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 برضاىما "أبي و أمي "   إلى من جعل الرحمان الجنات

و السعادة في    م، إلى من أرى التف اؤل بعينيي  كل اخوتيإلى  
 في نياية مشواري .  مضحكتي

  كل أصدق ائي الأعزاء الى جميع عائلتي الصغيرة  إلى  

 إلى كل ىؤولاء أىدي ىذا الجزء  
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 شكر و تقدير
 

 

 بسم الله و السلام  على رسول الله خاتم الأنبياء و المرسلين .

 لإنياء ىذا العمل . نحمد الله و نشكره على توفيقنا  

 بصدد وضع اللمسات الأخيرة ليذا العمل ،  نحن، و    لا يسعنا

 تقدم بجزيل الشكر و أسمى عبارات التقدير و الإحترام ،نإلى أن    

 على قبولو الأشراف على    عبد الق ادر  بومسجد شرف أ.د/إلى الاستاذ الم  

 ىذه  المذكرة و على توجيياتو و نصائحو  

 و تحية مماثلة و خالصة    ام عملنامن أجل إتم  القيمة التي قدميا لنا

 لكل اللجنة المشرفة .

 نسدي عبارات العرف ان إلى كل شخص مد لناو اخيرا  

 يد المساعدة من قريب و من بعيد على انجاز   

 ىذا العمل المتواضع  

  نشكر كل من ساندناكما  

 و لو بدعوة صادقة  
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 ص الدراسة: ممخ
بمتابعة  ،لسن لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى لكبار المقارنةدراستنا  ىدفت        

 .التغيرات التي تطرأ عمى التركيبة الجسمية لكبير السن السميم من الأمراض المزمنة 
 افااراد (01لع صااة  المرىبطااة ب ل اا ة البدص ااة  مسااى ع اص  اار الم   ااة هاا ماا  :  و كااان التسااا   

إشااكا  الومااو   ماان أجاا  حاا   ةمقارنااالوذلااب بتنتيااا  لمر  ضااة     نمم رساا افااراد (01     نخاا مم
 .سنة (  06 –سنة  54الرياضي الملازم لفئة كبار السن ) 

القاوة العضامية  قيااسباتجرا  قياساات لمياقاة القمبياة التنفساية و المياقاة العضامية   قاام الطمباان  وقد      
 .مرونة العضلات    وكذلب قياسات التركيب الجسمي قياس +

باااين الواااممين و الممارساااين لمرياضاااة  إحصااائية  و الفرضااية العاماااة  توجااد فروقاااات فرديااة ذات د لاااة
 السن . لدى فئة كبار 

 جزئية : الفرضيات منو تم صياغة الو 

 54كبااار الساان الواااممين)لعناصاار المياقااة البدنيااة لاادى فئااة فروقااات ذات د لااة إحصااائية  توجااد -
 . سنة( 06 - سنة

لعناصااار المياقاااة البدنياااة لااادى فئاااة كباااار السااان الممارساااين فروقاااات ذات د لاااة إحصاااائية  توجاااد -
 .سنة( 06 -سن 54)لمرياضة

لادى كباار  لاى قياساات عناصار المياقاة البدنياة المرتبطاة بالصاحة إ الطمبان في بحثيما طرقوكما ت
،  واوتباار م شار كتماة الجسام، ( دقاائق 0المشاي ) واوتباار ،العضامية وتبار القاوةأستعما  تبالسن 

   لى اوتبار التحم  الدوري التنفسي.إضافة إ

وتوصمنا إلى إستنتاجات و توصيات فاي الأويار تمكنناا مان الاتوما مان الوماو  البادني و إوارا  
  .ىذه الفئة من الروتين السمبي

 عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة  كبار السن ،  الكمم ت المفى   ة :
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Résumé :  

Notre étude a pour but la comparaison des éléments de la condition physique liée à la santé 
des personnes âgées. 

En suivant les changements opérant sur la constitution physique des personnes  âgées 
contre les maladies chroniques. 

Notre problématique quel est le niveau des éléments de la condition physique liées à la santé 
de (10) personnes  passives, et (10) autres actives au sport ?  

En faisant une comparaison pour chercher une solution au problème de passivité par les 
personnes âgées (45-60 ans). 

Les deux étudiants ont mesuré les conditions cardiaques et respirant et musculaires (mesure 
de la force musculaire plus la flexibilité des muscles  et aussi les mesures constituant du 
corps. 

Et l’hypothèse général il soustrait des des individualités  Statistiques entre les passives et les 
actives des personnes  âgées  et de ce fait découle les hypothèses partielles  

Il soustrait des différences statistiques des éléments de la condition physique des personnes 
âgées  passives (45-60 ans)  

Il soustrait des différences  statistiques des éléments de la condition physique des personnes  
âgées  actives (45-60 ans)  

Les deux étudiants  ont soulève dans leur  recherche des mesures d’éléments de la condition 
physiques liées aux personnes  âgées en utilisant la force physique, l’examen marche de 
6min, examen de l’indice de la masse corporelle et aussi un examen d’endurance cardio-
vasculaire vers la fin nous sommes arrivés à des conclusions et des conseils qui ne permet 
d’éviter la passivité du sport concourant catégories de la relative négative  

Mots clés :  

les personnes  âgées, les éléments de la condition physique liées à la santé.   
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Abstract ‌

Our study aims to compare the elements of physical fitness related to 
health for old people, and that by following the changes that accurse on 
the body composition of a healthy old person ( no chronicle diseases ). 

the hypothesis was , what was the The Comparison of  fitness related to 
health for old ( 10) non sport practicing individual   and for the ( 10) 
athlete ? by following the comparative method on a sample aged 
between ( 45-65)  

The students have measured heart system, breathing  system , muscle 
system and the flexibility of muscles .the study showed that there is a 
difference between non-sport practicers  and athletes  in the sample . 

Results  

- There is difference between the sample in  aliments  of fitness  
sample ( A) non-sport –practivis  

- There is a difference too between the athlete  

The students have used experiential method that exposes the sample 
for a six minute walk test Deeside the volocels    test and   test we 
came to a conclusion and recommendation that will help us eliminate 
this physical laziness and to get this category out of the negative 
attitude.  

Key words  

Old people, health fitness . 
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  مقدمة : -1

كباااال ن ياااو  مااااخمو  اااو ن ا ااامص ن باااوخي ن ااابي   اااولغ ن ااالما و ن يااا بي م ن  ااالن    م ك  اااا  

إيااا او كب اال ن يااو  ااو ملاااظ عااي ن ه ااال   ااا  ااهاظ م ب اا  بااةون   خ اا   ل ا اا    ل هااا  

هاوعاا     لاكااين عااي ب اا    ااا ا اام ل م  اابماا   ن اأ االنع ن اااي ا اال    ااا  خا اال ن   الاا  م 

م كااااب     ن بوخ اااا  ن  لاب اااا  با  ااااه  كااااا ممو ن م اااا    م ن  لمخاااا  م ن   الاااا  ن م ب اااا  ن اخ ياااا   

 اابم  ل اياع ن الك ب ن جي ي م ل اياع  ه   ن ا ل  اجخب ن ميو ن ينئاو م اماو ص خياب  

 ن جيم   م هبغ ن  ئ  خم او ن اا   و م ن   الي و   ل ا   . ن وهمو  عي 

م  اااط ا ااامل  جااااوع ن م ااام م ن ولنيااااع   اااا هااابغ ن  ئااا  ن م ل ااا  م اة لهاااا باااا ا مص ن باااوخي 

 هما  كاص هاجاااظ    و كب ل ن يو ن   الس   لأخ    ن ل ا    ب ل ما  إاا ال ا  :م  خا إ ا

  ااا ن مياا  ن اابي  ماا أ ع ااظ     ااا ن اا ااص   خ ااا م   خااو  نلإجا ا  اا  م ن خ ياا   م با اااا ي 

  ا  اث ل   اا ااوهمل  يااما  خا ال ن   الا  ن بوخ ا    هب س ن لما و م  أ  ن  لن  ن ي بي

 .نلإي لنل     ياس    ظه ال   ا  هاظ ن بي    ظ   ا  كس ن   الس 

لإولن  م  ملعاااا   ياااااما  خا اااال ن   الاااا  ن بوخ اااا  ن  لاب اااا  م هاااابن ن أاااالر جااااا ع ولنياااااخا 

  ااااالم  ا ملع اااا اخلل ااا  ا اااا خ  جاخباااااياااخ     06 –يااااخ   54با  اااه   ااااوا كباااال ن يااااو   

م اامو    ااو  جااص ن  مالخاا  باا و كبااال ن يااو ن   الياا و م كبااال ن يااو ن اااا   و ا  ااونخ  اا ب م اا

 . يا وو م إعاوو ن  يو  إ ا إياخااجاع م إلالنهاع   كو ن م ص بها  و  جص 
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 :  .الإشكالية2

ليرقااا البيةيااا سسةرساا  سةاارو ع يياار ل اةر اا  الميرقااا البيةيااا ال  سبعااا برل اا ا  الساا لكبار   

لهاا ا الة ااا اكم اار س يااصر اللةر اا  برليباارر اانااربو كم اار كاار  الساالاص  اااو الس كيبااا النساا يا 

لكبياا  الساا  ااارلل لن الباايةو   ااي  لمس باا   اااو ال ةااق امااا الميرقااا ال مبيااا السةةساايا ل كاا ا 

    ال لة اللضميا ل   لةا اللضلار.

