئ فقدان الكثافة المعدنية العظمية و 

 )رفع الأثقال باستعمال الوزن على الكعب(.
 تمارين التوازن الثابت و الديناميكي )حركات مستوحات من رياضة تايتشي(. -
تمارين خاصة بالجهاز الحسي، البصر ، السمع، الحس العميق لراحة القدم )إلتقاط  -

 الكرات الصغيرة بالأصابع(.
 لفعل(.سرعة ردّ او تمارين تنشط الجهاز العصبي )الانتباه  -
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تمارين المرونة و حصص المشي السريع ليعمل على بطئ الكثافة المعدنية  -
                                                                            العظمية.

سة الكندية و المدرسة هناك نوعان من برامج النشاط البدني للمسنين )المدر 
  الفرنسية(

                                                       المناسبة للمسنين: بدنية الأنشطة ال -6-

فمن فوائده  لا يخفى أن النشاط البدني يحقق للفرد حياة أفضل في أي مرحلة من عمره،
الوقاية من و زن والقوة والتناسق والمرونة و قوة التحمل و زيادة التوا البدنية تحسين

بين المسنين. كما تساعد على تقليل خسائر  عروفالذي هو سبب رئيسي الم ،السقوط
و الحد من احتمالات التعرض لخطر العظام فضلا عن زيادة القوة العضلية و التوازن 

 الكسور و من فوائده الأخرى تحسينو من ثم المساعدة على الوقاية من  السقوط،
 ضنتشار الأمراإن معدل أد تبين قي والإدراكي. و التحكم الحركو  الصحة النفسية

البستنة السباحة و و  يرهم، و يمثل المشيقل منه بين غالنفسية بين ذوي النشاط البدني أ
و القيام برحلات سيرا على الأقدام و ركوب الدراجات أنشطة ممتازة يمكن أن يقوم بها 

بالثقة و تعزيز الذات و الشعور المسنون كما يساعد النشاط البدني على بناء تقدير 
 المعافاة النفسية و الإدماج في المجتمع.

 أنشطة القدرة على التحمل للمسنين:  -6-1-

     لحفاظ على وظيفة القلب و التنفس و الوقاية من الوظائف الفيسيولوجية الرئيسية ا
الجري و  خفاض مع التقدم في السن، و المشيالتي تميل إلى الان) مثل نظام المناعة( 

المجموعة  ن القدرة على التحمل والمتعة معالدراجات هي تمارين جيدة تجمع بي ركوبو 
 و الطبيعة. 
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هو من بين العديد من النشاطات التي يمارسها الإنسان في المشي:  -6-1-1-
بطء ، فإنه ينشط جميع المجموعات بو أمختلف الأعمار، سواء كانت بسرعة 

                                             لب.العضلية و يزيد قليلا من معدل ضربات الق
فوائد المشي هي انه ينشط القلب و يعزز الدورة الدموية و الأكسجين في الجسم. 

 د. 16يجب أن يمارس يوميا لمدة لا تقل عن 

إنه النشاط الثاني الذي ينصح بممارسته فإنه من   ركوب الدراجات:-6-1-2-
الدراجات الهوائية هو نشاط فعال مثل المشي، وأنه   ،المستحسن ممارسته بشكل منتظم

 د. 16ينصح بالمشي على الدراجة لمدة حيث ستمتاعا إيوفر ممارسة أكثر 

 أنشطة المرونة و التوازن لدى المسنين: -6-2-

تمارين التقوية العضلية و التوازن الجيد يساعد على منع السقوط و الإصابات بين 
الممارسة بشكل منتظم  و الذين يعانون من فقدان التوازن ، تمارين التوازن كبار السن 

 تحسن التوازن عند المسنين.

 أنشطة ترفيهية متنوعة للمسنين: -6-3-

لقد أدرك كبار السن أن العناية بالجسم و الحفاظ على الصحة البدنية و العقلية 
 ضرورية في المجتمع.

: الجمباز المائي هو بسيط و لطيف و بالتالي L’aquagymالجمباز المائي -6-3-1-
يوصى لكبار السن، يمارس الجمباز في الماء يسمح بأفضل دورة دموية، أنها لا 

تتطلب جهدا بدنيا و لا يحتاج إلى معدات. أكثر التمارين الرياضية المائية هي في 
للشخص متناول الجميع، المنشط يمكنه توجيه الحركات التي سوف تكون أكثر فائدة 

 المسن.
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           و يفضل السباحة على الصدر و الظهر مع تجنب الزحف حة: االسب-6-3-2-
مزاولة السباحة مناسبة جدا للكبار. خصوصا مرضى القلب و ضغط والفراشة والدلفين و 

، 8006)سلام،  الدم أثناء أدائها يكون أقل كثيرا من غيرها من الأنشطة الرياضية 
  .(359صفحة 
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 الخلاصة: 

للفرد حياة أفضل من جوانب كثيرة في أي مرحلة من إن النشاط البدني يحقق  
التناسق و المرونة و قوة عمره. فمن فوائده البدنية تحسين و زيادة التوازن و القوة و 

و تحسن المرونة و التوازن و قوة العضلات يمكن أن تساعد على الوقاية من  التحمل.
بين المسنين و من فوائده الأخرى تحسين  ةقلإعالسقوط، الذي هو سبب رئيسي ل

 الوظيفة الإدراكية. الصحة النفسية و التحكم الحركي و 



التوازن و لمشيا                                                                :الثاني الفصل  

 

~ 26 ~ 
 

 :تمهيد

و تتغير أجهزته المختلفة تبعا لزيادة عمر الفرد و تطوره يتغير الجسم البشري        
إلى المراهقة إلى الرشد وصولا إلى الشيخوخة، يلاحظ على كبار  ةلو طفالفي حياته من 

و يصغر السن البطء في المشي بعدما كانت الخطوات سريعة، و تضيق الخطى 
ترتعش يد المسن وأصابعه بعد أن كانت و نشيطة، و   بعد ان كانت طويلةمداها، 

متزنة و قوية، و كلّ تلك الامور التي تؤثر على الحركة، ينعكس أثرها على المهارات 
الحركية. من خلال هذا الفصل سنحاول التطرق إلى المتغيرات الجسمية و الحركية 

 التي يتعرض لها كبار السن في المشي و التوازن.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



التوازن و لمشيا                                                                :الثاني الفصل  

 

~ 27 ~ 
 

 المشي: -1-
الحركة صفة لا تتنفك عن الحياة و الأحياء و هي أحد الحركات المشي و            

هي وسيلة أساسية للعمل و التنقل، و المشي التي يتعلمها الفرد في طفولته و  الأساسية
 الأطراف فرد يوميا و يعتمد بشكل رئيسي علىأحد النشاطات الأساسية التي يقوم بها ال

تم نقل الجسم من قدم يعمل على تنقل الجسم في الفراغ و من خلاله ي هوالسفلية، و 
كل فرد على أنها حركة مسلم المشي من الحركات الأساسية التي يأخذها إلى أخرى، و 

 (491، صفحة 8002)الحسنات، تتمثل في قدرته على المشي دون تفكير بها و 
نشاط متقدم سلامته تعتمد على آليات الصيانة و التنسيق بين  المشي البشري هو

التوازن و تنقلات الجسم، إنه يعتبر وظيفة حيوية للمسنين، وهو يؤثر على الإندماج 
الاجتماعي و نوعية الحياة كما إن حفظه يمنع الانعزال و فقدان الاستقلالية، و التغير 

الشيخوخة و هي ناتجة عن عدة عوامل في المشي عملية لا تتسم بآلية واحدة في طب 
 .نها شيخوخة الجهاز الحركي و الجهاز العصبي و أثار الامراض المزمنةملفة مخت

                                                                 المشي الطبيعي:  -1-2-
إنها تتوافق مع التوازن  سرعة المشي التلقائي تمثل الخاصية الفيزيولوجية لكل شخص،

العمليات العضلية و المشي  الامثل بين عناصر المقاومة و القصور الذاتي للحركة 
هو حركة معقدة تعمل على التنسيق بين الجهاز العصبي المركزي )القشرة، تحت قشرة 
المخيخ، الحبل الشوكي و الجهاز العصبي المحيطي )الأعصاب ( و الجهاز الحركي 

                               .(vile, 2000, p. 144) العظام و المفاصل()العضلات، 

الخطوات من المهم جدا العمل على تعلم مهارات المشي مثل السرعة، الطول وانتظام 
و لهذا تبين إن مشاكل المشي يمكن ان تؤدي إلى الخوف من السقوط، و السقوط مع 

الإصابة بالكسور، و تعتبر سرعة المشي أحسن وسيلة لمعرفة القدرات. يمكن ان يؤدي 
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                                                             كذلك إلى فقدان الاستقلالية.

ظيفية مرتبطة عادة بالأطراف السفلية، القوة و التحمل العضلي للأطراف القدرات الو 
ان أحسن استجابة للأطراف ضملالسفلى لها تأثير مباشر على استقلالية المسنين 

                                                                                            .السفلى

 لمشي:أنظمة ل ثلاثفي دهليزي و المستقبلات تشارك ال و النظامالمخيخ،و 

 النظام المضاد للجاذبية: -أ

نتصابي المضاد لتأثير الجاذبية هذا النظام يعمل على الحفاظ على الموقف الإ
الأرضية، إنها تعتمد على النغمة العضلية للعضلات المقاومة للجاذبية، عند الإنسان 

للأطراف السفلية و العضلات المحيطة بالنخاع، مستقبلات  هي العضلات الباسطة
و في الأذن الداخلية، مستقبلات الوتر العضلية، رد سطح القدمين هذا النظام تأتي من 

فعل المستقبلا تبين ضرورة التنبيه لسطح القدم لتفعيل النغمة العضلية المقاومة 
 .(géariatie, 2000, p. 41)للجاذبية 

                                                                   نظام إنتاج الخطوات:  -ب
الجسم يتناوب من طرف سفلي  إنتاج الخطوات هو نشاط إيقاعي من خلاله وزن

 (CNEG, 2010, p. 146) عن طريق الارتكاز البسيط، لآخر

                                                            : (posture)نظام التوازن و التكيف الوضعي  -ج

الموقف الأساسي للجنس البشري هو وضع الوقوف أو الانتصاب و هكذا يعرف 
الوضع، هناك مجموعة من الآليات التي تساهم في الحفاظ على هذا الموقف هي 

إنها تعمل على تلقي المعلومات وظيفة التوازن، هذه الوظيفة متعددة العوامل و معقدة، 
العودة على شكل رسالة إلى بيهات و التنستشعار مختلفة، يقوم بتحليل أمن أجهزة 

التكيف بالتي تسمح  المؤثراتقد رأينا أن المعلومات أو عضلات الهيكل العظمي، و 
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أجهزة الإحساس العميق إلى ، الأذن الداخلية،الوظيفي تأتي من الأجهزة الأربعة، البصر
 . (B.tavernier & F.mourey, 1999)جانب ذلك دور المخيخ، 

                                                 المفاهيم الميكانيكية التي تطبق في المشي:  -1-3-
المبدأ في المشي يتوافق  مع نسبة السقوط مع تبسيط الوضع في المرحلة الأولى، 

مركز  لمركز الثقل جانبا ناحية القدم الأولى، مما يسمح برفع القدم الثانية ثم يتحرك
الثقل إلى الأمام مما يسمح بالارتكاز على الرجل المتقدمة و هذا مرتبط بتوزيع 

 . (kemoun, 2001, p. 03) الانقباض الوضعي للعضلات لإعادة التوازن

 تطبيق الجسم للمبادئ الميكانيكية تعتمد على القوانين الثلاثة لنيوتن:-1-3-1-

                           (:القانون الأولي لنيوتن )القصور الذاتي، الجسم أثناء الراحة-1-3-1-1-
القصور الذاتي يتناسب مع الكتلة بحيث تطوير قوة المتغلب على القصور الذاتي )كلما 

 زادت الكتلة تزيد القوة اللازمة للتسارع(.

