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          الِمد لله بارئ النسمة الخالق من لبكلمة الناطق بالبيان و الِكمة لأىل العلم بالعربية لا 
    بالأعجمية , إلهي لايطيب الليل إلا بشكرك , ولا يطيب النهار إلا بطاعتك و لا تطيب

                        ,اللحظات إلا بذكرك , ولا تطيب الآخرة إلا بعفوك , ولا تطيب الجنة إلا برؤيتك 
 لك الشكر و الِمد و الثناء الِسن .

صلى            إلى منارة العلم و الامام المصطفى إلى الأمي الذي علم التعليم إلى رسولنا الكريم محمد
 الله عليو و سلم .

              الذي لا يكل بالعطاء الى من حاكت سعادتي بخيوط منسوجة من قلبها الىنبوع إلى الي
 الاسم الذي يخفي سر نجاحي "أمي" الِنون

      لى من سعى و شقى لانعم بالراحة و الهناء الذي لم يبخل بشئ من اجل دفعي ف طريقإ
العزيز             قدوتي ف الِياة " ابي" النجاح الذي علمن ان ارتقي سلم الِياة بحكمة وصبر الى 

 لك من كل التقدير و الاحترام

والى                         لى من حبهم يجري ف عروقي و يلهج بذكرىم فؤادي اخوتي و اخواتي ,إ
 الاىل و الاقارب

لهم الله لى كل الاصدقاء و الاحبة من سرنا سويا , كل من تذوقت معهم أجمل اللحظات الذين جعإ
 اخوتي كل واحد باسمو

من           لى من علمونا حروفا من ذىب و كلمات من درر وعبارات من اسمى عبارات العلم الىإ
لى إ                من علمهم حروفا و من فكرىم منارة تنير لنا سيرة العلم و النجاح صاغوا لنا 

معهد                          اساتذتنا الكرام وخاصة الاستاذ محجوب غزال و كل اساتذة و اطارات 
  التربية البدنية و الرياضية

 



   

 

                             مده و لا حساب لعدده و مبل  لاايتو.... الِمد لله حمدا لا انقطاع لأبسم الله الرحمن الرحيم ....
 و الصلاة و السلام على نبي الرحمة محمد )ص( وعلى آلو و سلم .

                                                   الِمد لله الذي أعانا على الصبر و التوفيق لإنجاز ىذا البحث العلمي الذي نرجو أن يكون 
 مساهمة متواضعة منا و علما يرجى نفعو وبعد :

                                     لنا بإكمال نتقدم بوافر الشكر و الامتنان إلى معهد التربية البدنية و الرياضية لإتاحتو الفرصة
                                               دراستنا لنيل شهادة الماستر و تقديمو كافة تسهيلات لتحقيق ذلك  , وعلى رأس ذلك المدير

 الأساتذة .و كافة 

ال " الذي لم يبخل                                             كما أتقدم بأسمى آيات الشكر و التقدير للأستاذ المشرف "محجوب غز 
           علي بنصائحو القيمة و توجيهاتو العلمية الت أسداىا إل طوال فترة إشرافو على البحث                                             

 و نرجو لو دوام العطاء و الخير و العفية .

الوفاء و العرفان بالجميل أن نعبر عن جزيل الشكر و التقدير إلى                                               و يقتضي من واجب 
 الأساتذة "بن سي قدور الِبيب " و " خالد الوليد" لما أبدياه من جهود صادقة وكل موظفي المعهد .

 لسنكما نشكر جميع أفراد العينة و جمعيات قدماء اللاعبي لكبار ا

 و ختاما نرجو من الله أن يجعل ىذا البحث محققا للهدف الذي وضع لأجلو .

 . إنو نعم المولى و نعم النصير ومن العون و التوفيق
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التعريف بالبحث    
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  : مقدمة

 العناصر تلك"  أنها على بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة تعرف و البدني النشاط و الصحة بين وثيقة علاقة ىناك
 و الذيكلية العضلية اللياقة و الجسمي التًكيب و التنفسية القلبية اللياقة تتضمن و الصحة في تؤثر أو ترتبط التي

 القلبية اللياقة)  التنفسي الدوري التحمل عن تعبر اختبارات في الأدائية الفرد مقدرة أنها على إجرائيا تعرف
 ىذه و(  الذيكلية العضلية اللياقة)  مرونتها و تحملها و الذيكلية العضلات قوة و الجسمي التًكيب و(  التنفسية
 الحاضر وقتنا في البدنية اللياقة لدفهوم الدعاصر التوجو التوجو يعكسو ما ىو و للفرد الزظيفية بالصحة طترتب العناصر

 . العلمية والدؤشرات الدلائل من بالعديد الددعوم و.

 ما و الدزمنة القلب أمراض تعد حيث عام بشكل الصحة على المحافظة في مهما التنفسية القلبية اللياقة عنصر ويعد
 انتظام وعدم الدم ضغط ارتفاع و الدم في الدىون نسبة كإرتفاع الخطر عوامل تسمى تحذيرية علامات من يسبقها
 قلة و الدىون تناول و التدخين و العصبي فالتوتر بنفسو الفرد حياة بأسلوب علاقة ذات تعتبر القلب ضربات
 بين و البدني النشاط قلة بين صلة ىناك و الدزمنة القلب بأمراض وثيق ارتباط لذا عادات كلها البدني النشاط
 من الدتكامل النمو يحقق لشارستها ان كما"  الدزمنة القلب بامراض الدتعلقة الأخرى الخطر عوامل من العديد التطور

 على وتساعده وفعالية بكفاءة اليومية بواجباتو القيام على تساعده حيث الإجتماعية و النفسية و البدنية النواحي
 (9111)أحمد،  ".الجسم أجهزة كفاءة تحسين على العمل و الصحة تحقيق

 البدني النشاط لشارسة خلال من" الله بمشيئة" الامراض تلك من العديد خفض يدكن أنو على الدراسات تؤكد و
 اللياقة تعريف يدكن و البدنية الصفات لتحسين يكفي الذي بالقدر البدنية الصحة على المحافظة و منتظم بشكل
 الذواء من الأكسجين أخذ على التنفسي القلبي ثم التنفسي الجهاز بواسطة الجهاز قدرة أنها على التنفسية القلبية

 العضلات خاصة و الجسم خلايا قبل من استخلاصو ثم من و(  القلب و الدموية الأوعية بواسطة) نقلو الخاجي
 . العضلي للإنقباض اللازمة الطاقة لتوفير

و الأنشطة البدنية متعددة و متنوعة يدكن لشارستها من طرف جميع فئات المجتمع بغض النظر عن مستواىم 
, كما أن لشارستها يحقق النمو  (4002)راتب، الصحي أو البدني إضافة إلى عمرىم و جنسهم و قدرتهم 

الدتكامل من النواحي البدنية و النفسية و الإجتماعية حيث تساعده على القيان بواجباتو اليومية بكفاءة و فاعلية 
 .  (9114)سلامة، وتساعده على تحقيق الصحة و العمل على تحسين كفاءة أجهزة الجسم 

ه العالم من إلصازات نتيجة الجهد الدتواصل من العلماء في لرال الرعاية بكبار السن إلا أن تدني ونظرا لدا يشهد
الصحة يخفف من عبئ صحتهم يعتبر من العوامل التي تسسب في تهميش ىذه الفئة , لذا فإن الإستثمار في 
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الإستقلالية لدى كبار السن  الدرضى و يعمل على إعطاء نتائج تعود بالنفع على المجتمع من خلال الحفاظ على
لأن الدمارسة الرياضية تعزز الصحة و تؤثر في إمكانية مواصلة كبار السن الدشاركة في المجتمع , و يوصي خبراء  
الصحة بأهمية و ضرورة لشارسة الأنشطة البدنية لأنها تساعد على إكتساب القدرات البدنية الفاعلة و تعتبر من 

البدنية تلعب دورا بارزا في في القدرات فإن  لذافسيولوجيا في تأخير الشيخوخة ,  أحسن الوسائل التي تتحكم
صحة كبار السن كتأثير الشيخوخة عليهم و أمراض القلب و الشرايين فضلا على أن لشارسة الأنشطة البدنية 

إرتباطا و ثيقا يؤدي إلى تقوية الجسم و تبعده عن الأمراض و تعمل على تقوية الجهاز العضلي الذي يرتبط 
بالجهاز العظمي مكونان الجهاز الحركي , كما يتأثر كل من الجهاز الدوري و التانفسي بهذه الأنشطة إضافة تجنب 
السمنة و الكثير من أمراض العصر كالضغط , السكري , آلام أسفل الظهر , كما لدمارسة الأنشطة البدنية دور 

 . (4090)نشوان، في تعزيز السلوكيات السليمة لدى الفرد 

ة الدرتبطة عناصر اللياقة البدنيعلاقة التي لضاول من خلالذا معرفة لدا لذا من اهمية بالغة ومنو جاءت ىذه الدراسة 
 ( سنة 65-55بالصحة ببعض الدتغيرات الفسيولوجية لدى كبار السن )

  : المشكلة

 عند الدم في الكولستًول نسبة إرتفاع و الدموي الضغط و السكري الداء الدزمنة لأمراض الدستمر التزايد ظل في
 لدا البدني النشاط بممارسة الدصابين ىؤلاء بنصيحة الرياضي و الطبي المجال في بالدختصين ادى لشا السن كبار فئة
 لستلف على الرياضيين الدمارسين أعداء زيادة الى أدى, لشا  الأمراض ىذه أعراض من التقليل في فائدة من فيو

 الدتغيرات لمحدودية نظرا و السن كبار فئة من الدمارسين تزايد كذلك نرى أصبحناو  لرالاتها و مستوياتها
 أجل من الأداء في الدشاكل بعض لظهور أدى الفئة ىذه بو تتميز ما و البدنية اللياقة عناصر و الفيزيولوجية

 مشكل أي يعانون لا الذين أو كالأصحاء العيش كفاءة تحقيق سبيل في  كفاح من بها يرتبط ما و الصحة
 . صحي

 و البدنية التًبية  لرال في الصحة أجل من الرياضة بالدوضوع الاىتمام ازدياد الحالي الوقت في لاحظنا ولقد
 . الصحة و العلاج في الأخصائيين و الأطباء اىتمام على مقصورا كان بعدما الرياضية

 في الباحثين بعض أن إلا الصعوبات من من بالعديد ترتبط الفيسيولوجي الجانب في العلمية البحوث ان من بالرغم
 عن الكشف لمحاولة التجارب و الدراسات بعض باجراء قاموا و البحثي المجال بهذا اىتموا الفيزيولوجيا علم

 البحوث لزاولة و البدني النشاط لشارسة عن تنتج التي الإيجابية الصحية الأثار معرفة الى تؤدي قد التي الأسباب



التعريف بالبحث    

 

 
3 

 خصوصا البدنية اللياقة جانب على البدني النشاط لشارسة انعكاس معرفة من الرياضي العلمي الجانب في العلمية
 . السن كبار فئة عند

 بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة بعناصر الفيزيولوجية الدتغيرات بعض علاقة معرفة و الدوضوع ىذا في الغوص عند
 لذذا أن بحيث البدني الجانب و الفيزيولوجي الجانب على تأثيرىا خاصة و للرياضة الدمارسين السن كبار عند

 وسيرورة تعاملاتو في وخيمة عواقبها تكون انعدمت إن و اليومية حياتو في الشخص مردود في الكبير الدور الجانبان
 الأثار مواجهة بواسطتها يدكن التي ساليبالأ و الوسائل بعض اقتًاح و الديادين لستلف في إلتزاماتو و أعمالو
 البدنية اللياقة أخرى وجهة الحيوية السعة,  الدموي الضغط و النبض من الفيزيولوجية الدتغيرات لنقص السلبية

 ( .65.5) للرياضة الدمارسين السن كبار فئة عند العضلية و التنفسية القلبية الياقة من الرياضية

 الدسنين حياة في أهمية لو ليس البدني النشاط لشارسة أن القائل الرأي خطأ الحديثة الدراسات خلال من ثبت ولقد
 الدعتقد ىذا يرجع قد حيث,  الفئة ىذه صحة على تأثير لو أن الداضي القرن خمسينيات في يعتقد كان إنو بل, 

 المجال فتح الذي الأمر,  بهم الخاصة البدنية اللياقة برامج ندرة أيضا و الدسنين رياضة عن نشر ما قلة إلى الخاطئ
و بعض الدتغيرات  بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقةمستويات  معرفة خلالو من يتم ببحث للقيام للطالب

 (4004)خفاجة،  .الفسيولوجية مع تحديد نوع العلاقة بينهما 

  : وعليو نطرح التساؤلات التالية 

 ما مستوى الدتغيرات الفسيولوجية لدى كبار السن ؟ -1

 ما مستوى عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى كبار السن ؟-2

 الدمارسين السن كبار عند الفيزيولوجية و الدتغيرات بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة عناصر بين ىل ىناك علاقة-3
 ؟ للرياضة

 : البحث فرضيات

 مستوى عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة  لدى كبار السن متوسط .-1

 مستوى الدتغيرات الفسيولوجية لدى كبار السن متوسط .-2

 الدمارسين السن كبار عند الفيزيولوجية والدتغيرات بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة عناصر بين علاقة توجد-3
 للرياضة
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  : البحث أهداف

  : مايلي في السن كبار فئة من الرياضيين إلى البحث ىذا  يتجو

 . للرياضة الدمارسين السن كبار عند بالصحة الدرتبطة عناصر اللياقة البدنية مستوى على التعرف-1

 . للرياضة الدمارسين السن كبار عند الفيزيولوجية الدتغيراتبعض مستوى  على التعرف-2

 السن كبار عند الفيزيولوجية والدتغيرات بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة عناصر بين علاقة وجود على التعرف-3
 . للرياضة الدمارسين

 مصطلحات البحث : -9-3

 تأثر نتيجة البدنية الحالة تعكس و السن كبار قدرات مستوى تبين التي الخصائص من لرموعة بأنها:  الفيزيولوجية
 (9111)الفتاح،  . البدنية الأنشطة لشارسة عن الناتج التكيف و

 وبعرفها.....  الستين أو 55 سن بعد عادة تبدأ و التقاعد مرحلة الى يصلون الذين الأفراد ىم:  السن كبار
 ثقافتو و الفرد بفيزيولوجية متأثرة 65 العام من متأخرة عمرية مرحلة أصحاب بأنهم السن كبار الله عبد شتوان
 لستلف على تتباين الدرحلة ىذه و معها يتفاعل و معها يعيش التي و الإقتصادية و الإجتماعية سنة و البدنية

 (4002)الدين،  . الأفراد بين مستوياتهم

 الدوري التحمل عن تعبر عالية بكفاءة تمتعو مع الأداء على الفرد مقدرة ىي:  بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة
)السيد،  . الفرد بصحة ثيقا و ارتباطا ترتبط العناصر ىذه و ومرونتها تحملها و الذيكلية العضلات قوة و التنفسي
4003) 

  : المشابهة الدراسات-9-2

 بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة عناصر بعض تنمية على بدنية تمرينات أثر بعنوان:  4094 ايمان علقي دراسة-9-2-9
 . سنة( 21-20) النساء لدى

  : الدراسة أهداف

 عينة لدى بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة عناصر على تأثيره مدى معرفة و البدنية التمرينات من برنامج اقتًاح
 . البحث
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 . البحث لطبيعة لدناسبتو التجريبي الدنهج استخدام تم : الدراسة منهج

 يدثلون نساء 15 العينة حجم بلغ و التعليم و التًبية حقل في العاملات النساء من العينة اختيار تم:  الدراسة عينة 
 من أعمارىم تراوحت و الدقصودة بالطرقة اختيارىم وتم,  الضابطة العينة ينمثلن نساء 15 و التجريبية العينة

 . سنة( 45-48)

  : الاستنتاجات

 الجزائري لرتمعنا جل في الثقافة و الوعي افتقار . 
 الياقة العناصر بعض تحسين في ايجابي أثر الدستهدفة العينة عند  مقتًح برنامج استخدام وفق العمل أظهر 

 . التجريبية العينة لدى البدنية
 مستوى في البعدية و القبلية الاختبارات نتائج في البحث عينتي بين احصائية دلالة ذات فروق وجود 

  البدنية اللياقة عناصر بعض
 بصحتهم الاىتمام و الرياضية البرامج لدمارسة ذلك و العمل أثناء الراحة فتًة العاملات باعطاء الاىتمام 

 . الأساتذة خاصة و
 التوصيات :  
 و البدني النشاط على تؤثر التي الأمراض بعض لعلاج مساعدة كوسيلة  البدنية بالتمارين الاعتًاف 

  . إيجابية نتائج تعطي
 السلبية التأثيرات يراعي أن الددرب على لذا خاصة معاملة تستحق فتًة اليأس سن فتًة أن على الاجماع 

 . الفتًة ىذه خلال تحدث التي

 بالصحة المرتبطة البدنية القدرات لبعض مقترحة تمرينات استخدام تأثير:  4002 ياسين حسن أحمد دراسة-9-2-4
  . سنة( 00-00) الحركة قلة أمراض لتفادي

  : الدراسة أهداف

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

  . البحث عينة عند الحركة قلة أمراض تفادى في الدقتًحة البدنية التمرينات تأثير على التعرف

 . البحث لطبيعة لدناسبتو التجريبي الدنهج الباحث استخدم : الدراسة منهج

 . سنة( 55-55) لأعمار للرياضة الدمارسين غير الرجال من فردا 24 من البحث عينة تكونت:  الدراسة عينة
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  : لاستنتاجاتا

 . البدنية القدرات بعض تنمية في الإيجابي الأمر لو كان التدريبي الحمل في التكيف و التدرج أساليب إن

 إلى بلإضافة البحث عينة لأفراد الوظيفية الأجهزة تكيف و انتظام في الإيجابي الأثر لذا كان البدنية التمرينات إن
 . الحركة قلة أمراض من الكثير تفادي

  : التوصيات

 . الجنسين من السن لكبار بالصحة الدرتبطة البدنية باللياقة خاصة تمرينات اعداد ضرورة

 .  صحية وقائية تمارين بالصحة الدرتبطة البدنية التمرينات تتضمن أن ضرورة

 المتغيرات بعض على صحية كعادة الرياضي المشي ممارسة أثر:   4009 الخالق عبد بطل محمد دراسة-9-2-3
  . السن لكبار الفسيولوجية

 الوظائف بعض على صحية كعادة الرياضي الدشي لشارسة أثر على التعرف الى البحث ىذا يهدف:  الدراسة هدف
 . السن لكبار الفسيولوجية

 . البحث لطبيعة لدناسبتو التجريبي الدنهج الباحث ستخدما:  الدراسة منهج

 طبق سنة( 55-45) بأعمار فردا 16 حجمها يبلغ و العمدية بالطريقة الدراسة عينة  اختيار تم : الدراسة عينة
 . أسبوع 12 برمانج عليهم

  : الاستنتاجات 

 . نبضة 68 الى 76 من للمشي التدريبي البرنامج بعد النبض معدلات ىبوط

 وريالد الجهاز كفاءة تحسن مع المجهود أداء بعد البدني بالمجهود القيام أثناء القلب نبض في الزيادة معدلات ىبوط
 . الدراسة لعينة الأفراد أوزان معدلات في ىبوط و التنفسي
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 و البدنية القدرات بعض تحسين في الهوائي التحمل أنشطة تقنين:  4093 عدة جغدم،  حبيب قنون دراسة-9-2-2
 .. سنة( 00-00) السن كبار لدى بالصحة المرتبطة الفسيولوجية

  : الدراسة أهداف

 لكبار بالصحة الدرتبطة الفسيولوجية و البدنية القدرات تحسين في الذوائي التحمل أنشطة تقنين دور على التعرف
 . الفراغ أوقات في سنة( 65-55)   السن

 . البحث لطبيعة لدناسبتو التجريبي الدنهج الباحث استخدم : الدراسة منهج

 . سنة( 65-55) السن كبار من فردا  25 من البحث عينة تكونت:  الدراسة عينة

  : الاستنتاجات

  الدمارسة لواء تحت تنطوي التي الإيجابيات من بالرغم قليلا يبقى السن كبار طرف من البدنية الأنشطة لشارسة إن

 و لإمكاناتهم الدناسبة و السن بكبار الخاصة الرياضية و البدنية الأنشطة برامج بناء في العلمية الأسس استخدام
 . الوظيفية و البدنية قدراتهم

 بالصحة الدرتبطة الفسيولوجية و البدنية القدرات بعض تحسين في إيجابيا أثرا الذوائي التحمل أنشطة تقنين أظهر
 . الحمل مع التكيف و التدرج خلال من ىذا و السن كبار لدى

 المتغيرات كفاءة على مقترح تدريبي برنامج تأثير( : 9113) آخرون و خشية الفتاح عبد فريد دراسة-9-2-0
 .  السن كبار لدى الفسيولوجية و المورفولوجية

 : الدراسة أهداف

 . العينة لدى الجسم كتلة و الجسم ووزن,  الدم ضغط معدل على التدريبي البرنامج تأثير

 . العينة لدى الجسم في الدىن احالة معدلات على التدريبي البرنامج تأثير

 . البعدي و القبلي القياس بطريقة واحدة العينة على التجريبي الدنهج استخدم:  الدراسة منهج

 الرياضة مشروع في الدشاركين الأفراد من فردا 45 العينة بلغت و العمدية بطريقة العينة اختيار تم : الدراسة عينة
 على يحتوي الذي البرنامج عليهم نفذ,  سنة( 45-35) بين أعمارىم تتًاوح الرياضي كثير أبو بنادي للجميع
 . أشهر 3 لددة أسبوعيا وحدات 3 بوضع تدريبية وحدة 36
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 : الاستنتاجات

 إنقاص و الوزن إنقاص و التنفسي و الدوري الجهاز و القلب كفاءة زيادة على الدقتًح التدريبي البرنامج يؤثر 
 . البحث عينة أفراد لدى الجسم في الدىون نسبة

 .  السن لكبار الرياضية البرامج إعداد لرال في الدتنوعة الدراسات من بالدزيد الاىتمام

 المحافظة في المكيف البدني النشاط وحدات أثر:  4094/4093 علي الحبيب و محمد حطابي دراسة-9-2-0
 .. سنة( 00-00) السن كبار لدى بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة عناصر بعض على

 بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة عناصر بعض على تأثير لذا الدكيفة البدني النشاط وحدات اقتًاح : البحث هدف
 . سنة 65-55 السن كبار لدى

 العينة الدواصفات بنفس و تجريبية عينة يدثلون أفراد 15 في تمثلت العمدية بالطريقة العينة اختيار تم:  البحث عينة
 . أسابيع 15 لددة التجريبية

 . التجريبي الدنهج : البحث منهج

 من لرموعة,  الشخصية الدقابلات,  الدقننة الإختبارات من لرموعة يضم استبيان تشكيل : البحث أدوات
 . الكتب من الدقننة الإختبارات

 الاستنتاجات : 

أظهر العمل وفق استخدام برنامج مقتًح عند العينة الدستهدفة أثر إيجابي في تحسين بعص عناصر اللياقة البدنية 
 الدرتبطة بالصحة 

 إن البرنامج التدريبي كان لو أثر إيجابي في انتظام وتكيف الأجهزة .