ة ااال اانربياااا      يااارسه   سلنيااا ل  ا سيرنااارسه   ااالن عبيلاااال سسااار  ر  ي اسااارر لهااا ا قهااا ر ل 

ل س كاااةه   اااا  جيات لانباااارسه  الضاااا ل يا بمسااااس لاليا ل ايتاااه  سااااةلار ا اااا    ال س ي ااااا اااااو 

جاضن  ا ا   لاميا  س انلار  لاي ر اللناص ااو بمايا  اللارل  ال اقياا ل  الا سعال   نار ر 

ب  ر سااا ال يرضااا للاالاا اء اا اا ل ال  راقااا  الب ااأ ج اابط اءعباارت ية اا ل   اا ا الة ااا 

 او ال نس لا .ااةي را اسس ر ا النس يا ل اما ا

اانااربو  اءياا اااو ا ااياأ   البيةيااا امااا يل  اءةتااعاسل اةاار   ناارنال  اا ا  لكباار يي  اااو   

السو   امةر اميهار  ا  ق ةر به ا ال يرسرر ل االسبر ار    او السلمص تبط الل لن البيةو 

ها  متاى   ماا   السارلو : السسار ننارت للان الي اسرر السارب ا اضاراا لابلا الكسا  ل  ةا  

 تنة ( ؟ 66 –تنة  45)  لمرىبطة بالصحة لد  فئة كبار التنا عناصر المياقة البدنية
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 .الفرضيات : 3

 الفرضيات العامة : 

قيرساارر اةر اا  الميرقااا البيةيااا ال  سبعااا برل اا ا ااا لذ  ار ي لااا ا  اار يا بااي   سلنااي -

 . ليى كبر  الس   اللر مي  لكبر  الس  ال  ر سي  لم يرضا  

 الفرضيات الجزئية : 

كبااار   باااي للةر ااا  الميرقاااا البيةياااا ال  سبعاااا برل ااا ا  ار ي لاااا ا  ااار يا  ررا لقااا سلناااي -

  . لكبر  الس  ال  ر سي  لم يرضا الس  اللر مي 

 .أهداف البحث : 4

 .س ييي قيرسرر الس كيبا النس يا ل ك ا سلا ا ا ا كبر  الس     اء  اا   -

س ييااي ل  ل اااا اةر اا  الميرقااا البيةيااا ال  سبعااا برل اا ا  لير ياار ل بيقااا  ل س يي  اار امااا  -

 .السغي ار السو سع ج اما كبر  الس  للان ال   ما ال سب يا    الل   

الميرقااا البيةيااا ال  سبعااا برل اا ا لاايى الة ااا ال اا كل ة جااالاا   ال االة كتاام  سااسلى اةر اا   -

لااايى ال سااا  اللر ااان ل ال  ااار و  .اللضاااميا   الميرقاااا السةةسااايا ال مبياااا ل الس كيباااا النسااا يا  

   لم يرضا    جنن ال  ر ةا .

ل  يااا إينااري ل س ييااي الع ي ااا الةرنلااا لالةلرلااا لا اار لس ر يةاارر  يرضاايا سسةرساا  ل الة ااا ال -

 لمسلمص ل ال ي     تكن الل لن البيةو لال لسي  السمبو .
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 أهمية البحث : .5

السل يااام برالسبااار ار الساااو س كةةااار  ااا   ل ااااا ال يرسااارر للةر ااا  الميرقاااا البيةياااا ال  سبعاااا  -

  . برل  ا ليى كبر  الس  

ل يسسةيي  ا   ا ا نياية س كةا   إقهر  ج  يا الي اسا  السو يس سلا    للالهر كبي  الس   -

 .     جيات لانبرس  اليل يا الض ل يا كرل تو ل  للي السلال  ... 

 محات البحث :طىحديد مص.6- 

 لغة   إصطلاحا :كبار التن : -

جساا  ال ناان: كباا  لكباا ر سااة   يساا  إسااةرةر  اهاال »ن اباا   ةقاال : ل  ااكال ناان الكبياا   لغااة : 

 «. س 

السو سبيج ايهر اللقر م النسييا ل الل ميا ااو الساي ل  ب ال ة ا علا ر :  و    ما الل   

 جكي  لضل ر   ر كرةر امي  او الةس ة السرب ا    الل  .

     13  ص  2002  عر ذ امو اب ا ي   بيلا   

 ال   ما السو سمو    ما س  الي و . بكبر  الس  ان ا ير : ي  ي

 :   المشابهةالدراتات .7

 الدراتة الأ لى :

جياااا  ب ةاااار   سااااي يبو لس سااااي  بلااااا ال ااااي ار البيةيااااا ل  2012-2011نباااار  ج ااااي  ي اسااااا 

 سةا   60 – 50ليى كبر  الس    ال  ت ار الةيسيلللنيا 
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 أهداف الدراتة :

  ل اا  يى س يي  اءةتعا البيةيا او س سي  بلا اةر   الميرقا البيةيا -

ق اماا يبارر  ساسلى اةر ا   ل اا  يى سا يي  الب ةار   ال كيام ااو س ساي  ل ال ةار -

 الميرقا البيةيا ليى كبر  الس  . 

 : إسسلي  البر أ ال ةه  السن يبو  المنهج

 سةا  . 60 – 50ا ي    كبر  الس     20ايةا الب أ  كلةا     :  العينة

  الإتىنىاجات : 

 اا س ر  برلب ا   السي يبيا ال كيةا لس سي  اةر   الميرقا البيةيا  -

 الس  ن ل ال ي ة اما جيات الةترع البيةو   لا ا س ا  الة ا الل  يا .صيرية  -

لضاااااالا باااااا ا   سي يبيااااااا  كيةااااااا ل  ي لسااااااا  ساااااا  إ سيرناااااارر ال اااااا يا ل ال لنهااااااا  -

 .برلل لص لكبر  الس 

 الدراتة الثانية :-

 دراتة ىنا لت المياقة البدنية   المرىبطة بالصحة 

بلةاالا  جياا  الساا ليط   2604طاااهر دراتااة الاادكى ر فاااىي ماازارت   الاادكى ر طاااهر 

اللقااار و الللاناااو لاةتاااعا ال يرضااايا اماااا بلاااا اةر ااا  الميرقاااا البيةياااا ال  سبعاااا 

 .سةا 40  ر بلي  برل  ا لس  



للدراسة العام الإطار  

 

7 

 

 40     اايار  اا ا الي اسااا إلااا قياارو اةر اا  الميرقااا البيةيااا ال  سبعااا برل اا ا لة ااا

   سةا   50 –سةا 

لم ن لاااااا الضااااربعا ل   10ل قساااا ر  الليةااااا  الااااا  ن اااالاسي   سنرةسااااسي  بسلااااياي 

ل ساااا  اسااااسليا  بعر يااااا إلسباااار ار جةس لبل س يااااا س يماااار اااااو  10ال ن لاااااا السن يبيااااا 

  /يار ل  30 سر ا النس    الكسما اللضميا   الكسما الت  يا بمسسليا  إلسبر  س اا 

باااي  نااالي ا لقااارر  ار ي لاااا إ  ااار يا  /ي ل  ااا  ج ااا  ةسااار   الب اااأ ل  10السااا اا 

   ال ن لاسي  .

   إسبلا البر أ ال ةه   السن يبوالمنهج : 

 سةا    60 –سةا  50     كبر  الس   ا ي 20ايةا الب أ  كلةا     العينة :

  

 الاتىنىاجات : 

 .ا  س ر  برلب ا   السي يبيا ال كيةا ال لنها برلل لص لكبر  الس   -

السااا  اءلللياااا ااااو سااالاي  كااان اا كرةيااارر ل اللسااار ن ال ساااراية إاعااارت تااا ي ا كبااار   -

 ل  ر سا اءةتعا البيةيا ل ال يرضيا .
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 :   الثالثةالدراتة  -

 كبر  الس   ليى يل  الس ر ي  ال يرضيا او اللقريا    الس لع 

 أجريت هذه الدراتة في أتىراليا . -

السا  ل لر اا س ار ي  السالاص  ل سع قر   ا الي اسا الا جيا  اءةتاعا البيةياا لكبار   -

الس لياااا اللضاااميا امااااا السلةيااام  ااا  لعاااا  السااا لع اةاااي كباااار  السااا    لقاااي س اااايأ 

البر يل  ا  ج   الا ي الس ار ي  ل يل  ار ااو س  ياذ ا ساس لاليا اللقيةياا لكبار  السا  

ك اار قااي ر ة اار ط ا تاارييا لملاار مي  اااو  ناارن اءةتااعا البيةيااا ال كيةااا لكباار  الساا  

 اار للقريااا  اا  الساا لع اي  باا ا   ج ةااا لالرلااا سهاايم الااا س سااي  ال االة لالساالاص  لالساالاي

 سب ا    الل   .