                                 قانون نيوتن الثاني )التسارع، الجسم في الحركة(: -1-3-1-2-
ية إذا طبقت قوتان ذات طاقتين مختلفتين على أجسام متساوية الكتلة، فالقوة الأكثر أهم

 خارجية.و مل الجسم يمكن أن تكون داخلية أالقوة التي تحهي التي توفر التسارع الأكبر،

                                               نيوتن الثالث )رد الفعل(:قانون -1-3-1-3-
لا  رتكاز و الاحتكاك مع السطح ظواهركل  فعل له ردّ فعل ، ردّ فعل الأرض عند الا

يمكن رؤيتها بالعين المجردة، تلعب دور في المشي لأن التوازن و الدفع ترتكز على 
 .(vile, 2000, p. 20)هذه العوامل 
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                                                                    المشي الشيخوخي:  -1-4-
عادة تتميز بخطوات قصيرة و الذي يسبب انخفاضا في السرعة في مشية المسن 

و زيادة في وقت المزدوج، و توسيع قاعدة  لذراع،رتكاز على االإو المشي، و التأرجح 
زيادة في أيضا نلاحظ و الدعم و انخفاض ارتفاع مركز الجاذبية مع التقدم في السن 

نجد في الشيخوخة أن عرض الخطوة يزداد  عرض الخطوة نسبة إلى مستوى الجسم 
لقدرة مقارنة مع الشباب، قد تكون هذه الزيادة نتيجة لانخفاض في ا %80تقريبا بنسبة 

الوظيفية و تعمل بشكل رئيسي على ضمان التوازن عند المشي، أسباب عديدة تجعل 
المسن يكيف وضع جسمه عند المشي، و هناك عدة عوامل قد تؤثر على الاستقرار 

في المشي نذكر بعضها: نقص النظر، الإدراك الحسي الطرفي الضعيف و انخفاض 
                                           الفعل.  القوة العضلية للأطراف السفلية و زمن ردّ 

هذه العوامل تؤدي إلى تغيرات في المشي مثل انخفاض سرعة المشي و زيادة مدة دورة 
 .(béland, 2007, p. 14)  المشي )مرحلة الارتكاز المزدوج(

الخصائص البيوكيميائية للمشي الشيخوخي(:  تغيير الشيخوخة لمعايير المشي) 1-4-1-
المشية يبدأ من سن الخمسين و تزداد مع مرّ السنين، عموما نظام دورة المشي تدهور 

 48بالمائة عند البالغ إلى  9يتغير فيغير في زمن الارتكاز المزدوج )الذي ينتقل من 
لدى  %82إلى  %14نقص نسبة زمن التأرجح )الذي من .بالمائة لدى كبار السن( 

ة عند البالغ إلى قخطوة/دقي 440كبار السن، معدل الخطوة ثابت تقريبا، تنخفض من 
مقارنة  ن العم، فإنها ضعيفة لدى الرجالبغض النظر ع في السبعينلدى المسن  401

  (jacquot, 1999, p. 49) بالنساء، مما يعوض الفرق في الخطوة بين الجنسين

 

 



التوازن و لمشيا                                                                :الثاني الفصل  

 

~ 31 ~ 
 

                                                                    :طول الخطوة -1-4-1-1-
العديد من الدراسات كشفت عن وجود اختلاف في طول الخطوة ينقص بشكل كبير 

 .(kemoun, 2001) سم  41حتى  8جدا من 

 هذا المعيار يدل على خفض السرعة لمن هم أكبر بين البالغين و كبار السن إن -
عاماً حين يستمر في الانخفاض في طول الخطوة المدة الكامنة لدورة المشي  20من 

لا تزيد بشكل كبير، الانخفاض في السعة يمكن ان يفسر عن طريق تخفيض لحظة 
 سنة 10الأشخاص أكثر من  ذروة القوة على مستوى الورك، و يلاحظ خاصة عند

 (woollacott, 1997, p. 654). 

                                                                  ارتفاع الخطوة:-1-4-1-2-

 4.1و  0.1الأرض قصيرة جدا )بين سة ان المسافة بين أصابع القدم و أظهرت الدرا
   بالمائة من التأرجح، مسافة الأمان بين الأصابع  90سم( مما يمنع رفع القدم خلال 

   إن المسافة بين الأصابع  (ونين تر)والأرض تتغير مع التقدم في العمر كما فسرها
الدراسة سم عند المسنين و بينت  4.44سم و 4.81الأرض عند مجموعة البالغين و 

 °41مقارنة بين البالغين و المسنين الأصحاء، إن الانعطاف الظهري للقدم يصل إلى 
يمكن القول إن أصابع  °48قبل وضع الكعب على الأرض بينما عند البالغ يصل إلى 

لحظة رفع القدم قبل الاتصال مع  فيتبقى منخفضة في مرحلة التأرجح، و  قدم المسن
 .(vile, 2000, p. 94)ا الأرض تكون عادة أكثر وضوح

                                                                    تباعد القدمين: -1-4-1-2-
سم التباعد بين الكعبين متغير بين  1-8أثناء الراحة الفجوة بين الكعبين تكون بين  

سم و  2-1سم أثناء المشي التباعد بين القدمين عند الباغين تكون بين   41.1 -1
 .(vile, 2000, p. 93)سم  48-2أما عند المسنين تكون بين 
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                                                           حركة القدم على الأرض: -1-4-1-3-
تكون أقل انسيابا، و ضع القدم على الأرض تكون مسطحة ، نقص المدى الحركي 

تساهم و  احلكالظهري لل و خاصة نقص الانعطافلمفاصل القدم هو السبب في ذلك 
 في ذلك أيضا تغيرات المدى الحركي لمفاصل الورك و الركبة 

    (omsk 1994 ;p,641). 

                                                                  سرعة المشي: -1-4-1-4-

سنة إذ  90بالمائة بين  80سنة، و بنسبة  10و  14بالمائة بين  40تنخفض بنسبة 
إن الانخفاض النهائي لسرعة المشي يكون تنخفض بشكل عام مع التقدم في السن، 

بالمائة، المشي هو مؤشر جيد عند كبار السن، و قد ثبت وجود  80بالمائة و  41بين 
 (vaillant, 2004, p. 40) علاقة وثيقة بين أداء التوازن و سرعة المشي

                                                                                          التوازن: -2-
لقد عرف الإنسان منذ آلاف السنين أن الإحساس بفقدان التوازن ينشأ عندما يتعرض 

              4188الجسم لبعض أنواع الحركة )التأرجح/ تمايل( غير أننا لم نكتشف ذلك إلا سنة 
 .(481، صفحة 8008)شحاتة م.، 

                                                                            تعريف التوازن: -2-1-
هو القدرة على الحفاظ على استعادة الجسم في وضع الوقوف أثناء اضطراب استقرار 
الجسم و هذه القدرة تشمل التوازن و هو الثبات مباشرة بعد التوقف، الحفاظ على هذا 

       .(béland, 2007, p. 08) الوضع أثناء التنقل و يغير الاتجاه أثناء التوقف

التوازن هو محاولة البقاء ثابتا سواء عند الوقوف أو الجلوس أو الحركة، و عدم القدرة 
 على الحفاظ على التوازن يمكن أن ينجم عنه التعرض للسقوط.
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النشاطات التي تتطلب  هناك نوعان من التوازن، التوازن الثابت و التوازن الديناميكي،
تغير في الوضعية و التغير في الاتجاه يعتبر توازن ديناميكي مثلا المشي هو احسن 

طريقة تدريبية ليس لتحسين التحمل و إنما كذلك لتحسين التوازن إذا كان التدريب على 
المشي في حديقة أو على طريق فيه عوائق فإن الاستجابة العصبية العضلية تتحسن 

التغيير في نمط المشي التي تفرضها العوائق و التوازن هو توازن ثابت دون  من خلال
حركة أو تغيير ملموس في الاتجاه على الرغم من أن التوازن الثابت هو مؤشر جيد 

                                                .(00، صفحة béland ،7002) للقدرات الوظيفيــــة

نقول توازن ثابت عندما الجسم يبتعد عن موقف توازنه و يميــل إلـى الرجوع 
(jeanpierre 2000 ; p, 254.)                                                                          

التوازن الثابت و الديناميكي مهمان للقيام بالنشاطات اليومية بدون عثر أو فقدان 
                   الاتزان مثل الوقوف و المشي و النهوض من الكرسي و ضعود السلالم . 

الإستقرار الوضعي للجسم يتأثر بتغيرات النظام الحسي الحركي من الواضح إنها 
للسقوط و أن و المحافظة عليها يقي من التعرض تنخفض مع التقدم في السن أ
  (geneviéve, 2011, p. 25) عامل من العوامل الأخرىالاستقرار الوضعي ماهو إلا

                                                        تعريف التوازن من الناحية الميكانيكية:  -2-2-
الحالة التي يتم الحصول عليها عند تطبيق الحمل على الجسم لا يستعمل التسارع، هو 

بتطبيق هذا التعريف الدقيق لا يمكن التكلم على التوازن عند المشي، التسارع الثابت، 
و لهذا تصبح بالتميز التائي، التوازن الثابت، يتوافق مع التعريف الميكانيكي، التوازن 

ل عليها أثناء الحركة من قبل التوازن المحفوظ بين أجزاء الديناميكي، ثم الحصو 
الجسم، هو الحالة التي يكون فيها محصلة القوى الخارجية المؤثرة على الجسم تساوي 

 الصفر.
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العزوم الخارجية يساوي الصفر، ليميل الجسم إلى تعديل حالته الانتقالية أو الدورانية  
                              (444، صفحة 4998تة م.، )شحا

                                                                    فزيولوجية التوازن:   -2-3-
الجهاز الدهليزي  هو التحكم الوضعي للجسم حيث الرسائل الحسية التي تقدمها الرؤية،

في الأذن الداخلية المخ و المخيـخ تثير ردّ فعـل الذي يسمح بالحفاظ علـى وضع 
                                     (inpes, 2005, p. 130) الوقـوف و التحرك بشكل طبيعـي

التوازن هو قوة تؤثر على الجسم بشكل مستمر و بشكل يحافظ على  و بما في ذلك
الاستقرار، نشاط الدماغ يتلقى معلومات كثيرة مرتبطة بالنشاط السمعي البصري و 
العضلي، الشارات المرسلة من قبل الحواس التي من شانها منع الدماغ من اختلال 

ضلات الثابتة )أسفل التوازن و تكون الاستجابة عن طريق تقلصات عضلية و الع
 الظهر، الأرداف، البطن( لإعادة التوازن للجسم و استعادة الاستقرار.