 الفيزيولوجية المتغيرات بعض على أثره و مقترح تمرينات برنامج:  9113 شطيب الهادي عبد سلوى دراسة-9-2-7
 . السن لكبار اليومية لحركية ا للأنشطة الأداء مستوى و النفسية و

 ... السن كبار للسيدات خاص مقتًح تمرينات برنامج وضع : البحث هدف

 . التجريبي الدنهج الباحث اتبع:  البحث منهج

 . الاسكندرية بمحافظة مسنات سيدات الدقصودة بالطريقة العينة اختيار تم:  البحث عينة
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 . الدراسة قيد الأعينة البعدي و القبلي نتائج بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود:  النتائج

 المؤشرات و البدنية القدرات بعض لتحسين مكيف تدريبي برنامج أثر:  4094-4099 امين جبار دراسة-9-2-2
 .. سنة( 00-00) السن كبار لدى الفيسيولوجية

  : الدراسة أهداف

 (65-55) السن كبار لدى الفيسيولوجية و البدنية القدرات بعض تحسين في مكيف برنامج تأثير مدى معرفة

  (65-55) السن كبار لدى الفيسيولوجية القدراتن بعض تحسين في الدكيف البرنامج تاثير معرفة

 . التجريبي الدنهج الباحث استخدم:  المنهج

 . سنة( 65-55) السن كبار من فردا  25 من البحث عينة : العينة

 الاستنتاجات:

 في فوائد من لذا لدا السن كبار لدى الفيسيولوجية البدنية القدرات لتحسين الدكيفة التدريبية بالبرامج الاىتمام
 . الفسيولوجي و البدني النشاط في أداء على القدرة و التحمل زيادة

 البدنية الأنشطة لشارسة على تساعدىا التي الوسائل و افمكانيات كل توفير في الأولوية السن كبار شريحة إعطاء
  الرياضية و

 السن لكبار بالخصوص الدوجهة الصحية و البدنية احتياجات حسب ومدروسة مكيفة تدريبية برامج وضع
 .للمدربين وتدريسها
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 : السابقة الدراسات على التعليق

 على تدريبية برامج تأثير جانب تناولت دراسات ىناك أن لوحظ السابقة الدراسات إلىالطالب  تطرق خلال من
 الآخر ضالبع و( , 2512) أمين جبار دراسة الدثال سبيل على ونذكر الفيسيولوجية و البدنية الدتغيرات بعض

 الأنشطة لشارسة تناولت ودراسات( , 2513) حبيب قنون دراسة بالصحة الدرتبطة البدنية البدنية اللياقة تناولت
 (.1993) حشية الفتاح عبد دراسة مثل السن كبار لدى الفيسيولوجية الدتغيرات بعض على تأثيرىا و الرياضية

  : ىو الدراسات ىذه اليو توصلت وما

 من الجسم أجهزة كفاءة رفع على العمل في دورىا و الرياضية البرامج و الأنشطة بأهمية التوعية و التأكيد 
 . النفسية و الفيسيولوجية و البدنية الناحية

 لتخفيف الدناسبة البرامج استخدام و التحمل تنمية إلى تهدف التي أنواعها بشتى التدريب طرق استخدام 
 . الوزن

 مستوى لرفع فعال و دوري بشكل الفيسيولوجية و البدنية بالقدرات  الخاصة الاختبارات بإجراء الاىتمام 
 . الصحي و البدني الأداء

 المجتمع شرائح لستلف لدى البدني النشاط مستويات لدعرفة مناسبة و خاصة قياس وسائل استخدام . 
 مع الرياضية بالألعاب الدرتبطة العناصر و بالصحة الدرتبطة البدنية اللياقة عناصر بين تمييز على العمل 

 . صحية وقائية تمارين تضمن بالصحة الدرتبطة البدنية باللياقة خاصة تمارين إعداد ضرورة
 للممارسين دورات إقامة مع الرياضية التًويحية الأنشطة لشارسة بضرورة إعلامهم و السن بكبار الاىتمام 

 . النشاط ىذا في
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 تمهيد : 

بسثل اللياقة البدنية قاعدة أ ساسية للأداء الرياضي في لرالي الرياضة من أجل الصحة , لشاجعلها تستحوذ على 
مكانة متميزة لدى الدختصتُ , و على الرغم من مر العصور لم تفقد اللياقة البدنية جاذبيتها على الرغم من ظهور 

رد , و التي أ صبحت تشكل كما ىائلا من الدفاىيم مصطلحات جديدة التي تصف الحالة البدنية و الصحية للف
الدتشابكة كاللياقة الفسيولوجية و الذوائية و التنفسية و الكفاءة البدنية و العافية و الصحة , وغتَىا من الدفاىيم و 

ر الدصطلحات الأخرى التي بذعل القارئ في موقف يصعب عليو التمييز بتُ ىذه الدفاىيم و علاقة كل منها بالآخ
, ولشا ساعد أف لا يفقد مصطلح اللياقة البدنية جاذبيتو ىو ذلك التطور الذي لازـ ىذا الدصطلح و ابرز مكوناتو 

و لرالاتو الدختلفة , وظهر جليا فيو اتساع النطاؽ التطبيقي لدفهوـ اللياقة البدنية أما ىذا الكم الذائل من 
 (2003)الفتاح أ.، عليو.    الدصطلحات التي كاف من الدمكن من تعددىا أف تطغى 

  تعريف اللياقة البدنية :-1-1

 .ىي القدرة على القياـ بعمل عضلي كافي برت شروط خاصة 

ولقد عرفتها الأكاديدية الأمريكية للتًبية البدنية بأنها القدرة على إلصاز الأعماؿ اليومية بهمة ويقضة دوف تعب لا 
 , وبطاقة كافية للتمتع بالوقت الكافي مقابلة الضغوط البدنية التي تتطلبها حالة الطوارئ .ضرورة منو 

ويعرفها ىندي ىرسوف اللياقة البدنية مصطلح يشتَ الى القدرة على تنفيذ الأعماؿ اليومية الواجبة عليو بحيوية 
بحيث يتبقى للفرد مقدار للطاقة ونشاط , بدوف حدوث تعب شديد لا يتناسب مع المجهود الدبذوؿ في العمل و 

 يستطيع أف يستخدمو في شغل وقت فراغو و مواجهة متطلبات حالة الطوارئ الغتَ الدتوقعة .

كما يعرفها الابراد الأمريكي للصة و التًبية الرياضية و التًيح ''أف اللياقة البدنية تشتَ الى الدرجة التي يستطيع بها 
حالة فردية تدلنا ضمنا على قدرة كل فرد على أف يعكس أكثر فعالية من  الفرد أف يؤدي أعمالو بطاقة فهي

 خلاؿ إمكانيتو و إستعداداتو الطبيعية .
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 على لزافظ ونشاط حيوية بكل واجباتو أداء على الفرد قدرة ىي البدنية اللياقة بأف الطالب يرى ذكره سبق لشا و
 حيث من مناسب بدني لرهود بذؿ على بالدثابرة الا برقق لا الكفاية من مستمرة حالة ىي و فعاليتو و طاقتو
 . الشدة

 عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة : -1-2

الدطاولة أو التحمل البدني مرادفات الدضموف واحد يحمل  التحمل ,الدداومة ,:   التحمل الدوري التنفسي-1-2-1
الانساف البدني و الذىتٍ أما في المجاؿ الرياضي فيعرفو  أكثر من مفهوـ وذلك لارتباطو بكثتَ من المجالات نشاط

أوزلتُ بأنو " القابلية على الأداء لعمل لفتًة طويلة تشتًؾ فيو جميع العضلات وفق متطلبات عالية الأجهزة القلب 
 و الدوراف و التنفس "

ورفع قابلية مقاومة الأجهزة وقد عرفها سمكن بأنها برويل الزمن للمحافظة على قايلية ىالعمل من قبل الإنساف 
 الوظيفية ضد التعب أثناء العمل .

ويعرفها ماتفيف بأنها برمل العمل الذي يتميز بطوؿ الفتًة و إنعداـ الإنقطاع وقلة الشدة نسبيا وعمل العضلات 
 (1998)حسين،  الكبتَة قابيلة الدستوى أجهزة القلب و الدورات و التنفس .

 وعرفها لزمد صبحي حسانتُ " فهو القدرة على اداء عمل متوسط الجهد واستمرار في الاداء لفتًة طويلة"
 . (1995)حسانين م.، 

 لازوالتُ " بأنو قدرة الفرد على أداء جهد بدني ديناميكي مستمر بشدة معاومة حلاؿ فتًة زمنية معلومة" .
 (1995)محمد عوض بسيوني ، فيصل ياسين الشاطي ، 

ويعرفو الدكتور أكرـ حطابية "بأنو قدرة الفرد على العمل لفتًات طويلة وقدرتو على مقاومة التعب و التغلب على 
)أكرم زكي ، الخطابية و آخرون ،  الدقاومة و الضغط الخارجي دوف ىبوط في مستوى الكفاءة أو الفاعلية" .

2010) 
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تشارلزيوتشر" مقدرة الفرد على القياـ بانقباضات مستمرة و طويلة باستخداـ عدد لشكن من المجموعات العضلية 
معوض وكمال )تشارلز، ترجمة حسن بقوة وىذه كافية لإلقاء العبء على وظائف الجهاز الدوري التنفسي" .  

 (1964صالح عبده ، 

للياقة القلبية التنفسية عدة طرؽ للقياس منها قياس النبض أثناء الراحة و خلاؿ المجهود البدني و بعد اإنتهاء من -
)حسين  ضغط الدـ الشرياني كذلك في الراحة و المجهود بعد الإنتهاء منو و ذلك بأجهزة قياس الضغط الدموي .

 (1999ق.، 

 أىمية التحمل الدوري التنفسي : -1-2-2

يعد التحمل من الدستلزمات الأساسية التي يعتمد اللياقة البدنية فضلا عن ضروريات جميع الرياضيتُ كما أف 
و يرجع  التحمل يعمل على تأختَ ظهور التعب و يساعد على إدامة العمل و استقرار نسبي لفعالية الأداء الحركي

الى كفاية الجهازين الدوري و التنفسي أي كلما زادت كفاية الجهازين لفتًة زمنية طويلة زادت مقدرتو على التحمل 
العمل الحركي و استمراره لفتًة طويلة بسبب امداد العضلات , كما أف التحمل يدنح الرياضي قدرة حركية خاصة 

مستوى ثابت دوف ىبوط فاعلية الأداء كما أنو يطور الجهاز على الإحتفاظ بالتوتر العضلي لفتًة طويلة في 
التنفسي و يزيد من حجم القلب و ينظم الجهاز الدموي و يرفع من الإستهلاؾ كما لو أهمية كبتَة من الناحية 

 البيوميكانيكية خاصة ما يتعلق بتطور صفة الإرادة في مواجهة التعب .

 سية :بعض مؤشرات اللياقة القلبية التنف-1-2-3

 الداخلية للشرايتُ و يكوف نوعتُ ضغط الدـ ىو الضغط الناشئ أثناء اندفاع الدـ على الجدراف ضغط الدم : -1

 .  : أي انقباض القلب دافعا الدـ لضو الشرايتُضغط الدم الإنقباضي 

     و يحدث أثناء انبساط القلب .: ضغط الدم الإنبساطي 

 (2006)خليل،  ة إلى أمراض القلب و الشرايتُ و الجلطات الدموية .ويعد ارتفاع الدـ أحد أسباب الدؤدي
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يعرؼ معدؿ النبض بأنو عدد ضربات القلب في الدقيقة الواحدة أي عدد الإنقباضات البكينية معدل النبض : -2
)الحوري،  ححساب معدؿ النبض .و يدكن الإعتماد على عدد الإنقباضات الأدنية في  في الدقيقة الواحدة

2006) 

( نبضة في الدقيقة و سرعة نبض القلب لدى السيدات أكثر 06-06ينقبض القلب في الإنساف العادي حوالي )
 منها عند الرجاؿ .

ية للحالة الوظيفية يعد أحد الدؤشرات الذامة التي تعطي الصورة الحقيق :الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين -3
)بدير، .  للجهازين الدوري و التنفسي , إذ أقصى إستهلاؾ لإكسجتُ يعد أ قصى معدؿ لذذين الجهازين

1986) 

و يعرؽ أيضا لايالسرعة القصوى لإستهلاؾ الأكسجتُ أو أكبر كمية الأكسجتُ تستهلك في الوحدة الزمنية 
إف علامات وصوؿ  0806عضلي يؤدي بو إلى الإنهاؾ )التعب( , وحسب ستًادورودؿ للشخص يقوـ بعمل 

ضربة في الدقيقة وعدد مرات  006الأكسجتُ  زيادة كل من ضربات القلب عن  الحد الأقصى لإستهلاؾ
ملي موؿ  006التنفس لدرجة لا يستطيع الفرد معها الإستمرا في الأداء و إرتفاع تركيز حامض اللاكتيك عن 

 (1996)صبحي،  وعدـ زيادة إستهلاؾ الأكسجتُ عن زيادة شدة الحمل البدني .

تعتبر السعةف الحيوية من الدؤشرات التي لذا علاقة مؤثرة في التهوية الرئوية و يتك قياسها  السعة الحيوية :-4
وتعرؼ السعة الحيوية بأنها كمية الذواء التي يدكن طردىا لابواسطة السبتَومتً ومنو الجاؼ الدائي و الإلكتًوني )( 

في الرجل العادي بينما تزيد لدى الفرد الرياضي فهو لديو سعة  0سم  0066بأقصى زفتَ بعد شهيق وىي تعادؿ 
حيوية كبتَة يستطيع استعاب كمية ىواء أكبر في ظروؼ العمل البدي القصوى , وتعد السعة الحيوية من 

العنيف   التي تهم الرياضيتُ لتعرؼ على مدى ما يتمتع بو الرياضي من استعدا د بدني لنشاط الحركيالقياسات 
الذي يتطلب كميات كبتَة من الذواء لا مزيد من الأكسجتُ فقط , ولكن تطرد ثاني أكسيد الكربوف عن طريق 

 (1983الرياضة ،  )الوىاب ف.، مبادئ فسيولوجيا التهوية البينية .
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و تتأثر الأحجاـ الدختلفة للسعة الحيوية بحجم الشخص الشخص حيث ثبت أف الأفراد طواؿ القامة سعتهم 
الرئوية كبتَة و ىي بزتلف ياختلاؼ عمر الأفراد , وتتأثر بوضع الجسم فهي أقل في وضع الرقود عنها في وضع 

  (1999)سلامة، صحة الغذاء ووظائف الأعضاء ،  فرد .الوقوؼ وترتبط بنوع الرياضة التي يدارسها ال

 أنواع التحمل :  -1-2-4

ىناؾ تقسيمات للتحمل من منظور مشاركة العضلات نلاحظ أف التحمل العضلي العاـ و الخاص و من منظور 
منظور مدة الدنافسة لصد برمل قصتَ الددى و انتاج الطاقة لصد التحمل الذوائي و التحمل اللاىوائي , أما من 

 متوسط الددى و طويل الددى .

 : التحمل العام-1-2-5

 يعرفو حسن علاوي " مقدرة اللاعب على استمرار لفتًة متصلة من أداء العمل البدني بدشاركة لرموعة عضلية" 

 العامل المحدد لذذ التحمل " ويعرفو ويشك فيشر "اشتًاؾ لرموعة عضلات الجسم في الجهاز الدوري التنفسي

ويعرفو لزمد حسن علاوي أنو القدرة العضلية في التغلب على مقومات ذات شدة تتًاوح ما بتُ الأقل من 
 " القصوى إلى الشدة الشدة الدتوسطة أو مواجهة ىذه الدقاومات أثناء الأداء لفتًة طويلة نسبيا 

 : التحمل الخاص-1-2-6

اص بأنو مقدرة اللاعب على الوقوؼ ضد التعب الذي ينمو في حدود مزاولة نشاط يعرفو داكشوف التحمل الخ 
 رياضي لزدد"

 ويعرفو كرامو"أنو قدرة اللاعب على الأداء مهاري و الفتٍ لدرجة عالية و لفتًة طويلة "

الأداء كثتَ ويعرفو آخروف " بانو مقدرة اللاعب على الاستمرار لفتًة متصلة في أداء عمل بدني و يشتًؾ في ىذا 
 من المجموعات العضلية و نتيجة ذلك بردث تأثتَ الإيجابي في بزصصو الرياضي "

 ة طويلة في لراؿ التخصص الرياضي ويعرفو ياكوفلوؼ " التحمل الخاص ىو الدقدرة على الدقاومة التعب و لفتً 
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ويعرفو أوزلتُ " بأنو ليس فقط القدرة على النضاؿ ضد التعب و لطن أيضا الدقدرة على أداء ما ىو لزدد للاعب 
 من مهاـ و بفاعلية وفق ظروؼ لزددة و لدسافة معلومة أو فتًة زمنية لزددة " 

 : تحمل السرعة-1-2-7

لتحمل و السرعة حيث يتميز العمل في برمل السرعة ىو من الصفات البدنية الدركبة الذي يتكوف من نصفتُ ا 
ىذه الصفة بالسرعة و طوؿ فتًة زمنية لشكنة دوف ىبوط الدستوى وقد أشار ماتفيف إلى برمل السرعة بأنها قابلية 

 الدقاومة في العمل العضلي الذي يتطلب سرعة عالية كركض الدسافة الطويلة و القصتَة .

السرعة و التحمل ومعناه برمل أداء الحركات الدتماثلة الدتكررة أما حسن علاوي "صفة بدنية مركبة من صفتي 
 لفتًات زمنية بأقصى سرعة لشكنة " 

وعرفو لزمد خاطر وعلي فهمي بأنو مقدرة الرياضي على التحرؾ بأقصى سرعة لو في وقت معلوـ كما عرفو فهمي 
 على أنو القدرة على أداء جهد بشدة قصوى لأطوؿ مدة زمنية لشكنة " 

 :  تحمل القوة-1-2-8

 عرفو ماتفيف بأنو القدرة على الوقوؼ ضد التعب في ظروؼ العمل العضلي .

 وغرفو زيدكتُ بأنو القدرة على الاحتفاظ بدعدؿ عالي من توقيت الحركة في التحرؾ بسرعة قصوى في مسافة قصتَة"

ة الحركة أثناء العمل العضلي وعرفو كاجولينكي فهو القدرة على الإحتفظ بأحد القريب من الحد الأقصى لسرع
 الدستمر " 

 وعرفو ايجولسكرع بأنو القدرة على العمل لفتًة طويلة و أدائها مهاـ مرتبطة باعدادات بدنية وعضلية كبتَة " 

 تحمل القوة المميزة بالسرعة : -1-2-9

ىذا العنصر الدركب من التحمل و القوة و السرعة و ىي من العناصر الذامة في لراؿ التدريب بعض الأنشطة التي 
 تتطلب عنصر القوة الدميزة بالسرعة ولفتًات طويلة مثل الجلة ,القرص ,الرمح ,الدطرقة.
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 :  القوة العضلية-1-3

أنها تؤثر بدرجة كبتَة على تنمية بعض الصفات البدنية  القوة العضلية لذا أهمية كبتَة في لشارسة الرياضة حيث 
كالسرعة و الرشاقة و خاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة التي ترتبط فيها استخداـ القوة العضلية بجانب الصفات 

 البدنية .

 ويعرفها لزمد " بأنها قدرة العضلية أو العضلات في التغلب على مقاومة خارجية أو مواجهتها "

يتلر " غمكانية العضلات أو لرموعة من العضلات في التغلب على مقاومة أو عدة مقاومات خاجية ويعرفها ب
 سواء كانت ثابتة أو متحركة " 

 ويعرفها ىيجر " بأنها مقدرة العضلة على انتاجها للطاقة في حالة أقصى إنقباظ إيزومتًي إرادي "

 لستلفة و مواجهتها حسب متطلبات النشاط الرياضي "ويعرفها ماتفيف" قدرة العضلة في التغلب على مقاومات 

 أىمية إستخدام القوة العضلية :  -1-3-1

ترجع أهمية القوة العضلية بالنسبة للرياضيتُ إلى ارتباطها ىالوطيد ببعض الدكونات اللياقة البدنية كالقدرة التي 
البداية في السباحة إذ تطلب تلك الأنشطة انتاج تتطلبها طبيعة الأداء في الأنشطة الوثب و الرمي بالكرة و غطسة 

 القوة السريعة أي لزصلة القوة في السرعة .

كما ترتبط القوة العضلية بدكوف السرعة و خاصة السرعة الإنتقالية في الجري و السباحة حيث أف زيادة قوة دفع 
حة إلى زيادة إندفاع الجسم السباح القدـ للأرض تعمل على زيادة  طوؿ خطوة الجري و تؤدي قوة الشدة في السبا

 إلى الأماـ و ىذا ما يؤدي إلى سرعة قطع الدسافة في أقل وقت لشكن .

وللقوة العضلية علاقة و طيدة بعنصر التحمل و خاصة عند أداء الأنشطة البدنية التي تتطلب الإستمرار في أداء 
ط القوة العضلية بجانب الصحة العامة للفرد العمل عضلي قوي كألعاب الدصارعةت و الدلاكمة وغتَىا , وترتب

حيث تعمل على تنمية النغمة العضلية للجسم كما أنها قوة عضلات الظهر تعمل على وقاية الفرد من التعرض  
للإنزلاؽ العنصر في قوة و عضلات البطن تساعد على مقاومة ضغط الأحشاء الداخلية لشا يدنع ظهور الكرش أو 
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ظهر وبسنع الإنساف بدرجة جيدة من القوة بينهم في وقاية من التعرض لإصابة و يعطي التعرض لألاـ أسفل ال
 الجسم شكل القواـ الجيد .

تساىم القوة بقسط كبتَ في إلصاز نوع من أنواع الأداء البدني أو الدهاري أو الخططي لأي رياضة من الرياضات و 
عناصر السرعة و الرشاقة و التحمل بخيث تعتبر بصفة خاصة في تلك الأداءات التي تتطلب أحد أو بعض من 

 لزدد ىاـ في برقيق معظم متطلبات أنواع الرياضات .

 أنواع القوة العضلية : -1-4

 القوة المميزة بالسرعة :   -1-4-1

ىاري "قدرة الفرد في التغلب على مقومات باستخداـ سرعة حركية مرتفعة وىي عنصر مركب من القوة العضلية و 
 "السرعة 

 "مقدرة العضلة أو لرموعات عضلية للبلوغ بالحركة إلى أعلى تردد في أقل زمن لشكن "

 حريري" إمكانية الجهاز العصبي العضلي في إنتاج أقصى قوة في كل وقت لشكن "

ويسميها بعض خبراء التدريب الرياضي "بالقدرة " كمصطلح فيزيائي و ىو ما يعتٍ إخراج أقصى قوة بأسرع أداء 
أمتار في كرة اليد لشا دفع بعض الباحثتُ إلى اعتبار القوة على أنها قوة  7لدرة واحدة كما يحدث تنفيذ رمية حركي و 

إنفجارية في حد ذاتها إتفق كل من لارسوف وتيم على تعريفها بكونها بأنها " القدرة على اخراج أقصى قوة في 
من القوة في شكل تفجتَ حركي حيث يؤكد أقصر وقت و بسرعة حركية مرتفعة أي استخداـ معدلات عالية 

 لتحقيق ذلك يتطلب مايلي : 

  درجة عالية من القوة 

  درجة عالية من السرعة 

  القدرة على دمج القوة بالسرعة و السرعة بالقوة 
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 القوة الإنفجارية : -1-4-2

ويطلق عليها البعض القوة القصوى أو القوة العضمى وتعرؼ بأعلى قوة ديناميكية يدكن للعضلة أو لرموعة 
 عضلية تنتجها مرة واحدة 

 ويعرفها آخروف على أنها " أعلى قوة ينتجها الجهاز العصبي أثناء الإنقباض إرادي " 

 ة عضلية واحدة .كما عرفها كلارؾ بأنها "أقصى قوة بزرجها العضلة نتيجة إنقباض

 وعرفها مارة بأنها أعلى قدرة من القوة لذا الجهاز العصبي و العضلي لمجابهة أقصى مقاومة خارجية مضادة .

 تحمل القوة : -1-4-3

يعرفها مارة بأنها القدرة على مقاومة التعبب أثناء المجهود بدني يتميز بحمل عالي على المجهودات العضلية 
 ئو و مكوناتو الدستخدمة في بعض أجزا

و يعرفها أبو العلا عبد الفتاح قدرة الفرد على مواجهة مقاومات متوسطة الشدة لفتًة طويلة نسبيا بحيث يقع 
 العبء الأكبر الجهاز العضلي .

 المرونة :  -1-5

بقية الدكونات تعتبر الدرونة في رأي العديد من الباحثتُ كأحد الصفات الحركية العامة لأداء الحركي كما أنها تشكل 
الأخرى كالسرعة و القوة و الرشاقة و التحمل  الركائز الذامة التي يتأسس عليها اكتساب و إتقاف الأداء الحركي 

 للكثتَ من الدهارات الحركية .

 يعرفها البسطويسي "بػػ مدى الحركة في الفصل أو عدة مفاصل "

 "القدرة على تنفيذ الحركة بتمطية كبتَة "

لحركة بحرية تامة على كافة نطاؽ الحركة الحالية من الألم حوؿ الدفصل ما أو لرموعة من الدفاصل بدعتٌ القدرة على ا
 أنها تشتَ إلى الددى الحركي للمفصل أو لرموعة من الدفاصل .
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 الدرونة ىي أقصى مدى حركي للمفصل معتُ وتعرؼ أنها كفاءة الفرد على أدؤ الحركة لأوسع مدى " 

 ركي في الدنفصل بدا يلي : ويتحدد الددى الح

  تركيب العظاـ 

  الأربطة المحيطة بالدفصل 

  تأثتَ القوة على مدى أطوؿ 

 أقسام المرونة : -1-5-1

ويقصد بها الوصوؿ إلى مدى حركي واسع في أي مفصل من الدفاصل العاملة من مرونة إيجابية : -1-5-1-1
 خلاؿ نشاط العضلات العاملة .

ىي الغذاء لددى حركي واسع بالإعتماد على الدساعدة وتكوف عادة الدرونة السلبية  مرونة سلبية :-1-5-1-2
أكبر من مقدار الدرونة الإيجابية وتسمى احتياطي الدرونة وكلما قل الفرؽ بينهما برسن الدستوى في مرحلة الإلصاز 

 الرياضي .

الوصوؿ إليها ثم الثبات فيها كما بعض  وىي مدى الحركة التي يستطيع العضو الدتحرؾ مرونة إستاتيكية :-1-5-2
 . حركات الدصارعة

 العوامل المؤثرة على المرونة : -1-5-3

يرى لزمد إبراىيم شحاتة أف عنصر الدرونة يتأثر بدجموعة من العوامل ومن بينها مرونة العضلة وأوتارىا وقابلتها 
يدثل أحد الدشاكل أثناء التدريب فهذه الأربطة لأطالة وكذلك مرونة الأربطة تساعد على إستقرار الدفاصل وىذا 

 تساعد على استقرار الدفاصل .

ولكن الدطلوب ىو مرونة ىذه الدفاصل كما أف الأربطة لا تظهر أي مرونة ظاعرة و لكن تِدي إلى تعريض دائم 
ل يقل و بالتالي فلابد الإستطالة و التي يدكن اف بستد إلى طوؿ جديد ىذا و بينما تزيد الدرونة فاف استقرار الدفاص

 من مزيد من العناية لضماف قوة تلك العضلات التي تربط الدفاصل بالقدر الكافي الذي يحميها .
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وكذلك تضخم الشكل البنائي لأي عضلة أو الجلد أو تلافيف الأنسجة بحيث يعوؽ حركة و كذا الشكل البنائي 
الداخلية و الخاجية للرياضي وقوة عضلات العامل في الدرونة  أو التًكيبي للمفصل و عظامو بإيضافة إلى طبيعة البيئة

الإيجابية أو الحركية و كذلك تلائم الشكل التًكيبي لعضلة مع أوضاع معينة مثل العمل على آلة معينة , الذاكرة في 
 أوضاع معينة قد تقلل من حرية الحركة في بعض الدفاصل أو عادات العضلة تقلل من الحركة .