 ىعميق عمى الدراتات التابقة : -

سع قر كن   ا الي سرر ليل  اءةتعا البيةيا ااو ال  راقاا اماا  ا ا كبار  السا  

ل قاااي السمةااار   ال ااا يا الساااو سل اهااار  ااا ا ال   ماااا الل  ياااا  تاااركمه ل السلةيااام  ااا  

 ااو الي اسااا اءللااا  سع قاالااءيلار الساو اسااسلي هر البار يل  اااو ايبارر ج  يسهاار  ياأ 

جي  ب ةر   سي يبو لس سي  بلا ال ي ار البيةيا ل ال  تا ار الةيسايلللنيا  لايى إلا 

جياا  الساا ليط اللقاار و    ج اار الي اسااا اليرةيااا ا ااي سضاا ةرسااةا   60 – 50كباار  الساا   

الللاناااو لاةتاااعا ال يرضااايا اماااا بلاااا اةر ااا  الميرقاااا البيةياااا ال  سبعاااا برل ااا ا 

 .سةا 40  ر بلي  لس  
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يل  الس ااار ي  ال يرضااايا ااااو اللقرياااا  ااا  ج ااار الي اساااا اليرلياااا ا اااي  كاااصر اماااا ج  ياااا  

ساراية ج   ال تركن ال  يا ال سببا ل  اضاراا لسل ايرر ل كبر  الس   ليى الس لع 

ال لس اااي  ااااو  نااارن  يرضاااا كبااار  السااا  لقاااي سااارايسةو  ااا ا الي اسااارر لر اااا ااااو 

 السير  الس ر ي  ال ةرسبا لمب ةر   ال كيم ب ر يلا   س  ل  رلا الليةا ال  يا .
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 الفصل الأول: النشاط البدني المكيؼ لكبار السن

 تمػػػػػػهػػػيػػػػػػػػػػد :

 تعريف النشاط البدني لكبار السن  .1

 تعريف الأنشطة الرياضية لكبار السن  .2

 الأنشطة البدنية المكيفة لكبار السن  .3

 الآثار الوقائية لممارسة الأنشطة البدنية لكبار السن  .4

 فوائد الأنشطة البدنية لكبار السن  .5

 مقارنة كبار السن الممارسين لمرياضة بغير الممارسين .6

 توصيات لممارسة الرياضة لكبار السن .7

 الفصل صةخلا .8
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 تمهيد :

أدى تقدم العموم و خاصة الطب الى تغير الكثير من المفاىيم و المعتقدات و خاصة بالنسبة 

الناس ينظرون الى الشيخوخة أنيا اخر مرحمة في حياة لفئة كبار السن ، فبعد أن كان 

 ،الانسان الامراض ونقص القدرات البدنية و تدني الوظائف البيولوجية ىو حتمية يجب تقبميا

اصبحوا يحاولون إيجاد طرق لمتغمب عمى ىذا النقص لعيش شيخوخة أكثر صحة و سعادة 

البدني المكيف الذي سنتطرق لو في  و من بين الطرق التي تمكن كبار السن من ىذا النشاط

 ىذا الفصل .
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 تعريؼ النشاط البدني لكبار السن :  .1

حسب منظمة الصحة العالمية تتضمن الأنشطة البدنية ليذه الفئة العمرية : الأنشطة البدنية 

الترويحية أو أنشطة وقت الفراغ ، و التنقل مثل المشي او ركوب الدراجات ، و الأنشطة 

المينية ) إذا كان الشخص لا يزال يعمل ( و الأعمال المنزلية و المعب و المباريات و 

الألعاب الرياضية أو التدريبات اليومية . و سيتمكن المسنون الخاممون أو المسنون الذين لا 

تسمح ليم حالاتيم المرضية بتجاوز حدود معينة من جني منافع صحية إذا ما انتقموا من 

 تمارس أي نشاط بدني الى الفئة التي تمارس قميلا من النشاط  من خلاليا .الفئة التي 

 تعريؼ الأنشطة الرياضية لكبار السن : .2

ىي إعداد كبار السن بدنيا ليصبحوا قادرين عمى مواجية متطمبات حياتيم اليومية بسيولة 

ب ما ىو ويسر و بأقل مجيود ممكن و ىذا بالعمل عمى إكسابيم عادات حركية سميمة تناس

مطموب منيم من عمل دون الحاجة لمعونة الآخرين و أن تكون التمرينات البدنية المعطاة 

ليم تيدف الى إطالة العضلات و مرونة المفاصل و اكتساب درجة مناسبة من الاتزان ، 

 بالإضافة الى التوافق العضمي العصبي و تقوية التركيز و الانتباه و سرعة رد الفعل .

 شطة البدنية بطريقتين :و تؤدى الأن

  Aerobicهوائية  -

 ( 134، ص  2005رمة ، صدقي سلام ، ) محمد عج  Anaerobicلا هوائية  -
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 الأنشطة البدنية المكيفة لكبار السن :  .3

 . التمرينات الاستشفائية العلاجية : 1.3

وىي التي ليا مغزى وىدف علاجي وىي تخدم كل الناس عمى السواء وتوضع حسب 

الحالة التي تتطمب اداءىا و تصمم عمى أساس بناء الجسم ، وىي تنمي قدرة الغرض و 

الفرد وتحسن من وظائفو الفيزولوجية و يكون ليا تأثير و تنسيق بين العقل و الجسم و ليا 

أثر فعال عمى علاج الامراض المرتبطة بالانفعال مثل : التياب القولون ، ضغط الدم ، 

 عسر اليضم .

 البدني الترويحي :. النشاط 2.3

قد يبدو لمبعض ان رياضة الوقت الحر لكبار السن عبارة عن مجرد ممارسة نوع من انواع 

من رياضة  كبار السن في الوقت الحر لكن ىذا لا يمثل الحقيقة كاممة حيث ان الأمر 

يتعدى مجرد الممارسة الى نظام متكامل يتصف بالشمول مع توفر مناخ اجتماعي متميز 

لأمر مفيدا بدرجة كبيرة ، و تتصف الأنشطة الرياضة التي تمارس في الوقت الحر يجعل ا

لكبار السن بأنيا تكسب الممارسين خبرات أكثر و تر السن بأنيا تكسب الممارسين خبرات 

أكثر و تفتح مجالات جديدة لمتعمم و تنشط الحياة اليومية ليم ، كما تمنح أجسام الممارسين 

تحافظ عمييا و تساعدىم عمى إثبات الذات ، الثقة بالنفس و زيادة الدافعية ، المياقة البدنية و 

مكاناتو  فيي تتماشى مع مفيوم الرياضة لمجميع ، بحيث يجد كل فرد ما يتمشى مع رغباتو وا 

 .و تساعدىم عمى مواجية مشاكميم بجدية أكثر و اكتساب ميارات جديدة 
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 التنافس عند الرياضيين المسنين :  3.3

العديد من الرياضيين المسنين الرغبة و الدافعية لممنافسة حيث ييدفون بذلك الى  يمتمك

 :لكن وفق ما يأتيو اء و عموما لا ضرر في تنفيذ ذلك تحسين و تطوير سرعتيم و نوع الاد

 إجراء فحص طبي لاستبعاد مرضى القمب و الشرايين و الاضطرابات الأخرى . -

 أىداف واقعية وفق ما بلائميم .تقييم ىؤلاء اللاعبين و تحديد  -

أن يكون الرياضي المسن متييئا و بشكل ملائم لنوع النشاط الممارس حيث أن الفترة  -

 ساعة لمشباب . 24ساعة مقابل  48اللازمة يستعيد نشاطو 

لذلك يفضل أن يمارس الرياضي المسن نشاطا مساندا لفعاليتو كأن يمارس العداء ركوب 

لم و ذلك لجعل العضلات تعمل بشكل مختمف وىذا يقمل من فرص الدراجة أو صعود السلا

الاصابة و يحافظ عمى التدريبات اليومية ، عمما بأن الرياضيين المتقدمين في السن أفضل 

في تحمل الضغوط النفسية لممنافسة من الرياضية الشباب ، و ىذا ما يقمل من نسبة 

طاء التي ارتكبوىا في التدريب و تعمموا منيا الإصابة أو الأذى نتيجة تراكم الخبرات من الأخ

، ص  2014. ) أكرم محمد صبحي محمود ،  45و رغم أن معدل الإصابة يزداد بعد 

207-208 .) 

 الاثار الوقائية لممارسة النشاط البدني لكبار السن :  .4

يتسبب التقدم في السن    . تأخير تدهور القدرات البدنية الناتج عن التقدم في السن :1.4

في تدىور القدرة عمى ممارسة الانشطة البدنية الطويمة اليوائية و التمارين القصيرة السريعة 



 السن لكبار المكيف البدني النشاط                                                            : الأول الفصل

 

16 

 

سنة يبدأ الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين )  30- 20اللاىوائية حيث أن في السن 

نخفاض الأوكسجين المستيمك من طرف العضوية أثناء أداء التمارين خلال دقيقة ( في الا

لكل كمغ من وزن الجسم ، تنخفض العتبة اللاىوائية ) حمض المبنيك و التيوئة  %1بنسبة 

الرئوي ( لكن بشكل أقل سرعة من الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين ، ما يعني أنو حتى 

إذا انخفضت قدرة كبا السن عمى أداء التمارين بدنية شديد الكثافة إلا ان قدرتو عمى أداء 

 متوسطة أو خفيفة تبقى لمدة أطول  تمارين

يصبح الانخفاض في الحد . تأخير تدهور القدرات البدنية الناتج عن الشيخوخة : 2.4

في كل عشر سنوات وقد أثبت الدراسات أنو   %10الأقصى لاستيلاك الأوكسجين حوالي 

يمكن الوقاية من ىذا بواسطة التمرين الرياضي حيث قارنت إحدى الدراسات بين الحد 

سنة وعند  60الأقصى لاستيلاك الأوكسجين عند رياضي منافسات يبمغون من العمر 

ل أسبوع ( كم خلا 96سنة عند القيام بتدريب ) سباق مشي  22متنافسين يبمغون من العمر 

وجدت أن الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين عند المتنافسين كبار السن كانت أقل منيا 

ومنو تم استنتاج أن التدريب الرياضي جعمو   %15عند المتنافسين الأصغر سنا بحوالي 

 كل عشر سنوات كنتيجة حتمية لمشيخوخة . %4الى  10ينخفض من 

لا يقتصر تأثير الرياضة عمى الوقاية من وعية : . الوقاية من أمراض القمب و الأ 3.4

أمراض القمب و الأوعية فقط بل يؤثر أيضا مفعول مسبباتيا مثل التدخين ، السمنة و ارتفاع 
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ضغط الدم . وىذا ما يفسر انخفاض نسبة الوفيات بارتفاع ضغط الدم عند المصابين بو 

 الذين يمارسون أنشطة بدنية .