                                                                             المخيخ:  -2-3-1-
 يرتبط ارتباطا وثيقا بالمهارات التي تحتاج إلى التناسق مثل السباحة و المشي و هو -

المسؤول عن التوافق و خاصة الحركات الثنائية، و له دور مهم في ضبط التوازن و 
                       .(101، صفحة 4992)حسن، شكله بيضاوي و يكون أصغر مـن المـخ 

يوجد في الجزء السفلي من تجويف الجمجمة، و يتكون من القشرة الرمادية و  -
الألياف البيضاء بالداخل، و هو  يقوم باستقبال الإشارات العصبية من وضع الجسم 

ل الإشارات العصبية من في الفراغ من القنوات الهلالية في الأذن و كذلك يستقب
الحركات  وظائفه المختلفة في التوافق بينبالجلد،و يقوم المخيخ و المفاصل العضلات و 

الإرادية المركبة، كما يلعب دورا في المحافظة على النغمة العضلية، و في الأفعال 
الانعكاسية اللازمة للمحافظة على القوام العادي و التوازن و الحفاظ على التوقيت 
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المهارات الطبيعي لأداء الحركات العضلية و تكاملها و خاصة ما يدخل منها في 
الحركية يتكون من غلاف خارجي رمادي )القشرة المخية( ، و من مادة داخلية بيضاء  

     (101، صفحة 4992)حسن، 

                                                           دور المخيخ في التوازن:  -2-3-2-
المخيخ يلعب دورا أساسيا في التوازن، و وظائفه الأساسية هو تغيير رد الفعل العيني 

الدهليزي تساهم في استقرار العيون خلال حركة الرأس ، و تعديل القنوات التالية 
 كلّ خطوة تنظيم الأنشطة الحركية )الشبكي، الدهليزي، النخاعي( التي تسهل في

مات الصادرة من لمحيط بإرسال نسخة من المعلو النخاعية، مولد النخاع الشوكي ا
النخاع الشوكي، جذور الخلايا العصبية تنشط من قبل النخاع النخاع المحيطي و 

)الجلدية، العضلية، هذه المعلومات الطرفيةالطرفية، الشوكي في غياب كل المعلومات
 .viel, 2000, p)الظهرية النخاعيةمن خلال الجذور المفصلية( المرسلة إلى المخيخ 

89). 

                                   مختلف الأجهزة الحسية التي لها علاقة بالتوازن:  -2-4-
شيخوخة نظام التوان و المشي الناتجة عن النظام الدهليزي و النظام البصري و نظام 

الاضطرابات الديناميكية، النظام العصبي الحاسة الجسدية، التي تتعاون في تسيير 
العضلي يؤثر في تنظيم وضع الجسم و التوازن نتيجة تأثير السن، الشيخوخة تؤثر 

      على القدرات الحركية العامة، تنسيق و قدرات إنتاج الطاقة إلى جانب المقاومة.

لأنظمة كل شخص يتمتع بمستقبلات حسية تدله على اتجاه القوة التي يتعرض لها، ا
      الرئيسية التي تشارك في تشفير المعلومات الحسية اللازمة للحفاظ على الأنشطة 

     وضع الجسم الحركي، هي الجهاز الدهليزي )تغيرات في التنقل و التسارع(. و
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                                                                            الجهاز الدهليزي:-2-4-1-
جهاز مهمته الأساسية الحفاظ على الاتزان و الإحساس بالتوجيه الحيزي، هو  هو

الجهاز الحسي الذي يعطي الإسهام الرئيسي عن الحركة و الإحساس بالاتزان، يشغل 
 طنية: القنوات الهلالية و الشبكية أما الجزء الآخرالجزء الدهليزي في ثنية الأذن  البا

القوقعة فيشمل أعضاء استقبال التنبيهات السمعية و توجد خلايا الاستقبال  وهو 
الدهليزية التي تكسو انتفاخات القنوات الهلالية و البقع أو الأعضاء الحشوية الأذنية 

 (489، صفحة 8008)شحاتة م.،  في الشبكة و الكيس

 ( الجهاز الدهليزي للأذن الداخلية1الشكل ) .

 
                                                                      الحاسة الجسدية: -2-4-2-

إنها تعطي المعلومات التب تأتي من الجسد تحديدا من نستقبلات ميكانيكية، في 
الحاسة الجسدية تعرف بمجموع الإحساس الواعي، الاستشارة بواسطة  الفيزيولوجيا

محفزات الأنسجة )الجلد، الأحشاء، العضلات، الأوتار، المفاصل( الناجمة عن تنبيه 
 أنواع مختلفة من التشكيلات المستقبلية هي نفسها مربتطة بمحاور عصبية من مختلف

            (agache, 2001, p. 706) 
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في مراقبة نشاط وضع الجسم الحركي هناك طريقتان في الحاسة الجسدية )عضلي، 
وتري، مفصلي( تشارك في المقام الأول، المعلومات التي تأتي من الجهاز، التحفيز 

وتري )مستقبلات عضلية، وترية و مفصلية(  و الإحساس  -العظمي –العضلي 
جميع المعلومات الناجمة عن المنهبات المؤثرة على ميكانيكية  الجلدي يحتوي على
 المستقبلات الجلدية.

                          وتري: -العظمي –جهاز استقبال الحس العميق العضلي -2-4-3-

المستقبلات الحسية مشتركة في جمع المعلومات عن الوضع و الحركات يتم دمج هذه 
المستويات من الجهاز  العصبي المركزي، على مستوى الأجزاء المعلومات على شتى 

)الحبل الشوكي يحصل على المعلومات من الأعصاب الطرفية، جذع الدماغ يحصل 
على المعلومات من الأعصاب المخية( على الإحساس مستوى تحت القشرة، و أخيراً 

 (janin, 2009, p. 16) على مستوى القشرة )يصبح واعي و يولد الإدراك(

                                                                      حاسة الجلد:  -2-4-4-
يكون عن طريق اللمس )السطحي و البصري( و الحس العميق عن طريق اللمس، 

الجلدية مثل البعض يعطي للجلد قوة إحساسية الحس العميق، لأن بعض المستقبلات 
الحس العميق الأخمصي يمكن أن توفر توجيهات بشأن وزن الجسم الممارس على 
أخمص القدم و يشارك بالتالي في تحليل موقف الجسم في الفضاء لشخص لا يزال 

 (janin, 2009, p. 19)           يتحركقائما أو 

                                                                           فقدان التوازن:-2-5-

ظاهرة فقدان التوازن عند الكبار هي حقيقة واقعية، الحفاظ على التوازن يعتمد على 
أنظمة مختلفة: العظام ، العضلات، المفاصل، الجهاز البصري  و العصبي و 

تبار العوامل المعرفية و النفسية، جميع هذه الأنظمة الحسية الجسدية و تدخل في الاع
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الهياكل هي المسؤولة عن التوازن، تتأثر من قبل الشيخوخة و مسببات عدم الثبات 
                                                                              الوضعي متعددة العوامل.

 ما يسببه من كسور يصعب معالجتها ينتج عنه السقوط على الأرض و في ذلكو 
يحدث السقوط نتيجة خلل في المستقبلات الحسية التي تنقل المعلومات عن حركة و 

     الجسم ككل و كذلك أجزائه، و هذه المستقبلات هي العين و جهاز التوازن بالأذن
و كذلك فإن ضعف التوافق العضلي العصبي قد يكون عاملا مناسبا للسقوط ، كما أن 

 .(707، صفحة 7002)سلام، لخوف من السقوط يؤدي إلى قلة حركة المسن ا

                                                       اضطرابات المشي و التوازن:  -2-6-
       بالأمراضاضطرابات المشي و التوازن شائعة عند كبار السن، إنها ترتبط كثيرا 

الوفيات، و كذلك انخفاض المستوى الوظيفي، الأسباب الشائعة تشمل التهاب و 
المفاصل و هبوط ضغط الدم الانتصابي، و لكن معظم اضطرابات المشي و التوازن 
تشمل العديد من العوامل، ترتبط معظم التغيرات في المشي بسبب أمراض أساسية، لا 

  (brooke, 2010, p. 61)تيجة حتمية للتقدمفي السن ينبغي أن ينظر إليها إنها ن

يجب تقييم المشي و التوازن لدى كبار اسن الذين تعرضوا للسقوط باستخدام إحدى 
 الطرق المتوفرة مثل اختبار: 

Tiniti-Berg Balance – Timed up and go (brooke, 2010, p. 64) 

 السقوط:  -2-6-1-

 يجة لأي حدث يؤدي إلى سقوط الفردالمنظمة العالمية للصحة تعرف السقوط، بأنه نت
من المسنين  4/8 رغما عنه. ويقال السقوط الميكانيكي و يحدث غالبا عند المسنين،

سنة يسقطون على الأقل مرة  21من المسنين أكثر من  4/4سنة و  11أكثر من 
بالمائة من حالات  10واحدة في السنة، ينجم عن السقوط الخوف من تكرار السقوط 
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بالمائة من الحالات ينجم  81السقوط ينجم عن الخوف و تكرار السقوط )الانتكاس( و 
 (.Dr.catherine 2001 p15عن نقص في النشاط )

 العوامل المسببة للسقوط: -2-6-2-

 .التغيرات البيولوجية المصاحبة للتقدم في السن 
 .الأمراض المختلفة المصاحبة للمسنين 
 .الخوف من السقوط 
 .الإفراط في تناول الأدوية 
 .البيئة 
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 الخلاصة: 

على نظام واسع في القيادة      المشي و التوازن هما عبارة عن نشاط تلقائي يشمل أساسا 
و التحكم يتطلب الجمع بين ردود الفعل الوضعي و التنسيق مع عناصر الحركة، 

وضع أهمية دراسة مشاركة العديد من الهياكل العصبية في الجهاز الحركي ب
 و التوازن لدى المسنين. اضطرابات المشي
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 تمهيد:

للوصول  منهجية علمية تحتاج إلى وأنواعها اتجاهاتهاإن البحوث العلمية مهما كانت 
مية بأشياء جديدة لي تقديم وتزويد المعرفة العلنتائج البحث قصد الدراسة وبالتاإلى أهم 

ي تساعدنا تالمنهجية العلمية ال دد لناهي التي تحامة ، إن طبيعية مشكلة البحث وه
من الدقة  لى كثيرحتاج إي لجتهن بصدد معانحجتها وموضوع البحث الذي لمعا في

عداد خطوات إجراءاته الميدانية للخوض في تع والوضوح في ث البح جربةملية تنظيم وا 
لأخطاء خطوات التي من مفادها التقليل من الم االرئيسية وبالتاي الوقوف على أه

بحث وطرق اللمشكلة  الملائم لجهد انطلاقا من اختيار المنهجل أكثر للوقت واواستغلا
البحث. ةتجرببطبيعة لى انتقاء الوسائل والأدوات المتصلة اختيار عينة البحث إ  
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 الدراسة الأســاسية: 1-
 منـهج البحث:1-1-
المواضيع  باختلافأن منهج البحث يختلف  عليه،متفق و هامم -

المنهج التجريبي، وذلك  انالباحث انوالمشكلات المطروحة، وقد اختار الطالب
برنامج نشاط بدني مقترح  ثيرلطبيعة المشكلة المطروحة الرامية إلى قياس تأ

لى ، بتطبيقه ع لتحسين بعض المتطلبات اليومية لكبار السن)المشي و التوازن(
 .عينة تجريبية

 عينـة البحث:و مجتمع 2-1-
نزلاء المؤسسة الإستشفائية المتخصصة في  تمثل مجتمع البحث في - 

و قد شملت   مريض  38إعادة التأهيل بوحنيفية معسكر و اللذين بلغ عددهم 
  مسن موزعين على الشكل التالي: 41عينة البحث 

 . مسنين 70تضم  تيالعينة التجريبية: وال -
 مسنين 70تضم  تيالعينة الضابطة: وال -

 
 ( يبين نسبة عينة البحث من مجتمع البحث1الجدول رقم ) -

 النسبة  
 مجتمع البحث

 (%النسبة المئوية) العدد

 المجتمع الأصلي
 

38 111 % 

 36.84% 11 عينة البحث
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مجموعة من الوحدات  ا، حيث طبق بالطريقة العمدية لمجموعتيناختيار ا تم و 
 الخبراءمن  مجموعةعلى  هعلى العينة التجريبية بعد عرض التدريبية

 التجريبية والضابطة. العينتين بينبإجراء التكافؤ  انكما قام الطالب لمختصينوا
 متغيرات البحث: -1-3

إن أي موضوع من المواضيع الخاضعة للدراسة يتوفر على متغيرين أولهما 
 مستقل و الأخر تابع .