ى عصاـ عبد الخالق أف تنمية الدرونة في سن طفولة أسهل و أسرع منها في حالة الشباب و أف مرونة في حتُ ير 
العمود الفقري ) خاصة الفقرات الصدرية( و مفصل الكتف لذما أكبر أهمية من الدرونة الشاملة كما تتأثر بدرجة 

وـ الواحد فتكوف الدرونة منخفضة نسبيا عند الحرارة الخارجية و بالتالي درجة الحرارة و كذلك باختلاؼ فقرات الي
القياـ من النوـ أو عقب حالة تعب , أو إلطفاض في درجة الخارجية وقد حصر عصاـ عبد الخالق لرموعة من 

العوامل في درجة الدرونة في درجة الحرارة و التوقيت اليومي و السن و الزمن و العمل اليومي التدريبي وكذلك الجنس 
 .الرياضي الدمارس و أيضا نوع الدفصل و تركيب و درجة التوافق بتُ العضلات الدشتًكة  و نوع النشاط

 أىمية المرونة : -1-5-4

يرى حنيفر لسطار أف افتقار الشخص الدرونة يؤثر على مدى اكتسابو و إتقانو لأداء الدهارات الأساسية كما أف 
كالقوة و السرعة و الرشاقة كما يشتَ بعض الخبراء إلى   قلتها تؤدي إلى صعوبة في تنمية الصفات البدنية الأخرى

أف الدرونة تساىم بقدر كبتَ في التأثتَ على تطوير السمات الإرادية التي تتعلق بالشخصية لكل فرد كما أف علاوي 
 يؤكد أف افتقار الدرونة يؤدي إلى الكثتَ من الصعوبات منها : 

 إتقاف الأداء الرياضي . عدـ فدرة الفرد الرياضي على سرعة إكتساب و 

 . إجبار مدى الحركة وبرديده في نطاؽ ضيق 

 . صعوبة تنمية و تطوير الصفات البدنية الدختلفة كالتحمل و القوة العضلية و الرشاقة 

 .سهولة إصابة الرياضي ببعض الإصابات الدختلفة سواء خارجية أو داخلية 

 أهمية مكوني السرعة و التحمل . يرى سليماف أف أهمية الدرونة في السباحة يرقى إلى 
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 رينات الإطالة و المرونة : تم-1-5-5

بسرينات الإطالة و الدرونة ىي الحركات التي التي تؤثر بصورة إيجابية على العضلات أو المجموعة العضلية القصتَة 
 الإمكاف زيادة درجة معاملتها ومساعدتها على أداء الحركات في مدى واسع .

وتهدؼ ىذه التمرينات أساس الى تنمية صفة الدرونة بدرجة كبتَة على قدرة الأوتار و الأربطة و العضلات على 
الإستطالة وقد أثبت البحوث الدختلفة أف بسرينات الإطالة الصحيحة الدناسبة تساىم بشكل كبتَ في قدرة الأربطة 

  و الأوتار على الإستطالة لشا يسمح بزيادة مرونة الدفاصل

 طرق تنمية المرونة : -1-5-6

يدكن تكوين وتنمية الدرونة بتمارين الإطالة أو التمطية التي تؤثر بصورة إيجابية على العضلات أو المجموعة العضلية 
القصتَة و تهدؼ ىذه التمارين أساس إلى تنمية صفة الدرونة التي تتوقف بدرجة كبتَة على قدرة الأوتار و الأربطة 

افستطالة و قد أثبتت البحوث الدختلفة أف بسرينات الإطالة الصحيحة الدناسبة تسهم بقدر كبتَ في و العضلات في 
زيادة قدرىذه الأربطة و لأوتار على الإستطالة و قد أثبتت ىذه الأربطة و الأوتار على إستطالة لشا يسمح بزيادة 

تهدؼ إلى تنمية أنواع لشيزة خاصة من الدرونة في مرونة الدفاصل و تنقسم بسرينات الإطالة إلى بسارين عامة و التي 
أجزاء معينة من أعضاء الجسم كالدرونة الخاصة بلاعبي الجمباز أو مسابقة الحواجز أو الوثب العالي على سبيل 

 الدثاؿ فهناؾ عدة أساليب لتطويرىا و من اهمها : 

 بسارين الدرونة الثابتة *

 بسارين الدرونة الثابتة الدتحركة *

 التركيب الجسمي : -1-6

النسيج الدىنبي للجسم يعد أحد مكونات الجسم التي تشكل وزف الجسم تبعا للسن و الجنس ومدى الحركة و 
 النشاط وينقسم دىن الجسم إلى نوعتُ أساستُ هما : 

 الدىن الأساسي : وىو دىن موجود في النخاع العظمي و الأنسجة العصبية و أعضاء الجسم الدختلفة .
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الدخزوف : يدثل لسزوف الجسم من الطاقة و يوجد بالأنسجة الدىنية بالجسم و لا سيما أسفل الجلد و حوؿ  الدىن
 الأعضاء الرئيسية كالقلب و الرئتتُ .

 كتلة الجسم بدون دىون : -1-6-1

ا من كافة و يقصد بو الجزء الدتبقي لدكونات الجزء الدتبقي لدكونات الجسم من العظاـ و الأنسجة العضلية و غتَى
 (2003)الفتاح أ.،  أنسجة الجسم فيما عدا الأنسجة الدىنية

ولاتقل أهمية التًكيب الجسمي عن باقي مكونات اللياقة البدنية سواء من أجل الصحة أو من أجل اللياقة البدنية 
 وتتضح أهمية التًكيب الجسمي من خلاؿ مايلي : 

فزيادة السمنة أو النحافة تسبب الدزيد من الدشاكل الصحية للفرد و  و الحالة الصحية :التكوين الجسمي -
 الإلطفاض في مستوى اللياقة البدنية .

بزتلف طبيعة الأجساـ و نسب الدىن و العضلات تبعا لنوعية النشاط :  تكوين الجسم و علاقتو بالأداء الرياضي-
الأنشطة زيادة كتلة الجسم مثل رياضي الدصارعة للأوزاف الثقيلة و رمي الرياضي التخصصي , فقد تتطلب بعض 

واضحة الآخر يتطلب زيادة واضحة في النسيج العضلي كرفع الأثقاؿ , كما تقل نسبة الشحوـ بدرجة  القرص , بينما البعض
ن تتناسب مع كفاءة في بعض الأنشطة مثل جري الدسافات الطويلة وتشتَ الدلائل أف الزيادة في نسبة الشحوـ دى

 (2008)محمد علي،  الأداء.

 ويشتَ أبو العلا إف لقياس التًكيب الجسم أهمية كبتَة إذ توجد ىناؾ ثلاثة أسباب لقياس تركيب الجسم :

  اختبار مؤشر للصحة 

 . اختبار مؤشر لدستوى الأداء الرياضي 

  اختبار مؤشر الجماؿ الجسماني 

  : و يدكن قياس تركيب الجسم بطرائق عديدة 

  طرؽ قياس كثافة الجسم 
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   قياس سمك ثنايا الجلد 

  القياسات الأنتًومتًية 

  فهرس كتلة الجسم 

  نسبة الوسط إلى الدقعد 

 فضلا عن العديد من الطرؽ السهلة التي يدكن لأي فرد استخدامها دوف الإستعانة بأي أجهزة أو أدوات : 

 و الوزف جداوؿ الطوؿ -

 القبض بواسطة السبابة و الإبهاـ -

 (2003)الفتاح أ.، اختبار الحزاـ  -

 :  اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة و العمر-1-7

إف جسم الإنساف في معظم أجزائو ىو قيد البناء و الإنشاء حتى نهاية العشرينات من العمر وقليل من العظاـ 
سيستً في النمو لعدة سنوات أخرى أـ بقية الجسم فقد تم بنائو و لحد معتُ , فنجد أف بسزقات أو شد عضلي أو  

 بردث عدة تغتَات تدريجية :  كسور سوؼ تشفى بسرعة و بعد الإنهاء من مرحلة النمو و البناء

  نقص في كثافة العظاـ لشا يؤدي إلى الكسور الناشئة من الإجهاد 

 . نقل حجم الألياؼ العضلية وكذلك عددىا و تزويد الأنسجة الداعمة في العضلات الذيكلية 

  تفقد الأفكار التي تربط بتُ العضلات و العظاـ خمس قوتها و مطاطيتها و تكوف أكثر عرضة للتمزؽ 

  نقصاف السرعة ورد الفعل الإنعكاسي 

  نقص في وظيفة الجهاز الدوري التنفسي مع مرور الزمن فالرجل الأربعتُ عاما يعاني من تضييق الشرياف
  % 00الأورطي 

 ية الدـ التي تضخ من القلب( نقص كمية الدفع القلبي )كم 
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  إرتفاع طبيعي في معدؿ ضغط الدـ مع تقدـ العمر 

  (2001)حمدان، سنوات ( 06في كل عقدة من الزمن ) % 6.8تنخفض السعة الذوائية حوالي 

البدنية الجيدة تؤخر من ظهور قة افالحالة البدنية الجيدة مهمة للجميع سواء الرياضيتُ أو غتَ الرياضيتُ فاللي
علامات تقدـ العمر و تزيد من القدرة على التحمل الحرارة و البرودة فهناؾ فرؽ بتُ العمر الزمتٍ و البيولوجي 

الذي يتضمن صحة الجسم )عضلات , قلب , رئتتُ ( و الذي يدارس الرياضة من الناحية البيولوجية و الصحة 
عاما  06البطاقة الشخصية و أصبح من الطبيعي أف يدتلك الشخص ذو الستتُ أصغر من عمره الزمتٍ الددوف في 

عاما بسبب لشارسة الرياضة و العكس صحيح 06مواصفات الأيض و الدىوف و السعة الذوائية مثل الثلاثيم 
 فهناؾ أشخاص يبلغوف الثلاثتُ من العمر و يعانوف من أعراض و علامات أمراض القلب .

اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة يؤدي إلى خفض لساطر الإصابة بأمراض القلب و الشرايتُ  إف التحسن في عناصر
بدا في ذلك إرتفاع ضغط الدـ الشريايتٍ وارتفاع نسبة الدىوف في الدـ فضلا عن ذلك فلا نسبة عالية من 

العضلات و زيادة في  الإصابات الإنزلاؽ الغضروفي و آلاـ الظهر و العمود الفقري فقد بردث نتيجة ضغط في
أهمية تطور اللياقة البدنية  , ومع ذلك تتضحالوزف و غن ىذه الآلاـ تزوؿ بعد تقوية عضلات الظهر و البطن 

, ويجب أف ينظر إلى الشيخوخة على (Didier Reiss, 2013) الدرتبطة بالصحة في مراحل العمر الدختلفة
مرض و لكنها عملية طبيعية بردث تدريجيا في مظهر الجسم ووظائفو وبرملو , ومن التغتَات الفسيولوجية أنها 

 الدرتبطة بالشيخوخة :

 الجهاز العصبي : نقص السمع , الدوؽ , الشم , اللمس , رد الفعل , عدـ التًكيز 

 , نقص السعة الحيوية . الجهاز الدوري : إرتفاع ضغط الدـ , زيادة معدؿ ضربات القلب في الراحة

  (2003)الفتاح أ.، النواحي النفسية : نقص الدقدرة الجنسية , الإكتئاب 

 نتائج دراسات و بحوث الرياضية لكبار السن :-1-8

 " : فوائد لشارسة التًويح الرياضي لكبار السن من جهة نظر"باري بلوند

  زيادة نسبة الأكسجتُ الذي يستفيد منو الجسم .برستُ السعة الحيوية و 

 . زيادة كمية الدـ الددفوعة إلى القلب 

 . الطفاض ضغط الدـ الإنقباضي 
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 . إلطفاض النبض وقت الراحة وأثناء العمل 

 . إلطفاض نسبة الكولستًوؿ 

 . إلطفاض النشاط السمبتاوي 

 عامة و القدرة العضلية و التحمل البدني .إلطفاض حساسية مستقبلات الأدريالتُ برسن اللياقة البدنية ال 

 برسن التوافق العصبي وكذلك مرونة الدفاصل 

 ( سنة :60-50خصائص المرحلة العمرية )-1-3

  أىم تقسيم لمراحل النمو :-1-3

بالرغم من اختلاؼ وجهات النظر العلماء حوؿ تقسيم مراحل النمو  الإنساف التي تبتٌ عليها الوحدة الدعيارية في 
قياس ىذه الدراحل وما تضمنو من عمر زمتٍ و عقلي و تربوي إلا أ ف العمر الزمتٍ يبقى أساسا في برديدىا إلا 

أنو لا يتمتع  بكامل صلاحية بالرغم من كثرة استخداماتو و شيوعو من الناحية التطبيقية في معالجة لستلف 
 الدشكلات .

قسيم الإلذي الذي أنزلو في كتابو الكريم قاؿ الله تعالى )) إف أصدؽ و أجل تقسيم لدراحل حياة الإنساف ىو الت
 ۚ   يَشَاء   مَا يَخ ل ق   ۚ   وَشَي بَةً  ضَع فًا قػ وَّة   بػَع دِ  مِن   جَعَلَ  ثم َّ  قػ وَّةً  ضَع ف   بػَع دِ  مِن   جَعَلَ  ثم َّ  ضَع ف   مِن   خَلَقَك م   الَّذِي اللَّو  

 . 05الاية ال قَدِير  (( سورة الروـ  ال عَلِيم   وَى وَ 

 : الشيخوخة تعريف-1-3

 المعنى اللغوي للشيخوخة : -1-3-1

 . الذرـ وبرت الكهل فوؽ وىو الدسنتُ عند غالبا ىي و الشيخوخة ادرؾ من الشيخ)  الإنساف شاخ لغة 

 آثاره وعلى قياسو يدكن التنفسية و العقلية و الوظيفية القدرات جميع في الإلضدار فيها يصبح حالة ىي:  اصطلاح
 أكبر أشخاص ىم الحقيقة في و الحركي و الحسي التلف يبدأ الستتُ و الخامسة سن وفي لبتوافقية العمليات تكوف

 جسمي عجز من لدعاناتهم نظرا و الحيوية الوظائف لرمل على ملموس بشكل يؤثر وظيفي تدىور من يعانوف سنا
 . الآخرين من رعاية و رعاية و حماية يتطلبوف ما عادة
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 :  الشيخوخة من منظر البيولوجي-1-3-2

ويستخدـ عادة لتحديد الشيخوخة حيث يستدؿ وصفيا على أسس ومعطيات بيولوجية لكل مرحلة كنشاط 
 الغدد الصماء , قوة دفع الدـ و معدؿ الأيض .

بفسيولوجية ويعرؼ نشواف عبد الله نشواف كبار السن بأنهم أصحاب مرحلة عمرية متأخرة من العاـ الستتُ متأثرة 
الفرد و ثقافتو و البيئة الإجتماعية و الإقتصادية التي يعيشها و يتفاعل نعها و تتباين ىذه الدرحلة على لستلف 

كما أف الدشكل لدى كبار السن يتمثل في مستوين : لرموع التغتَات (2010)نشوان،  مستوياتها بتُ الأفراد .
ية الجسمية أو ما يعرؼ بالشيخوخة الفسيولوجسمية و الثاني الإحساس النفسي بالعزلة وعدـ التي بردث للبن

إذ أف  (rossey, 2004)الفائدة وىذا ما يجعلهم يشعروف بأىم مقصيتُ اجتماعيا و غتَ مقبولتُ في المجتمع 
 (roncin, 1986)القدرات على التكيف تنخفض و تزداد لساطر الدتعلقة بالإصابة 

 خصائص ومميزات مرحلة الشيخوخة : 1-3-3

 الخصائص البدنية : 1-3-3-1

 التغير في القوة العضلية :-1-3-3-1

إف العضلات في ىذه الفتًة تضمر وتقل مرونتها نتيجة التغتَ الفسيولوجي و لاتالي تتأثر النواحي الحركية تبعا لذدا  
الضمور و تتأثر قوة العضلات في سرعة التقلص و التمدد و علو تضعف قوة الفرد و لقد أوةضحت الدراسات 

سرعة الإستجابة كما أف قوة القبضة عتد سن  عديدة أف كبار السن يتميزوف بضعف القوة العضلية  وتناقص
على الحد الأقصى في فتًة الشباب كما أف الأداء الحركي لكبار السن يكوف لزددا  % 07ينقص بدقدار 06

ومقيدا من خلاؿ الدراسات التي أجريت حوؿ الأداء الحركي لكبار السن فحركات اليد في الإنقباض و الإنبساط 
سنة و تتلاشى بعد  00( سنة حتى تصل حدىا الأقصى عند سن 00-0العمر من ) و التوازف يتزايد في مدى

الى  06و بعدىا تنخفض من  06الى  06ذلك بصورة واضحة كما أف القوة القصوى تكوف مستقرة بتُ سن 
سنة و يتم الإلضدار السريع و الدتتابع ما يؤدي إلى فقداف النسيج العضلي و يتًجم ىذا  06حتى سن  % 06

سطة الإلطفاض في طوؿ وعدد الوحدات الحركية و إختفاء الألياؼ العضلية كما اف مرونة الدفاصل و مطاطيتها بوا
سنة و بالتالي يصبح الددى الحركي للمفاصل 06و  06من  % 06الى 06تقل مع تقدـ العنر و يكوف من 

 سلبيا درجة كبتَة .
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سن ىيكوف من خلاؿ فقداف في كتلة النسيج الظاـ وىذا كما ينصح جليا أف فقداف الكتلة الذيكلية لدى كبار ال
الدسؤوؿ عن قدرة البدنية و باتالي فقداف القدرو الزظيفية كما يتأثر كبار لاالسن و ىذا عن طريق إعوجاج العمود 

الفقري و تغتَ الشكل الخارجي لليدين و ظهور إختلاؼ بسيط على مستوى الحوض عند الوقوؼ و حدوث 
وى لزور التًكيبة أما الخصائص العامة فتطهر إلطفاض الكتلة العضلية وطوؿ الألياؼ العضلية و إلضراؼ على مست

 حدوث قصر في طوؿ الألبياؼ العضلية من النوع الثاني )الألياؼ قصتَة( .

م ومن ىنا يتضح لنا أف الدتغتَات التي بسيز ىذه الفتًة تشمل قدرات كبار السن ىالبدنية و عليو يجب الإىتماـ به
في ىذه الدرحلة من خلاؿ ما أوضحتو الدراسات أف الأنشطة البدنية ىي سبيل الوحيد بإيقاؼ عمليات الضمور 

 و القصور النابذة عن التقدـ في السن و التمتع بصحة جيدة .

 الخصائص الفسيولوجية :  -1-3-2

الى الدراىقة و الرشد ثم الكبر و بدا أف  إف الجسم البشري يتغتَ بتعتَ أجهزتو تبعا لعمر الفرد و  تطوره من الطفولة
الوظائف العضوية تعتمد على تكوين الجسم فإنها بزتلف من عمر لأخر ومن مرحلة لأخرى و تتجلى أىم 

 (0666)بريقع,  التغتَات الفسيولوجية التي بردث لكبار السن في الخصائص التالية :

 معدلات الأيضية :تغيرفي -1-3-2-1

سعر في الساعة ( في  00سعرة في ساعة ( بالنسبة للراشدين إلى ) 00خلاؿ ىذه الدرحلة يهبط معدؿ الأيض ) 
السن السبعتُ يبقى مستمرا في ىبوطو حتى نهاية العمر و معتٌ ىذا ىو تغلب عملية الذدـ على عملية البناء في 

اء قد يؤدي إلى بساسك الجسم و تغلبو على عوامل الفناء و بذدر الجسم , وعلو فإف توازف عملية الذدـ و البن
الإشارة على أف تغلب الذدـ على البناء أملا لا مناص منو خلاؿ الشيخوخة ولكن إبطاء عملية الذدـ يجعل البنية 

 الجسمانية للمسن متينة إذا كانت العناية فيما قبل الشيخوخة و في أثنائها .

 سم :  تغير خلايا الج-1-3-2-2

إف خلايا الجسم البشري تنشأ في حالة معادلة فيسيولوجية أو ثبات فسيولوجي دقيق و ىذا ما يجعل الجسم لا 
يسمح بأي تعديل و لو بقدر بسيط بحيث يقوـ بإصلاحو مباشرة  وىذا لافي مراحل الإنساف الدختلفة و لكن 

تفاظ بحياة الخلية لعمرىا الإفتًاضي بحيث يتًتب بتقدـ السن بقل من الثبات و لذذا لعدـ قدرة الجسم على الإح
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على ذلك شيخوخة الخلية و موتها ومن أمثلة ذلك ضعف عضلة القلب و بالتالي الطفاض كمية الدـ التي تغذي 
 (0807)قناوي,  الجسم و عدـ الاحتفاظ بالدستوى الطبيعي للسكر و الأملاح في الدـ .

يحدث فقداف لخلايا الجسم مع التقدـ في السن إلى جانب النقص في وزف الأعضاء و كمية الداء في الجسم كما 
 (0880)فرحات,  بعد سن الخمستُ . % 00و ازدياد كمية الدىن بحوالي   %0بحوالي 

 التغير في الدورة الدموية : -1-3-2-3

الشيخوخة و ىذا ما يؤثر على باقي أجهزة الجسم فتتناقص القوة الدافعة للدـ نتيجة  تتأثر الدورة الدموية في
( ضربة في الدقيقة 76-06و بطئ ضربات القلب )  % 56إلطفاض ضربات القلب و يقدر ىذا الإلطفاض بػ 

-006( عند الشباب كما أف الضغط الدـ يرتفع فيصبح الضغط الإنقباض عند الدسنتُ )86-76مقابل )
 ( عند الشباب .056-066( مم زئبقي مقابل )000

و في الربع الأختَ من ىذا القرف ىبطت وفيات أمراض القلب في الولايات الدتحدة الأمريكية و أستًاليا بحوالي 
 00و قد يكوف ذلك يسبب النوعية الصحية حوؿ أهمية التمارين الرياضية و الغذاء و يعتبر الرجاؿ برت  06%

لأمراض القلب من النساء بنسبة ثلاثة أضعاؼ ىذا لأف العناصر الدساهمة في أمراض القلب يدكن سنة أكثر تعرضا 
 (0666)بريقع,  حصرىا في ارتفاع نسبة الكولستًوؿ و السكر و ضغط الدـ و السمنة .

لكبار السن بحيث بسرين اليدين يجعل القلب وتبتُ الدراسات العلمية الفوائد الصحية لتمارين و الأنشطة الرياضية 
أكثر فاعلية في تلبية متطلبات الحركة العنيفة بعدد أقل من النبضات و ىذا لأنو يضخ كمية أكبر من الدـ في كل 

 (0665)خ,  إنقباض .

  التغير في التحمل الدوري التنفسي و معدل استهلاك الأكسجين :-1-3-2-4

بردث الكثتَ من التغتَات نتيجة التقدـ في العمر في التحمل الدوري التنفسي من أبرزىا بحيث يصاحب التقدـ في 
العمر ىبوط نسبي في كفاءة القلب و الرئتتُ و معدؿ الدفع القلبي و معدؿ استهلاؾ الأكسجتُ ويعتبر "سيد 

العمر وعناصر اللياقة الفسيولوجية  و البدنية أوؿ من قاـ بدجراسة عن التقدـ في   "Sid robinson روبنسوف
عاما و تشتَ نتائج الدراسات  70وحتى  00حيث أوضح أف معدؿ استهلاؾ الأكسجتُ ينخفض بدءا من سن 
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أجريت على كبار السن لدعرفة معدلات الطفاض استهلاؾ الأكسجتُ مع التقدـ في العمر و لقد بينت أف متوسط 
 .(dugale, 2004) دارؤ في مستوى الأداء البدنيالإلطفاض يتًجم بواسطة الإلض

من خلاؿ ما تم ذكره بتُ أف التقدـ في العمر يؤثر بشكل كبتَ على النواحي الفسيولوجية و خاصة التحمل 
يعتبر ىذه  الدوري التنفسي و معدؿ استهلاؾ الأكسجتُ وما يزيد عن ذلك ىو عدـ لشارسة الأنشطة البدنية إد

الأختَة حاجزا يقي من الإلضدار الدتوقع في الكفاءة البدنية حيث أكد على ذلك "ديفرس" في كتابة عن اللياقة 
البدنية بعد الخمستُ بأف الرجاؿ في سن الستتُ و السبعتُ أصبحوا يضاىوف لياقة و نشاط الذين يصغرونهم 

توجد عدة دراسات تبتُ أ التدريب أو الجهد البدني يؤثر على كبار  (0665)خ,  بعشرين عاما أو ثلاثتُ  .
من الدستهلك الأقصى للأكسجتُ و ىذا الأختَ يرتفع  06إلى 06السن و خاصة القدرات الذوائية وتكوف بتُ 

ة و بعدىا فالتغتَ في الدستهلك الأقصى للأكسجتُ يكوف أكثر فاعلية عند البداية بشدة معتدل % 06حتى 
 % 00أشهر بالعتبة الذوائية لدى كبار السن يعمل على ارتفاع بػ 0الإرتفاع التدريجي في الشدة , فالتدريب لددة 

مل/كغ /د(وللحصوؿ على نتيجة إيجابية أف تكوف الفتًة أطوؿ مع 00إلى  00من الدستهلك الأقصى من )
الذوائي برفظ الإلضدار الوظيفي ىذا مع الدمارسة الدنتظمة  الإستمرارية عبر مراحل الحياة كما أف التدريبات التحمل

 (N, 1996.) سنة من الإستقلالية . 06إلى 06للأنشطة البدنية فهي برفظ من 

في سن الشيخوخة لصد أف القفص الصدري يعتًيو الضمور فيضيق و بذلك قابليتو لإتساع وىذا مايحد من سعة 
و يقلل من كمية الذواء الداخل للرئتتُ و يجعل القلب يعمل بأقصى قوتو كما أف نسبة الذواء في عمل التنفس 

الشهيق و الزفتَ تقل و تصل قدرة الإنساف على التنفس في الضدار حتى يصل الفرد إلى الشيخوخة فتقص ىذه 
وتشتَ نتائج الدراسات التي أجريت في ىذا  (0807اوي, )قن عما كانت عليو في الرشد .  00 %القوة الى 

عندما يصل % 06من السعة الكلية ثن تزداد إلى  %00الى  % 00المجاؿ إلى أف نسبة الإلطفاض قد تبلغ 
 (0660)سلامة, عاما 06السن إلى 

ما تقل بالتقدـ في العمر و خاصة لدى كبار السن نتيجة ويتضح من خلاؿ ما تم ذكره بأف قدرة الرئتتُ و كفائته
الذبوط الدستمر في مقدرة الدسن على الحفاظ على اللياقة في مستوياتها إلا لاأف و بدمارسة الأنشطة البدنية و 

ىذا الأختَعلى إبطاء خاصة التحمل الذوائي الذي يعمل على برستُ التكيف وكفاءة الجهاز التنفسي كما يعمل 
 التعب  ىذا 
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 الخصائص العقلية :-1-4

تتجلى أىم مظاىر التدىو للوظائف العقلية لدى الدسنتُ من خلاؿ ضعف الداكرة والنسياف كما تتضاءؿ القدرة 
على عمليات الإدراؾ و تتأثر عملية كما اف الخلايا الدخ تطرأعليها تغتَات تؤثر على نشاطها و فعاليتها الكبر و 

يبرز دور النشاط البدني الذي يرمي إلى الإستًخاء و التحرر التوتر العصبي و الإبتعاد عن سوء التغذية ومن ىنا 
 العزلة و الإنطواء لدى كبار السن .