ابتداء من سن الخمسين تبدأ الكتمة العضمية  الكتمة العضمية : . الوقاية من انخفاض4.4

، ويعود سببو إلى نقص الألياف  65في سن   %25في الانخفاض حتى يصل إلى 

التي تتطمب أداء تمارين ىوائية فيي تبقى محفوظة . ىذه  Fibre T IIالعضمية السريعة 

نزيمي في الخلايا ويمكن عكس التغيرات تظير في انخفاض الانقسام الخموي و النشاط الإ

ىذه التغيرات من خلال التمارين المقاومة التي تساعد عمى زيادة الالياف العضمية السريعة و 

 حجم العضلات و تمارين التحمل التي تزيد نشاط الأنزيمات في العضلات . 

يجابي ىناك علاقة كبيرة بين الآثار الا. الوقاية من هشاشة العظام عند سن اليأس : 5.4

لمنشاط البدني عمى العضلات و حالة العظام حيث أن الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين 

 مرتبط . 

لكن أثر التمرينات  la densité minérale osseuse DMOبكثافة المعادن في العظام 

 عمى صحة العظام لا يكون طويلا حيث أنو يتوقف عند التوقف عن ممارسة التمارين .

 20بعد سن  % 14ينخفض إفراز ىرمون النمو حتى  لبدني والهرمونات :. النشاط ا6.4

 70و  20بين  %50حتى   Insuline –like Grouth Factor –Iو يرافقو نقص إفراز 

سنة ، وىذا ما يفسر زيادة الكتمة السمينة و نقص الكتمة النحيفة بتقدم السن ، و قد لوحظ أنو 

 عند أفراد كبار السن .  %15بنسبة  IGF-Iز أسابيع زاد افرا 8بعد التمرين لمدة 
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تظير الشيخوخة أيضا في نقص ىرمون البرتظير الشيخوخة أيضا في نقص ىرمون 

) ىرمون ضد الشيخوخة ( ما يسبب مشاكل في النوم ، ارتفاع   prasteroneالبراستيرون 

البدني أثرا  ضغط الدم ، الزىايمر ، ىشاشة العظام و السرطان و يظير أن لممارسة النشاط

 جيد في إفراز اليرمون .

افترضت كثير من الدراسات إمكانية النشاط  .النشاط البدني و الوقاية من السرطان :7.4

البدني في الحد من السرطان و الوقاية منو ، وقد وجدت الدراسات أن لمنشاط البدني أثرا 

وقائيا من سرطان القولون ، سرطان الثدي و سرطان البروستات و ىذا لدور الرياضة في 

 طاقة . تقوية الجياز المناعي و المحافظة عمى توازن اليرمونات و ال

( H.Blain et Al , 24 juin 2000 , page 1240 – 1244)  
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 يوضح الآثار الوقائية لممارسة الرياضة لكبار السن 1جدول 

نوع النشاط  الجياز

 البدني

 الآثار الملاحظة

 

 

 

 الجهاز الدوري 

 

 

 

 تمارين منتظمة 

تخفيؼ اثار عوامل الخطر ) سمنة ، كحول ،  -

 تدخين ...(

 ترميم الأوعية الدموية  -

 la perfusionزيادة تروية العضلات  -

musculaire  

 نقص إنتاج الجذور الحرة  -

  تحسين مستوى الدهون -

 

 الجهاز الحركي 

 تمارين منتظمة 

 خاصة تقوية 

 العضلات 

 زيادة حجم و قوة العضلات  -

 زيادة كثافة المعادن في العظام  -

 

 

 

 الجهاز العصبي 

 

 

 

 تمارين منتظمة 

زيادة المدونة العصبية ) مطاوعة الدماغ(  -

plasticité cérébrale  

 تحسين الحركة الإرادية  -

 دور إيجابي عمى  الجهاز العصبي اللا إرادي  -
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 الوقاية من السقوط  - 

 إنخفاض التدهور المعرفي  -

 إنخفاض القمؽ و الاكتئاب  -

 تحسين نوعية الحياة  -

الجهاز المناعي 

. 

 السرطان .

 الالتهابات

 

 تمارين منتظمة

إنخفاض الشيخوخة المناعية  -

(immunosenescence )  وتعديل حالة

 الالتهابات 

الوقاية / تحسين حالة المريض ببعض أنواع  -

  السرطان 

 

 

متوسط العمر 

 المتوقع 

 تمارين منتظمة 

بغض النظر 

عن الشدة 

حسب العلاقة 

 الأثر  –الكمية 

زيادة متوسط العمر المتوقع و الوقاية من  -

 بعض الأمراض المميتة 

 زيادة الرغبة في الحياة  -

(Daniel Riviére et al , 06/10/2015 , page 548) 
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 فوائد الأنشطة البدنية لكبار السن :  .5

 تتنوع الخصائص البدنية من شخص لاخر و منه تتنوع التمرينات المقدمة لكل شخص :

تساعد تمارين التحمل في إعطاء الجسم الطاقة و تقوية القمب ، تمارين التحمل :  -

 الرئتين و العضلات .

 تتضمن ىذه التمرينات المشي ، السباحة ، الرقص ، التزلج .  -

: تفيد في تقوية العظام و العضلات وقد أظيرت الدراسات  تمارين التقوية العضمية -

(  santé canad 1999)عظام و تحسن التوازن أن ىذه التمارين تحد من ىشاشة ال

 الأوزان تتضمن ىذه التمارين صعود الدرج ورفع 

: تساعد ىذه التمارين في الحفاظ عمى مرونة المفاصل و العضلات  تمارين المرونة -

و تجعل الحركة و القيام بالميام اليومية أسيل . تتضمن تمارين الإطالة ، اليوغا والعناية 

 بالحديقة .

: تؤدى بالعمل الأوكسجين أي أن عممية التنفس أثناء الأداء تكون  التمارين الهوائية -

مستمرة و متواصة ولا يتم كتم النفس و يستمر الأداء لفترة طويمة نسبيا كالمشي و اليرولة و 

الجري لمسافات طويمة و متوسطة و السباحة و كذلك الحركات اللازمة لمحياة اليومية مثل 

لممسنين خاصة مرضى القمب و الأوعية الدموية فيي تخفض صعود السلالم وىي مفيدة جدا 

معدل دقات القمب و الأوعية الدموية  فيي تخفض معدل دقات القمب اثناء الراحة و تعمل 

عمى توسيع الاوعية الدموية وتزيد من مرونتيا كما تساعد عمى  إزالة الدىون المترسبة عمى 
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لدم ، كما أن التدريبات اليوائية تزيد من قدرة جدران الشرايين و تقمل من نسبة الدىون في ا

القمب عمى دفع الزيد من الدم كل دقيقة أثناء أداء التمرين فيصبح الفرد قادرا عمى بذل المزيد 

من الجيد  و بدقات قمب أقل ، مع ملاحظة أن التمرينات و الأنشطة التي تشارك فييا 

لقمب وتنشط الدورة الدموية التنفسية و العضلات الكبيرة كعضلات الساقين ىي التي تنمي ا

تساعد عمى التخمص من الفضلات الناتجة عن العمميات الكيميائية الحيوية ومن ثاني أكسيد 

الكاربون و حامض اللاكتيك وذلك كمو يمنع اختلال التوازن الكيميائي في العضلات و يقمل 

 ( 135- 134الشعور بالتعب ) محمد عجرمة ، مرجع سابق ، ص 

 
 الشيخوخة –دورة الأنشطة البدنية  1شكل 

(autorité régionale de santé de Saskatoon , 2003 , page 11)   

 

اتدهور القدرات 
البدنية ، ارتفاع 

،  ضغط الدم 
 الكدمات و الالام  

نقص اكبر 
لممارسة 

 النشاطات البدنية 

شيخوخة نفس 
،  اجتماعية زيادة 
،  الشعور بالهرم 

الضغط والقلق و 
،  نقص الثقة 

 الاكتئاب بالنفس 

انخفاض القدرات 
البدنية ارتخاء 

زيادة الكتلة ،
السمنية العضلات 

 نقص الطاقة 

التقدم في السن : 
قلة ممارسة 

 الانشطة البدنية 
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   .مقارنة كبار السن الممارسين لمرياضة بغير الممارسين :6

اعتمادا عمى الأبحاث العالمية التي تناولت مقارنة المسنين الذين يمارسون أنشطة بدنية 

 يمارسونيا ، نجد النتائج التالية :بالذين لا 

 المجموعة الاولى تتميز بتكيف أكبر وحيوية و قدرة جسمانية أفضل .  -

 المسنون الرياضيون أكثر قدرة عمى مقاومة الأخطار من أقرانيم غير الرياضيين .  -

المسنون الذين ارتبطوا بممارسة رياضة منتظمة منذ الشباب يكون بيولوجيا أصغر من الذين  -

 يمارسون أي رياضة وفي نفس العمر الزمني . لا

الرياضة ليست بالضرورة تؤدي الى تحسن في الأداء الجسماني حيث أنو من الضروري أن  -

 توجد اشتراطات لا بد من توفرىا حتى يحدث ىذا التحسن .

 تؤخذ في عين الاعتبار بصفة خاصة موانع ممارسة كبار السن لمرياضة .  -

نشاط رياضي منذ الشباب أو عمى الأقل منذ عدة سنوات ليست فقط كبار السن المرتبطين ب -

 قدرة جسمانية حسنة بل أيضا توظيف أفضل للأجيزة العضوية .