 المستقل: المتغير 1-3-1

  برنامج النشاط البدني المقترح
 المتغير التابع:  3-2-

 المشي و التوازن
 المتغيرات المشوشة:  1-3-3

 .ـــ متغير السن
 مجالات البحث:  1-1
 المجال الزمني:  1-1-1

ثالثة على الساعة ال 41/74/4742ـــ تمت التجربة الإستطلاعية يوم 
 في نفس التوقيت. 14/74/4742منتصف النهار بعد سبعة أيام و في يوم 

على العينة التجريبية  02/74/4742ـ الإختبارات القبلية أجريت يوم ــ
ق الوحدات التدريبية المقترحة ابتداء من يطبتم توالضابطة. ثم 

دقيقة، إلى  13و قد تدرجت من  47/71/4742إلى غاية  70/74/4742
حياتها اليومية . أما العينة الضابطة فتركت تمارس  دقيقة 27دقيقة ثم   17

 .العادية
حيث أجرية نفس  4742أبريل  44إلى  47ـــ الإختبار البعدي يومي 
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 الإختبارات التي قمنا بها في القبلي .
 المجال المكاني: 1-1-2

 .ي إعادة التأهيل بوحنيفيةالمؤسسة الإستشفائية المتخصصة ف
 المجال البشري : 1-1-3

 موزعين كما يلي:مسن  41شملت عينة البحث 
 تمثل العينة التجريبية التي طبق عليها الوحدات التدريبية المقترحة  مسنين 70
  تمارس نشاطاتها اليومية العادية تمثل العينة الضابطة التي تركتمسنين  70
 أدوات البحث:  1-5

الأدوات التي يستخدمها الباحث في جمع البيانات المرتبطة بموضوع  "تعتبر
 البحث من اهم الخطوات وتعتبر المحور الأساسي و الضروري في الدراسة

 (4772)عطا، 
 المصادر و المراجع:  1-5-1-

بالإعتماد  انقصد الإحاطة الكلية و الإلمام النظري بموضوع البحث قام الطالب
على على كل ما من مصادر ومراجع باللغتين العربية و الأجنبية زيادة 

المجلات و الملتقيات العلمية،وشبكة الإنترنت، كما تم الإستعانة و الإعتماد 
على الدراسات السابقة و المرتبطة بالتدريب الرياضي ، حيث قام الطالب 

 لغة الأجنبية إلى العربية.باستخدام القاموس لترجمة بعض المصطلحات من ال
 :  التقييمية الإختبارات 1-5-2
  المشي الموقوت:اختبار :1-5-2-1

 ,Mathias et al)حسب دراسة  Get up and goهذا الاختبار اسمه في الأصل 

و قد تـــــــم المصادقــــة  Podsiadloمنذ نشــــــر  timed up and goو أصبح  (1986
    ( هذا هو أسهل أختبار للاستشاراتPodsiadlo et al، 1991عليه بنتيجة زمنية )
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 1و الأكثر موثوقية: الشخص يجلس على كرسي ثم يقف، بعدها يمشي على مسافة 
 Aأمتار أمامه و العودة إلى الكرسي و الجلوس ، النتيجة تسجل بالوقت بالثواني )

Yelnik, 2007- 2008, p.5.) 

 ثا: شخص مستقل تماما. 47

استقلالية التغيرات في الأنشطة اليومية الاعتيادية مستقل نسبيا )التنقل إلى  ثا: 47
 الحمام، قادر على الصعود و النزول  من السلالم أو الخروج وحده(.

 ثا: منطقة رمادية تغير كبير في التوازن و سرعة المشي و القدرة الوظيفية. 42 -47

و يعكس أن الشخص غير قادر على  ثا البطء يصبح خطراً، 17ابتداءاً من  -
 Aالخروج من دون مساعدة و يحتاج دائما إلى المساعدة للتنقل )الحمام، الكرسي( )

Yelnik, 2007- 2008.) 

  :إختبار التوازن الإرتكاز على رجل واحدة -2-2-5-1-

يجري هذا الاختبار لقياس زمن الوقوف  الذي يستغرقه المفحوص في وضع الارتكاز 
ثانية  27على رجل واحدة )بعيون مفتوحة و مغلقة( الأداء يكون متوسط في حدود 

محاولات تؤخذ بعين  1ثانية )عيون مغلقة( ، حسم محاولة من  17عيون مفتوحة و 
لثابت لوضع الجسم. إنه يقيم قدرة الشخص الاعتبار. هذا الاختبار يقيم الاستقرار ا

( و قد اقترح من قبل kalinova & Icône, 2009, pp, 78-79المسن )
( القدرة على البقاء واقفين على قدم واحدة و الآخر محني قليلا Vellasالبروفيسور )

 (.Vellas, et al, 1997)ثوان  3عند الركبة، مع عضلات الاسترخاء، وخلال 
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 : اختبار تينيتي-3-2-5-1-

( من المؤكد أنه أهم محك تقليدي Tinetti Me et al, 1994عن ) Lucienيذكر 
في علم الشيخوخة يشمل جزئين يسمح بالتقييم الإكلينيكي للتوازن و المشي لدى 

( المشي من 42الشخص المسن، و يتم تحليل التوازن بتتبع محاكات )تقييم على 
اعتمادا على  4و  4، 7و ينقط كل بند من  (،44محاكات )تقييم على  0خلال 

 ,Lucin( 47/42العناصر، ارتفاع مخاطر هبوط تظهر مجموع النقاط أقل من 
20M§09 .) 

 تينتي ( يمثل بنود تقييم المشي و التوازن في إختبار12جدول رقم )

 )تقييم التوازن و المشية( التوازن
 7=  يميل أو ينزلق على الكرسي  التوازن في وضع الجلوس 

 =4 
 الوقوف -4
4-  

 غير قادر من دون مساعدة
 قادر باستخدام الذراعين

 قادر من دون استخدام الذراعين

 =7  
 =4 
 =4 

 غير قادر على الوقوف بدون مساعدة محاولة الوقوف -1
 قادر و لكن بأكثر من محاولة واحدة

 قادرا بعد محاولة واحدة

 =7 
 =4 
=4 

التوازن مباشرة بعد  -1
 ( 3الوقوف )

غير مستقر )ترتج تحرك القدمين، الجذع 
 يتمايل( 

مستقر و لكن باستخدام العصا أو ديميلانور 
déambulateur   أو باستخدام أشياء أخرى

 
 =7 
 =4 
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 كوسيلة للارتكاز 
مستقر في ظل عدم وجود ديميلاتور أو العصا 

 أو غيرها من أشكال للارتكاز.

 =4 

التوازن في حالة  -3
الوقوف  الرجلين 

 مضمومين 

 غير مستقر
مستقر مع قاعدة ارتكاز عريضة )المسافة ما 

سم( أو باستخدام أشياء أخرى  47بين الكعبين 
 للارتكاز 

لا يستخدم العصا، ديميلاتور أو غيرها من 
 أشكال الدعم 

 قاعدة ارتكاز ضيق

 =7 
 
 =4 
 
 =4 
 

أثناء الدفع )واقفا أقدام  -2
قريبة من بعضها 

البعض قدر 
المستطاع، يدفع 

مرات قليلا  1الفاحص 
 براحة قص المختبر 

 يبدأ في الانخفاض 
 

 يتمايل، يتماسك مراعاة الوازن 
 مستقر 

 =7 
 
 =4 
 =4 
 

بإغلاقه العينين )بنفس  -0
 ( 2الوضعية رقم 

 غير مستقر 
 مستقر 

=7 
 =4 

 خطوة متقطعة  °127الدوران بـ  -2
 خطوة مستمرة 

 غير مستقر )متماسك، ترنح(

 =7 
 =4 
 =7 
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 4=  مستقر 
 متردد )يخطئ تقدير المسافة، يقع في الكرسي(  عند الجلوس  -2

 باستخدام الذراعين أو الحركة مفااجئة
 مستقر، و الحركة ثابتة

 =7 
 =4 
 =4 

  42 درجة الدوران                       
 

 و المشية( المشي تقييم التوازن)
 الشروع في المشية  -47

)مباشرة بعد الأمر 
 بالمشي(

 تردد أو محاولات متعددة
 بدون تردد 

 =7 
 =4 

 الطول   -44
 و   الارتفاع   -44

 الخطوة
 تأرجح القدم اليمنى

 تأرجح القدم اليسرى 
 

 الخطوة لا تتجاوز قدم الارتكاز اليسرى
 الخطوة تتجاوز قدم الارتكاز اليسرى

 اليمنى لا تغادر تماما الأرضية  القدم
 القدم اليمنى تغادر تماما الأرضية

 الخطوة لا تتجاوز قدم الارتكاز اليمنى
 الخطوة تتجاوز قدم الارتكاز اليمنى

 القدم اليسرى لا تغادر تماما الأرضية 
 القدم اليسرى تغادر تماما الأرضية 

 =7 
 =4 
 =7 
 =4 
 =7 
 =4 
 =7 
 =4 

ي بين طول الخطوة القدم اليمنى عدم تساو  عدم تناظر الخطوة -41
 اليسرىو 

تساوي بين طول الخطوة القدم اليمنى و 

 =7 
 =4 
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 اليسرى
 انقطاع أو عدم استمرارية الخطوات  استمرارية الخطوة  -41

 استمرارية الخطوات 
 =7 
 =4 

المسار )بقدر في  -43
سم، 17مربع من 

حركة القدمين لحوالب 
 أمتار(  1

 انحراف ملحوظ
انحراف خفيف أو معتدل او مستخدما 

 ديامبيلاتور
 مشية مستقيمة دون مساعدة

 =7 
 =4 
 =4 

 تأرجح ملحوظ أو باستخدام ديامبيلاتور  الجذع  -42
بدون تأرجح و لكن بثني الركبتين أو بفتح 

 الذراعين أثناء المشي 
بدون تأرجح بدون ثني، بدون استخدام 
الذراعين، بدون استخدام ديامبيلاتور 

déambulateur   
 

 =7 
 =4 
 
 =4 

 الكعبان منفصلان الهيئة أثناء المشي -40
 الكعبان يلتمسان تقريبا أثناء المشي 

 =7 
 =4 

  12/ - نتيجة المشي                      
 42/  - مجموع نقاط )التوازن + المشي( 

و كلما ارتفعت درجة الانخفاض،  يشير عادة إى وجود مشكلة، 42>  على مجموع 
 المشكلة تكون أكثر حدة.

 مرات . 3يشير إلى وجود خطر السقوط زاد  42على مجموع > 
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                                                      : 8اختبار سرعة المشي على شكل  -أ

هذا الاختبار يقيس سرعة المشي، و كيفية التصرف في تغيرات اتجاه مسار الطريق و 
كبيرة. الأسهم توضيح  XSالمنعطفات، يتم تمثيل الأقماع من قبل خاصة في 

 الخطوات المتخذة و اتجاه مسار المشي.
و  43، 2، 2، 0، 4، 4الأرقام تتوافق مع الخطوات المتخذة )الخطوات على التوالي: 

 . 41و  41، 44، 44، 47، 2،  3، 1، 1( منحنى الخطوات:  42

(Rebecca et al, 2010, p. 21.) 