ومنو نستخلص أف قياـ الأنشطة البدنية يسهم بقدر كبتَ في برستُ صحتو العقلية بقدر يسمح لكبار السن 
 بالإستقرار في الوسط الذس يعيشوف فيو 

 صائص الإنفعالية : الخ-1-5

إف مظاىر العنف وما يعانيو الدسن في ىذه الفتًة من تدىور الوظائف العقلية بذعلو يحس لدا ىو عليو حاضره 
فيسعى إلى تعويض ىذ النقص بإضافة الداضي إلى الحاضر للخروج بدحصلة لإقناع الآخرين بقيمتو فابتعاد الدسن 

ن بنوع من العزلة و الحاجة إلى الإنسداد أو السند أو الدعتُ و تزداد عن العمل كالإحالة عن التقاعد يشعر الدس
الحساسية الزائدة بالدات فيصبح الدسن كثتَ وجدانو و إىتماماتو الخارجية ويوجهها لضو ذاتو كأف يتخذ موقف 

 اللامبالاة و التحكم من نفسو أو موقف الدتشدد أو الناقد .

 الخصائص الإنفعالية : -1-6

الإجتماعية لدى كبار السن تتناقص إلى حد كبتَ حيث تقتصر على أف الأصدقاء القدامى الذين  العلاقات
يعشوف قريبا منو لشا ينبعث في نفسية كبتَ الدسن الدلل أو في لراؿ العمل حيث يرتبط الفرد بالعمل ما داـ قادرا 

وجود الفروؽ الفردية بتُ الناس فهناؾ من عليو أما اليوـ  فهناؾ سن معتُ حاؿ فيو الفرد إلى التقاعد بالرغم من 
يعجز عن العمل في سن الخمستُ و ىناؾ من تكوف قادرا على العمل حتى وىو في سن السبعتُ و يؤدي 

الإنقطاع عن العمل إلى قطع صلة الفرد بزملائو و معاناتو مع الفراغ لشا يؤدي إلى فقداف الدسن قيمتو و تقدير ذاتو  
و كما بذدر الإشارة إلى أف الأنشطة البدنية و التًويحية الدقدمة لكبار السن لا تعتٍ قضاء كما يتعصب الدسن لآرائ

وقت الفراغ بل ىي وسيلة يدكن من خلالذا برستُ صحة الدسنتُ الإجتماعية لشا يؤثر إيجابيا على نظرة الدسن 
 لنفسو وللمجتمع من حولو 
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بدنية الذوئية لا يقصر على الناحية البدنية فحسب بل يتعداه ومن ىنا يتضح ما ذكر أف الدور الإيجابي لأنشطة ال
)نشواف, فن  إلى ما ىو أفضل من ذالك متمثلا في قدرةكبتَ السن على فرض نفسو داؿ كيانو الإجتماعي .

 (0606, 0الرياضة و الصحة ط

 الخصائص النفسية : -1-7

 بردث عدة اضطرابات نفسية لدى كبار السن يدكن برديدىا كما يلي : 

  انفعالات كبار السن تنقسم بالذاتية وعدـ القدرة على التحكم في الإنفعالات بركما صحيحا 

  العناد وصلابة الرأي و الديل إلى الدديح و الإطراء و الجشع 

  لإنفعالاتهم كما كانوا من قبل .حدوث القلق و الكآبة وىذا لعدـ وجود الدتنفس 

 . التميز بالشك و الريبة من الآخرين وعدـ الثقة بهم 

يغلب على إنفعالات كبار السن التعصب الذي يقوـ في الجوىر على الأساس فنجد الدسن يتعصب لجيلو و 
 . عواطفو و إلى كل ما يدد إليو بصلة , كما أنو يحس بالإضطهاد ما يقوده إلى الإحساس بالفشل

ومن ىنا نستخلص أف الابتعاد عن الدشاركة و الحيوية والإستثمار أوقات الفراغ لدى ىذه الفئة قد يقودىا إلى 
مشاكل ىي في غتٌ عنها و ىذا لا يأتي بدمارسة الذوايات و الأنشطة الرياضية في جو مناسب يعود عليهم بالدتعة 

 و الصحة .
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 خاتمة : 

الخبراء بالقدرات البدنية و خاصة الدرتبطة بالصحة من خلاؿ حث جميع شرائح المجتمع زاد اىتماـ الباحثتُ و 
وعلى اختلاؼ مستوياتهم بدمارسة الأنشطة و التامارين البدنية وذلك بسبب أهميتها في التمتع بصحة بدنية و 

و خاصة كبار السن و ىذا  الدنطلق فالقدرات البدنية الدرتبطة بالصحة بسنح الفرد او من ىذ ,نفسية وعقلية جيدة
حيث بردث تأثتَات ,أثبتتو الأبحاث العلمية أف الدمارسة الدنتظمة لذا فائدة عظيمة لجميع الدراحل العمرية الدختلفة 

بدنية و فسيولوجية لدختلف أجهزة الجسم و يكوف ىذ التأثتَ تبعا لنوع النشاط ما يعمل على برستُ القدرات 
 و تقليل الدخاطر والأمراض .  البدنية و الإرتقاء بالصحة

 



 

 

 الفصل الثاني 

  المتغيرات الفسيولوجية 
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 : تمهيد 

عرفعلعجاة , باعلعجاة وهغتَات وظافاة ؿ يااهو اى  لروععة م  هثيتَات ميتعرض جسم الانساف بصفة عامة خلا
شتى وذلك م  خلاؿ لظع  الجسم فنجد ىناؾ اختلاؼ وظافي بتُ لستلف الفئات العورية وكذا متغتَ الجنس وىذا 
لا يععد اى  عدـ هكامل و هسلسل النوع لديهم , لأف كل مريلة م  مرايل النوع هعتبر هامة للوريلة التي هلاها , 

يب اى  هقارب في الدستعى العظافي بتُ مريلتتُ عوريتتُ متقاربتتُ , كوا تختلف وظائف التدر ؤدي يولك  قد 
ا علاقة مباشرة و مهوة خلاؿ و نقتصر على ذكر العظائف التي لذ الجسم و كفاءتها باختلاؼ نعع الرياضة

 النشاط البدني .

 الجهاز الدوري : -2-1

م  الضرورية م  هقلص العضلة القلباة نفسها وىي في يقعـ القلب بعول مضخة ماصة كابسة هستود طاقتها 
العاقع فائقة الكفاية , إذ أخذنا يجوها بعتُ الإعتبار و يكفانا اف نعلم أف قلب الإنساف  في أيناء النعـ يضخ 

 ؿ /د وىذا الدقدار يتضاغف على الفعر بمجرد قااـ الفرد بعول ولعكاف معتدلا .5قرابة 

يقال أو نشاط رياضي خفاف فإف هدفق القلب يزداد زيادة ىائلة بحاث يصل إى  أكثر م  أما إذا فاـ الفرد بعول 
 ؿ/د .02

متً فعؽ مستعى  0882فإذا غرزنا انبعب م  الزجاج في الشرياف الأجر )الرئاسي( فإف الدـ لؽك  أف يرهفع إى  
 غط الدـ في إتجاه وايد .في الدضخة نرى في القلب صوامات لزكوة هفتح هبعا لضرأس الإنساف و كوا نرى 

نفسي أيد أىم الأجهزة في جسم الإنساف , ويؤكد العلواء على ألعاتو بالتعاوف مع يعتتَ الجهاز الدوري الت
الأجهزة الحاعية الأخرى في جسم الإنساف , وتحدد وظائف الجهاز الدوري في العناصر التالاة ) التعزيع  , النقل , 

  (1999)الوهاب ف.، ( التخلص , المحافظة , العقاية 
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 الدورة القلبية : -2-1-1

طلح بو القلب بفضل مريلتتُ متوازهتُ هعقب على الدورة الكاملة للعول الذي يصنطلق إسم الإنقلابة القلباة 
ويطلق علاها إسم الإنبساط أيدىا الآخر باستورار : مريلة النقص ويطلق علاها إسم الإنقباض و مريلة الراية 

تعاكس ,ألااؼ عصباة هبطئ فعالاة و هثير م  الجهاز العريدي لب كسائر الأيشاء بتعصب مزدوج وم, و الق
 بعاسطة العصب الحائر لروععة ألااؼ شرعاة و هثتي م  الجهاز العريدي.

التي هؤدي إى  قذؼ كواة لب التقلصاة إسم النبضة القلباة على يركة الق ويطلق النبضة القلبية :-2-1-2
متساوية م  الدـ م  الجعفتُ الباطنتُ الألؽ  و الأيسر إى  الشرياف الرئعي و الأبهر , ويتعقف ذلك على يالتو 
التقلصاة في عضلة القلب و على يس  أدء الصوامات القلباة و على مستعى إمتلاء الجعؼ البطتٍ قبل بدء 

 القبض .

هعهر القلب أي عدد تَ بنفس الععامل العصباة و الذرمعناة و الذعائاة التي هؤير في ويتثير العاملاف الأوؿ و الأخ
 ضرباهو .

مرة في الدقاقة , وسرعة القلب عند الإناث أكثر  72-62ينبض قلب الإنساف يعالي  :نبض القلب -2-1-3
نبضة في  005الجنس بالس  فعند الطفل الدعلعد  ر نبض القلب عند الإنساف زيادة ع منها عند الرجاؿ و يتاي

وكذلك , ف/د 82ف/د عند البالغ ثم هزداد قلالا عند الكبر يتى هصل إى   72الدقاقة ثم نقل هدرلغاا يتى هصل 
يتثير نبض القلب بعضعاة الجسواة فعند الإستلقاء هكعف فاو نبض القلب أقل منها عند الجلعس و العقعؼ و  

وكذلك هنخفض  ,فإنها هرهفع مع التعرض للبائة ذات الحرارة الدرهفعةسم لدرجات الحرارة كذلك عند هعرض الج
ساعات هقريبا .و التعرض للإنفعالات النفساة و المجهعد  3عند ذوي التدريب الرياضي مع هناوؿ الغذاء يعالي 

 . البدني بتفاوت لؽك  أف يرهفع النبض القلبي في بداية العول وىذا بتثيتَ النفسي

ولػسب ،  يعرؼ بانو كواة الدـ التي يتزود بها القلب و الجهاز الدوري انسجة الجسم الدفع القلبي :-2-1-4
هضرب معدؿ نبضات القلب في , باستخداـ نبضات القلب في الدقاقة أيناء النشاط الرياضي ع  طريق السعة

 32لتً في الدقاقة و يصل إى   5ي وقت الراية الدقاقة )مقدار الددفعع في النبضة العايدة ( ويبلغ مقداره الطباع
  تحتفظ الجسم هعازف الدورة الدمعية لغب أف يتساوى الدفع ناء التدريب و الشدة العالاة ,ولكلتً في الدقاقة أي

البطنتُ ,إذ اف أي اختلاؼ في الدفع يتًهب عنو تجوع الدـ في الرئتتُ أو أعضاء الجسم الأخرى ,ولذذا أف الدفع 
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  لقلب , وكوا نلايظ عند الرياضاتُ عفي الدقاقة يتعقف على الدفع في النبضة العايدة وعلى سرعة ا القلبي
 رهفاع ضغط الدـ .هفاع الدفع القلبي لشا يؤدي إى  إسرعة القلب هزيد وذلك يؤدي إى  إر 

 أثر التدريب الرياضي على الدفع القلبي : -2-1-5

/ وم  ناياة مد النتائج  O2إف المجهعد البدني لاس يابتا و لك  لزدد م  نايتتُ : م  ناياة مد الجسم بػػ 
 الحوضاة لتوثال الغذائي .

ولعا مرهبطاف بعول القلب و الدورة الدمعية فخلاؿ المجهعد البدني لصد انبضات القلب هزيد في الدقاقة العايدة و 
لقلبي  وىذه الزيادة يتحكم فاها القلب نفسو وكذلك الأعصاب الدتحكوة في نبضات بالتالي االزيادة في الدفع ا

القلب الرياضي و الددرب ,يتجاوب بالدرجة الأوى  لزيادة الدفع القلبي الذي يزيد م  فعالاتو و يرفع م  كفاية 
ف الدـ كلو في يالة لتً فنجد أ 6لتً ويجم الدـ جعالي  35الرياضي فقد يصل الدفع القلبي في الدقاقة إى  

 مرات في الدقاقة . 8-6يدور بالجسم م   المجهعد الدرهفع

لتً أي لصد الدـ كلو يدور بالجسم مرة وايدة وعلى ىدا لصد  5-4أما في يالة الراية للرياضي فإنو عادي جعالي 
و ولػدث ذلك بزيادة لظع أيناء المجهعد البدني الدرهفع و م  الدوك  هدريب القلب علااف القلب يقعـ بمجهعد كبتَ 

 . 3سم 052وبزيادة قدرهو على التودد ومنو لصد أف يجم الدفع القلبي للنبضة يزداد وقد يصل إى  

ىذا ما يفسره قلة بعض الرياضاتُ الدتدرباتُ ع  غتَىم في أوقات الراية و إف ىذا البطء في النبض )قلة( يتزايد 
 يابت لا ينقص عنو .في طعؿ فتًة التدريب يتى يصل إى  معدؿ 

 أير التدريب الرياضي على عضلة القلب :  

يؤير التدريب الرياضي إى  إيداث بعض التغتَات في عضلة القلب و هشول على هغتَات هكعيناة )هشرلػاة( و 
 أخرى وظافاة .

 التكعيناة : 

  زيادة يجم القلب 
  وزف القلب 
  التغتَات في ضغط الدـ 
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 العظافاة :

  إلطفاض ضربات القلب 
  زيادة الدفع القلبي 

 تكيف القلب مع المجهود البدني : -2-1-6

إف هكاف القلب مع المجعد البدني ىع فدرهو على ضخ كواة دـ أكبر أيناء الدفع القلبي و لػدث ذلك نتاجة 
 زيادة كواة في الضربة العايدة وزيادة عدد مرات الإنقباض أو زيادة الإينتُ معا ومنو : 

  هكاف ياد 
   هكاف مزم 

 مراحل التكيف القلبي للمجود البدني : -2-1-7

إمداد الجسم بايتااجاهو م  الدـ وفي ىذه الفتًة هزداد معدلات عول القلب ) لػاوؿ القلب  : الدريلة الإنتقالاةأ/
 .( دقائق  3)-0الدفع القلبي , النبض , الضغط الدمعي ( وهدوـ ىذه الدريلة م  )

وىي إستورار عول القلب بمعدلاهو الجديدة بشكل يابت لإمداد الجسم بايتااجاهو دوف خلل مريلة الثبات : ب/
 في هلك الدعدلات 

) الععدة إلة الحالة الطباعاة ( و ىي ععدة الدعدلات إى  يالتها الطباعاة بعد الإنتهاء م  :  مريلة الشفاءج/
 الجهعد .

: إف القلب مثلو مثل كل الأنسجة يستخدـ الطاقة الداكاناكاة الدخزونة في الطعاـ كطاقة لتشغال  طاقة القلب
 عول القلب و 

إنو يعتود بشكل كبتَ على الطاقة الدنبعثة م  يركات تداري  أوكساجاناة , ويعجد في مثل النسجة الأخرى في 
 باقي الجسم .

ة و يامض اللاكتاك الدشكلة في عضلات القلب , الذاكل العظوي ويستعول الجلعكعز و الأحماض الداناة الدىنا
 خلاؿ التزويد الجعفي للطاقة فاقعـ القلب بعظائفو في وقت الراية . ATPلإعادة تخفاف الػػ 
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يستعول القلب ىذه الدنشطات معتودا على وظائف الجسم لذا يزداد خلاؿ التوري  التوديد هدفق يامض 
م  طاقتو م   % 52العظوي إى  الدـ و إف القلب لؽك  أف يستعول أكثر م   اللاكتاك م  عضلات الذاكل
 أكسدة الدورة اللاكتاكاة .

 

 العوامل التي تؤثر على عمل القلب : -2-1-8

  الطعؿ و العزف )يجم الجسم ( و الجنس 

  الدريلة العورية 

  الحالة الإنفعالاة 

  الحالة التدريباة و العور التدريبي 

  ٍالنعع النشاط الدهت 

  سعة القلب 

  سرعة التنباو العصبي القادـ م  الغود النخاعي إى  مركز إنقباض الأوعاة الدمعية 

  مدى افستجابة للونبهات اللإرادية بمحرؾ الأوعاة الدمعية 

 الأعضاء و الجهد البدني ،  )الدين، علم وظائف.  يجم الدقاومة التي يتعرض لذا الدـ بالععاء الدمعي
1997)                 

 ز التنفسي : االجه-2-2

متكامل بحول و نقل الأكسجتُ إى  الخلايا سي و الجهاز الدوري يتعاوناف معا ويعولاف بشكل الجهاز التنف
 العضلاة وطرد ياني  أكساد الكربعف م  الجسم وهضم ىذه العولاة م  خلاؿ أربع خطعات : 

 وىي عولاة تحريك الغازات داخل و خارج الرئة .:  التنفس

 الغازات بتُ الرئة و الدـ .وىي عولاة هبادلاة  :  الإنتشار الرئوي

 .عولاة نقل الأكسجتُ و ياني أكساد الكربعف عبر الدـ 

 (2003)سلامة، هبادؿ الغازات بتُ الشعتَات الدمعية و الأنسجة  
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 تعريف التنفس : -2-2-1

التنفس عبارة ع  عولاة هبادؿ الغازات بتُ أعضاء الجسم الدختلفة و الذعاء الجعي , وىي ذات عولاة قصعى 
لص م  أكساد الكربعف و بالأكسجتُ و التخ هستور مع يااة الإنساف أي ىي عولاة إمداد الأنسجة الخلعية 

 عاع م  التنفس : ان 3لؽك  أف لظاز بتُ 

 يتم في خلايا الجسم ياث ياث يتبادؿ الغازات بتُ الدـ و الخلايا  : تنفس داخلي-1

 : يتم في الرئة ياث يتبادؿ الغازات بتُ الدـ و ىعاء الرئة  تنفس خارجي-2

 : الذي يتم داخل الخلايا نفسها ياث هتم العولاات لتعلاد الطاقة . تنفس خلوي-3

لعولاة الأكسدة و كذلك بعاسطتو  O2ؿ على القدر الكافي م  بفضل الجهاز التنفسي لؽك  للجسم الحصع 
 الناهج ع  عولاة الإيتًاؽ . CO2لؽك  التخلص م  

 فسيولوجيا الجهاز التنفسي : -2-2-2

 .يكعف الجهاز التنفسي بتُ الدورات الذعائاة و الرئتتُ و عضلة التنفس بالإضافة إى  الأعصاب و مراكز التنفس 

هكعف بتُ الأنف الذي يضطلح لدسؤولاة هدفئة الذعاء و هنقاتو م  الغبار ياث ينقل الذعاء بعد  الدورات الذعائاة :
ذلك إى  البلععـ الذي يقعـ بتحلال الذعاء إى  القصبة الذعائاة الذي هنقسم إى  فرعتُ يتجو كل فرع منها إى  إيدى 

 التي هفرعها يشبو هفرع الشجرة .الرئتتُ ثم هتفرغ كل شعبة داخل الرئة إى  الفصبات الذعائاة وىي 

 هتصلاف بالقصبة الذعائاة ع  طريق شعبتها . الرئتتُ :

 ىع الجزء العضلي الدكعف للحجاب الحاجز و العضلات بتُ الضلعع . عضلات التنفس :

: ىي الدورة الدمعية التي تحول الدـ الدشبع الثاني أكساد الكربعف إى  الرئتتُ للتخلص منو ثم حمل  الدورة الدمعية
 الأكسجتُ في طريق الععدة .

 (1985)الفتاح،  . ىع جزء م  الدخ مسؤوؿ ع  عولاة التنفس الدركز التنفسي :

 أهمية التنفس : -2-2-3

 المحافظة على التعازف الجامضي القاعدي أو التًكاز أيعف الذادروجتُ .  CO2وطرح   o2هزويد الجسم بػػ 
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المحافظة على هعازف الجسم و ذلك بتقلال يرارة الجسم الدرهفعة نتاجة عولاات الأيض الخلعي , الدلايظة أف ىعاء 
)سلامة، فيسيولوجيا اللياقة البدنية، . الداخلاة  الزفتَ الخارج م  الجسم يكعف بارد لشا يقلل م  يرارة الجسم

2003) 

 

 آلية التنفس :-2-2-4

التنفس ىع لروععة م  العولاات التي تدك  الجسم م  الحصعؿ على ياجاهو م  الأكسجتُ و تخلاصو م  ياني  
أكساد الكربعف بالضرورة ىنا لغب الإشارة إى  الدور الحاعي الدي يشارؾ فاو الجهاز القلبي الععائي و يقصد بآلاة 

لغازات بالحعيصلات الذعائاة ويعبر ع  ذلك بالتنفس التنفس ماكاناكاة الشهاق و الزفتَ و ما يتبعها م  هبادؿ ل
نظرا لحدويو بتُ الرئتتُ و الذعاء مباشرة  وم  الجدير بالذكر أف الرئتتُ لا هعولاف أيناء لظع الجنتُ و هقعـ الخارجي 

  (1997)الدين،  الدشاوة بعولها .

ذ هتم بتقلص عضلة الحاجب الحاجز التي هؤدي إى  زيادة في القطر ÷عولاة استنشاؽ الذعاء فعالة  : الشهيق-1
الطعلي للقفص الصدري بمساعدة العضلات التانفساة التي هرفع الضلعع إى  الأعلى لشا يؤدي إى  زيادة في القطر 

 العرضي للقفص الصدري .

الصدري و بالتالي إى  الطفاض في الضغط داخل الرئتتُ عبر كل ىذه العولاات هؤدي إى  زيادة يجم التجعيف 
 المجاري التنفساة و ينشره في الحعيصلات الذعائاة ياث تحدث هبادلات الغازية .