 ( 51-50، ص  2009محمد صبحي حساني ، )  كمال عبد الحميد اسماعيل ، 

 .توصيات لمممارسة الرياضة لكبار السن :7

اكد الطبيب الالماني ىيربرت لولغن أنو يمكن لكبار السن التمتع بقدرة من المياقة البدنية من 

خلال ممارسة الرياضية محذرا من الاندفاع عند البدء في ممارستيا أو التحميل الشديد عمى 

الجسم لا سيما إذا لم يكن قد سبق ليم ممارسة الرياضة و أضاف البرفيسور لولغن وىو من 
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عية الألمانية لمطب الرياضي أنو إذا لم يكن كبار السن يمارسون الرياضة قبل ذلك و الجم

بدؤوا بممارستيا بعنف فإنيم يعرضون أنفسيم لمعديد من المخاطر بدءا من الإصابة بأمراض 

القمب أو مواجية خطر الموت المفاجئ . و أوصى الطبيب الألماني باستشارة طبيب 

دء في ممارسة الرياضة من الأساس و ذلك لاستيضاح المخاطر رياضي مختص أولا قبل الب

 (  18:41، 2013/06/06. ) شبكة الجزيرة الاعلامية  ، المحتمل التعرض ليا

 وتوصي منظمة الصحة العالمية بما يمي :

دقيقة عمى  150سنة أو أكثر  65ضرورة ممارسة الأشخاص البالغين من العمر  -

دقيقة من النشاط  75الشدة و توزيعيا عمى مدار الأسبوع او  الأقل من النشاط البدني معتدل

البدني المرتفع الشدة و توزيعيا عمى مدار الأسبوع ، أو مزيجا من النشاط البدني المعتدل 

دقائق عمى  10ممارسة التمرينات اليوائية في نوبات مدة كل منيا  -الشدة و المرتفع الشدة .

 الأقل . 

لصحية ينبغي لمبالغين من ىذه الفئة العمرية زيادة النشاط اليوائي لجني مزيد من الفوائد ا -

دقيقة من النشاط البدني المرتفع  150دقيقة كل أسبوع أو ممارسة  300المعتدل الشدة إلى 

 الشدة كل أسبوع أو مزيج من الناشطين .

عيا أو أكثر مرات أسبو  3ينبغي لمبالغين من ىذه الفئة العمرية قميمي الحركة ممارسة النشاط  -

 لتعزيز التوازن و الوقاية من السقوط .
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ممارسة أنشطة المقاومة ) أنشطة تقوية العضلات ( التي تشمل المجموعات العضمية   -

 الرئيسية يومين أو أكثر في الأسبوع 

ينبغي في حالة عدم تمكن كبار السن من أداء مقدار النشاط البدني الموصى بو نتيجة  -

 النشاط البدني بالقدر الذي تسمح بو قدراتيم و حالتيم الصحية .ظروف صحية ممارسة 

توصيات استخدام الأجيزة الرياضية لممسنين : لقد طورت المعدات و التجييزات الرياضية  -

الخاصة بالمسنين و ذلك لتحقيق سلامة و فعالية التدريبات و خاصة تدريبات القوة وبشكل 

 الأجيزة و المعدات الرياضية لممسنين :عام يجب أن تتوفر الميزات الآتية في 

 أن تحقق التوازن ) الذي ىو مشكمة المسنين ( عند أداء تدريبات القوة باستخدام الأثقال . -

 حماية أسفل الظير ) استخدام الأحزمة و المشدات الخاصة ( و من وضع الجموس . -

 دم .وجود مقابض يسيل عممية السحب و عدم إجياد المصابين بارتفاع ضغط ال -

وجود الأدوات و الأجيزة ذات مقاومات المتخصصة يستطيع الفرد البدء بمعدل قصير مع  -

 زيادة الأدوات بالتدريج .

 تحديد عمل الأجيزة الى مدى غير مؤلم لمذين يعانون آلام و التياب المفاصل . -

 يعتقد بعض الخبراء في المجال الطبي أن الأثقال الحرة تكون أفضل لمرياضيين و التي -

تستعمل في وضع الوقوف لأن عمل العضلات يكون أكثر استقرارا عندما يكون الجسم 

 بصورة عموديا ) منتصبا ( و ربما يساعد ذلك عمى بناء كثافة العظم بشكل أفضل باعتقادىم 

 ( 207-206أكرم محمد صبحي محمود ، مرجع سابق ،  ص  ) 
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 خلاصة الفصل :

بدنية و رياضية خاصة بيم تتناسب مع قدراتيم و تمبي  أنشطةلكبار السن  إننستخمص 

 أقصىاحتياجاتيم العلاجية و الترويحية و الاجتماعية تخضع لأسس عممية ليمكنيم تحقيق 

 .ائص كل فرد مسن الصحية والبدنية استفادة منيا مع مراعاة الفروق بينيم و خص
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 الفصل الثاني: عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدى كبار السن

 

 د ـــــــــــيــــــهــــتم .1

 ريف المياقة البدنيةــتع . 2  

 اقة البدنية المرتبطة بالصحةــميـعناصر ال .3

 القوة العضمية. 4  

 ةــالمرون .5

 وين الجسميــالتك .6

 بالصحة و العمرياقة البدنية المرتبطة ــالم . 7  
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 تمهيد : -1-1

تمثل المياقة البدنية قاعدة أساسية للأداء الرياضي في مجالي الرياضة من أجل الصحة، مما 

جعميا تستحوذ عمى مكانة لدى المختصين، و عمى الرغم من مر العصور لم تفقد المياقة 

البدنية و البدنية جاذبيتيا عمى الرغم من ظيور مصطمحات جديدة التي تصف الحالة 

الصحية لمفرد، و التي أصبحت تشكل كما ىائلا من المفاىيم المتشابكة كالمياقة الفسيولوجية 

و اليوائية و التنفسية و الكفاءة و العافية و الصحة ،و غيرىا من المفاىيم و المصطمحات 

الأخرى التي تجعل القارئ في موقف يصعب عمية التمييز بين ىذه المفاىيم و علاقة كل 

منيا بالاخر، و مما ساعد أن لا يفقد مصطمح المياقة البدنية جاذبيتو ىو ذلك التطور الذي 

لازم ىذا المصطمح و أبرز مكوناتو و بمجالاتو المختمفة، و ظير جميا فيو اتساع التطبيقي 

لمفيوم المياقة البدنية أمام ىذا الكم اليائل من المصطمحات التي كان من الممكن من تعددىا 

 . تطغى عميوأن 
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 تعريف المياقة البدنية :-1-2

وضعت لجنة من الخبراء تعريفا لمياقة البدنية حيث عرفوىا عمى أنيا "القدرة عمى القيام بعمل 

عضمي كاف تحت شروط خاصة" )عباس عبد الفتح ، الرممي محمد إبراىيم شحاتة، 

 (9صفحة

،المياقة البدنية بأنيا القدرة عمى إنجاز كية لمتربية البدنية ولقد عرفيتيا الأكادمية الأمري

الأعمال اليومية ميكة و يقضييا دون تعب لا ضرورة منو و بطاقة كافية لمتمتع بالوقت 

الحر و مقابمة الضغوط البدنية التي تتطمبيا حالة الطوارئ )نشوان عبد الله ،نشوان 

 (35،صفحة0202

ويعرفيا ىندي ىارسيون كلارك ب :المياقة البدنية مصطمح يشير إلى قدرة الفرد عمى تنفيذ   

الأعمال اليومية الواجبة عميو بحيوية ونشاط، بدون حدوث تعب لا يتناسب مع المجيود 

المبذول في العمل وبحيث يتبقى لمفرد مقدرا لمطاقة يستطيع أن يستخدمو في شغل وقت 

 تطمبات حالة الطوارئ غير المتوقعة .فراغو ، ومواجية م
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كما يعرفيا الاتحاد الأمريكي لمصحة و التربية الرياضية و الترويح " أن المياقة البدنية تشير 

الى الدرجة التي يستطيع بيا الفرد أن يؤدي أعمالو بطاقة  فيي حالة فردية تدلنا ضمنيا 

كانيتو و إستعداداتو الطبيعية " عمى قدرة كل فرد عمى أن يعكس أكثر فعالية من خلال إم

 (.01-05، الصفحات 0222)محمد ، نصرالدين رضوان أحمد الضولي منصور ،

 صحة:عناصر المياقة البدنية المرتبطة بال -1-3

التحمل ، المداومة ، المطاولة أو التحمل البدني  التحمل الدوري التنفسي :-1-3-1

مرادفات المضمون واحد يحمل أكثر من مفيوم وذلك لإرتباطو بكثير من المجالات نشاط 

الإنسمن البدني و الذىني أما في المجال الرياضي فيعرفة أورلين بأنو " القابمية عمى الأداء 

 لأجيزة القمب و الدوران و التنفس "تحمل لفترة طويمة تشارك فيو جميع العضلات وفق ا

وعرفيا محمد صبحي حسانين " فيو القدرك عمى أداء عمل متوسط الجيد و إستمرار في 

 الأداء لفترة طويمة "

لربوتشر " مقدرة الفرد عمى القيام بإنقباضات مستمرة و طويمة بإستخدام عدد ممكن من تشار 

ى وظائف الجياز الدوري التنفسي " ) المجموعات العضمية بقوة كافية لإلقاء الصب عم

 (.0991تشارلز ، ترجمة حسن معوض و كمال صالح عبده ، 
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لمياقة القمبية التنفسية عدة طرق لمقياس النبض أثناء الراحة و خلال المجيود البدني و بعد -