2( يمثل إختبار المشي على شكل 74شكل رقم )

 
الوسائل الإحصائية: 1-6  

المستعملة في هذا البحث هي: من أهم الوسائل الإحصائية  

.(412ص  4222)سعد،  :ـــ المتوسط الحسابي  

   
 

 (22ص  4221)الحفيظ،  الإنحراف المعياري:ـــ 
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 (24ص  4222)يوسف، معامل الإرتباط البسيط برسون : ـــ 

 
 
 

 (137ص 4222)محمد،  :الصدق الذاتيــ 

 
)الحفيظ، الإحصاء و القياس التربوي  ستيودنت لعينتين مرتبطتين: Tـــ إختبار 

 .(4221و النفسي، 

 
 .(4770)القصاص، ستيودنت لعينتين غير مرتبطتين:  Tـــ إختبار 

 
 الوسائل البيداغوجية: 1-7
 شواخص 47ـــ 
  السلة كرات 47ـــ 
 .كرات طبية  71-

 ــــ ميقاتية
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 م 1لوح خشبي  -
 كراسي 70 -
 الدراسة الإستطلاعية: 1-8

المتخصصة  قبل الشروع في الدراسة الاستطلاعية قمنا بزيارة إلى المؤسسة الإستشفائية
جانفي، يوم الحصول على الموافقة الإدارية  47في إعادة التأهيل بوحنفية، و ذلك يوم 

من مدير المؤسسة على القيام بالبحث، و منذ هذا اليوم قمنا بعدة زيارات إلى هذه 
المؤسسة بهدف كسب ثقة و صداقة المسنين، في بادئ الامر واجهتنا صعوبات و لكن 

جانفي  41تهم و حبهم لنا و بهذا سهلت مهمتنا لهذا البحث و في مع الوقت كسبنا ثقق
                                        مسنين  . 0قمنا بالتجربة الاستطلاعية على 

 و قد تطرق الباحثان في هذه الدراسة إلى الخطوات التالية: 

 جمع البيانات و المعلومات المتعلقة بأهداف الدراسة -4
 سنة و ما فوق. 23النشاط البدني للمرحلة العمرية  تحديد برنامج -4
 تقنين البرنامج. -1
      تقنين الاختبارات من خلال الأسس العملية المتمثلة في الصدق و الثبات -1

   و الموضوعية.

 الأسس العلمية لإجراء الإختبار:  1-9
 ثبات الإختبار: 1-9-1
      هو مدى الدقة أو الإتساق يقول مقدم عبد الحفيظ " إن ثبات الإختبار  

و استقرار نتائجه فيما لو طبق على عينة من الأفراد في مناسبتين مختلفتين " 
أي يعني إذا ما أعيد نفس الإختبار على نفس الأفراد وفي نفس الظروف 

   (4220)بن قوة، يعطي نفس النتائج 



منهجية بالبحث و الإجراءات الميدانية                                                            
 

~ 56 ~ 
 

مسنين أكثر ( 70على عينة من ) الإكلينكيةالإختبارات بتطبيق  انـــ قام الطالب
وبعد أسبوع وتحت نفس الظروف أعيد الإختبار على نفس سنة  23من 

بيرسون   معامل الإرتباط انالعينة ، بعد الحصول على النتائج استخدم الطالب
 7.73الإرتباط عند مستوى الدلالة وبعد الكشف في جدول الدلالات لمعامل 

 7.42ر من بوجد أن القيمة المحسوبة لكل اختبار هي أك 2رية ودرجة الح
 التي تعتبر القيمة المناسبة لثبات الإختبارات.

 صدق الإختبار: 1-9-2 

من أجل التأكد من صدق الإختبارات إستخدم الطالبان معامل الصدق الذاتي 
يقية التي خلصت من بإعتباره صدق الدرجات المعيارية بالنسبة للدرجات الحق

شوائبها أخطاء القياس و الذي يقاس بحساب الجذع التربيعي لمعامل ثبات 
 (4220)بن قوة،  الإختبار
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 المستخدمة في الدراسة للاختبارات( يوضح قيمة معامل الثبات و الصدق 3الجدول )
  

 'ت'  العينة الظابطة العينة التجريبية الإحصائيةد,
 الجدولية

الدلالة 
 الإحصائية

 

 'ت' ع س¯ ع ¯س  تالاختبار 
  المحوبة

 

 

      

اختبار   دال
المشي 

 الموقوت
00.11 1..0 00.11 0.11 0.00 0..1 

 

 

       

  
  تينيتي دال 1..0 .1.0 0..0 .01.1 1.00 00.01

        

التوازن على رجل واحدة 
 اعين مفتوحة

0...0 0..0 01..0 0..0 0.00 0..1 
 
 

 دال غير

         

التوازن على رجل واحدة 
 اعين مغلقة

 دال 1..0 0.11 ...0 01.11 0.10 0..00
 

         

 1..0 1.00 .0.0 0...0 0..0 01.01 إختبار سرعة المشي
 
 

 دال
         

 موضوعية الإختبار: 1-9-3
تدل على عدم تأثره ، أي أن الإختبار يعطي نفس النتائج أي كان  موضوعية الإختبار

بالتحكيم، ويشير إن لإطلاع الخبراء و المختصين بالإجماع على الإختبارات القائم 
ومفرداتها تبعد عنها الشك و التأويل ، كما أن الإختبارات المستخدمة في هذا البحث 

لتتويج الذاتي ، حيث أن مفردات وبعيدة عن ا سهلة وواضحة وغير قابلة للتأويل
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 المشي الموقوتاختبار  ،  تينيتيأهداف الوحدة التدريبية كاختبار  الإختبار ضمن
  و لهذا تعتبر مفردات الإختبار موضوعية.، إختبار سرعة المشيو   

 التجربة الرئيسية: 1-11
 البرنامج التدريبي المقترح:  -1-11-1-

        ( ، (béland, 2007) أهمهاعلى المراجع العلمية و الدراسات و  بالطلاع
(O, Hue et al , 2001 ،)) Cornillon, et al, 2002 ، ) (Gouelle A ،

4744) (C. Albinet et al, 2006،)  أمكن وضع البرنامج التدريبي المقترح بحيث
 يحقق الأهداف التالية: 

 تحسين المدى الحركي للمفاصل و العضلات -
 تحسين القوة العضلية للأطراف السفلى. -
 تحسين مرونة و مطاطية العضلات و المفاصل -
 .تحسين التوازن و التوافق الحركي -
 تحسين مستوى أداء الأنشطة الحركية اليومية. -
 القدرات الوظيفية.تحسين  -

 أسس وضع البرنامج:  -1-11-2-

 الأسس التالية عند وضعه: لتحقيق أهداف هذا البرنامج فقد وضعت

ان تساهم محتويات البرنامج و زمن أدائه في إحداث تغيرات في القدرات الوظيفية  -4
 للمسن.

الزيادة التدريجية في الصعوبة حتى يستطيع الجسم التكيف مع الجهود المبذولة و  -4
 يتحقق ذلك عن طريق: 
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زيادة شدة التدريب تدريجيا  حيث يبدأ البرنامج بسرعة بطيئة و أقل من المتوسط  -
 في الأسابيع الأولى ثم التدرج في زيادة السرعة في الأسابيع الأخيرة.

 جم التدريب.الزيادة التدريجية في ح -
اعتبار المشي تمرينا أساسيا يمارس دائما مع التمرينات الأخرى في كلّ حصة مع  -1

 التدرج في زمن و مسافة المشي، و كذلك اداء أنواع مختلفة من المشي.
التدرج في أداء التمارين، من وضع الجلوس، ثم الوقوف فتحا مع الأستناد ثم من  -1

رات تكرارات التمرين الواحد، التدرج في زمن الوقوف، التدرج في الزيادة في عدد م
 التمرين.

إذا لم يستطع المسن أداء التمرين في الوضع الجديد يترك له حرية اختبار الوضع  -3
 المناسب حتى نتجنب الألم أو الرفض .

 أن تناسب التمرينات مع ميول و حاجيات كبار السن إلى جانب استشارة الرغبة -2
 تحقيق الهدف المرغوب.و الحماس على بذل الجهد و  
 أن تتناسب التمرينات مع الامكانيات المتاحة في المركب الرياضي. -0

 محتوى البرنامج:  -1-11-3-

اشتمل البرنامج على مجموعة من التمرينات  في ثلاث وحدات تدريبية، )بمعدل مرتان 
ة دقيق 27دقيقة ثم   17دقيقة، إلى  13في الأسبوع  و قد تدرج زمن البرنامج من 

 موزعة كالآتي: 

دقائق و تشمل تحضير نفسي للتهيؤ للمشاركة  47تهيئة نفسية وبدنية ومتها  -
 الفعالة في الحصة  تمارين المشي.
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دقيقة، و يتضمن تمرينات لكل  17 – 17الجزء الرئيسي: و قد يتدرج الزمن من  -
وات أجزاء الجسم، تمارين القوة، المرونة، التوازن، التوافق الحركي، المشي خط
 عملاقة، المشي السريع، المشي بين العراقيل، المشي المنعرج ..... الخ.

 دقائق و يشمل تمرينات تهدئة. 47الجزء النهائي: و مدته  -

بعد الانتهاء من وضع البرنامج ثم عرضه على اهل الاختصاص قد تمت الموافقة 
 عليه بالجماع بعد إجراء التعديلات المقترحة.

 تنفيذ البحث:  خطوات-1-11-1-

تطبيق ل المؤسسة الإستشفائية بعد الحصول على الموافقات الإدارية اللازمة من مدير
الاختبارات و البرنامج ثم الاتفاق مع عينة البحث على العمل بكل جدية و فعالية 

 للوصول إلى الأهداف المسطرة سابقا.

البحث التجريبية و  إجراء الاختبارات  القبلية: تمت الاختبارت على مجموعتي -4
إلى  47/74/4742الضابطة و قد استغرقت مدة الاختبارات أسبوعا، في الفترة من 

40/74/4742. 

تم تقيد البرنامج المقترح على المجموعـــــة التجريبية فــــي الفترة ما بين  -4
47/74/4742 –  

أسبوعا بمعدل حصتان تدريبيتان  44. و قد استغرقت ثلاثة أشهر أي 47/71/4742
 27في الأسبوع ، أيام السبت ، و الثلثاء على الساعة الثالثة بعد الظهر و مدة الحصة 

 دقيقة.
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إجراءات الاختبارات البعدية: تم إعادة جميع الاختبارات قيد الدراسة بعد تطبيق  -4
رح على مجموعتي البحث التجريبية و الضابطة و قد البرنامج التدريبي المقت

 – 72/71/4741، في الفترة من يوميناستغرق أخذ الاختبارات لمدة 
47/71/4742. 