طرد الذعاء م  داخل الرئتتُ عبر المجاري التنفساة اى  الخارج بطريقة سلباة بفضل خاصاة هبادلات : الزفير -2
: تحدث التبادلات الغازية على مستعى الرئتتُ بفضل الفرؽ في الضغط , وهركابز الغازية على مستعى الرئتتُ 

الغازات الدختلفة بتُ الدـ و الرئتتُ , ياث هعتبر القعة المحركة لغاز في وسط الآخر إذ هنتقل الغازات م  الضغط 
عتَات الدمعية لأف ضغط الدرهفع لضع الضغط الدنخفض , فالأكسجتُ مثلا ينتقل م  الحعيصلات الرئعية اى  الش

مم زئبقي فرؽ  0مم زئبقي , علوا أف 42ىذا الأختَ يكعف على مستعى الشعتَات الدمعية ياث يكعف يساوي 
ملل م  الأكسجتُ في الدقاقة , أما بالنسبة لثاني أكساد الكربعف فإف ضغطو  05بتُ العسطتُ يسوح بمرور 

بمروره اى  العسط الخرجي ياث أف لحعيصلات الرئعية لشا يؤدي على مستعى الشعتَات الدماة يكعف أكبر منو في ا
 ملل م  ياني أكساد الكربعف في الدقاقة .52مم زئبقي تدر  0م  أجل فرؽ ضغط 
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 لظا هثتي كنتاجة يتواة لعولاة الشهاق .‘و ىع عولاة هلقائاة لا هتطلب جهدا لإخراج الذعاء خارج الجسم و 
  (1990)فرحات، فسيولوجيا جسم الإنسان ، 

 الأحجام الرئوية :-2-2-5

يعنبر هقدير أيجاـ يركة الذعاء الداخل و الخارج إى  وم  الرئتتُ م  أسهل طرؽ دراسة التهعية الرئعية وىذه  
  (104، صفحة 1985)الفتاح أ.،  الإيسرومتًية وهقاس بجهاز السبتَومتً .العولاة هسوى العولاة 

 وىنا أربعة أيجاـ هكعف في لرولها الحجم الأقصى لسعة الرئتتُ :

 822-352وىع يجم ىعاء الشهاق أو الزفتَ في الدرة العايدة و يتًاوح ما بتُ :  حجم هواء التنفس العادي 
 . لتً 0-0البدني لابلغ يعالي ملوتً فازيد ىذا الحجم أيناء النشاط  522ملوتً بمتعسط قدره 

وىعيجم الذعاء الذي لؽك  استنشاقو إى  يجم ىعاء الشهاق العادي و يبلغ يجوو  احتياطي هواء الشهيق :
 ملوتً . 3222عادةى يعالي 

وىع يجم الذعاء الذي لؽك  اخراجو بالإيضافة اى  يجم ىعاء الزفتَ العادي و يبلغ عادة :  احتياطي هواء الزفير
 ملوتً . 0022 يعالي

)محمد حسين  .مل  0022وىع يجم الذعاء الذي يبقى في الرئتن وعادة يبلغ يجوو  حجم الهواء المتبقي :
  (36، صفحة 1984علاوي ، أبو العلا أحمد عبد الفتاح ، 

  السعات الرئوية :-2-2-6

لغب الإلداـ بها نظرا لألعاتها في التقسام العظافي أي الفاساعلعجي للحالة ىناؾ لروععة م  السعات الرئعية 
التدريباة و يطلق مسوى السعات الرئعية نظرا لإستخدامها كوعايتَ لقااس العظائف الرئعية وم  الجدير بالدلايظة 

ا هزيد لدى الأفراد كوا أنه  05إى   02أف ىذه السعات هقل عند الإناث عنها لدى الذكعر بنسبة هتًاوح ما بتُ 
 الددربتُ عنها لدى الغتَ الددربتُ و ىذه السعات ىي : 

وىي أقصى يجم م  الذعاء استشاقو على الشهاق في الحالة العادية أي وقت الراية و يقدر يجم  : سعة الشهيق
 (1997البدني ، )الدين، علم وظائف الأعضاء و الجهد . ؿ  385سعة الشهاق بنحع 
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ىي عبارة ع  كواة الذعاء الدتبقاة بالرئتتُ و الدورات الذعائاة بعد اطلاؽ الزفتَ العادي : السعة الوظيفية المتبقية 
 (1984)محمد حسين علاوي،  . ؿ ىعاء0وهقدر بنحع 

بالإضافة اى  الذعاء الشهاق العادي و ايتااطي الزفتَ , وىي هساوي يجم ايتااطي الشهاق ,  :السعة الحيوية 
 4622وىذه السعة هعتبر أكبر يجم للهعاء يستطاع الانساف أف لؼرجو بعد أخد أقصى شهاق و عادة ما هبلغ 

 . ؿ لدى طعاؿ القامة 7-6مل و لؽك  أ ف هصل اى  

ىي أقصى سعة تدثل أكبر يجم للهعاء هستطاع الرئتاف استحالتو بعد أقصى شهاق و يبلغ : السعة الرئوية الكلية 
   (1982)الفتاح أ.، بيولوجيا الرياضة ،  . مل 5822يعالي 

 ويقعـ الجهاز التنفسي بالعظائف التالاة : :  وظائف الجهاز التنفسي -2-2-7

  ُم  الذعاء اى  الرئتتُ ثم أكسدة الدـ في الرئتتُ بفضل الفرؽ في الضغط الجزئي هزويد الجسم بالأكسجت
 للأكسجتُ في الأنسجة و الأوعاة الدمعية .

  طرح ياني أكساد الكربعف وذلك بفضل الفرؽ في الضغط الجزئي لو في الخلايا و الأوردة او الأنسجة
 . PHدروجاتٍ القاعدي أو الرقم الذا -المحافظة على التعازف الحامظي 

  المحافظة على يرارة الجسم نتاجة لعولاة الإيتًاؽ و الذدـ و البناء داخل الجسم و هرهفع درجة الحرارة
   (1990)فرحات، . الجسم الداخلاة فاعول بعدة طرؽ للتخلص م  الحرارة الزائدة 

 تأثير التدريب الرياضي على التنفس : -2-2-8

ىناؾ عدة هثيتَات فساعلعجاة هصايب الجهد البدني و تختلف باختلاؼ مكعنات الأحماؿ التدريباة م  ياث 
الشدة و الحجم و الراية الباناة  ولشا لا شك فاو أف المجهعد البدني يتًؾ أيره على الجهاز التنفسي وم  أىم ىذه 

 التثيتَات : 

 ة الراية .ضعف يال 32-02ارهفاع معدؿ هبادؿ الغازات لضع 

 زيادة سرعة وعوق التنفس لشا يؤدي إى  زيادة معدؿ التهعية الرئعية 

 زيادة نشاط القلبي الععائي لشا يؤدي إى  : 

  ارهفاع معدؿ التهعية الرئعية 

  زيادة عولاة الأكسدة 
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  زيادة كواة الأكسجتُ الدستخلصة في الدقاقة 

  زيادة يجم الدـ الددفعع في الدقاقة 

 ( 5222اى   4522ؿ/د( في يالة الراية إى  لضع )352اى  052ارهفاع معدؿ الأكسجتُ م  لضع 
 مل/د( في يالة المجهعد 

 . زيادة يجم الذاوعغلعبتُ )الحامل الأكسجتُ ( بالدـ 

 . زيادة معدؿ استخلاص الأكسجتُ م  الدـ بالأنسجة العضلاة 

 (87، صفحة 1997)الدين، ة . ارهفاع معدؿ استخلاص الأكسجتُ بالحعيصلات الرئعي  

، الصفحات 2000)عفاف عبد المنعم درويش محمد جبار بربقع ، :  الخصائص الفسيولوجية عند كبار السن-2-3
25,19) 

عور الفرد وهطعره في يااهو م  الطفعلة اى  الدراىقة اى  يتغتَ الجسم البشري و هتغتَ أجهزهو الدختلفة هبعا لزيادة 
الرشد اى  الكبر )الشاخعخة( وكوا اف العظائف العضعية هعتود على هكعي  الأجهزة الخاصة بها فإف العظائف 

 العضعية تختلف م  عور لآخر يلاو وم  مريلة اى  أخرى هعقبها .

 : ساف خاصة عند كبار الس  في النعايي التالاةص أىم التغتَات الفساعلعجاة التي تحدث لإنخوهتل

أف العناصر الدسالعة في امراض القلب ىي ارهفاع نسبة الكعلستًوؿ , ارهفاع ضغط الدـ ,  :القلب -2-3-1
التدختُ ,ارهفاع نسبة السكر في الدـ و العناصر العراياة , و الإرىاؽ أما السونة فتعتبر عنصرا مؤيرا عند الرجاؿ 

اساا و مهوا و قد ينبتٍ شكل الجسم فقط في يالة وجعد عناصر أخرى , أما عند النساء فالسونة هعتبر عنصرا أس
ع  وجعد خطر ما فالرجاؿ و النساء اللذي  يعانعف م  بدانة في الدنطقة العسطى م  الجسم )الدعدة , الفخذي ( 

م، )عفاف عبد المنع  . ىم أكثر هعرضا للإصابة و يرجع ذلك إى  أنعاع الدىعف الكائنة في الدعدة و الأعضاء 
2000) 

  بعدة ععامل م  عاملتُ أساستُ لعا : هتثير كفاءة القلب: دقات القلب و العمر -2-3-2

 كلوا هقدـ العور بعد البلعغ كلوا قلت كفاءة القلب . :العور -0

 التدريب الرياضي : ياث هتحس  كفاءة القلب بالتدريب الرياضي .-0
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كل عور و كل شخص وفقا لحالتو الصحاة وكفاءهو البدناة , ومعدؿ دفات القلب القصعى لغب أف يتناسب مع  
 وىع أمر في غاية الألعاة لغب أف يدركو كل م  يرغب في لشارسة الرياضة .

قد يفهم القارئ أف لشارس الرياضة لغب أف يصل بمعدؿ دقات قلبو اى  اقصى : دقات قلب التدريب -2-3-3
معدؿ دقات القلب , ما لم نقصده على الاطلاؽ اف الشخص العور =أقصى  -002معدؿ وفق الدعادلة التالة 

 الدوارس للرياضة لغب اف لا يسعى للعصعؿ اى  اقصى معدؿ دقات قلبو لاحقق بذلك ما يلي : 

تجنب أي ارىاؽ للقلب وم  ثم أي إرىاؽ لباقي أجهزة الجسم وما قد يصايب ىذا الإرىاؽ م  مشاكل صحاة ىع في غتٌ -
 عنها .

في الاستورار في التدريب لفتًة م  الزم  تحقق لو الفائدة الفساعلعجاة , والصحاة الدرجعة لك  ىذا اف يتوك  -
أيضا لاس معناه أف لا يسعى الشخص اى  رفع معدؿ دقات قلبو اى  درجة مؤيرة هناسب سنو و الجدوؿ التالي 

 .  يعضح ذلك

رهفعاف عند كبار الس  مقارنة بالشباب و كل م  النبض و ضغط الدـ ي إف معدؿ: دفع الدم وضغطه -2-3-4
الأطفاؿ و ذلك عند هثدية نفس العول بمستعى وايد , كوا أف مرونة الشرايتُ ىتضعف في مريلة الكبر وهظهر 

 أمراض هصلب الشرايتُ و انسداد الشرايتُ الناجي .

الدراسات هؤكد على أف وعادة ما يرهفع كل م  ضغط الدـ الانقباضي و الانبساطي مع زيادة العور , ولك  
الرجاؿ الأصحاء عادة لا يظهروف أي هغتَ في ضغط الدـ لديهم يتى س  الأربعتُ , وأياانا يتى س  السبعتُ و 

هزيد مع هقدـ العور إلا أف ضغط الدـ الإنقباضي يرهفع م  قد لعيظ أف استجابة الجهاز الدوري للتوري  
 يزاولعف أي نشاط . ملاوتً زئبق في الرجاؿ الذي  لا 002إى  022

مم/ زئبق  للضغط الإنقباضي و  052سنة يبلغ يعالي  52كوا أ ضغط الدـ ع  الأفراد الذي  يقل سنهم ع  
سنة فإف كل م   52و أي زيادة ع  ذلك هعتبر يالة مرضاة أما بعد الس  مم/زئبق للضغط الإنبساطي 92

مم/ زئبق للضغط  95مم زئبق للضغط الإنقباض و 072ضغطي الدـ بنععاو يرهفع و يصبح طباعاا عندما يكعف 
 نبضة / ؽ . 75اى   65الإنبساطي وكذلك يتثير النبض بتقدـ الس  فاصل اى  يعالي م  

كوا يتغتَ ضغط الدـ خلاؿ النهار و يسب يالة الشخص و ظروفو فهع يرهفع عند الإرىاؽ و المجهعد البدني , 
 التدختُ و ينخفض عند الإستًاية و النعـ .
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ع  هناوؿ و ىناؾ نصائح لتخفاف ضغط الدـ الدرهفع منها : تخفاف العزف , تخفاف الدلح في الدـ , و الامتناع 
الدثكعلات الدالحة , وقف التدختُ , الانتظاـ في لشارسة تداري  رياضاة , زيادة الدثكعلات الغناة بالألااؼ و قلالة 

 تًخاء أو التثمل .الدىعف , هناوؿ الكثتَ م  الأسماؾ , لشارسة الاس

وهعتبر السعة الحاعية م  أىم الدقاياس التي هعضح مستعى صحة الفرد لدا لذا م  إمداد :  السعة الحيوية-2-3-5
الجسم بالأكسجتُ و يصل معدؿ الأكسجتُ إى  ذروهو النسباة ما بتُ العشري  و الثلايتُ م  العور , و التي قد 

عة الحاعية عادة ما هقل بعد ىذا العور , بانوا يجم الرئة الكلي لا يتغر , لا هتغتَ يتى س  الأربعتُ غتَ أف الس
 جعو إى  قلة مرونة القفص الصدري وىذا النقص في السعة الحاعية مر 

  (97، صفحة 1999)الوهاب،  معدل دقات القلب المناسبة للتدريب في كل عمر

 دقات قلب التدريب  العمر 
 الى  -من   

 أقصى معدل الدقات 
100 % 

 دقات قلب التدريب 
75/90 %  

20 
25 
30 
35 
40 
45 
50 
55 
60 
65 
70 

120-150 
117-146 
114-142 
111-138 
108-135 
105-131 
102-127 
99-123 
96-120 
93-116 
90-113 

200 
195 
190 
185 
180 
175 
170 
165 
160 
155 
150 
 

150-180 
146-179 
142-171 
138-167 
135-162 
131-158 
127-153 
123-149 
120-144 
116-140 
113-135 

 (  يمثل معدلات دقات القلب المناسبة للتدريب في كل عمر .01جدول )
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 خاتمة الفصل : 

لم لػظ أي جهاز م  أجهزة الجسم بنفس القدر م  الاىتواـ الذي نالو الجهاز الدوري التنفسي , وذلك م  
ياث كثرة الاختبارات العلواة و البدناة التي استهدفت قااس كفاءة ىذا الجهاز الحاعي الذاـ , وم  ىنا نستخلص  

أف النشاط الرياضي لو ألعاة و فائدة كبتَة في المحافظة على كفاءة ىذا الجهاز و العول على هطعير العظائف 
 الحاعية .



 

 

 الباب الثاني 
  الدراسة الميدانية

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية



الميداني إجراءاته و البحث منهجية                                                           الفصل الأول     

 

 
53 

 هيد : مت

يعتبر ىذا الفصل لبنة البحث حيث يتم من خلبلو معالجة مشكلة البحث الدطروحة و التي تتناوؿ في مضمونها 
علبقة بعض الدتغتَات الفيزيولوجية بعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لدى كبار السن و من أجل ىذا تطرؽ 

في ىذا الفصل الى ابراز منهجية البحث و الاجراءات الديدانية الدسطرة في سبيل الوصوؿ الى الأىداؼ من  الطالب
 ىذا البحث العلمي .

 الدراسة الاستطلاعية :-1-1

بمثابة الاساس الجوىري لبناء البحث كلو فهي الخطوة اساسية و مهمة في البحث  تعتبر الدراسة الاستطلبعية
)محجوب، العلمي اذ من خلبلذا يدكن للباحث تجربة وسائل بحثو لتأكد من سلبمتها و دقتها ووضوحها 

حيتها و صدقها لضماف دقة النتائج فهي عملية يقوـ بها الباحث قصد تجربة وسائل بحثها لدعرفة صلب (2005
وتسبق ىذه الدراسة العمل الديدالٍ و بناءا على ىذا قمت بالدراسة الاستطلبعية كاف  .الدتحصل عليها في النهاية

 الذدؼ منها : 

  البحث عن عينة البحث 
  اختيار عينة البحث 
  معرفة و تحديد المجتمع الاحصائي و خصائصو وميزاتو 
  اجراء مقابلة علمية مع عينة البحث 
  التاكد من ثبات و صدؽ الاداة الخاصة بالبحث 
 ٍمعرفة مسبقة لظروؼ اجراء البحث الديدال 

 الدراسة الأساسية : -1-2

 منهج البحث :-1-2-1

و اف البحث في الحقائق و لزاولة التوصل الى قوانتُ عامة لا يكوف بدوف منهج علمي متبع يلزـ الباحث نفسو 
يتبع مراحلو خطواتو بكا دقة و صرامة  و يحدد منهج البحث في اطار ابعاد طبيعة الدشكلة و اىدافها وىذا ما 
لخصو "عزيز حنا " و"اخروف في قولذم " تختار الدشكلة منهج بحثها وقد تختار الدشكلة الدراد دراستها اكثر من 
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اعتمدت في دراستي على الدنهج الوصفي من اجل ق منهج وفق طبيعتها و تحليل ابعادىا " و بناءا على ما سب
 (1996)عثمان، تشخيص الظاىرة و كشف الحقائق الدتعلقة بها . 

 مجتمع و عينة البحث :  2-2

و يسمى ايضا بمجتمع الدراسة الاصلي ويقصد بو كامل الافراد او الاحداث او  :جتمع البحث م2-2-1
الدمارستُ لنشاط ( 05-05مشاىدات موضوع البحث او الدراسة  , تدثل لرتمع البحث في كبار السن )

 (1997)آخرون، الرياضي . 

  عينة البحث :-2-2-2

-05الدختبرين الذين استهدفهم البحث لرموعة من كبار السن الدمارستُ لنشاط الرياضي )بحيث شملت العينة 
في الدراسة الاساسية وىذا بػػػ كل  07في الدراسة الاستطلبعية و  50رياضي ,  18( سنة , وبلغ عددىم 05

العمدية " حيث ىي قة يمن ولاية معسكر دائرة تغنيف , دائرة بوحنيفية , بلدية حستُ .حيث تم اختيارىم بطر 
او غتَ علمية و ىذا تعمد الباحث في اجراء الدراسة على فئة معينة و قد يكوف ىذا التعمد لاعتبارات علمية 

 (2000)الرشدي، .  لسهولة الوصوؿ الى الافراد الدوجودين بالقرب من الباحث او الدكاف الذي يعمل بو

 مجالات البحث :  2-3

يتمثل في عينة الدختبرين الذين تدت عليو الدراسة الاستطلبعية و الاساسية و بلغ المجال البشري :  2-3-1
 رياضي من كبار السن  18عددىم 

تدت ببلدية حستُ على فريق كرة القدـ لكبار السن و شملت  التجربة الاستلبعية:  المجال المكاني 2-3-2
 تطبيق الاختبارات القبلية و البعدية .

 . التجربة الاساسية تدت على جمعية قدماء اللبعبتُ بمعسكر و بوحنيفية و تغنيف

 المجال الزمني :  -2-3-3

الى  57/81/1580فتًة توزيع الاستبياف على المحكمتُ لرمومع من دكاترة الدعهد من : المرحلة الاولى -1
87/81/1580  

 80/58/1580الى  81/58/1580فتًة الصاز الاختبارات القبلية و البعدية لتجربة الاستطلبعية 
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ة الى غاي 58/1580/ 15وتدثلت في تطبيق التجربة الاساسية و امتدت من المرحلة الثانية : -2
 .وخلبؿ ىذه الفتًة تم اجراء الاختبارات للعينة الاساسية  57/51/1580

 متغيرات البحث :  2-4

 ( سنة   05-05تدثل في عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لكبار السن ) : المتغير المستقل  2-4-1

 الدتغتَات الفيزيولوجيةتدثل الدتغتَ الدستقل لذذا البحث في بعض  : المتغير التابع 2-4-2

 : الضبط الادرائي لمتغيرات البحث  2-5

 ىذا وبدوف,  الأخرى الدتغتَات بقية وعزؿ جهة من التحكم قصد للمتغتَات ضبطا تتطلب الديدانية الدراسة إف
 و علبوي لزمد يذكر أفالش ىذا وفي,  التفستَ و التحليل على مستعصية الباحث إليها يصل التي النتائج تصبح
 لإجراءات لشارستو بدوف للنتائج الحقيقية الدسببات على يتعرؼ أف الباحث على يصعب أنو"  راتب كامل أسامة
و بدوف ىذا تصبح النتائج  (1993)محجوب، طرائق البحث العلمي ومناهجه ، "  الصحيحة الضبط

 الدتحصل عليو صعبة التحليل و التصنيف و بناءا على ىذه الاعتبارات لجأ الباحث الى الخطوات التالية : 

  الاشراؼ على الاختبارات كاف شخصيا من طرؼ الطالب الباحث 
 لشكنة قدرة أقصى الدختبر يعطي حتى القياس أو الإختبار أداء عند الإثارة و التشويق باعتبارات الأخذ تم 

 ... التشجيع) 
  عدـ التبديل في جميع وسائل القياس في جميع مراحل الاختبارات القبلية و البعدية 
 بات ااخذ جميع الاحتياطات لتفادي وقوع الحوادث او  الاص 
 الدختبرين للؤفراد بالنسبة القياس أو الإختبار من الذدؼ توضيح على الحرص تم 
 الدستخدـ العتاد لبمةس من التأكد تم . 
 معقدة أو ضخمة إمكانيات تتطلب ولا سهلة الدستخدمة الإختبارات 

 أدوات البحث :  2-6

 بغرض الصاز البحث على لضو افضل و لتحقيق الاىداؼ الدنتشودة استعاف الباحث بمجموعة من الادوات :

الالداـ النظري حوؿ موضوع البحث و ىذا من خلبؿ الدراسة لكل الدصادر العربية و الاجنبية و المجلبت و 
 الدذكرات 
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ة الى لرموعة من الاساتذة و الدكاترة بالدعهد بعية الاخذ بارائهم حوؿ استبياف يضم لرموعة من الاختبارات موجه
ة القدرات الدراد قياسها و الدتمثلة في بعض عناصر اللياقة انسب الاختبارات التي تقيس بصدؽ و ثبات و موضوعي

 لدى كبار السن و تدثلت الاختبارات والقياسات في مايلي :الدتغتَات الفيزيولوجية و البدنية الدرتبطة بالصحة 

  دقائق  0اختبار بريكسي 
  اختبار قوة القبضة 
  )اختبار ثتٍ الجذع من وضع الوقوؼ الطويل )سم 
  اختبار القرفصاء )د( لقياس التحمل 
  )قياس الطوؿ )سم( و الوزف )كغ 
  قياس النبض و الضغط 
  قياس السعة الحيوية 
  قياس ثنايا الجلد في منطقة البطم و الفخذ 

 كما تطلب الصاز ىذه الاختبارات ما يلي : 

 جهاز الاسبتَومتً  –مسطرة مرقمة  –( 1ميقاتية ) –صافرة  –ميزاف طبي  –شريط متًي 

 جهاز الدينامومتً   –تروسمتً –سماعة طبية 

 طرق البحث : 

ىي عملية جمع و تحليل الدعطيات النظرية التي لذا صلة مباشرة بموضوع البحث اعتمادا  : طريقة جمع المادة الخبرية
 على الدصادر و الدراجع العلمية و آراء الأساتذة و الدكاترة .

ىي احدى الوسائل الدستعملة لجمع  الدعلومات الدتعلقة بالبحث  : الخاص بالإختبارات و القياساتتحكيم الإستبيان 
تحضتَىا استنادا الى معطيات البحث وتم عرض ىذا الاستبياف على استاتذة تم و تدثلت في لرموعة اختبارات 

  معهد التًبية البدنية و الرياضية بمستغالً  للؤخذ بآرائهم .

 . زيارة الفرؽ الرياضية لكبار السن حظة :طريقة الملا

أفراد و ىذا  50( سنة و بلغ عددىم 05-05تم الصاز ىذه التجربة على عينة كبار السن ) : التجربة الاستطلاعية
و تم اجراء بغية التعرؼ على مدى ثبات و صدؽ و موضوعية الاختبارات الدستخدمة  في ىذا البحث العلمي 

 .  البعدية للعينةالاختبارات القبلية و 
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فردا وىذا بإجراء لرموعة الاختبارات  07تم تطبيق التجربة الاساسية على عينة مكونة من  : لتجربة الاساسيةا
 الدنتقاة عليها .

:بهدؼ اصدار احكاـ موضوعية حوؿ علبقة بعض الدتغتَات الفيزيولوجية بعناصر اللياقة  الوسائل الاحصائية
البدنية الدرتبطة بالصحة , عمل الطالب على تحويل لرموع الدرجات الخاـ الدتحصل عليها من التجربة 

 اللئستطلبعية و ذلك باستخداـ انسب الوسائل الاحصائية و الدتمثلة في ما يلي : 

 وية النسب الدئ 

  مقياس النزعة الدركزية و يتمثل في الدتوسط الحسابي 

  مقياس التشتت و يتمثل في الالضراؼ الدعياري 

  مقياس العلبقة بتُ الدتغتَات معمل الارتباط بتَسوف 

  الوسيط 

بغية الحصوؿ على نتائج دقيقة و اصدار احكاـ موضوعية   stat Excelو تدت الدعاجة الاحصائية باستخداـ 
 حوؿ نتائج الدراسة .

 :  المستخدمة  الاختباراتمواصفات 2-7

 :  اختبار قياس الطول-1

 قياس طوؿ الجسم الغرض : 

  سم15متً لرهزة بمسطرة متتحركة و لشتدة لػػ  1قدـ مدرج بالسنتمتً بطوؿ الأدوات : 

مع استقامة الجذع و النظر للؤماـ ومن ثم تثبت اللوحة الدتحركة فوؽ رأسو لتسجيل يقف الدختبر مواصفات الأداء : 
  طوؿ القامة بالسنتمتً مع مراعاة نزع الحذاء وعدـ رفع الركبتتُ 

  نسجل رقم القياس مع نهاية الرأس للمختبرالتسجيل : 

 :  اختبار قياس الوزن-2

  قياس وزف الجسمالغرض : 

 ( ميزان طبي 01شكل)                                                                                   ميزاف طبي :الأدوات 
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  مع نزع الحذاء يقف الدختبر فوؽ الديزاف دوف حركة مع نزع الحذاءمواصفات الأداء : 

  نقرأ الرقم الدسجل على شاشة الديزافالتسجيل : 

 :  النبضاختبار قياس -3

  قياس عدد ضربات القلبالغرض : 

 ( يوضح كيفية قياس النبض باليد02شكل )                                                               ميقاتية الأدوات : 

   يتم فلب قويآ الضغط يكوف ألا مراعاة مع , النبض أماكن على الضغط ويتم الإصبعتُ وضع يتممواصفات الأداء : 

  . فقط بها تشعر التي النبضات عدد حساب يتم بعدىا , واضح بشكل بالنبض الشعور

 : اختبار قياس الضغط الدم-4

 معرفة الضغط الدموي وىل توجد مضاعفات او لا .الغرض : 

  ضغط الدم ( يوضح كيفية قياس03شكل )                                    جهاز تونسومتً –سماعة طبية  الأدوات :

يقوـ الدختبر بالجلوس ومد يده اليسرى نضع الجهاز فوؽ الدرفق و نقوـ بالضغط الى أف يصل  الأداء : تمواصفا
أقصى درجة في ساعة التسجيل ثم يبدأ في الالطفاض حتى يشتَ في توقفو مرتتُ الأولى انقباضي و الثانية 

 الانبساطي  مراعاة عدـ التكلم 

 

 :  السعة الحيويةاختبار قياس -5

 قياس السعة الحيوية :  الغرض

 ( جهاز الأسبيرومتر04شكل )                           : جهاز الأسبتَومتً  الأدوات 

: يقوـ الدختبر بالجلوس و يدسك بيده أنبوب النفخ ثم يأخذ أقصى شهيق ويخرجو داخل الأنبوب , نلبحظ التسجيل المواصفات 
 على شاشة الجهاز . 