الإنتياء من ضغط الدم الشرياني كذلك في الراحة و المجيود بعد الإنتياء منو وذلك بأجيزة 

 (.0999لضفط الدوري . )حسين ق . ا

 

 

 أهمية التحمل الدوري التنفسي :-1-3-2

يعد التحمل من المستمزمات الأساسية التي يعتمد المياقة البدنية فضلا عن ضروريات جمبع 

الرياضيين كما أن التحمل يعمل عمى تأخير ظيور التعب و يساعد عمى إستقرار نسبي 

الى كفاية الجيازين الدوري و التنافسي أي كمما زادت كفاية لممعاينة الأداء الحركي و يرجع 

ركي و إستمراره لفترة طويمة  ادت مقدرتو عمى التحمل العمل الحالجيازين لفترة زمنية طويمة ز 

يسبب امداد العضلات ، كما أن التحمل يمنع الرياضي قدرة حركية خاصة عمى الإحتفاظ 

ثابت دون ىبوط فاعمية الأداء كما أنو يطور الجياز بالتوتر العضمي لفترة طويمة في مستوى 

و يرفع من الإستيلاك كما لو أىمية التنفسي و يزيد من حجم القمب و ينظم الجياز الدموي 

 كبيرة من الناحية البيوميكانيكية خاصة ما يتعمق بتطور صفة الارادة في مواجية التعب .
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 مؤشرات المياقة القمبية التنفسية :-1-3-3

ضغط الدم ىو الضغط الناشئ أثناء اندفاع الدم عمى الجدران الداخمية  ضغط الدم :-1

 لمشرايين ويكون نوعين : ضفط الدم  الإنقباضي ، ضغط الدم الإنبساطي.

: يعرف معدل النبض بأنو عدد ضربات القمب في الدقيقة الواحدة أي عدد  معدل النبض-2

دة و يمكن الإعتماد عمى عدد الإنقباضات الأدنية في الأنقباضات اليكينية في الدقيقة الواح

 حساب معدل النبض .

يعد أحد المؤشرات اليامة التي تعطي الصورة  الحدالأقصى لإستهلاك الأكسجين :-5

الوظيفية لمجيازين الدوري و التنفسي ، إذ أقصى إستيلاك لأكسجين يعد الحقيقية لمحالة 

 أقصى معدل ليذين الجيازين .

تعتبر السعة الحيوية بأنيا كمية اليواء التي يمكن طردىا بأقصى زفير  الحيوية : السعة-4

في الرجل العادي بينما تزيد لدى الفرد الرياضي فيو  5سم 5322بعد شييق وىي تعادل 

 يستطيع استعاب كمية ىواء أكبر في ظروف العمل البدني القصوى.لديو سعة حيوية كبيرة 

 أنواع التحمل :-1-3-4
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ك تقسيمات لمتحمل من المنظور مشاركة العضلات نلاحظ أن التحمل العضمي العام و ىنا

الخاص ومن منظور انتاج الطاقة بعد التحمل اليوائي و الميوائي ، أما من منظور مدة 

 المنافسة يعد تحمل قصير المدى و متوسط المدى و طويل المدى .

 التحمل العام :-0-3-5

يعرفو محمد حسن علاوي أنو القدرة العضمية في التغمب عمى مقومات ذات شدة تتراوح ما 

بين الأقل من القصوى إلى الشدة المتوسطة أو مواجية ىذه المقومات أثناء الأداء لفترة 

 نسبيا.طويمة 

 

 

 التحمل الخاص :-0-3-6

أيضا المقدرة عمى أداء ما يعرفو أوزلين" بأنو ليس فقط القدرة عمى النضال ضد التعب لكن 

ىو محدد للاعب من ميام و بفاعمية وفق ظروف محددة و لمسافة معمومة أو فترة زمنية 

 محددة".

 ويعرفو كرامو " أنو قدرة اللاعب عمى الأداء مياري و الفني لدرجة عالية و لفترة طويمة ".

 تحمل السرعة :-0-3-7
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اضي عمى التحرك بأقص سرعة لو في وقت عرفو محمد خاطر و عمي فيمي بأنو مقدرة الري

 معموم كما عرفو فيمي عمى أنو القدرة عمى أداء جيد بشدة قصوى لأطول مدة زمنية ممكنة.

 تحمل القوة :-1-3-8

عرفو كاجوليسنكي أنو " القدرة عمى الإحتفاظ بالحد القريب من الحد الأقصى لسرعة الحركة 

 (.30، ص 0999فريط " )ربسان أثناء العمل العضمي المستمر

أما ايجولينسكرع يعرفو أنو "القدرة عمى العمل لفترة طويمة و أدائيا ميام مرتبطة بإعدادات 

 (.30، ص 0999بدنية وعضمية كبيرة".)ربسان فريط مجيد س

 :تحمل القوة المميزة بالسرعة -0-3-9

يب بعض تتركب من التحمل و القوة و السرعة وىي من العناصر اليامة في مجال تدر 

 .الأنشطة التي تتطمب عنصر القوة المميزة بالسرعة و الفترات طويمة مثل الجمة ،القرص

 القوة العضمية :-1-4

 يعرفيا ىيجربأنيا مقدرة العضمة عمى انتاجيا لمطاقة في حالة أقصى انقباظ إيزومتري أرادي.

 ويعرفيا محمد  " بأنيا قدرة العضلات في التغمب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا ". 
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لمقوة العضمية أىمية كبيرة في ممارسة الرياضة حيث أنيا تؤثر بدرجة كبيرة عمى تنمية 

و خاصة بالنسبة لأنواع الأنشطة التي ترتبط فييا بعض الصفات البدنية كالسرعة و الرشاقة 

 العضمية بجانب الصفات البدنية .إستخدام القوة 

 أهمية إستخدام القوة العضمية :-1-4-1

تكمن أىميتيا بالنسبة لمرياضيين إلى إرتباطيا الوطيد ببعض المكونات المياقة البدنية كالقدرة 

 التي تتطمبيا طبيعة الأداء في الأنشطة لإنتاج القوة السريعة .

خاصة عند الأنشطة البدنية التي تتطمب  لمقوة العضمية علاقة وطيدة بعنصر التحمل و

الإستمرار في أداء العمل عضمي قوي كألعاب المصارعات و الملاكمة و غيرىا ، وترتبط 

القة العضمية لمجسم كما القوة العضمية بجانب الصحة العامة لمفرد حيث تعمل عمى تنمية 

وتمنع الإنسان بدرجة  أنيا قوة عضلات الظير تعمل عمى وقاية الفرد من التعرض للإنزلاق

 جيدة من القوة بينيم في وقاية من التعرض لإصابة و يعطي الجسم شكل القوام الجيد .

تساىم القوة بقسط كبير في إنجاز نوع من أنواع الأداء البدني أو المياري أو الخططي لأي 

 رياضة وبصفة خاصة تمك الأداءات التي تتطمب بعض من عناصر السرعة و الرشاقة .

 أنواع القوة العضمية :-1-4

 القوة المميزة بالسرعة :-1-4-1
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 حريري " إمكانية الجياز العصبي العضمي في إنتاج أقصى قوة في كل وقت ممكن ".

 ىاري"مقدرة العضمة أو مجموعات عضمية لمبموغ بالحركة إلى أعمى تردد في أقل زمن ممكن"

 سرعة حركية مرتفعة "" قدرة الفرد في التغمب عمى مقومات بإستخدام 

 القوة الإنفجارية :-0-4-2

 نتيجة إنقباضة عضمية واحدة ."يعرفيا كلارك بأنيا أقصى قوة تخمرجيا العضمة 

 ويعرفيا اًخرون عمى أنيا أعمى قوة ينتيجيا الجياز العصبي أثناء الإنقباض إرادي .

 يمكن لمعضمة تنتجيا .ويطمق عمييا البعض القوة القصوى و تعرف بأعمى قوة ديناميكية 

 تحمل القوة :-1-4-3

يعرفيا أبو العلا عبد الفتاح قدرة الفرد عمى مواجية مقومات متوسطة الشدة لفترة طويمة نسبيا 

 بحيث يقع الجزء الاكبر الجياز العضمي.

كما يعرفيا مارة بأنيا القدرة عمى مقاومة التعب أثناء مجيود بدني يتميز بحمل عالي عمى 

 ت العضمية المستخدمة في بعض أجزائو و مكوناتو.المجيودا

 

 

 المرونة :-1-5
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تعتبر المرونة في رأي العديد من الباحثين كأحد الصفات الحركية العامة لأداء الحركي كما 

أنيا تضكل بقية المكونات الأخرى كالسرعة و القوة و الرشاقة و التحمل الركائز اليامة التي 

 ن الأداء الحركي لمكثير من الميارات الحركية .يتأسس عمييا اكتساب و إتقا

 يعرفيا البسطويسي " مدى الحركة في الفصل أو عدة مفاصل "

المرونة ىي أقصى مدى حركي لممفصل معين و تعرف أنيا كفاية الفرد عمى أداء الحركة 

المحيطك  لأوسع مدى و يتحدد المدى الحركي في المنفصل في : تركيب العظام ،الأربطة

 مفصل ، تأثير القوة عمى مدى أطول .بال

 :أقسام المرونة -1-5-1

يقصد بيا الوصول إلى مدى حركي واسع في أي مفصل من  مرونة إيجابية:-1-5-1-1

 المفاصل العاممة من خلال نشاط العضلات العاممة عمى ىذا المفصل .