 جمع البيانات و جدولتها و معالجتها إحصائيا. -1

صعوبات البحث:  -1-11  

ت:أهم الصعوبات  التي واجهت الطالبين الباحثين أثناء القيام بالاختبارا  

الصعوبات النظرية:أ/   

نقص المراجع الخاصة بالمسنين و خاصة المراجع العربية -  

 ب/ الصعوبات الميدانية:

غياب المكان الواسع لممارسة النشاط البدني -  

نقص العتاد الرياضي الملازم -  

عدم تقبل المسنين فكرة الممارسة الرياضية بسهولة -  

 



 عرض وتحليل ومناقشة النتائج
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عرض و مناقشة وتحليل نتائج الإختبارات القبلية و البعدية لعينتي البحث : -2  

عرض ومناقشة نتائج الفرضية الأولى: 2-1  

       القبلية  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبارات الفرضية: انافترض الباحث
 البعدية لعينتي البحث لصالح الإختبار البعدي. و
 :تينتي إختبار 2-1-1

 تينتيالقبلي و البعدي لإختبار  ( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين 04الجدول رقم)

  
 "ت " "ت" ختبار البعديالإ ختبار القبليالإ حجم

 حصائيةالإة لالالد
 

 الجدولية المحسوبة ع س ع س العينة  
 

   
 

          
 

    

20.00 2.77 24.43 3.55 6.15 

 دال 
 

 العينة
 

  
 

7 

       
 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 التجريبية
 

 

  
 

   
 

 

  

  
 

         
 

 

 تينتي

      1.94 
 

 

  

17.86 3.98 18.86 2.29 1.38  

 

   
 

 

 

  
 

 العينة
        

 

 

7 
     

 غير دال 
 

 الضابطة
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( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين القبلي و البعدي 03شكل بياني رقم )
 ( في المج موعتين التجريبية و الضابطة.تينتي إختبار )في

 

 

 (04نتائج الجدول رقم )و  30رقم  نتائج البيانمن خلال 
( على متوسط حسابي تينتيــــ في الإختبار القبلي تحصلت العينة التجريبية في )إختبار 

أما في الإختبار البعدي تحصلت العينة  2.77و إنحراف معياري قدره  20.00قدره 
( Tوبلغت ) 3.55و إنحراف معياري قدره  24.43التجريبية على متوسط حسابي قدره 

وهذا عند مستوى  1.94( الجدولية التي تقدر بTهي أكبر من ) 6.15المحسوبة 
ويعني هذا أن الفرق بين الإختبار القبلي و الإختبار  06ودرجة الحرية  3.30الدلالة 

   البعدي وهو فرق معنوي دال إحصائيا لصالح الإختبار البعدي.
( على متوسط حسابي قدره تينتيالضابطة )إختبار  ـــ في الإختبار القبلي تحصلت العينة

أما في الإختبار البعدي تحصلت العينة  3.98و إنحراف معياري قدره  17.86
نحراف معياري قدره  18.86الضابطة على متوسط حسابي قدره  وبلغت قيمة  2.79وا 
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(T المحسوبة )1.38 ( وهي أصغر منTالجدولية التي تقدر ب )وهذا عند 1.94
     ويعني هذا أن الفرق بين الإختبار القبلي 06ودرجة الحرية  3.30مستوى الدلالة 

 و الإختبار البعدي هو فرق معنوي غير دال إحصائيا.
 وهذا مايبين أن هناك دلالة إحصئية في نتائج العينة التجريبية و هذا مايتفق مع دراسة 

 (O.Hue et al , 2001حيث كان التحسن دا ) لا إحصائيا بين الإختبار القبلي و
و من خلال  30( و درجة الحرية  3030البعدي لصالح البعدي عند مستوى الدلالة ) 

حسن. و من خلال النتائج السابقة يتبين لنا أن مستوى العينة الضابطة لم يطرأ عليه ت
في تحسين النتائج السابقة يتبين أن برنامج النشاط البدني المقترح له تأثير إيجابي 

المشي و التوازن لدى عينة البحث و يرجع ذلك لإحتواء البرنامج على تمترين القوة ، 
تمارين التوازن ، تمارين الإطالة و المرونةو هذا ماأكدته الدراسات السابقة التي 

 توصلت الى نفس النتائج 
سطات ( الذي يمثل الفرق بين المتو 30و مما يؤكده الرسم البياني في الشكل رقم )

و مدى تحسن العينة  تينتيإختبار  الحسابية بين الإختبارين القبلي و البعدي في
 التجريبية
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إختبار:  2-1-2 المشي الموقوت:    

                                                                                                الجدول رقم) 05) يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين القبلي و البعدي لإختبار
 المشي الموقوت

  
 "ت " "ت" ختبار البعديالإ ختبار القبليالإ حجم 

 حصائيةالإة لالالد
 

 الجدولية المحسوبة ع س ع س العينة  
 

   
 

          
 

 العينة
    التجريبية

23.71 4.23 19.00 3.61 4.99 

 

 دال

 

 

المشي 
 الموقوت

7 
 

 

 
     1.94  

 

 

     

 

 
 

 العينة

 الضابطة

 

24.71 4.50 24.00 5.07 1.05 
 دالغير  

 

7 
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يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين القبلي و البعدي  (40شكل بياني رقم )
 ( في المجموعتين التجريبية و الضابطة.المشي الموقوت)في إختبار 

 
 ( نلاحظ أن30الشكل البياني رقم ) و (04من خلال ملاحظة نتائج الجدول رقم )

( على المشي الموقوتإختبار ــــ في الإختبار القبلي تحصلت العينة التجريبية في )
أما في الإختبار البعدي  4.23و إنحراف معياري قدره  23.71متوسط حسابي قدره 

و إنحراف معياري قدره  19.00تحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 
 1.94( الجدولية التي تقدر بTهي أكبر من ) 4.99( المحسوبة Tوبلغت ) 3.61

ويعني هذا أن الفرق بين الإختبار  06ودرجة الحرية  3.30لالة وهذا عند مستوى الد
          القبلي و الإختبار البعدي وهو فرق معنوي دال إحصائيا لصالح الإختبار البعدي.  

( على متوسط المشي الموقوتـــ في الإختبار القبلي تحصلت العينة الضابطة )إختبار   
أما في الإختبار البعدي تحصلت  4.50معياري قدره  و إنحراف 24.71قدره  حسابي

نحراف معياري قدره  24.00العينة الضابطة على متوسط حسابي قدره  وبلغت  5.07وا 
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وهذا عند 1.94( الجدولية التي تقدر بTوهي أصغر من ) 1.05( المحسوبة Tقيمة )
 ار القبليويعني هذا أن الفرق بين الإختب 06ودرجة الحرية  3.30مستوى الدلالة 

 الإختبار البعدي هو فرق معنوي غير دال إحصائيا.و 
تبين أن العينة التجريبية أعطت تحسن في المستوى مقارنة و من خلال هذه النتائج 

و من خلال النتائج السابقة يتبين لنا أن البرنامج المقترح أعطى . بالعينة الضابطة 
اثر ايجابي و ذالك من خلال احتوائه على تمارين تعتمد عل تحسين مستوى القدرة 

الحركية للمفاصل و تحسين القوى العظلية خاصة الأطراف السفلى و مرونة العضلات 
ت الييكلية كما شمل تمارين و المفاصل و ذالك لان الشيخوخة تأثر على قوة العضلا

هذه التمارين تساهم في تقوية العضلات و  أن (8332)الحسنات، القوى حيث يذكر 
 .المتصلة بيا الأنسجةزيادة حجميا بل و زيادة حجم 
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التوازن على رجل واحدة بعيون مفتوحةإختبار  2-1-3  

لتوازن على ا( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين القبلي و البعدي لإختبار 40الجدول رقم)
 رجل واحدة بعيون مفتوحة

  حصائيةالإة لالالد "ت " "ت" ختبار البعديالإ ختبار القبليالإ حجم   

  الجدولية المحسوبة ع س ع س العينة  

    

           

 العينة
   التجريبية

39.57 6.92 46.71 9.79 3.40 

 

 دال

 

 

لإختبار 
التوازن 

على رجل 
واحدة 
بعيون 
 مفتوحة

7   

 

     

1.94 

  

 

     

 

  

 العينة

 الضابطة

  دالغير  1.03 9.67 40.71 8.13 39.14 

7 
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يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين القبلي و البعدي  (40شكل بياني رقم )
 )في التوازن على رجل واحدة عيون مفتوحة( في المجموعتين التجريبية و الضابطة.

 
 ( نلاحظ أن30الشكل البياني رقم )و  (30من خلال ملاحظة نتائج الجدول رقم )

 إختبار التوازن على رجل واحدة القبلي تحصلت العينة التجريبية في ) ــــ في الإختبار
أما  6.92و إنحراف معياري قدره  39.57( على متوسط حسابي قدره بعيون مفتوحة

و  46.71في الإختبار البعدي تحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 
( الجدولية Tهي أكبر من ) 3.40( المحسوبة Tوبلغت ) 9.79إنحراف معياري قدره 

ذا أن ويعني ه 06ودرجة الحرية  3.30وهذا عند مستوى الدلالة  1.94التي تقدر ب
و الإختبار البعدي وهو فرق معنوي دال إحصائيا لصالح  الفرق بين الإختبار القبلي
 الإختبار البعدي.        

زن على رجل واحدة )إختبار التواـــ في الإختبار القبلي تحصلت العينة الضابطة  
أما  2.30و إنحراف معياري قدره  01.30على متوسط حسابي قدره بعيون مفتوحة(

 40.71في الإختبار البعدي تحصلت العينة الضابطة على متوسط حسابي قدره 
نحراف معياري قدره  ( Tوهي أصغر من ) 3.30( المحسوبة Tوبلغت قيمة ) 9.67وا 
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ويعني  06ودرجة الحرية  3.30مستوى الدلالة  وهذا عند1.94الجدولية التي تقدر ب
هذا أن الفرق بين الإختبار القبلي والإختبار البعدي هو فرق معنوي غير دال 

 إحصائيا.
ومن خلال النتائج تبين أن العينة التجريبية أعطت تحسن في المستوى بالتوازن مقارنة 

حيث كان الفرق دال  (Nathalie béland)بالعينة الضابطة و هذا ما يتفق مع دراسة
 لصالح الاختبار البعدي.احصائيا بين الاختبار القبلي و البعدي 

اما بالنسبة للعينة الضابطة كانت قيمة "ت" المحسوبة اقل من "ت" الجدولية و هذا ما 
يدل على انا مستوى التوازن للعينة الضابطة بقي على حاله و من خلال النتائج 

نامج المقترح له اثر ايجابي على تحسين التوازن و ذالك السابقة يتبين لنا اان البر 
لتضمنه تمارين المرونة و القوة و الاطالة و تمارين المشي المختلفة و تمارين التوازن 

باعين مفتوحة و مغلقة و هذا ما اكدته الدراسات السابقة التي توصلت الى نفس 
 النتائج.
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 حدة بعيون مغلقةالتوازن على رجل وا إختبار: 2-1-0
لإختبار التوازن على ( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين القبلي و البعدي 47الجدول رقم)

 رجل واحدة بعيون مغلقة

 حجم  
ختبار الإ

 القبلي
ة لالالد "ت " "ت" ختبار البعديالإ

 حصائيةالإ

 

 الجدولية المحسوبة ع س ع س العينة  
 

    

           

   
21.00 4.12 24.71 5.09 3.38 

 دال 
 

 العينة
 

   

7 
        

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 التجريبية

  

   

لإختبار  
التوازن 

على رجل 
واحدة 
بعيون 
 مغلقة
 

      1.94 
  

  

18.71 4.15 20.00 4.76 1.48  

 

    

 
 

   

          العينة

 

7      
 غير دال 

 

   الضابطة
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( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين القبلي و البعدي 40شكل بياني رقم )

 ( في المجموعتين التجريبية و الضابطة.التوازن على رجل واحدة عيون مغلقة )في

  

 ( نلاحظ أن30الشكل البياني رقم ) و (30من خلال ملاحظة نتائج الجدول رقم )
ــــ في الإختبار القبلي تحصلت العينة التجريبية في )إختبار التوازن على رجل واحدة 

أما في  4.12و إنحراف معياري قدره  21.00بعيون مفتوحة( على متوسط حسابي قدره 
نحراف و إ 24.71الإختبار البعدي تحصلت العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 

( الجدولية التي تقدر Tهي أكبر من ) 3.38( المحسوبة Tوبلغت ) 5.09معياري قدره 
ويعني هذا أن الفرق بين  06ودرجة الحرية  3.30وهذا عند مستوى الدلالة  1.94ب

الإختبار القبلي و الإختبار البعدي وهو فرق معنوي دال إحصائيا لصالح الإختبار 
 البعدي.        