 :  د 5اختبار بريكسي -6

            قياس التحمل الدوري التنفسي  الغرض :
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 ( ميدان السباق05شكل)                                                : ملعب  الأدوات

دقائق , كما  0لأكبر مسافة لشكنة لددة عند الاشارة يحاوؿ الدختبر الجري في مسلك معلماوي لسطط  الموصفات :
 أف الدشي مسموح بو وفور انتهاء الوقت يقف الدختبر في مكانو لحساب الدسافة الدقطوعة .

 :  اختبار قوة القبضة-7

 (جهاز الديناموتر06شكل)                                                            قياس قوة قبضة اليد  الغرض :

 جهاز الدينامومتً  الأدوات :

يدسك الدختبر بالجهاز في قبضة اليد الدميزة ثم يقوـ بوضعها جانبا  الأداء :مواصفات 
بعد ذلك يقوـ بالضغط بقوة على الجهاز مع ملبحظة عدـ لدس الذراغ الحامل 

للجهاز لأي جسم خارجي أو جسم الدنجز لنفسو مع تجنب حركات الدرجحة الذراع 
                                    عند الأداء .

 يؤدى الاختبار من وضع الوقوؼ مع عدـ لدس أي شيئ و يقوـ الدختبر بأداء لزاولتتُ وتسجل لو أفضل لزاولة . التعليمات :

تسجل للمختبر أفضل قراءة للمؤشر مع مراعاة  إرجاع الدؤشر الى  التسجيل :
 . صفر عقب كل لزاولة

 :  اختبار القرفصاء-8

يأخذ الدختبر وضعية الاستعداد و عند الاشارة بأخذ وضعية القرفصا  موصفات الأداء : 
 ء و يبقى كما ىو لأطوؿ مدة زمنية .

 ( يوضح وضعية القرفصاء07شكل)                                          نقوـ بتسجيل الددة الزمنية الدستغرقة  التسجيل :

 اختبار ثني الجذع الطويل من الوقوف -9

 كرسي او مقعد مرتفع   –سم 05مسطرة مرقمة ت : الأدوا

وضع الوقوؼ على حافة الدقعد حيث تكوف القدماف ملبمستاف لجانب الدقياس ,  يتخذ الدختبرموصفات الأداء : 
يقوـ الدختبر بثتٍ الجذع بأقصى مدى لشكن بقوة و ببطئ مع ملبحظة أف تكوف أصابع اليدين في مستوى واحد 

 للمقياس . دوف أف تتحرؾ موازية

 .التسجيل : تطابق آخر مستوى لأصابع اليدين مع علبمة الدسجلة على الدسطرة 
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 :  اختبار قياس ثنايا الجلد عضلة البطن و الفخذ-10

  جهاز كليبرالأدوات : 

   معرفة نسبة الشحوـ في الجسمالغرض : 

 الفاحص, يقوـ  تاـ , بوضوح عنده الجلد طية سمك قياس الدراد للموقع التشريحية الدنطقة تحديدمواصفات الأداء : 
 يتم سم  , 1 حوالي بينهما الدسافة وتكوف الدفحوص, جلد على والإبهاـ السبابة بوضع يديو, إحدى مستخدماً 

 عن بعيداً  الجلد ثنية ترفع ثم البعض, بعضهما لضو والإبهاـ السبابة بتقريب وذلك الجلد, جذب ذلك بعد
 . الفكتُ يرخي الجلد ثم ثنية على الجهاز فكي بوضع الدفحوص , يقوـسم  3ػ1 بحوالي العضلبت

 3-1 حوالي مرور بعد الجهاز من مباشرة السمك قراءة تمت التسجيل :
 الدؤشر  واستقرار الجهاز وضع من ثواف

 

 ( جهاز كليبر وكيفية القياس08شكل )                                         

 

 

 الأسس العلمية للاختبارات :  2-8

تذة بمعهد التًبية البدنية و اتعمد الطالب في ىذه الخطوة الى التوجو و استطلبع أراء عدد من الدكاترة و الأس
 الرياضية 

بجامعة مستغالً مع الاعتماد على الدصادر و الدراجع و بعض الدراسات السايقة وىذا بغية التحليل و التفيكر في 
أىم الاختبارات و القياسات الدلبئمة لبحثي علبقة بعض الدتغتَات الفيزيولوجية بعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة 

ت و القياسات التي تقيس ىذه القدرات بحيث جمعت بالصحة وعلى اثر ذلك شرع الطالب في جمع الاختبارا
استمارات من  51, بعد استًجاع ونظمت على شكل استمارة استبيانية عرضت على لرموعة من المحكمتُ 

النتائج موضحة في الجدوؿ رقم ب في تحليلها مستخلصا لرموعة من شرع الطال  %00اي ما يعدؿ  81لرموع 
حسن علبوي و نصر الدين رضواف بحيث أف كل مكوف أو مهارة خاصة  ( مستندا على رأي كل من لزمد3)

)صبحي،  . من المجموع الكلي للآراء يستبعد من التجربة الدقصودة %10يحصل على نسبة تكرار تقل عن 
1987) 
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قياس  الاختبارات  
 النبض 

قياس 
 الضغط 

قياس 
السعة 

 الحيوية  

قياس 
الكتلة 

الجسمية 
bmi  

اختبار 
بريكسي 

 د 5

اختبار 
قوة 

 القبضة 

اختبار ثني 
الجذع من 

وضع 
 الوقوف 

قياس 
عضلة 
 البطن

قياس 
عضلة 
 الفخذ 

الصفة التي 
يقيسها 

 الاختبار 

قياس 
عدد 

نبضات 
 القلب 

قياس 
الضغط 
 الدموي 

قياس 
 السعة 

مؤشر 
الكتلة 

 الجسمية 
 

قياس 
التحمل 
 الدوري 

قياس 
قوة 

قبضة 
 اليد 

 قياس الكتلة الشحمية  قياس الدرونة 

62.5 %63 %855 %63 %63 %62 النسبة المئوية 
% 

75% 50% 37.5 

 

 (2017)قدور،  ( يوضح الاختبارات المتفق عليها من طرف المحكمين اضافة اليها الطول و الوزن02الجدول رقم )

 

الخطوة على التاكد من الثقل العلمي للبختبارات و كاف الغرض من ىذه الخطوة قياس مدى اعتمدت ىذه 
صلبحية الاختبارات الدنتقاة و الدطبقة في التجربة استطلبعية و الاساسية لدعرفة صدؽ و موضوعية الاختبارات 

 حتى يكوف لذا الثقل العلمي.

 الذي الددى يعتٌ الصدؽ أف إلى"  جي ومك باري"  عن حسانتُ صبحي لزمد من كل يشتَصدق الاختبار : 
 . أجلو من وضع الذي الغرض و الإختبار فيو يؤدى

  . أجلو من وضع ما يقيس الذي الإختبار ىو الصادؽ فلئختبار

 تطبيق القباسات و الاختبارات و إعادتها مع نفس العينة  الثبات :

   الثبات معامل  ₌الذاتي  الصدق : وبهدؼ التعرؼ على الصدؽ الذاتي استخدـ الطالب الدعادلة التالية 

بحيث كانت القيمة  0( أي 8-و درجة الحرية )ف 5050ولقد وجدت النتائج التالية عند مستوى الدلالة 
و  5022أعلى قيمة قيمة بلغت  و 5017المحسوبة للبختبار أكبر من القيمة الجدولية فنجد أدلٌ قيمة كانت 

وىذا ما يثبت أف القيمة المحسوبة تتميز بدرجة عالية من الصدؽ كما ىو  50050قدرت القيمة الجدولية بػػ 
 (.53موضح في الجدوؿ )
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الدقاييس                                
 الاختبارات                

حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية 

مستوى 
 الدلالة 

القيمة الجدولية 
 لدعامل الارتباط 

معامل 
 الثبات 

معامل 
 الصدؽ 

  قياس النبض 
 
 
 
0 

 
 
 
 
0 

 
 
 
 
5050 

 
 
 
 

50050 

5.01 5.17 
 5020 5027 قياس الضغط 

 5021 5021 قياس السعة الحيوية 
 5020 5020 د 0اختبار بريكسي 

 5010 5000 اختبار قوة القبضة 
اختبار ثتٍ الجذع من وضع 

 الوقوؼ 
5022 5022 

 5027 5025 اختبار القرفصاء 

 5022 5022   قياس عضلة البطن 
 

 ( يوضح معامل ثبات و صدق الاختبارات03الجدول رقم )

 : الموضوعية

حسب تعريف بارو وماؾ جي الدوضوعية ىي درجة الاتساؽ بتُ أفراد لستلفتُ لنفس الاختبار و يعبر عنهم بمعامل 
 المجرب قبل من الذاتية الأحكاـ تأثتَ عدـ تعتٍ التي الجيد للئختبار الدهمة الشروط أحد الدوضوعية إف الارتبط , 

, كما  (1987)بسطويسي،  المجرب فبل من الذاتي لوالتدخ التحيز دوف الدوضوعية تتوافر أف أو( الطالب)
 الاختبار يكوف موضوعيا اذا كاف يعطي نفس الدرجة من اختلبؼ الدمتحن .

وعلى ىذا الاساس استخدـ الطالب لرموعة من الاختبارات السهلة و الواضحة مع حساب درجات الاختبار 
بعيدا عن الصعوبة و الغموض مع تقدلَ تفاصيل و متطلبات كل اختبار مع الشرح و استخداـ الوسائل و الطرؽ 

 بموضوعية عالية .  اللبزمة كما تم مراعاة الوقت و حالة الجو و علية فاف الاختبارات تتمتع 
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 : الإحصائية الوسائل -2-9

 مؤشرات إلى تحويلها لغرض تحليلها و الإحصائية الدعطيات جمع ىو الإحصائية الدعالجة استعماؿ من الذدؼ إف 
 الدشكلة نوع باختلبؼ الإحصائية الخطة وتختلف,  عليها الحكم و تفستَىا يسهل علمية دلالة ذات كمية

  :  الآتية القوانتُ على الباحث الطالب اعتمد قد الأساس ىذا وعلى الددروسة

 (2016)القادر،  . للنتائج الدئوية النسب لدعرفة تستخدـ وىي%  بالرمز لذا ويرمز : المئوية النسب-1

                         
    عدد الإجابات

العدد الإجمالي
 

ىو من اكثر مقاييس الوسط استخداما و يعتبر من اهمها من جهة الدراسة النظرية وفي  الحسابي :المتوسط  -2
)باهي، التطبيق العلمي و ىو ضروري لاستخراج الالضراؼ الدعياري 

ويستخرج بجمع قيم كل عناصر المجموعة ثم قسمة النتيجة على   (1999
 الرياضية ىي :                                        عدد عناصر وصيغتو 

 = الدتوسط الحسابي  س

 مج س = لرموع القيم 

  ف = عدد الأفراد

ويستخدـ لدعرفة تشتت القيم عن الدتوسط وأدقها وىو من أىم مقاييس التشتت الإنحراف المعياري : -3
 :  (1993)حلمي،  و معادلتو الإحصائية ىي الحسابي

الدعياري الإلضراؼ=  ع   

الحسابي الدتوسط=  س   

  35للعينات الأقل من  8-, ف العينة حجم=  ف

Ↄ( س _ س- )لرموع الالضراؼ مربع القيم عن متوسطها الحسابي  1 
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 :  لبيرسون الإرتباط معامل -7

 مقدار إلى الدعامل ىذا ويشتَ" ر" لرمزبا لو ويرمز الدختلفة الدتغتَات درجات بتُ العلبقة بمقياس يسمى وىو
 أف على ذلك دؿ سالبا الإرتباط كاف فإذا( 8,+ 8-) المجاؿ في تنحصر التي و متغتَين بتُ الدوجودة العلبقة
,  الدتغتَين بتُ طردية علبقة وجود على الدوجب الإرتباط معامل يدؿ بينما,  عكسية علبقة الدتغتَين بتُ العلبقة

 الإحصائية الدعادلة وفق الإرتباط معامل ويحسبواذا بلغت "ر" قيمة صفر فهذا يدؿ على وجود ارتباط او علبقة 
  : التالية

  البسيط الإرتباط معامل قيمة=  ر

 مج س : لرموع الدرجات في الاختبار س 

 ص مج ص : لرموع الدرجات في الاختبار 

 : لرموع مربع الدرجات في الاختبار س  1مج س

 : لرموع مربع الدرجات في الاختبار ص  1مج ص

 : مربع المجموع الدرجات في الختبار س  1)مج س(

 : مربع لرموع الدرجات في الاختبار ص  1)مج ص ( 

 (1999)باهي، ف : عدد أفراد العينة    

 : الذاتي الصدق -5

 خلصت التي الحقيقة للدرجات بالنسبة للئختبار التجريبية الدرجات صدؽ ىو و الثبات مؤشر أيضا عليو ويطلق 
 ومعادلتو الإختبار صدؽ إليو ينسب الذي المحك ىي ختبارللب الحقيقة الدرجات تصبح وبذلك القياس أخطاء من
 :    (2000)سلامة،  ىي

     الثبات معامل  ₌الذاتي  الصدؽ 
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 الوسيط : -6

 (1553)صبحي, القياس و التقولَ في التًبية البدنية الرياضية, الوسيط ىو القيمة التي تتوسط القيم 

 ترتيب الدفردات وفقا لدقدارىا تصاعديا او تنازليا .

 يسجل عدد القيم او الدفردات 

 الوسيطثم تحديد تريب 

 يحسب مقدار قيمة الوسيط  

  : الخام النتائج مراجعة أسلوب-7

 الصعوبة وجو أف إلا , للقياس بالنسبة السهلة الأمور من الخاـ الدرجات على الحصوؿ يعتبر: المعيارية الدرجة
 الدستخدمة والدهارية البدنية الاختبارات أف باعتبار , دلالة لو معتٌ وإعطائها الدرجات ىذه تفستَ في يكمن
 على للتغلب الإحصاء الطالب استخدـ  الشأف ىذا في و , وحداتها في تختلف الأساسية التجربة إطار في ميدانيا

 الكلية الدرجة تدؿ بحيث جمعها يدكن معيارية درجات إلى  الخاـ الدرجات تحويل طريق عن الدشكلة,وذلك ىذه
 .الدستخدمة الاختبارات لرموع في للفرد الكلي الأداء على

 لإيجاد الطبيعي بالتوزيع الدسمى و" كوس"  توزيع طريقة الطالب إختار الدنشود الذدؼ تحقيق إلى الوصوؿ قصد و
 لزمد" يذكر و, الدعيارية الدرجات و الدعيارية الدستويات تحديد في الأختَ ىذا يستخدـ حيث الدعيارية الدرجات

 توزيع عن عبارة الدعتدؿ الدنحتٌ أو للبيانات الطبيعي التوزيع منحتٌ أف" رضواف الدين نصر لزمد و علبوي حسن
 متوقف عليو الحصوؿ و. الاحتمالات نظرية على أساسو في قائم النظري التوزيع ىذا و الدتجمعة, للبيانات نظري
 من البيانات توزيع عند اقتًبنا العينة حجم زاد فكلما لذذه, الاختبارات مناسبة مدى و عددىا و العينة طبيعة على

 و الصعوبة درجة حيث من للعينة مناسبة الدستخدمة الاختبارات كانت كلما و الاعتدالي, الدنحتٌ شكل
 .للبيانات الاعتدالي الدنحتٌ شكل على الحصوؿ إلى ذلك أدى السهولة,

 قيمة الأعلى الحد يدثل حدين بتُ تنحصر المجتمع مفردات من%" 22001" أف الطبيعي التوزيع خصائص ومن 
 الحسابي الدتوسط قيمة الأدلٌ الحد يدثل بينما ,(ع3+ س) معيارية الضرافات ثلبثة إليو مضافا الحسابي الدتوسط
 . (ع3 -س) معيارية الضرافات ثلبثة منو مطروحا
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 يتوزع و القياسات الفسيولوجية البدنية الاختبارات مفردات جميع في  كبار الس إلصاز أف الطالب يفتًض عليو و
 بإيجاد الخاصة العلبقة استخداـ تم وقد.واحد إحصائي لرتمع ومن الكبتَ, العينة حجم أساس على طبيعيا توزيعا
 استخداـ تم الأساس ىذا على و.الدعيارية الجدواؿ وضع في بعد فيما واستخدامو اختبار لكل الثابت الرقم

 درجة الحسابي الوسط ويدثل ,(855) القصوى التقولَ درجة للتوزيع الأعلى الحد يدثل حيث الدعيارية الدرجات
 الحد قيمة طرح ومن ,(5)صفر الصغرى التقولَ درجة للتوزيع الأدلٌ الحد يدثل حتُ في ,(05) الوسطي التقولَ
( 855) على الدقدار قسمة يتم ثم القيمتتُ, بتُ المحصور الدقدار نستخرج , الأدلٌ الحد قيمة من الأعلى

 حتى الحسابي, الوسط عن تصاعديا أو تنازليا الدقدار طرح أو إضافة يجب الذي الثابت الدقدار بذلك ونستخرج
 :التالية الدعادلة وفق ىذا و(. 5) درجة التنازؿ يصل بينما ,(855) درجة إلى التصاعد يصل

 الثابت الرقم+  الحسابي الدتوسط= الدعيارية الدرجة - 

 .855(/الأدلٌ الحد – الأعلى الحد= ) الثابت الرقم - 

 .(ع3)+الضرافات  ثلبثة+  الحسابي الدتوسط=  الأعلى الحد - 

 (ع3-)الضرافات  ثلبثة – الحسابي الدتوسط=   الأدلٌ الحد -

  : للإختبار المعيارية المستويات-8

 الدتمثل البحث, ىدؼ تحقيق أجل ومن الدعيارية الدرجات على والحصوؿ الإختبارات, نتائج معالجة تدت أف بعد
 طريقة الطالب إستخدـ , علبقة بعض الدتغتَات الفسيولوجية وعناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة  تحديد في

 ميداف في شيوعا التوزيعات أكثر من يعد أنو إذ الدعيارية الدستويات تعيتُ في" الطبيعي التوزيع( " كاوس) التوزيع
 .الرياضية التًبية

 الطالب يرى إذ الطبيعي التوزيع من توزيعها يقتًب المجاؿ ىذا في تقاس التي والخصائص الصفات من كثتَ لأف -
 .طبيعياتوزيعا  يتوزع البطارية مفردات جميع في العينة إلصاز أف
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 المستويات المعيارية
          

      68.4      26842        69804           26842     68.4 
 ضعيف جدا   متوسط           جيد                       جيد          

 درجات المعيارية                 

 
72.86 

28              60                        59.59                40             20         0 
 

                                                                          55.68  
 

 منها الواحدة طول أقسام( 05) إلى المقسم الطبيعي للمنحنى المعيارية الدرجات يبين(:  09) رقم شكل
 .بالبحث المستخدمة  المعيارية المستويات تقسيمات وحدة 1.2

 صعوبات البحث : -2-10

واجو الطالب لرمومة من الصعوبات بسبب طبيعة البحث في لرريات الاختبارات اضافة الى العينة و التي تدثل  
 كبار السن 

  أثناء عملية التحكيم .عدـ استًجاع بعض استمارات الدوزعة على الاساتدة 

 . قلة بعض الدراسات الدشابهة الخاصة بكبار السن 

 . قلة الحصص التدريبية لكبار السن 

 . صعوبة اجراء بعض الاختبارات لعدـ ابداء الرغبة من طرؼ بعض الدختبرين 

 صعوبة عملية التنقل لتنفيذ الإختبارات . 

 ضعيف جيد جدا

+3s           +2s                 +s         -3s              -2s                  -s           0         
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 خاتمة الفصل : 

 التجربة خلبؿ الطالب إليها تطرؽ التي الديدانية والإجراءات البحث منهجية حوؿ الفصل ىذا مضموف تدحور لقد
 في الطالب تطرؽ حيث والعملية العلمية ومتطلباتو العلمي البحث طبيعة مع تداشيا  والأساسية  الاستطلبعية

 أشار, الأساسيةو  الاستطلبعية بالتجربة القياـ خلبؿ حيث الديدانية وإجراءاتو البحث منهجية إلى الفصل بداية
العلمية التي الصزت تدهيدا للتجربة الاساسية بحيث استهلت بتوضيح الدنهج  الخطوات إلىفي ىذا الفصل  الطالب
, العينة لرالات البحث و الادوات و الوسائل الاحصائية الدستخدمة في البحث و أختَا تناوؿ الطالب الدتبع 

 لستلف الصعوبات التي تم مواجهتها في ىذا البحث . 

  

 

 

  



 

 

 

 

 

 

عرض , تحليل ومناقشة 
 الفرضيات 
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 ومناقشة نتائج الإختبارات و القياسات :  تحليل,عرض / 2

 : عرض ,تحليل ومناقشة نتائج الإختبارات الخاصة بعناصر اللياقة الدنية المرتبطة بالصحة  -2-1

 د :  05بريكسي  لاختبار الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر والنسب المعيارية المستويات وتحليل / عرض2-1-1

 الدرجات
 الدعيارية

الدستويات 
 الدعيارية 

عدد  الدرجة الخام 
 اللاعبنٌ

القيم الدقررة لذا في  النسب 
 الدنحنى الطبيعي 

 %413. 24.9 % 10 0221/0631 ممتاز 011-10
 %2.492 % 66401 29 0111/0220 جيد 11-30
 %1429. % 492.. 66 2.0/0110 متوسط 0.-31
 %2.492 01410 % 11 ..113/2 مقبول 1-20.
 %413. 0469 % 10 022/391 ضعيف 21-11

0. %100 %99.72 
 

 التوزيع منحنى في لها المقرر النسب و د 5كبار السن في اختبار بريكسي لدى المئوية النسب يوضح( 04) رقم جدول
 . الطبيعي

 بلغت البحث لعينة الحسابي الدتوسط قيمة لنا تبنٌ أعلاه الدوضحة النتائج و( 02) رقم الجدول خلال من
 الإحصائية الدعالجة خلال من الباحث الطالب ويعزز( 009429) ـبــ مقدر معياري بانحراف( 0111409)

 لاعبا 66 يعادل ما أي%   492.. ـبــ تقدر البحث عينة لدى مئوية نسبة أعلى أن تبنٌ بحيث الخام للنتائج
 نتائج نسب مقارنة خلال ومن 0110 إلى 2.0   الدعيارية لدرجة الدقابل متوسط الدعياري الدستوى عند وىذا
 3 مايلي لنا يوضح الذي الطبيعي التوزيع منحى في لذا الدقرر النسب مع عليها الدتحصل البحث عينة

 24.9 البحث عينة سجلت 0631إلى 0221وبدرجة معيارية  جيد جدا الدعياري الدستوى في  %
  % 413. ـــب قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر وىي

 وىي%  66401 البحث عينة سجلت 0220إلى  0111وبدرجة معيارية  جيد الدعياري الدستوى في 
 4 % 2.492 بــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر
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 6409. البحث عينة سجلت 02432إلى  11413و بدرجة معيارية  متوسط الدعياري الدستوى في %
 4 %1429. ـب قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر وىي

 وىي% 01410 البحث عينة سجلت  ..2إلى  113وبدرجة معيارية  ضعيف الدعياري الدستوى في 
 4% 2.492 ـبـــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في النسبة مع مقارنة أقل

 مع مقارنة أقل وىي% 0469 البحث عينة سجلت 391إلى  022 جدا ضعيف الدعياري الدستوى في 
 % 4 413. ــبـــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة

د  9بريكسي  اختبار في الجيد و الدتوسط بنٌ ما الدستوى في ىم اللاعبنٌ أغلبية أن الطالب استخلص ىنا ومن
 لاعبا 91 يعادل ما أي الدتوسط الدستوى في%  492.. وبنسبة الجيد الدستوى في%  66401 ــبـ قدرت بنسبة
 للاعبنٌ الجيد الدستوى إلى النتيجة سبب ويعود,  لاعبا .0 ــبـ قدرت والتي الأصلية بالعينة مقارنة كبنً عدد وىو
 د إلى تمتع بلياقة بدنية جيدة  4 9 بريكسي اختبار في

 
 التوزيع منحنى في لها المقرر النسب و د5كبار السن في اختبار بريكسي  لدى المئوية النسب يوضح( 09) رقم الشكل

 . الطبيعي
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 قوة القبضة : لاختبار الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر والنسب المعيارية المستويات وتحليل عرض/ 2-1-2

الدرجات 
 الدعيارية

الدستويات 
 الدعيارية 

عدد  الدرجة الخام 
 اللاعبنٌ

القيم الدقررة لذا في  النسب 
 الدنحنى الطبيعي 

 %413. 01420 % .0 32402/96400 جيد جدا 011-10
 %2.492 % .149. 61 460../96461 جيد 11-30
 %1429. % 634.1 20 6421/6.420. متوسط 0.-31
 %2.492 94.1 % . 6.419/29490 ضعيف  1-20.
 %413. 49. % 16 29401/09401 جدا  ضعيف 21-11