المساعدة و ىي الغذاء لمدى ىركي واسع  بالإعتماد عمى  مرونة سمبية:-1-5-1-2

تكون أكبر من مقدار المرونة الإيجابية و تسمى إحتياطي المرونة )محمد حسن ، البشتاوي 

 (.553، ص 0229محمد إبراىيم الخواجا ،

وىي مدى الحركات التي يستطيع العضو المتحرك الوصول  :ةمرونة إستانيكي-1-3-1-3

 (032،ص0991إلييا ثم الثبات فييا كبعض حركات المصارعة.)عباس أحمد، ،
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 العوامل المؤثرة عمى المرونة :-0-5-3

تتأثر المرونة بمجموعة من العوامل ومن بينيا مرونة العضمة وأوتارىا و قابمتيا لإطالة 
وكذلك مرونة الأربطة تساعد عممى استقرار المفاصل و ىذا أحد المشاكل أثناء التدريب فيذه 

 الأربطة تساعد عمى استقرار المفاصل .

،       كما أن الأربطة لا تظير أي مرونة ظاىرة و لكن تؤدي الى تحريض دائم الإستطالة 
و ، و التي يمكن أن تمتد إلى طول جديد وبينما تزيد المرونة فإن استقرا ر المفاصل يقل 

بالتالي فلابد من مزيد من العناية لضمان قوة تمك العضلات التي تربط المفاصل بالقدر 
وكذلك تضخم الشكل البنائي لأي عضمة أو الجمد أو تمف الأنسجة  ،يحميياالكافي الذي 

بحيث يعوق حركة و كذا الشكا البنائي أو التركيبي لممفصل و عظامو بإضافة إلى البيئة 
 الداخمية و الخارجية لمرياضي و قوة عضلات العامل في المرونة الإيجابية أو الحركية .

 أهمية المرونة :-1-5-4

حنيفر مختار أن افتقار الشخص لممرونة يؤثر عمى مدى إكتسابو و إرتقائو لأداء يرى   
كالقوة  الميارات الأساسية كما أن قمتيا تؤدي إلى صعوبة في تنمية الصفات البدنية الأخرى

و السرعة و الرشاقة كما يشير بعض الخبراء إلى أن المرونة تساىم في التأثير عمى تطوير 
الثقة بالنفس و غيرىا ، كما أن علاوي يرى أن افتقار المرونة يؤدي الى  السمات الإرادية ك

 الكثير من الصعوبات و منيا :

 صعوبة تنمية و تطوير الصفات البدنية المختمفة كالتحمل و القوة العضمية و الرشاقة.-

 إجبار مدى الحركة و تحديده في نطاق ضيق. -
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 ات المختمفة سواء خارجية أو داخمية.سيولة إصابة الفرد الرياضي ببعض الإصاب -

 عدم قدرة الفرد الرياضي عمى سرعة إكتساب و إتقان الأداء الحركي.-

يرى سميمان أن أىمية مكونات المرونة في السباحة يرقى إلى مستوى أىمية مكوني السرعة -
 (.92، ص  0999و التحمل. ) كمال ، عبد الحميد محمد صبحي ، 

 ة و المرونة :تمرينات الإطال -1-5-5

ىي الحركات التي تؤثر بصورة إيجابية عمى العضلات أو المجموعة العضمية القصيرة 
الإمكان زيادة درجة معاممتيا ومساعدتيا عمى أداء الحركات في مدى واسع ، حيث تيدف 
ىذه التمرينات أساس الى تنمية صفة المرونة بدرجة كبيرة عمى قدرة الأوتار و الأربطة و 

عمى الإستطالة و قد أثبتت البحوث المختمفة أن تمرينات الإطالة الصحيحة  العضلات
 المناسبة تساىم بشكل كبير في قدرة الأربطة والأوتار عمى الإستطالة وزيادة مرونة المفاصل

 طرق تنمية المرونة :-1-5-6

أثبتت البحوث المختمفة أن تمرينات الإطالة الصحيحة المناسبة تسيم بقدر كبير في زيادة 
قدر ىذه الأربطة و الأوتار عمى الإتطانة وقد أثبتت ىده الأربطة و الأوتالر عمى إستطالة 
مما يسمح بزيادة مرونة المفاصل و تنقسم تمرينات الإطالة إلى تمارين عامة و التي تيدف 

ة أنواع خاصة من المرونة في أجزاء معينة من أعضاء الجسم كالمرونة الخاصة إلى تنمي
بلاعبي الجمباز أو مسابقة الحواجز أو الوثب العالي عمى سبيل المثال فيناك عدة أساليب 

 لتطويرىا و من أىميا :

 تمارين المرونة الثابتة . -
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 تمارين المرونة الثابتة المتحركة. -
 : التكوين الجسمي -1-6
مثل في نسبة الدىون و العظام و العضلات الموجودة في الجسم حيث تعطينا ىذه يت

النسب نظرة إجمالية عن صحة الإنسان و لياقة البدنية فيما يتصل بوزنو و عمره و 
و غالبا ما يتلازم مع نسبة الدىون ، ولكن لا يحل أحدىما مكان حالتو الصحية 

نة لأنيا قد تكون ناتجة عن زيادة العضلات الأخر ، ولا تعني الزيادة في الوزن السم
التي يكتسبونيا خلال التدريب الرياضي ، أما إذا كانت الزيادة في الوزن ناتجة عن 
زيادة نسبة الدىون فيناك تكون السمنة و بالتالي زيادة احتمالية الإصابة بالأمرتض 

سم في جسم الرجل القمبية المختمفة و السكري و غيرىا و تتراوح نسبة الدىون في الج
( و انخفاض نسبة 52-03( تقريبا ، و عند النساء أعمى قميلا تترواح )09-05)

 الدىون عن الحدود الطبيعية بسبب بعض المخاطر الصحية كالنحافة مثلا .
 مؤشر كتمة الجسم : -1-6-1

يعتبر مؤشر كتمة الجسم الوسيمة الأمثل لمعرفة ما إذا كان الفرد يعاني من وزن زائد 
أو السمنة ، حيث يقيس مؤشر كتمة الجسم عن طريق مقارنة وزن الجسم بطولو عن 

 طريق إيجاد ناتج المعادلة التالية :
 مؤضر كتمة الجسم الوزن )كغ( )مربع الطول(

 قياس سمك الثنايا الدىنية تحد الجمد بواسطة ممقط دىني
 العلاقة بين الوزن و الطول 

 زن تحت الماء و الطرق الإلكترونية و غيرىا .         وىناك عدة طرق أخرى مثل قياس الو 
  ( 13-19أكرم زكي الخطابية وأخرون ، ص  )"
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 المياقة البدنية المرتبطة بالصحة و العمر : -1-7

إن جسم الإنسان في معظم أجزائو ىو قيد البناء و الإنشاء حتى نياية العشرينيات 
سنوات أخرى أم بقية الجسم فقد تم بنائو  من العمر و قميل من العظام في النمو لعدة

و لحد معين ، فنجد أن تمزقات أو شد عضمي أو كسور سوف تشفى بسرعة و بعد 
 الإنتياء من مرحمة النمو و البناء تحدث عدة تغيرات تدريجية :

  نقص في كثافة العظام مما يؤدي إلى الكسور الناشئة من الإجياد 
 عددىا و تزويد الأنسجة الداعمة في  نقل حجم الألياف العضمية و كذلك

 العضلات الييكمية 
  تفقد الأفكار التي تربط بين العضلات و العظام وتكون أكثر عرضة لمتمزق 
  نقصان السرعة ورد الفعل الإنعكاسي 
  نقص في وظيفة الجياز الدوري التنفسي مع مرور الزمن فالرجل الأربعين عاما

 يعاني من تطبيق الشريان الأورطي 
 ) نقص كمية الدفع القمبي ) كمية الدم التي تضخ من القمب 
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 :تمهيد

حيث وضح أىم يتطرق ىذا الفصل إلى الجانب التطبيقي من البحث  

الإجراءات الميدانية المتبعة  في الدراسة و الأدوات و الوسائل الإحصائية المستخدمة 

 و المنيج المتبع حسب متطمبات الدراسة لموصول إلى نتائج عممية يمكن الوثوق بيا.
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 منهج البحث : .1

 .إنتيج الطالبان المنيج الوصفي المقارن 

 . مجتمع الدراسة:2

سنة( خاممين و  60-سنة 45فرد من المجتمع ) 60تمثل مجتمع الدراسة في كبار السن 

 رياضيين مختمطة.

 عينة الدراسة:- 3

يكون اختيارىا ىي مجموعة الأفراد الممثمة لممجتمع الأصمي تحمل نفس خصائصو قد 

 .قصديا أو عشوائيا 

و بطريقة تخدم البحث فقد تم انجازه عمى مجموعة تجريبية واحدة بقياس قبمي و بعدي و 

رجال رياضيين في  10رجال خاممين و  10فرد )رجال( منيا  20ىذه العينة تمثمت في 

و قد تم اختيارىا بطريقة قصدية و  سنة ( 60 -45منطقة شمف والتي تتراوح أعمارىم من )

 . ن ىذا البحثا لأنيا تخدم الغرض مىذ

 مجالات البحث :  -4

 : المركب الرياضي الألمبي بالشمف . المجال المكاني

قمنا فييا بالدراسة الاستطلاعية من خلال البحث عن أفراد كبار السن  :ينالمجال الزم

عمييم في الأماكن التي قد يكونون فييا حيث قمنا بزيارة المقاىي، الإختبارات لتطبيق 

لكبار  قياس القوة العضمية . تم إجراء الاختبارات الأصمية )الممعب الرياضيو الأسواق، 
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دقائق  لقياس  التحمل الدوري  6المشي،  قياس المرونة،  قياس محيط الخصر،  السن

، و بالموازاة مع ذلك قمنا بإجراء الدراسة النظرية حول 29/08/2018( و ذلك يوم التنفسي

 راجع و الدراسات السابقة.البحث و ذلك بجمع الكتب و الم

 22/09/2018حتى  30/08/2018المرحمة الثانية: منذ  -

 .المقارنة بينيا خصصت ىذه المرحمة لتحميل النتائج المتحصل عمييا و 

 . ضبط المتغيرات:5

: ىو المتغير الذي يستطيع الباحث أن يعالجو و يغيره وفقا لطبيعة المتغير المستقل 1.5

 .المياقة البدنيةعناصر البحث. و المتغير المستقل في دراستنا يتمثل في 

: و ىو المتغير الذي يتأثر بالمتغير المستقل فكمما تغير او عدل المتغير المتغير التابع 2.5

تحدث عمى المتغير التابع، و المتغير التابع في المستقل فان الباحث يلاحظ التغيرات التي 

 (16، ص2007دراستنا يتمثل في الصحة الجسمية لكبار السن. )المنيزل و غرايبة، 

 خصصت ىذه المرحمة لتحميل النتائج المتحصل عمييا و مقارنتيا مع نتائج الاختبار القبمي.