الإختبار القبلي تحصلت العينة الضابطة )إختبار التوازن على رجل واحدة ـــ في  
أما في  4.15و إنحراف معياري قدره  18.71(على متوسط حسابي قدره مغلقةبعيون 

نحراف  20.00الإختبار البعدي تحصلت العينة الضابطة على متوسط حسابي قدره  وا 
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( الجدولية التي Tوهي أصغر من ) 1.48( المحسوبة Tوبلغت قيمة ) 4.76معياري قدره 
ويعني هذا أن الفرق  06ودرجة الحرية  3.30وهذا عند مستوى الدلالة 1.94تقدر ب

 بين الإختبار القبلي والإختبار البعدي هو فرق معنوي غير دال إحصائيا.
ومن خلال النتائج تبين أن العينة التجريبية أعطت تحسن في المستوى التوازن مقارنة 

ما بالنسبة للعينة الضابطة كانت قيمة "ت" المحسوبة اقل من "ت" أالضابطة  بالعينة
الجدولية و هذا ما يدل على انا مستوى التوازن للعينة الضابطة بقي على حاله و من 
 خلال النتائج السابقة يتبين لنا اان البرنامج المقترح له اثر ايجابي على تحسين التوازن 
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 :سرعة المشيإختبار  2-1-0
سرعة ( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبارين القبلي و البعدي لإختبار 40الجدول رقم)

 المشي

 حجم  
الإختبار 
 القبلي

الإختبار 
 البعدي

الدلالة  "ت " "ت"
 الإحصائية

 

  الجدولية المحسوبة ع س ع س العينة  
    
           
  دال  3.24 2.56 17.71 1.72 20.43   

     العينة

7 
        

 

 
 
 
 
 

    

 

 

 

 التجريبية

  

   

          
إختبار  

سرعة 
 المشي

      
1.94 

  
  

20.29 2.87 19.86 2.41 0.54  
 

    
     

          العينة

 
7      

  غير دال 
   الضابطة
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( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين الإختبارين القبلي و البعدي 47شكل بياني رقم )
 )في إختبار سرعة المشي( في المجموعتين التجريبية و الضابطة.

 

 

 ( نلاحظ أن :30الشكل البياني رقم )و  (30من خلال ملاحظة نتائج الجدول رقم )
القبلي تحصلت العينة التجريبية في )إختبار سرعة المشي( على متوسط  ــــ في الإختبار
أما في الإختبار البعدي تحصلت  1.72و إنحراف معياري قدره  20.43حسابي قدره 

 2.56و إنحراف معياري قدره  17.71العينة التجريبية على متوسط حسابي قدره 
وهذا عند  1.94تي تقدر ب( الجدولية الTهي أكبر من ) 3.24( المحسوبة Tوبلغت )

ويعني هذا أن الفرق بين الإختبار القبلي و  06ودرجة الحرية  3.30مستوى الدلالة 
 الإختبار البعدي وهو فرق معنوي دال إحصائيا لصالح الإختبار البعدي.        

على متوسط )إختبار سرعة المشي( ـــ في الإختبار القبلي تحصلت العينة الضابطة  
أما في الإختبار البعدي تحصلت  2.87و إنحراف معياري قدره  20.29حسابي قدره 

نحراف معياري قدره  19.86العينة الضابطة على متوسط حسابي قدره   2.41وا 
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( الجدولية التي تقدر Tوهي أصغر من ) 0.54( المحسوبة Tوبلغت قيمة )
 .06ية ودرجة الحر  3.30وهذا عند مستوى الدلالة 1.94ب
  ائية في نتائج العينة التجريبية ان هناك دلالة احصيتضح نتائج هذه المن خلال و 

الفرق دال احصائيا بين الاختبار القبلي و البعدي حيث كان الفرق دال احصائيا حيث 
اما بالنسبة  بين الاختبار القبلي و البعدي لصالح الاختبار البعدي في سرعة المشي ،

للمجموعة الضابطة كانت قيمة "ت" المحسوبة اقل من الجدولية عند مستوى الدلالة 
      اي تغير في مستوى العينة  أنه لم يطر هذا يظير أو  0و درجة الحرية  3.30

من خلال نتائج السابقة يتبين انا الرنامج التدريبي له تاثير ايجابي على سرعة المشي و 
ه على تمارين سرعة المشي و سرعة رد الفعل و تمارين المرونة و و ذالك للاحتوائ

 المدى الحركي للمفاصل و التوافق الحركي للمفاصل و تمارين القوة 
 عرض ومناقشة الفرضية الثانية: 2-2

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الإختبارات البعدية بين افترض الباحث الفرضية: 
 عينتي البحث.
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 :تينتيإختبار  2-2-1
تينتي ( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبار البعدي لإختبار40الجدول رقم)  

  ةلالالد "ت " "ت" ختبار البعديالإ حجم  

  حصائيةالإ الجدولية المحسوبة ع س العينة  

         

  العينة إختبار

24.43 3.55 

    

 التجريبية تينتي
     

7 

  

1.79 

 
 دال

 

 

   3.26  

  العينة

18.86 2.79 

    

 
 الضابطة

     

        

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية      40شكل بياني رقم )
 (.تينتيو الضابطة في الإختبار البعدي )

 
( نلاحظ أن 32( و الشكل البياني رقم)31من خلال نتائج الجدول رقم )  

    24.43( تحصلت على متوسط حسابي قدره ـــ العينة التجريبية )في إختبار تينتيـ
نحراف معياري قدره  أما العينة الضابطة تحصلت على متوسط حسابي قدره  3.55وا 
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 أكبروهي  3.26( المحسوبة Tوبلغت قيمة )،  2.79و إنحراف معياري قدره  18.86
 12ودرجة الحرية  3.30ستوى الدلالة عند مو 1.79 ( الجدولية التي تقدر بTمن )

 ويعني هذا أن الفرق بين المجموعتين التجريبية و الضابطة فرق معنوي دال إحصائيا. 

 :المشي الموقوتإختبار  2-2-2
   المشي الموقوت ( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبار البعدي إختبار14الجدول رقم)

 *ةلالالد "ت " "ت" ختبار البعديالإ حجم  
 

 حصائيةالإ الجدولية المحسوبة ع س العينة  
 

         

  العينة 

19.00 3.61 

    

إختبار 
المشي 

 التجريبية الموقوت  

     

7 

  

2.12 

 
 دال

 

 

   1.78  

  العينة

24.00 5.07 

    

 
 الضابطة
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يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية و  (40شكل بياني رقم )
 (.المشي الموقوت الضابطة في الإختبار البعدي )

 
( نلاحظ أن:31( و الشكل البياني رقم)33من خلال نتائج الجدول رقم )  

( تحصلت على متوسط حسابي قدره المشي الموقوت  ــــ العينة التجريبية )في إختبار
نحراف معياري قدره  19.00 أما العينة الضابطة تحصلت على متوسط  3.61وا 

( المحسوبة T، وبلغت قيمة ) 5.07و إنحراف معياري قدره  24.00حسابي قدره 
 3.30و عند مستوى الدلالة  1.78ب( الجدولية التي تقدر Tوهي أصغر من ) 2.12

ويعني هذا أن الفرق بين المجموعتين التجريبية و الضابطة فرق  12ودرجة الحرية 
 . لصالح المجموعة التجريبية معنوي دال إحصائيا
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 :التوازن عل رجل واحدة عيون مفتوحة إختبار 2-2-3
جل واحدة إختبار التوازن عل ر  ( يوضح النتائج الإحصائية في الإختبار البعدي ل11الجدول رقم)

 عيون مفتوحة

 ةلالالد "ت " "ت" ختبار البعديالإ حجم  
 

 حصائيةالإ الجدولية المحسوبة ع س العينة  
 

         

 

 

 

46.71 9.79 

    

إختبار 
التوازن عل 
رجل واحدة 

عيون 
 مفتوحة

العينة 

 التجريبية

     

7 
  

1.15 
 غير دال 1.78

 

 

     

  العينة

40.71 9.67 

    

 
 الضابطة
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 ( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية14شكل بياني رقم )

 و الضابطة في الإختبار البعدي )في إختبار التوازن عل رجل واحدة عيون مفتوحة(. 

 

( نلاحظ أن 33و الشكل البياني رقم ) (33من خلال نتائج الجدول رقم )  

( تحصلت على إختبار التوازن عل رجل واحدة عيون مفتوحةالتجريبية )في ــــ العينة 
نحراف معياري قدره  46.71متوسط حسابي قدره  أما العينة الضابطة  9.79وا 

، وبلغت  9.67و إنحراف معياري قدره  40.71فتحصلت على متوسط حسابي قدره 
عند و  1.78التي تقدر ب ( الجدوليةTوهي أصغر من ) 1.15( المحسوبة Tقيمة )

ويعني هذا أن الفرق بين المجموعتين  12ودرجة الحرية  3.30مستوى الدلالة 
 التجريبية و الضابطة فرق معنوي غير دال إحصائيا. 
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 :إختبار التوازن عل رجل واحدة عيون مغلقة 2-2-0

جل واحدة التوازن عل ر  إختبار الإحصائية في الإختبار البعدي ل ( يوضح النتائج12الجدول رقم)
 عيون مغلقة:

 ةلالالد "ت " "ت" ختبار البعديالإ حجم  
 

 حصائيةالإ الجدولية المحسوبة ع س العينة  
 

         

  العينة 

24.71 5.09 

    

إختبار 
التوازن 
عل رجل 
واحدة 
عيون 
 التجريبية مغلقة

     

7 

  

1.80 
 

 غير دال
 

 

   1.78  

  العينة

20.00 4.76 

    

 
 الضابطة
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 ( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية 11شكل بياني رقم )

 و الضابطة في الإختبار البعدي )في إختبار التوازن عل رجل واحدة عيون مغلقة(.