0. %100 %99.72 
 

 التوزيع منحنى في لها المقرر النسب و كبار السن في اختبار قوة القبضة لدى المئوية النسب يوضح( 05) رقم جدول
 . الطبيعي

 بلغت البحث لعينة الحسابي الدتوسط قيمة لنا تبنٌ أعلاه الدوضحة النتائج و( 06) رقم الجدول خلال من
 بحيث الخام للنتائج الإحصائية الدعالجة خلال من الطالب ويعزز( 0419) ـبــ مقدر معياري بانحراف( 62421)

 الدستوى عند وىذا لاعبا 61 يعادل ما أي %.149. ـبـ تقدر البحث عينة لدى مئوية نسبة أعلى أن تبنٌ
 البحث عينة نتائج نسب مقارنة خلال ومن  460.. إلى96461   الدعيارية لدرجة الدقابل جيد الدعياري

 3 مايلي لنا يوضح الذي الطبيعي التوزيع منحى في لذا الدقرر النسب مع عليها الدتحصل

 وىي%  01420 البحث عينة سجلت96400إلى  32402وبدرجة معيارية  جيد جدا الدعياري الدستوى في
  % 413. ـبــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر

 أكبر وىي%  .149. البحث عينة سجلت  460..إلى  96461وبدرجة معيارية  جيد الدعياري الدستوى في
 . % 2.492 ـــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 أقل وىي%  634.1 البحث عينة سجلت 6.420إلى  6421.وبدرجة معيارية  متوسط الدعياري الدستوى في
 .  %1429. ـــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة
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 أقل وىي%  94.1 البحث عينة سجلت 29490إلى  6.419وبدرجة معيارية  ضعيف الدعياري الدستوى في
 .. % 2.492 ـــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 وىي% 419. البحث عينة سجلت09401إلى  29401وبدرجة معيارية  جدا ضعيف الدعياري الدستوى في
 % 4 413. ــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أقل

 قوة القبضة  اختبار في الجيد و الدتوسط بنٌ ما الدستوى في ىم كبار السن أغلبية أن الطالب استخلص ىنا ومن
 لاعبا 90 يعادل ما أي الدتوسط الدستوى في%  6.420 وبنسبة الجيد الدستوى في%  .149. ـبـ قدرت بنسبة
لكبار  الجيد الدستوى إلى النتيجة سبب ويعود,  لاعبا .0 ـبـ قدرت والتي الأصلية بالعينة مقارنة كبنً عدد وىو

 السن في قوة القبضة لتمتع بقوة عضلية جيدة 4

 التوزيع منحنى في لها المقرر النسب كبار السن في اختبار قوة القبضة و لدى المئوية النسب يوضح( 10) رقم الشكل
 4 الطبيعي
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  التحمل )القرفصاء( لاختبار الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر والنسب المعيارية المستويات وتحليل عرض/ 2-1-3

الدرجات 
 الدعيارية

الدستويات 
 الدعيارية 

عدد  الدرجة الخام 
 اللاعبنٌ

القيم الدقررة لذا في  النسب 
 الدنحنى الطبيعي 

 %413. 1401 % 3 2.419/11460 جيد جدا  011-10
 %2.492 % 69406 23 02439/39420 جيد 11-30
 %1429. % 60416 21 39429/904.1 متوسط 0.-31
 %2.492 3409 % 9 90466/99423 ضعيف 1-20.
 %413. 2401 % 2 .99412/9.49 جدا  ضعيف 21-11

0. %100 %99.72 
 

 المقرر النسب و كبار السن في اختبار التحمل )قرفصاء( لدى المئوية النسب يوضح( 06) رقم جدول
 . الطبيعي التوزيع منحنى في لها

 بلغت البحث لعينة الحسابي الدتوسط قيمة لنا تبنٌ أعلاه الدوضحة النتائج و( .0) رقم الجدول خلال من
 بحيث الخام للنتائج الإحصائية الدعالجة خلال من الطالب ويعزز( 60416) ـبـــ مقدر معياري بانحراف( 00421)

 الدستوى عند وىذا لاعبا 21 يعادل ما أي%   60416 ــبـ تقدر البحث عينة لدى مئوية نسبة أعلى أن تبنٌ
 البحث عينة نتائج نسب مقارنة خلال ومن904.1 إلى 39429   الدعيارية لدرجة الدقابل متوسط الدعياري

 3 مايلي لنا يوضح الذي الطبيعي التوزيع منحى في لذا الدقرر النسب مع عليها الدتحصل

 أكبر وىي%  1401 البحث عينة سجلت11460إلى  2.419وبدرجة معيارية  جيد جدا الدعياري الدستوى في
  % 413. ـبــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

كبر أ وىي% 69406 البحث عينة سجلت 39420إلى  02429وبدرجة معيارية  جيد الدعياري الدستوى في
 . % 2.492 ـبــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة
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 أقل وىي%  60416 البحث عينة سجلت 904.1إلى  39429وبدرجة معيارية  متوسط الدعياري الدستوى في
   %1429. ـــب قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 أقل وىي% 3409 البحث عينة سجلت  99423إلى  90466وبدرجة معيارية  ضعيف الدعياري الدستوى في
 .% 2.492 ـــب قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 وىي%  2401 البحث عينة سجلت.9.49إلى  99412وبدرجة معيارية ضعيف جدا  الدعياري الدستوى في
 % 4 413. ــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أقل

التحمل  اختبار في الجيد و الدتوسط بنٌ ما الدستوى في ىم كبار السن أغلبية أن الطالب استخلص ىنا ومن
 لاعبا .9 يعادل ما أي الدتوسط الدستوى في%  60416 وبنسبة الجيد الدستوى في%  69406 ــب قدرت نسبةب

كبار ل الجيد الدستوى إلى النتيجة سبب ويعود,  لاعبا .0 ـــب قدرت والتي الأصلية بالعينة مقارنة كبنً عدد وىو
 السن في اختبار التحمل )قرفصاء( لقوة الأطراق السفلية 4

 
 منحنى في لها المقرر النسب و كبار السن في اختبار التحمل )قرفصاء( لدى المئوية النسب يوضح( 11) رقم الشكل
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ثني الجذع من  لاختبار الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر والنسب المعيارية المستويات وتحليل عرض/ 2-1-4
 3 وضع الوقوف

الدرجات 
 الدعيارية

الدستويات 
 الدعيارية 

عدد  الدرجة الخام 
 اللاعبنٌ

القيم الدقررة لذا في الدنحنى  النسب 
 الطبيعي 

 %413. 9409 % 9 02410/.0240 جيد جدا  011-10
 %2.492 % 624.6 29 .9410/0240 جيد 11-30
 %1429. % 492.. 66 .1406/949 متوسط 0.-31
 %2.492 02403 % 2 -0413/-0466 ضعيف 1-20.
 %413. % 419. 6 -0433/-06426 جدا  ضعيف 21-11

0. %100 %99.72 
 

 لها المقرر النسب كبار السن في اختبار ثني الجذع من وضع الوقوف و لدى المئوية النسب يوضح( 07) رقم جدول
 . الطبيعي التوزيع منحنى في

 بلغت البحث لعينة الحسابي الدتوسط قيمة لنا تبنٌ أعلاه الدوضحة النتائج و( 09) رقم الجدول خلال من
 تبنٌ بحيث الخام للنتائج الإحصائية الدعالجة خلال من الطالب ويعزز( 94.0) بــــ مقدر معياري بانحراف( .249)

 الدعياري الدستوى عند وىذا لاعبا 66 يعادل ما أي%   .49.. ــب تقدر البحث عينة لدى مئوية نسبة أعلى أن
 عليها الدتحصل البحث عينة نتائج نسب مقارنة خلال ومن  .949 إلى 1406   الدعيارية لدرجة الدقابل متوسط

 3 مايلي لنا يوضح الذي الطبيعي التوزيع منحى في لذا الدقرر النسب مع

 وىي%  9409 سجلت عينة البحث 02410إلى  .0240وبدرجة معيارية  جيد جدا الدعياري الدستوى في
  % 413. ـبــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر

أكبر  وىي%  624.6 سجلت عينة البحث .0240إلى  9410وبدرجة معيارية  جيد الدعياري الدستوى في
 . % 2.492 ـــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة
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 أكبر وىي%  492.. سجلت عينة البحث  .949إلى  1406وبدرجة معيارية   متوسط الدعياري الدستوى في
  %1429. ـــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 أقل وىي%  02403 سجلت عينة البحث -0466إلى  -0413 وبدرجة معيارية ضعيف الدعياري الدستوى في
 . % 2.492 ــبــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 وىي%  419. سجلت عينة البحث -0433إلى  -06426وبدرجة معيارية جدا  ضعيف الدعياري الدستوى في
 % 4 413. بـــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أقل

ثني الجذع من  اختبار في و جيد الدتوسط بنٌ ما الدستوى في ىم اللاعبنٌ أغلبية أن الطالب استخلص ىنا ومن
 أي الدتوسط الدستوى في% 492.. وبنسبة الجيد الدستوى في%  624.6 ـبـــ قدرت نسبةوضع الوقوف الطويل ب

 إلى النتيجة سبب ويعود,  لاعبا .0 ـــبـ قدرت والتي الأصلية بالعينة مقارنة كبنً عدد وىو لاعبا 91 يعادل ما
 لكبار السن في اختبار ثني الجذع من وضع الوقوف الطويل لتمتع بمرونة متوسطة 4 الجيد الدستوى

 
 النسب كبار السن في اختبار ثني الجذع من وضع الوقوف الطويل و لدى المئوية النسب يوضح( 12) رقم الشكل

 . الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر
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 عرض ,تحليل ومناقشة نتائج الإختبارات و القياسات الخاصة بالمتغيرات الفسيولوجية : -2-2

 : و تحليل المستويات المعيارية و النسب المقرر لها في التوزيع الطبيعي لقياس عضلة الفخذ  عرض-2-2-1

الدرجات 
 المعيارية

المستويات 
 المعيارية 

النسب  التكرارات الدرجة الخام 
 المئوية

رة لها القيم المقد
في المنحنى 

 الطبيعي 
 %413. %24.9 10 9412/  6422 جيد جدا 011-10
 %2.492 06490% 01 0412/  9422 جيد 11-30
 %1429. .149.% 61 2412/  0422 متوسط 0.-31
 %2.492 29430% 02 00412/  2422 ضعيف  1-20.
 %413. 01410% 11 06422/  00422 جدا  ضعيف 21-11

0. %100 %99.72 
 

و النسب المقرر لها في كبار البسن في قياس عضلة الفخذ لدى  النسب المئوية ( يوضح 08جدول رقم )
 التوزيع الطبيعي . منحنى

الدتوسط الحسابي لعينة البحث ( و النتائج الدوضحة أعلاه تبنٌ لنا قيمة .1من خلال الجدول رقم ) -
( ويعزز الطالب الباحث من خلال الدعالجة 0430( بانحراف معياري مقدر بـــــــ )11422بلغت )

أي ما   %.149.الإحصائية للنتائج الخام بحيث تبنٌ أن أعلى نسبة مئوية لدى عينة البحث تقدر بــــــــــ 
ومن  2412إلى  0422وسط الدقابل لدرجة الدعيارية لاعبا وىذا عند الدستوى الدعياري مت 61يعادل 

خلال مقارنة نسب نتائج عينة البحث الدتحصل عليها مع النسب الدقرر لذا في منحى التوزيع الطبيعي 
 الذي يوضح لنا مايلي 3 

o  وىي  % 24.9سجلت عينة البحث  9412 إلى 6422وبدرجة معيارية  جيد جدافي الدستوى الدعياري
  % 413.في التوزيع الطبيعي والتي قدرت بـــــــــــ ع النسبة الدقررة لذا مقارنة م أكبر
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o أقل وىي% 06490 سجلت عينة البحث 0412 إلى 9422وبدرجة معيارية  جيد الدعياري الدستوى في 
  % 2.492 بـــــــــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

o 149.  سجلت عينة البحث  2412إلى  0422وبدرجة معيارية  متوسط الدعياري الدستوى في. %
  %1429. بـــــــــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أقل وىي

o 29430 سجلت عينة البحث00412 إلى 2422 وبدرجة معياريةضعيف  الدعياري الدستوى في  %
 4 % 2.492 ــبـــــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر وىي

o 01410 سجلت عينة البحث 06422 إلى 00422وبدرجة معيارية جدا  ضعيف الدعياري الدستوى في 
 4 % 413. بـــــــــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر وىي% 

و ضعيف في قياس عضلة ما بنٌ الدتوسط ىم في الدستوى  كبار السنأن أغلبية   الطالبومن ىنا استخلص 
أي ما  ضعيففي الدستوى  % 29430في الدستوى الدتوسط وبنسبة  % .149.بنسبة قدرت بـــــــــ  الفخذ
ب النتيجة إلى لاعبا , ويعود سب .0لاعبا وىو عدد كبنً مقارنة بالعينة الأصلية والتي قدرت بـــــــــ  2.يعادل 

 4الدستوى الدتوسط في قياس عضلة الفخذ الدشاركة القليلة للنشاطات الرياضية أدى إلى تراكم الدىون
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 في لها المقرر النسب و لكبار السن في قياس عضلة الفخذ المئوية النسب يمثل( 13) رقم الشكل
 الطبيعي  التوزيع منحنى

لقياس  الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر والنسب المعيارية المستويات وتحليل عرض /2-2-2
 :عضلة البطن 

الدرجات 
 الدعيارية

عدد  الدرجة الخام  الدستويات الدعيارية 
 اللاعبنٌ

القيم الدقررة لذا في  النسب 
 الدنحنى الطبيعي 

 %413. 02403 % 12 9401/1436 جيد جدا  011-10
 %2.492 21420 % 09 1401/00436 جيد 11-30
 %1429. 60416 % 21 00401/0.436 متوسط 0.-31
 %2.492 01420 % .0 0.401/00436 ضعيف 1-20.
 %413. 01410 % 11 00401/21401 جدا  ضعيف 21-11

0. %100 %99.72 
 

 التوزيع منحنى في لها المقرر النسب و كبار السن في قياس عضلة البطنلدى   المئوية النسب يوضح( 09) رقم جدول
 . الطبيعي

 البحث لعينة الحسابي الدتوسط قيمة لنا تبنٌ أعلاه الدوضحة النتائج و( 19) رقم الجدول خلال من 
 الإحصائية الدعالجة خلال من الطالب ويعزز( 249.6) بـــــــ مقدر معياري بانحراف( 06421) بلغت

 يعادل ما أي%   60416 بــــــــــ تقدر البحث عينة لدى مئوية نسبة أعلى أن تبنٌ بحيث الخام للنتائج
 خلال ومن 0.436 إلى 00401 الدعيارية لدرجة الدقابل متوسط الدعياري الدستوى عند وىذا لاعبا 21

 الذي الطبيعي التوزيع منحى في لذا الدقرر النسب مع عليها الدتحصل البحث عينة نتائج نسب مقارنة
  : مايلي لنا يوضح

 02403 البحث عينة سجلت 1436إلى  9401 معيارية وبدرجة جدا جيد الدعياري الدستوى في  %
 %  413. بـــــــــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر وىي
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 وىي%  21420 البحث عينة سجلت 00436إلى 1401  معيارية وبدرجة جيد الدعياري الدستوى في 
 %  2.492 ـــبــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أقل

 60416  البحث عينة سجلت0.436إلى 00401 معيارية وبدرجة متوسط الدعياري الدستوى في  %
 % 1429. ـبــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أقل  وىي

 01420 البحث عينة سجلت 00436إلى  0.401 معيارية وبدرجة ضعيف الدعياري الدستوى في  %
 % 4 2.492 بــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أقل وىي

 01410 البحث عينة سجلت 204.0إلى 00401 معيارية وبدرجة جدا ضعيف الدعياري الدستوى في 
 % 4 413. بـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر وىي% 

قياس عضلة  في الجيد و الدتوسط بنٌ ما الدستوى في ىمكبار السن  أغلبية أن الطالب استخلص ىنا ومن
 ما أي الجيد الدستوى في%  21420 وبنسبة الدتوسط الدستوى في%  60416 بـــــــــ قدرت بنسبةالبطن 
 إلى النتيجة سبب ويعود,  لاعبا .0 ــبـــ قدرت والتي الأصلية بالعينة مقارنة كبنً عدد وىو لاعبا 6. يعادل

 4تمتعهم بصحة جيدة خالية من الدىونعضلة البطن ثنايا الجلد لفي قياس  الجيد الدستوى
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 التوزيع منحنى في لها المقرر النسب و كبار السن في قياس عضلة البطنلدى   المئوية النسب يمثل( 14) رقم الشكل
 .الطبيعي
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 : لقياس السعة الحيوية الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر والنسب المعيارية المستويات وتحليل عرض /2-2-3

الدرجات 
 الدعيارية

الدستويات 
 الدعيارية 

القيم الدقررة لذا في  النسب  عدد اللاعبنٌ الدرجة الخام 
 الدنحنى الطبيعي 

 %413. 0.413 % 00 0410/12 جيد جدا  011-10
 %2.492 % 69406 23 0411/0430 جيد 11-30
 %1429. 634.1 % 20 0431/04.0 متوسط 0.-31
 %2.492 06490 % 01 04.1/0420 ضعيف  1-20.
 %413. 11 % 11 0421/10 جدا  ضعيف 21-11

0. %100 %99.72 
 

 التوزيع منحنى في لها المقرر النسب و كبار السن في قياس السعة الحيوية لدى المئوية النسب يوضح( 10) رقم جدول
 . الطبيعي

 البحث لعينة الحسابي الدتوسط قيمة لنا تبنٌ أعلاه الدوضحة النتائج و( 13) رقم الجدول خلال من 
 للنتائج الإحصائية الدعالجة خلال من الطالب ويعزز( .142) بـــــــ مقدر معياري بانحراف( 0491) بلغت
 لاعبا 20 يعادل ما أي%   634.1 ــبـــــ تقدر البحث عينة لدى مئوية نسبة أعلى أن تبنٌ بحيث الخام
 نسب مقارنة خلال ومن 04.0إلى  0431   الدعيارية لدرجة الدقابل جيد الدعياري الدستوى عند وىذا
 مايلي لنا يوضح الذي الطبيعي التوزيع منحى في لذا الدقرر النسب مع عليها الدتحصل البحث عينة نتائج

3 
 وىي%  0.413 البحث عينة سجلت 12 إلى0410 وبدرجة معيارية  جيد جدا الدعياري الدستوى في 

  % 413. ـبــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنةكبر أ
 وىي%  69406 البحث عينة سجلت 0430إلى  0411وبدرجة معيارية   جيد الدعياري الدستوى في 

 . % 2.492 ــــب قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر
 وىي%  634.1 البحث عينة سجلت 04.0إلى  0431وبدرجة معيارية  متوسط الدعياري الدستوى في 

  %1429. ــبـــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أقل
 وىي%  06490 البحث عينة سجلت 0420إلى 04.1وبدرجة معيارية  ضعيف الدعياري الدستوى في 

 . % 2.492 ـبــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أقل
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 وىي%  11 البحث عينة سجلت 10إلى 0421وبدرجة معيارية  جدا ضعيف الدعياري الدستوى في 
   . % 413. ــبــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة معدومة

قياس السعة في اختبار  الجيد و الدتوسط بنٌ ما الدستوى في ىمكبار السن  أغلبية أن الطالب استخلص ىنا ومن
 يعادل ما أي الدتوسط الدستوى في%  634.1 وبنسبة الجيد الدستوى في%  69406 ـــبـ قدرت بنسبة الحيوية 
 الدستوى إلى النتيجة سبب ويعود,  لاعبا .0 ـــبـــ قدرت والتي الأصلية بالعينة مقارنة كبنً عدد وىو لاعبا 961
 4لكبار السن في اختبار قياس السعة الحيوية إلى تمتعهم بلياقة قلبية تنفسية جيدة الجيد

 
 منحنى في لها المقرر النسب وكبار السن في اختبار قياس السعة الحيوية  لدى المئوية النسب يمثل( 15) رقم الشكل

 .الطبيعي التوزيع
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 :قياس النبض لاختبار الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر والنسب المعيارية المستويات وتحليل عرض/ 2-2-4

الدرجات 
 الدعيارية

الدستويات 
 الدعيارية

عدد  الدرجة الخام
 اللاعبنٌ

القيم الدقررة لذا في  النسب
 الدنحنى الطبيعي

 %413. 06490 % 01 32491/.3240 جيد جدا  011-10
 %2.492 %11401 13 03401/.3242 جيد 11-30
 %1429. 994.1 % 0. 00/16 متوسط 0.-31
 %2.492 01420 % .0 20/.1 ضعيف  1-20.
 %413. 11 % 11 20/21 جدا  ضعيف 21-11

0. %011 %99.72 
 

 التوزيع منحنى في لها المقرر النسب و كبار السن في اختبار قياس النبض لدى المئوية النسب يوضح( 11) رقم جدول
 . الطبيعي

 

 بلغت البحث لعينة الحسابي الدتوسط قيمة لنا تبنٌ أعلاه الدوضحة النتائج و( 10) رقم الجدول خلال من
 بحيث الخام للنتائج الإحصائية الدعالجة خلال من الطالب ويعزز( 3410) ـبـــ مقدر معياري بانحراف( .1140)

 الدستوى عند وىذا لاعبا 0. يعادل ما أي%   994.1 ــبــ تقدر البحث عينة لدى مئوية نسبة أعلى أن تبنٌ
 الدتحصل البحث عينة نتائج نسب مقارنة خلال ومن 16 إلى 00   الدعيارية لدرجة الدقابل متوسط الدعياري

 : مايلي لنا يوضح الذي الطبيعي التوزيع منحى في لذا الدقرر النسب مع عليها

 وىي%  06490 البحث عينة سجلت 32491إلى.3240  معيارية وبدرجة جدا جيد الدعياري الدستوى في
  % 413. بـــــــــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر

 قلأ وىي%  1401 البحث عينة سجلت 03401 إلى .3242  معيارية وبدرجة جيد الدعياري الدستوى في
 . % 2.492 بـــــــــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 مقارنة أكبر وىي%  994.1 البحث عينة سجلت 16 إلى 00 معيارية وبدرجة متوسط الدعياري الدستوى في
  %1429. بـــــــــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع
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 مع مقارنة أقل وىي%  01420 البحث عينة سجلت 20 إلى .1 معيارية وبدرجة ضعيف الدعياري الدستوى في
 . % 2.492 بـــــــــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة

 مقارنة معدومة وىي%  11 البحث عينة سجلت 21 إلى20 معيارية وبدرجة جدا ضعيف الدعياري الدستوى في
  % 413. بـــــــــــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع

 قياس النبضاختبار  فيضعيف  و الدتوسط بنٌ ما الدستوى في ىم اللاعبنٌ أغلبية أن الطالب استخلص ىنا ومن
 وىو لاعبا 99 يعادل ما أي الدتوسط الدستوى في% 994.1 وبنسبة ضعيف الدستوى في%  01420 ـــبـــ قدرت
الدتوسط في اختبار  الدستوى إلى النتيجة سبب ويعود,  لاعبا .0 ـــبــ قدرت والتي الأصلية بالعينة مقارنة كبنً عدد

 4قياس النبض إلى عدم انتظام ضربات القلب وقلة ممارسة النشاط الرياضي 

 
 التوزيع منحنى في لها المقرر النسب و كبار السن في إختبار قياس النبض لدى المئوية النسب يمثل( 16) رقم الشكل
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لقياس  الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر والنسب المعيارية المستويات وتحليل عرض/ 2-2-5
 :الضغط الدم )القيمة الكبرى(

الدرجات 
 الدعيارية

الدستويات 
 الدعيارية 

عدد  الدرجة الخام 
 اللاعبنٌ

القيم الدقررة لذا في  النسب 
 الدنحنى الطبيعي 

 %413. 94.1 % .1 00460/  01426 جيد جدا  011-10
 %2.492 % 00493 06  02496/  014.6 جيد 11-30
 %1429. 60411 % 26  06400/  02436 متوسط 0.-31
 %2.492 60411 % 23  .0.42/  06416 ضعيف  1-20.
 %413. 69406 % 13 03426/  09416 جدا  ضعيف 21-11

0. %011 %99.72 
 

 النسب و قياس ضغط الدم )القيمة الكبرى( في السلة كرة فرق لاعبي لدى المئوية النسب يوضح( 12) رقم جدول
 . الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر

 بلغت البحث لعينة الحسابي الدتوسط قيمة لنا تبنٌ أعلاه الدوضحة النتائج و( 11) رقم الجدول خلال من
 بحيث الخام للنتائج الإحصائية الدعالجة خلال من الطالب ويعزز( 0419) ـــبـــ مقدر معياري بانحراف( 06426)

 الدستوى عند وىذا لاعبا 23 يعادل ما أي%   69406 ـــبـــ تقدر البحث عينة لدى مئوية نسبة أعلى أن تبنٌ
 البحث عينة نتائج نسب مقارنة خلال ومن 0.420 إلى 06416   الدعيارية لدرجة الدقابل متوسط الدعياري

 : مايلي لنا يوضح الذي الطبيعي التوزيع منحى في لذا الدقرر النسب مع عليها الدتحصل

 وىي%  94.1 البحث عينة سجلت 00460إلى 01426  معيارية وبدرجة جدا جيد الدعياري الدستوى في
  % 413. ـــبــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر

 أصغر وىي%  00493 البحث عينة سجلت02496 إلى 004.6  معيارية وبدرجة جيد الدعياري الدستوى في
 % 2.492 ـــبــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 أقل وىي%  60411 البحث عينة سجلت 06400 إلى 02436 معيارية وبدرجة متوسط الدعياري الدستوى في
  %1429. ـــبــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة
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 أكبر وىي%  69406 البحث عينة سجلت 0.420 إلى06416 معيارية وبدرجة ضعيف الدعياري الدستوى في
  % 2.492 ــــبــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 وىي%  1401 البحث عينة سجلت 03426 إلى 09416 معيارية وبدرجة جدا ضعيف الدعياري الدستوى في
 4 % 413. ـــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر

قياس ضغط الدم  في ضعيف و الدتوسط بنٌ ما الدستوى في ىم كبار السن أغلبية أن الطالب استخلص ىنا ومن
 أي الدتوسط الدستوى في%  60411 وبنسبة ضعيف الدستوى في%  69406 ـبـــ قدرت بنسبة)القيمة الكبرى( 

 إلى النتيجة سبب ويعود,  لاعبا .0 ــبــ قدرت والتي الأصلية بالعينة مقارنة كبنً عدد وىو لاعبا 2. يعادل ما
 إلى كبر السن ونقص النشاط الرياضي4قياس ضغط الدم )القيمة الكبرى( الدتوسط في  الدستوى

 

 
 في لها المقرر النسب و الكبرى( كبار في قياس الضغط الدم )القيمة لدى المئوية النسب يمثل( 17) رقم الشكل

 .الطبيعي التوزيع منحنى

 

 

4 

13 

23 

26 

6 5.4 

17.56 

31.08 

35.13 

8.1 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

 ضعيف جدا ضعيف  متوسط جيد جيد جدا

 النسب المؤية النسب الطبيعي



عرض ,تحليل ومناقشة النتائج             الفصل الثاني                                                          

 

 
90 

لقياس ضغط الدم )القيمة  الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر والنسب المعيارية المستويات وتحليل عرض/2-2-6
 :  الصغرى(

الدرجات 
 الدعيارية

الدستويات 
 الدعيارية

عدد  الدرجة الخام
 اللاعبنٌ

لذا في القيم الدقررة  النسب
 الدنحنى الطبيعي

 %413. 0469% 10 9413/  3422 جيد جدا  011-10
 %2.492 % 60411 26 3433/  04.2 جيد 11-30
 %1429. 91 % 60 04.3/  3422 متوسط 0.-31
 %2.492 00493 % 06 1423/  2412 ضعيف  1-20.
 %413. 11 % 11 2413/  2413 جدا  ضعيف 21-11

0. %011 %99.72 
 

قياس ضغط الدم )القيمة  في السلة كرة فرق لاعبي لدى المئوية النسب يوضح( 13) رقم جدول
 . الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر النسب الصغرى(

 بلغت البحث لعينة الحسابي الدتوسط قيمة لنا تبنٌ أعلاه الدوضحة النتائج و( 12) رقم الجدول خلال من
 بحيث الخام للنتائج الإحصائية الدعالجة خلال من الطالب ويعزز( 1431) ــبـــ مقدر معياري بانحراف( 0413)

 الدستوى عند وىذا لاعبا 60 يعادل ما أي%   91 ــبــــ تقدر البحث عينة لدى مئوية نسبة أعلى أن تبنٌ
 البحث عينة نتائج نسب مقارنة خلال ومن 04.3 إلى 3422   الدعيارية لدرجة الدقابل متوسط الدعياري

 : مايلي لنا يوضح الذي الطبيعي التوزيع منحى في لذا الدقرر النسب مع عليها الدتحصل

 أقل وىي%  0469 البحث عينة سجلت9413إلى 3422  معيارية وبدرجة جدا جيد الدعياري الدستوى في
  % 413. ـــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 أكبر وىي%  60411 البحث عينة سجلت 3433 إلى 04.2  معيارية وبدرجة جيد الدعياري الدستوى في
 . % 2.492 ـبـــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 مع مقارنة أكبر وىي% 91 البحث عينة سجلت04.3 إلى 3422 معيارية وبدرجة متوسط الدعياري الدستوى في
  %1429. ــبـــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة
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 أقل وىي%  00493 البحث عينة سجلت 2412 إلى 1423 معيارية وبدرجة ضعيف الدعياري الدستوى في
 . % 2.492 ـبـــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 معدومة وىي% 11 البحث عينة سجلت 2413 إلى 2413 معيارية وبدرجة جدا ضعيف الدعياري الدستوى في
 4 % 413. ــــب قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

قياس ضغط الدم  في الجيد و الدتوسط بنٌ ما الدستوى في ىمكبار السن  أغلبية أن الطالب استخلص ىنا ومن
 ما أي الجيد الدستوى في%  60411 وبنسبة الدتوسط الدستوى في% 91 ــبـ قدرت بنسبة )القيمة الصغرى(

 إلى النتيجة سبب ويعود,  لاعبا .0 ــبــ قدرت والتي الأصلية بالعينة مقارنة كبنً عدد وىو لاعبا 31 يعادل
 4 قياس ضغط الدم )القيمة الصغرى( لياقة جيدة الجيد في  الدستوى

 
 النسب والقيمة الصغرى( قياس ضغط الدم  في السلة كرة فرق لاعبي لدى المئوية النسب يمثل( 18) رقم الشكل

 4الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر
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لقياس الوزن  الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر والنسب المعيارية المستويات وتحليل عرض/2-2-7
: 

الدرجات 
 الدعيارية

الدستويات 
 الدعيارية 

عدد  الدرجة الخام 
 اللاعبنٌ

القيم الدقررة لذا في  النسب 
 الدنحنى الطبيعي 

 %413. 0.413 % 00 12461/ 10420 جيد جدا  011-10
 %2.492 % 20412 21 11401/  02430 جيد 11-30
 %1429. .149. % 61  02401/  3.410 متوسط 0.-31
 %2.492 03420 % 02 36491/  994.0 ضعيف  1-20.
 %413. 0469 % 10 3461./  9.421 جدا  ضعيف 21-11

0. %011 %99.72 
 

 التوزيع منحنى في لها المقرر النسبكبار السن في اختبار قياس الوزن و  لدى المئوية النسب يوضح( 14) رقم جدول
 . الطبيعي

 بلغت البحث لعينة الحسابي الدتوسط قيمة لنا تبنٌ أعلاه الدوضحة النتائج و( 01) رقم الجدول خلال من
 بحيث الخام للنتائج الإحصائية الدعالجة خلال من الطالب ويعزز( 0409) ــبــ مقدر معياري بانحراف( 30411)

 الدستوى عند وىذا لاعبا 61 يعادل ما أي%   .149. ـبــ تقدر البحث عينة لدى مئوية نسبة أعلى أن تبنٌ
 البحث عينة نتائج نسب مقارنة خلال ومن 02401 إلى 3.410   الدعيارية لدرجة الدقابل متوسط الدعياري

 : مايلي لنا يوضح الذي الطبيعي التوزيع منحى في لذا الدقرر النسب مع عليها الدتحصل

 وىي%  0.413 البحث عينة سجلت 12461إلى10420  معيارية وبدرجة جدا جيد الدعياري الدستوى في
  % 413. ـبـــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أكبر

 أكبر وىي%  20412 البحث عينة سجلت 11401 إلى 02430  معيارية وبدرجة جيد الدعياري الدستوى في
 . % 2.492 ــبــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 أقل وىي%  .149. البحث عينة سجلت 02401 إلى 3.410 معيارية وبدرجة متوسط الدعياري الدستوى في
  %1429. ــــب قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة
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 أقل وىي%  03420 البحث عينة سجلت36491 إلى 994.0 معيارية وبدرجة ضعيف الدعياري الدستوى في
 . % 2.492 ـــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 وىي% 0469 البحث عينة سجلت 9.421 إلى3461. معيارية وبدرجة جدا ضعيف الدعياري الدستوى في
 4 % 413. ــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أصغر

 قياس الوزن اختبار في ضعيف و الدتوسط بنٌ ما الدستوى في ىمكبار السن  أغلبية أن الطالب استخلص ىنا ومن
 لاعبا 91 يعادل ما أي الجيد الدستوى في%  20412 وبنسبة الدتوسط الدستوى في% .149. بـ قدرت بنسبة
لكبار  الجيد الدستوى إلى النتيجة سبب ويعود,  لاعبا .0 ـب قدرت والتي الأصلية بالعينة مقارنة كبنً عدد وىو

 4السن في اختبر قياس الوزن لتمتع بلياقة بدنية جيدة 

 
 التوزيع منحنى في لها المقرر النسب و كبار السن في اختبار قياس الوزن  لدى المئوية النسب يمثل( 19) رقم الشكل

 .الطبيعي
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  BMIلقياس كتلة الجسم  الطبيعي التوزيع منحنى في لها المقرر والنسب المعيارية المستويات وتحليل / عرض2-2-8

الدرجات 
 الدعيارية

الدستويات 
 الدعيارية 

عدد  الدرجة الخام 
 اللاعبنٌ

القيم الدقررة لذا في  النسب 
 الدنحنى الطبيعي 

 %413. 0469% 10 20401/2.421 جيد جدا 011-10
 %2.492 % 60411 26 2.423/22401 جيد 11-30
 %1429. 30493 % 91 .20423/00 متوسط 0.-31
 %2.492 11 % 11 -.31/-031 ضعيف 1-20.
 %413. 11 % 11 -0126/-323 جدا  ضعيف 21-11

0. %100 %99.72 
 

 منحنى في لها المقرر النسب و  BMIكبار السن لقياس كتلة الجسم  لدى المئوية النسب يوضح( 15) رقم جدول
 . الطبيعي التوزيع

 بلغت البحث لعينة الحسابي الدتوسط قيمة لنا تبنٌ أعلاه الدوضحة النتائج و( 00) رقم الجدول خلال من
 بحيث الخام للنتائج الإحصائية الدعالجة خلال من الطالب ويعزز( 2461) ـبـ مقدر معياري بانحراف( 21401)

 الدستوى عند وىذا لاعبا 91 يعادل ما أي%  30493 ــبـ تقدر البحث عينة لدى مئوية نسبة أعلى أن تبنٌ
 البحث عينة نتائج نسب مقارنة خلال ومن .00 إلى 20423   الدعيارية لدرجة الدقابل متوسط الدعياري

 : مايلي لنا يوضح الذي الطبيعي التوزيع منحى في لذا الدقرر النسب مع عليها الدتحصل

 وىي%  0469 البحث عينة سجلت  2.421إلى  20401 وبدرجة معيارية جيد جدا الدعياري الدستوى في
  % 413. ــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة أقل

 أكبر وىي%  60411 البحث عينة سجلت 22401إلى  2.423وبدرجة معيارية  جيد الدعياري الدستوى في
 . % 2.492 ــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 أكبر وىي%  30493 البحث عينة سجلت .00 إلى 20423وبدرجة معيارية  متوسط الدعياري الدستوى في
 4  %1429. ـبــ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة
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معدومة  وىي%  11 البحث عينة سجلت  -.31إلى  -031وبدرجة معيارية  ضعيف الدعياري الدستوى في
 4% 2.492 ــــب قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة

 وىي%  11 البحث عينة سجلت -0126إلى  -323وبدرجة معيارية  جدا  ضعيف الدعياري الدستوى في
  % 4 413. ـــبـ قدرت والتي الطبيعي التوزيع في لذا الدقررة النسبة مع مقارنة معدومة

 بنسبةقياس كتلة الجسم  في الجيد و الدتوسط بنٌ ما الدستوى في ىم اللاعبنٌ أغلبية أن الطالب استخلص ىنا ومن
 وىو لاعبا 06 يعادل ما أي الدتوسط الدستوى في%  30493 وبنسبة الجيد الدستوى في%  60411 ــبــ قدرت

إلت  الجيد الدستوى إلى النتيجة سبب ويعود,  لاعبا .0 ـــب قدرت والتي الأصلية بالعينة مقارنة جل اللاعبنٌ
 4تمتععهم يقامة وبنية جسدية متوسطة

 
 التوزيع منحنى في لها المقرر النسب و كبار السن في قياس كتلة الجسم  لدى المئوية النسب يوضح( 20) رقم الشكل

 . الطبيعي

 

 

1 

23 

50 

0 0 1.35 

31.08 

67.56 

0 0 
0

10

20

30

40

50

60

70

80

 ضعيف جدا ضعيف  متوسط جيد جيد جدا

 النسب المؤية النسب الطبيعي



عرض ,تحليل ومناقشة النتائج             الفصل الثاني                                                          

 

 
96 

 تحليل موصوفة الإرتباط :-3

 لقد تبنٌ من خلال نتائج موصوفة الإرتباط ما يلي 3

حيث أدنى قيمة الإرتباط قوية فهذا يعني إرتباط عالي بنٌ الإختبارات تراوح بنٌ الإيجاب و السلبي , أن معادلات 
لا , أي أن كل منهما يقيس ظاىرة  1421,بينما أعلى قيمة بلغت سالب  -1403 من خلال الجدول بلغت

ول يؤثر في الدتغنً الثاني سواء بالإيجاب أو ستغناء عن أحدهما أي أن الدتغنً الألذلك لا يمكن إ’ يقسها الآخر 
علاقة موجبة قوية أو سالبة قوية , بالسلبي , معناه وجود علاقة بنٌ الدتغنًين ) الفسيولوجي و صحي ( قد تكون 

أن التكنيك الإحصائي يعتمد على ضرورة وجود وينفق على ذلك محمد صبحي حساننٌ نقلا عن مك كلوي ""
 فردة من مفردات وحدات البطارية" 4إرتباط عالي بنٌ كل م

عناصر اللياقة الدنية و الدتغنًات الفسيولوجية حيث تراوحت قيمتها ىناك إرتباط قوي موجب بنٌ كل من 
وباقي الدتغنًات  BMIبينما كان ىناك إرتباط سلبي قوي بنٌ متغنً كتلة الجسم ( ,  1421إلى  1410)

لإرتباطو بالوزن و الطول وىذا يعني أن الزيادة في الطول غالبا ما ( وذلك  -1411إلى  – 1403)تراوحت قيمتو 
يرفقها زيادة في الوزن علاقة طردية , و في ىذا الشأن اتفقت معظم البحوث على أهمية الأخذ يعنٌ الإعتبار 

و  ماس وارين)بمتغنًي الطول و الوزن خلال الإنتقاء في معظم الأنشطة الرياضية , وكذلك اتفقت مع كل من 
تمدنا باسس و مفاىيم علمية تستخدم في الدقارنة بنٌ الأداء الرياضي  القياسات الجسمية على أن (4791ميلر 

 للأفراد ,كما ان الإختلاف في التركيب يؤثر في الأداء 4
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 الإستنتاجات : -3-1

  ان لشارسة الأنشطة البدنية من طرف كبار السن يبقى قليلا بالرغم من الإختبارات التي تنطوي تحت لواء
 الدمارسة .

 . استخدام الحصص التدريبية التي تتضمن الجري و تدارين الدرونة لسهولة أدائها من طرف كبار السن 
  العلاقة بين عناصر اللياقة البدنية و بعض الدتغيرات الفسيولوجية .الإختبارات الدستخدمة تسعى لدعرفة 
  كانت علاقة نتائج متوسطة في جل إختبارات البدنية و الفسيولوجية  و القياسات  الاختباراتأظهرت

 .طردية قوية 
  لبدنية سبة لإمكانتهم و قدرتهم االخاصة بكبار السن و الدنااستخدام الأسس العلمية في بناء الإختبارات 

 

 مناقشة فرضيات البحث :-3-2

 : مناقشة الفرضية الأولى 

 . مستوى عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة  لدى كبار السن متوسط 

 خلال من لنا اتضح عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة  ,اختبارات  في عليها الدتحصل النتائج ضوء على
( سنة أن الفرضية لزققة لأن 05-05ألصزت على كبار السن ) التي الاختبارات نتائج تدثل التي الإحصائية الدعالجة

 نتائج الإختبارت كانت في الدستوى الدتوسط .

  مناقشة الفرضية الثانية :

 . مستوى الدتغيرات الفسيولوجية لدى كبار السن متوسط 

, اتضح لنا من خلال الدعالجة الإحصائية  على ضوء النتائج الدتحصل عليها في اختبارات الدتغيرات الفسيولوجية
( أن الفرضية لزققة , وىذا ما أوضحتو نتائج 05-05التي تدثل نتائج الاختبارات التي أندزت على كبار السن)

 التي كانت في الدستوى الدتوسط .

 الفرضية الثالثة : 

الفيسيولوجية عند كبار السن الدمارسين  توجد علاقة بين عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و بعض الدتغيرات
 لنشاط الرياضي .
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بين عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و بعض الدتغيرات الفيسيولوجية عند  على ضوء الفرضية السابقة توجد 
نرى أنو توجد علاقة طردية قوية بين جميع الدتغيرات ما عدا متغير كبار السن الدمارسين لنشاط الرياضي 

 فيزيولوجي كتلة الجسم توجد علاقة عكسية قوية و بالتالي الفرضي لزققة .ال

 التوصيات : -3-3

  مع لفت الانتباه إلى الأحمال الخاصة بممارسة الأنشطة استخدام الأسس العلمية و الفسيولوجية الحديثة
 البدنية لدى كبار السن .

  الكفاءة البدنية و الوظيفية لأجهزة الجسم الإىتمام بأنشطة التحمل الذوائي كونها تعمل على تحسين
 فضلا عن الوقاية من الأمراض الدرتبطة بقلة الحركة و النشاط .

  الإىتمام بشريحة كبار السن من خلال توفير الإمكانيات و الوسائل التي من شأنها تحقيق مستويات عالية
 من لشارسة لستلف الأنشطة البدنية .

  يات معيارية خاصة بالقدرات البدنية الدرتبطة بالصحة لدى ىذه العمل على تحديد درجات و مستو
 وعلى سائر الدراحل العمرية الكبرى .الشريحة 

 . إعداد تدارين خاصة باللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة لكبار السن من الجنسين 
 . التوعية الصحية بأمراض و أخطار الأمراض الدرتبطة بقلة الحركة و الخمول البدني 
  إجراء الدزيد من الدراسات الدختلفة عن طريق تطبيق برامج بدنية تسعى لتقويم القدرات البدنية و

 الفسيولوجية 
  تنظيم حملات تحسيسة حول فاعلية لشارسة الأنشطة البدنية و خاصة الذوائية في الوقاية من الأمراض

 العصر . 
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 خلاصة عامة : -3-4

ظم و المحافظة عليو لو أثر إيجابي على صحة الفرد البدنية و الفسيولوجية و يزيد التأثير إن لشارسة النشاط البدني الدنت
الدناسب و الالتزام بو يفيد كثيرا و الإيجابي كلما كان الدمارس كبيرا في السن , وعليو فإن إيجاد النشاط البدني 
الدفاصل و الأمراض النفسية كالتوتر و خاصة في تجنب أمراض قلة الحركة كالسكري , الأمراض القلبية و التهاب 

 القلق و الإكتئاب .

معرفة العلاقة بين عناصر اللياقة البدنية الدرتبطة بالصحة و بعض الدتغيرات  إلىوفي ىذا البحث تطرق الطالب 
 تخص مطاطية العضلات و ارين الدرونة التيتدارين و القياسات وىي كالآتي تد وطبق لرموعة منالفسيولوجية 

التي تبني أنسجة تدارين القوة ي وكل ما يرتبط بالجهاز التنفسي ,تدارين ىوائية تساىم في الجهاز الدور الأوتار , 
القياسات الفسيولوجية و التي تقيس سلامة الأجهزة مل التي تساىم في تقوية العضلات ,تدارين التح,العضلات 
 التنفسية  .
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 ج ث   البطن ع الفخذ ع 
 ج

 ق  قرفصاء
  القبضة

 بريكسي
 د 5

 الضغط ك الضغط  السعة
 ص

  الطول  الوزن bmi  النبض

             1,00 الفخذ ع

            1,00 0,92  البطن ع

           1,00 0,94 0,85 ج ج ث 

          1,00 0,93 0,98 0,96  قرفصاء

         1,00 0,98 0,96 0,97 0,94  القبضة ق

 5 بريكسي
 د

0,95 0,97 0,95 0,98 1,00 1,00        

       1,00 0,96 0,97 0,95 0,98 0,96 0,87  السعة

      1,00 0,95 0,95 0,95 0,93 0,93 0,95 0,90 ك الضغط

     1,00 0,82 0,84 0,89 0,90 0,89 0,84 0,86 0,88 ص الضغط

    1,00 0,77 0,91 0,97 0,91 0,92 0,91 0,96 0,94 0,81  النبض

bmi -0,79 -0,87 -0,86 -0,85 -0,85 -0,83 -0,88 -0,87 -0,76 -0,85 1,00   

  1,00 0,85- 0,91 0,89 0,94 0,95 0,99 0,98 0,98 0,93 0,98 0,95  الوزن

 1,00 0,98 0,89- 0,90 0,90 0,95 0,96 0,99 0,99 0,98 0,94 0,97 0,96  الطول

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



      
 

 

 ملخص البحث : 

( 05-05عنوان الدراسة : علاقة عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ببعض المتغيرات الفسيولوجية لدى كبار السن )
 سنة .

تهدف ىذه الدراسة إلى التعرف على علاقة عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة ببعض المتغيرات الفسيولوجية لدى كبار السن 
 عند الفيزيولوجية والمتغيرات بالصحة المرتبطة البدنية اللياقة عناصر بين علاقة توجد( سنة , وتمحور الفرض العام ىو أنو 05-05)

 ( سنة  .05-05) للرياضة الممارسين السن كبار

فردا في الدراسة الأساسية , و  47( سنة و بلغ حجمها 05-05شملت العينة التي استهدفها البحث في مجموعة من كبار السن )
فردا في الدراسة الإستطلاعية , كما تم اختيارىم بطريقة العمدية مع تطبيق مجموعة من الإختبارات البدنية و الفسيولوجية  و  54

 طبيق الإختبارات على العينة التجريبية كقياس قبلي و بعدي ثم تطبيقها على العينة الأساسية .ت

ومن أىم الإستنتاجات التي توصلت إليها الدراسة ىي نتائج الإختبارات في المستوى المتوسط في اختبارات اللياقة البدنية المرتبطة 
 لإيجابي في وجود علاقة بينهما الكل يلزم الآخر .بالصحة و القياسات الفسيولوجية والتي كان الأثر ا

وعلى ضوء الإستناجات السابقة تم اقتراح بعض التوصيات و تجسدت أىعمها في الإىتمام بالنشاط البدني كونو يعمل على 
زائد بهذه الشريحة و تحسين الكفاءة البدنية و الوظيفية لأجهزة الجسم و الوقاية من الأمراض المرتبطة بقلة الحركة مع الاىتمام ال

 توعيتها بممارسة النشاط 

 الكلمات المفتاحية : 

 المتغيرات الفسيولوجية , عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة , كبار السن 

  



      
 

 

Résumé :  

Titre de l'étude: éléments de conditionnement physique liés à des changements 

physiologiques liés à la santé au troisième âge (50-60 ans.) 

Cette étude vise à identifier les éléments de la condition physique liée à la santé 

dans certaines variables physiologiques liées aux personnes âgées (50-60 ans), 

hypothèse générale est focalisée qu'il existe une relation entre les variables de 

remise en forme et de santé lorsque les éléments physiologiques des praticiens 

âgés de sport (50-60) années. 

L'échantillon comprenait une recherche ciblée dans un groupe de personnes 

âgées (50-60 ans), avec une taille de 74 personnes dans l'étude de base, et 07 

personnes dans l'enquête, ils ont été sélectionnés téléologique manière avec une 

série de tests physiques et physiologiques et des tests d'application sur 

l'échantillon procès devant moi et après moi, en tant que mesure, puis appliquée 

à l'échantillon de base. 

L'une des principales conclusions de l'étude sont les résultats des tests au niveau 

intermédiaire dans la remise en forme et des mesures physiologiques liés à la 

santé, ce qui a eu un impact positif dans une relation entre eux tous les autres 

tests nécessaires. 

À la lumière de la précédente Alastnajat il a été proposé et certaines des 

recommandations contenues Ohamha dans l'intérêt de l'activité physique étant 

de travail pour améliorer l'efficacité physique et fonctionnelle des organes du 

corps et de prévention liés à l'absence de mouvement avec intérêt excessif dans 

ce segment et de les sensibiliser à la pratique des maladies d'activité 

Mots-clés: 

variables physiologiques, les éléments de la condition physique liée à la santé, 

les personnes âgées 

  



      
 

 

Abstract  :  

Study Title: Relationship of health-related fitness elements to some 

physiological variables in elderly (50-60) years. 

The objective of this study is to identify the relationship of health-related fitness 

elements to some physiological variables in older persons (50-60 years). The 

general assumption is that there is a relationship between health-related fitness 

elements and physiological variables in older persons practicing sports (50-60) 

Year . 

The sample of the study included a group of elderly (50-60) years, with a total of 

74 individuals in the basic study, and 07 individuals in the exploratory study. 

They were selected in a deliberate manner with the application of a set of 

physical and physiological tests and application of tests on the sample 

Experimental as a pre-tribal measurement and then applied to the core sample. 

One of the most important conclusions of the study is the results of the tests at 

the intermediate level in fitness tests related to health and physiological 

measurements, which had a positive effect in the relationship between each 

other. 

In the light of the previous approaches, some recommendations were suggested 

and the most important of them were the physical activity, as it improves the 

physical and functional efficiency of the body organs and the prevention of 

diseases related to lack of movement, 

key words  :  

Physiological variables, health-related fitness elements, older persons 
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