 
( نلاحظ أن :33و الشكل البياني رقم ) (38من خلال نتائج الجدول رقم )  

تحصلت على  (إختبار التوازن عل رجل واحدة عيون مغلقةفي ــــ العينة التجريبية )
نحراف معياري قدره  0.33متوسط حسابي قدره  أما العينة الضابطة تحصلت  3.00وا 

 (T، وبلغت قيمة ) 3.00و إنحراف معياري قدره  0.00على متوسط حسابي قدره 
و عند مستوى  3.08( الجدولية التي تقدر بTوهي أصغر من ) 3.02المحسوبة 

        ويعني هذا أن الفرق بين المجموعتين التجريبية  83ودرجة الحرية  3.30الدلالة 
 الضابطة فرق معنوي غير دال إحصائيا. و 
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 إختبار سرعة المشي: 2-2-0
ختبار سرعة المشيختبار البعدي لإ( يوضح النتائج الإحصائية في الإ13الجدول رقم)  

  ةلالالد "ت " "ت" ختبار البعديالإ حجم  

  حصائيةالإ الجدولية المحسوبة ع س العينة  

         

  العينة 

17.71 2.56 

    

إختبار 
سرعة 
 التجريبية المشي

     

7 

  

1.61 

 
 غير دال

 

 

   1.78  

  العينة

19.86 2.41 

    

 
 الضابطة

     

        

( يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية بين المجموعتين التجريبية و 12شكل بياني رقم )
 الضابطة في الإختبار البعدي )في إختبار سرعة المشي(.
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(38و الشكل البياني رقم ) (30من خلال نتائج الجدول رقم )  

    17.71( تحصلت على متوسط حسابي قدرهسرعة المشي إختبارــــ العينة التجريبية )في 
نحراف معياري قدره  أما العينة الضابطة تحصلت على متوسط حسابي قدره  2.56وا 

وهي  1.61( المحسوبة T، وبلغت قيمة ) 2.41و إنحراف معياري قدره  19.86
ودرجة  3.30و عند مستوى الدلالة  1.78( الجدولية التي تقدر بTأصغر من )

ويعني هذا أن الفرق بين المجموعتين التجريبية و الضابطة فرق معنوي  12حرية ال
 غير دال إحصائيا. 
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 الإستنتاجات العامة: -2-3

 تينتيوجود فروق معنوية لصالح الإختبار البعدي في عينتي البحث لإختبار   -3
 . فقطلتجريبية ا ةعينالعند  وهذا يعني وجود تطور في المشي و التوازن

في إختبار عينتي البحث  بينوجود فروق معنوية لصالح الإختبار البعدي   -8
 عند عينتي البحث وهذا يعني وجود تطور في المشي المشي الموقوت  

الوقوف وجود فروق معنوية لصالح الإختبار البعدي في عينتي البحث لإختبار   -0
عند التوازن ر في وهذا يعني وجود تطو على رجل واحدة بأعين مفتوحة و مغلقة 

 العينة التجريبية فقط

وجود فروق معنوية لصالح الإختبار البعدي في عينتي البحث لإختبار سرعة  -0
 المشي وهذا يعني وجود تطور في المشي عند العينة التجريبية فقط

وجود فروق معنوية لصالح العينة التجريبية في الإختبار البعدي لإختبار   -0
عند العينة التجريبية المشي و التوازن وهذا يعني وجود تطور في مستوى  تينيتي
 فقط.

المشي وجود فروق معنوية لصالح العينة التجريبية في الإختبار البعدي لإختبار  -0

 .المشي  وهذا يعني وجود تطور فيالموقوت  
وجود فروق معنوية لصالح العينة التجريبية في الإختبار البعدي لإختبار  -0

لإختبار الوقوف على رجل واحدة بأعين مفتوحة و مغلقة وهذا يعني وجود 
 تطور في مستوى التوازن بالنسبة للعينة التجريبية.

سرعة في الإختبار البعدي لإختبار وجود فروق معنوية لصالح العينة التجريبية   -2
بالنسبة للعينة  سرعة المشيوهذا يعني وجود تطور في مستوى  المشي

   .التجريبية
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 :البحث مناقشة فرضيات-2-0-

                                                          مناقشة الفرضية الأولى:-2-0-1-
للبرنامج المقترح تأثير إيجابي في تحسين بعض المتطلبات اليومية  على أن التي تنصو 

                                                                 عند عينة البحث.
( و تحليليا الذي يبين المقارنة بين الاختبارين 0( )0( )0من خلال الجداول رقم )

القبلي و البعدي بين العينتين الضابطة و التجريبية في كل اختبارات البحث انا قيمة 
، béland)هذه النتائج تتفق مع دراسة 'ت' المحسوبة اكبر من 'ت' الجدولية و 

مما يؤكد أن للبرنامج تأثير  (8333O.Hue )   ،(geneviéve ،8333)و  (8330
 ايجابي على تحسين المشي للمجموعة التجريبية ، فبيذا تتحقق الفرضية الأولى.

 الفرضية الثانية: مناقشة -2-0-2-

توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين نتــائج الإختبــارات البعديــة  هو التــي تــنص علــى أنــ
 لعينتي البحث وهي  لصالح العينة التجريبية.

الــذي تبــين مقارنــة  (33()33و مـا يوضــح ذالــك هـو تحليــل و مناقشــة الجــداول السـابقة )
العينـــة الضـــابطة مـــع العينـــة التجريبيـــة للاختبـــار البعـــدي لصـــالح العينـــة التجريبيـــة حيـــث 
كانــت قيمــة "ت" المحســوبة اكبــر مــن قيمــة "ت" الجدوليــة و تتفــق هــذه النتــائج مــع دراســة 

(béland ،8330)  و(geneviéve ،8333).مما ياكد صحة الفرضية الثانية ، 
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 مناقشة الفرضية العامة: -2-0

                            لقد تأكد الباحث من أن الفرضيات الأولى و الثانية تحققت وهذا يعني أن البرنامج 
وعليه سنة وما فوق  00المسنين عند تحسين المشي و التوازن قد أدى إلى المقترح 

 :أن الفرضية العامة للبحث والتي مفادها أن  انالباحث انالطالبيرى 

المقترح له تأثير إيجابي في تحسين المشي و التوازن عند  النشاط البدني برنامج -
، 8333 "دراسة  فيالأنشطة البدنية في تأكيد دور  وهذا يتوافققد تحققت ،   المسنين

Genéviére Ouellet" أثر برنامج تدريبي مكيف و منفرد من إثني عشرة  :بعنوان
و التي توصل الباحث من خلاليا ،  أسبوعا على القدرات الوظيفية للمسنين المستقلين

 إلى أن:

النتائج الأولية تظير ان البرنامج التدريبي المكيف و المتخصص له فوائد متواضعة و  -
هناك فروق دالة احصائيا في اختبارات القوة العضلية و في المجموعة الثالثة هناك 

 .المشي الموقوت  فروق دالة احصائيا في اختبار 

مج دوري : أثر برنا( تحت عنوان  Nathalie béland , 2007وكذلك دراسة)
 سنة  و ما فوق. 00تدريبي على مسافة مشي منجزة لدى الأشخاص المسنين من 

 و التي توصل الباحث من خلاليا إلى أن:

كان هناك اختلاف كبير في مرحلة ما قبل و بعد الاختبار بعد المسافة  -
 دقائق  0المقطوعة خلال اختبار المشي 
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        لتطوير المشي عند كبار السن. البرنامج الدوري التدريبي هو أداة مفيدة -
تأثير ممارسة حركية من  تحت عنوان :   O.Hue et al , 2001دراسة لـ و 

 نوع )وضع الجسم، التوازن، الحركة( على قدرات الوضع  للأشخاص المسنين
يبين تحسن دال احصائيا في كلّ  PEM: تحليل اختبار و التي توصل الب

ئج الوضع و التوازن و الحركة قد تحسنت بانحراف الاختبارات التقييمية، نتا
مجمل النتائج في اختبار  3.30معياري دال احصائيا عند مستوى الدلالة  

بالنسبة للمشي و  0.04تينيتي تبين تحسن دال احصائيا عند مستوى الدلالة 
 التوازن لصالح الاختبار البعدي. 
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 خلاصة عامة: -2-0
في إختيار التمارين إن ممارسة كبار السن للنشاط البدني أصبح يعتمد على أسس علمية دقيقة 

 . و خاصة لفئة كبار السن الرياضية و الوسائل الملائمة 
أهمية ممارسة النشاط  إظهارهدف من خلاله إلى نهذا في نفس السياق ، إذ  ويتدرج بحثنا

 ن البدني لكبار السن لتحسين المشي و التواز
إلى وجود فروق معنوية لصالح  انوعلى ضوء النتائج و التحاليل الإحصائية توصل الباحث

التوازن على رجل واحدة بأعين مغلقة و مفتوحة وهذا الإختبار البعدي في عينتي البحث لإختبار 
إلى وجود فروق  انعند العينة التجريبية ، كما توصل الباحثيعني وجود تطور في التوازن 

سرعة المشي على شكل ثمانية و  يمعنوية لصالح الإختبار البعدي في عينتي البحث لإختبار 
 عند العينة التجريبية .سرعة المشي وهذا يعني وجود تطور في  تالمشي الموقو 
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 الاقتراحات:التوصيات و  -2-0
 تطبيق البرنامج المقترح على كبار السن -
 للكشف اضطرابات المشي و التوازن ةاستخدام الاختبارات الإكلينيكي -
 حث كبار السن على ممارسة الأنشطة البدنية  -
 إجراء دراسات مشابهة في هذا الإطار -
 إجراء دراسات أخرى تهتم بالجوانب الفزيولوجية لدى كبار السن -
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للتجلربة الإستطلاعيةالنتائج الخام المتحصل عليها من الإختبارات القبلية و البعدية   

 
 

 سرعة المشي على
8شكل   

الوقوف على رجل 
 واحدة أعين مغلقة

الوقوف على رجل 
 واحدة أعين مفتوحة

timed up and 
go tinettiإختبار 

 الإسم و اللقب السن القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

 بوخاري قدور 66 21 26 16 14 52 64 27 34 21 23

 يحياوي علي 66 22 26 20 17 40 51 23 27 18 16

 جفال عدة 66 22 26 27 20 36 40 17 23 22 16

 شراد محمد 66 24 23 24 23 40 45 20 24 19 14

الملودطمزين  67 16 22 21 14 36 50 21 20 11 16  

 بوفادن الطيب 61 17 18 30 24 29 31 15 21 21 24

 معزوز المنور 61 20 25 18 14 50 61 26 33 22 21



 

 النتائج الخام المتحصل عليها من الإختبارات القبلية و البعدية للعينة التجريبية

 

 
 

سرعة المشي على 
8شكل   

الوقوف على رجل 
 واحدة أعين مغلقة

 الوقوف على رجل واحدة
 أعين مفتوحة

timed up and go tinettiإختبار 

 الإسم و اللقب السن القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

 بوخاري قدور 66 20 25 18 14 52 64 27 34 23 20

 مقدم سليمان 66 22 26 20 18 40 51 23 27 18 14

17 22 20 17 40 36 20 28 24 20 66  جلطي محمد 

18 19 24 20 45 40 23 24 28 24 66  جفال عدة 

 طمزين الملود 67 16 22 22 16 38 52 21 20 21 19

 بناجي الطيب 67 17 18 30 24 29 35 15 21 20 21

 معزوز منور 61 22 20 28 26 34 36 16 16 20 17



 

 

ةضابطالبعدية للعينة الالنتائج الخام المتحصل عليها من الإختبارات القبلية و   

 

 

 سرعة المشي على
8شكل   

الوقوف على رجل 
 واحدة أعين مغلقة

الوقوف على رجل 
 واحدة أعين مفتوحة

timed up and 
go tinettiإختبار 

 الإسم و اللقب السن القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

 يحياوي علي 66 20 22 19 20 47 50 25 23 18 16

 بطير سنوسي 66 18 19 24 11 50 48 20 28 21 22

 شراد محمد 66 14 17 25 24 28 30 14 15 23 21

 حمدي الحاج 67 25 23 21 19 32 27 16 15 17 19

 بوعكاز مرسلي 68 15 18 28 30 38 44 18 20 19 18

 بوفادن الطيب 61 14 15 31 29 35 36 15 17 25 23

 مسعدي الحاج 70 27 26 21 18 33 26 23 22 16 16
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