البحث  الأساتذة تضمنت أدواتوفقا لمدراسات السابقة و التشاور مع أدوات البحث :  -6

قياس دقائق لقياس التحمل الدوري التنفسي و إختبار  6الاختبارات الأتية ) إختبار المشي 

مؤشر كتمة الجسم و  IMCالقوة العضمية و إختبار قياس المرونة و قياس التركيب الجسمي 

سنة إلى  45سن قياس محيط الخصر (  لعناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لكبار ال

 سنة . 60
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 . إجراءات التطبيق الميداني: 7

الاتحاد الفرنسي  وضعت من طرف عمى اختبارات  بناءاالاختبارات القبمية  أنجزت

 :من المتكون( Fédération Française sport pour tousلمرياضة لمجميع )

 دقائق  لقياس  التحمل الدوري التنفسي 6المشي -أ

 .عمى المشي لمسافات طويمة المختبر قدرة  التعرف عمىييدف إلى إدراك و 

 : ساحة، ميقاتي.الأدوات

في حالة الراحة ثم يطمب منيم  المختبريننبضات قمب  بحساب نقوم: الإجراءات

 دقائق حول الساحة أو دقيقتين من الثبات و نقوم بإعادة القياس. 6المشي 

 قياس القوة العضمية  الاختبار الأول:  -ب   

 قياس تحمل القوة لعضلات البطن         

 .بساط و ساعة إيقافالأدوات المستعممة: 

 الإجراءات:

اختبار الجموس من الرقود مع ثني الركبتين لقياس تحمل القوة يؤدي بحيث يتم تشبيك 

 مع حساب عدد المرات لفترة ممكنة. الكفين خمف الرقبة

 الاختبار الثاني: قياس مرونة  -ج

 المستعممة: ميقاتي ، كرسي ، متر قياس.الأدوات 
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 الإجراءات:

 نقوم بقياسلمس قدميو و  يحاولساقيو إلى الأمام ثم يقوم  ممددا المختبريجمس 

 .المسافة

 :إختبار مؤشر كتمة الجسم-د

    نقوم بقسمة قياس الوزن بالكيموغرام عمى مربع الطولإختبار مؤشر كتمة الجسم: 

الوزن   مؤشر كتمة الجسم    =      الأتيةبالمعادلة  القامة()
  القامة  مربع 

 

 كالأتي : قياس محيط الخصر -ه

نقوم بأخذ القياس بإستخدام شريط قياس يمتف بشكل مريح حول الجسم مع المحافظة 

 .عمى مستوى الشريط و موازاتو لسطح الأرض عند نقطة القياس

 شريط القياس :الأدوات

 المستخدمة:. الأساليب الإحصائية 8

 المتوسط الحسابي.

  
 

 
    
  X/ مجموع القيم:   Nحجم العينة 

√  ،               Sالانحراف المعياري  -
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 الفصل الرابع: عرض وتحميل ومناقشة النتائج

 تمييد

 عرض ومناقشة نتائج الاختبارات

 ىالاولنتائج العرض وتحميل ومناقشة  -1.1

 ةالثانينتائج ال. عرض وتحميل ومناقشة 1.1

 ةالثالثنتائج ال. عرض وتحميل ومناقشة 1.1

 ةالرابعنتائج ال. عرض وتحميل ومناقشة 1.1

 . الاستنتاج العام1

 التوصيات والاقتراحات       

 خاتمة
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 : تمهيد

تتطمب منيجية البحث، عرض و تحميل النتائج و مناقشتيا حيث يتمثل ذلك          
" وود" و يشير، الركن الأساسي في عممية اختبار فروض البحث و البرىنة عمييا 
عاممين تربطيما بخصوص التجربة " أنيا محاولة البرىنة عمى فرضية تتميز بوجود 

 علاقة نسبية ".

لذلك فان الاكتفاء بعرض البيانات بدون تفسيرىا و الاعتماد عمى المناقشة و       
التفسير السطحي يفقد البحث قيمتو، و يقمل من قدره و يجعل منو عملا عاديا أكثر 
من كونو عملا عمميا يتميز بالقدرة الإبتكارية النافدة، و عمى ىدا الأساس اقتضى 

عطاء حوصمة إلي كل النتائج المتوصل إلييا  عمى الباحثين إلي تحميل الأمر النتائج وا 
بالإضافة إلي أن عرض  ىذه النتائج يكون في جداول واضحة ثم تحميميا تحميلا 

موضوعيا يعتمد عمى المنطق و الخيال العممي، كما أنو تم تمثيل ىذه النتائج في شكل 
 .أعمدة بيانية
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 :نتائج البحثعرض  -2
ممارسة( في ، اللخاممةالمجموعتين )ايوضح قيمة )ت( لدراسة الفروق بين  (22)جدول رقم 

  .لكبار السن المياقة البدنية اختبارات

ختبارات المياقة لا المتوسط الحسابي و الانحراف المعياري يبين الجدول أعلاه-
الممارسة مع احتساب ت المحسوبة و ت  العينةالبدنية لكبار السن لمعينة الخاممة و 

 .0...ومستوى الدلالة  1-ن1الجدولية عند درجة حرية 

 

 

 

الدلالة  
 الاحصائية

مستوى 
 الدلالة

درجة 
الحرية  

 2-ن2

ت 
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

 خاملةالعينة ال ممارسةالعينة ال
 المقاييس الاحصائية

 
 -س ع -س ع الاختبارات

دال 
 إحصائيا

...< 8? 21.2 

 اختبار المضخات @.9 @8.8 ;.88 <8.8 :..=8
 القوة

 العضلية
دال 

 إحصائيا
عضلة  8.: <:.8 ;..8 ;=.8 <<..8

 البطن
دال 

 إحصائيا
 اختبار محيط الخصر 9.;88 >;.> ;.?@ ;:.88 =@.:

دال 
 إحصائيا

 اختبار المرونة :.;- ::.: @.: 9.88 =>.=

دال 
 إحصائيا

التحمل  اختبار  ...= ...< 98 <:.< ==.;
 الدوري التنفسي



عرض وتحميل ومناقشة النتائج                  الفصل الرابع :                               

 

50 

 

 نتائج إختبار القوة العضمية)المضخات(.عرض .2-1
استخدمنا المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري وكذا اختبار )ت( لدراسة الفروق 

 بين المجموعتين فدلت النتائج عمى مايمي4
ممارسة( في ، اللخاممةيوضح قيمة )ت( لدراسة الفروق بين المجموعتين )ا (23) جدول رقم

 اختبار القوة العضمية)المضخات(.
 

 المقاييس
الإحصائية            
 العينات

 

 الخاملة العينة
 (01)ن=

 الممارسة العينة
 (01)ن=

وبة
حس

 الم
ت

 

ولية
جد

ت ال
 

رية) 
الح

جة 
در

 -ن2
2) 

 

لالة
الد

وى 
مست

 

لالة 
الد

ائية
حص

الإ
 

 ع س ع س

 إختبار القوة العضلية
 المضخات

2.9 1.19 11.4 11.17 16.03 2.10 18 .0.3 
 دال 

 إحصائيا

قد  خاممةقيمة المتوسط الحسابي لمعينة ال نلقد تبين عمى ضوء النتائج المدونة أعلاه ا
 ممارسةبينما بمغ المتوسط الحسابي لمعينة ال 1.13وانحراف معياري قدره  1.3بمغت 
وبعد استخدام ت ستيودنت تبين أن قيمة ت  11.11وبانحراف معياري قدره  11.1

عند درجة  .1.1ر من قيمة ت الجدولية التي بمغت كبوىي ا 1..10المحسوبة بمغت 
ية توجد دلالة إحصائ ومما يدل عمى أن 0...عند مستوى الدلالة  12= 1-ن1الحرية 

  المجموعتين.وبالتالي توجد فروق معنوية بين 
 Tنلاحظ أن  1.3و الانحراف المعياري  11.1بالمتوسط الحسابي  المناقشة : 

 1-ن1و بدرجة الحرية  0...عند مستوى الدلالة  الجدولية Tأكبر من  المحسوبة 
قياس القوة العضمية )  و ىذا ما يأكد وجود فروقات ذات دلالة إحصائية لصالح 12=

 .بين  فئة  الخاممين و فئة الممارسين    مضخات( 
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من خلال الدراسة الميدانية لعينة الخاممين ضعف عدد المضخات لدى العينة الخاممة 
عنو لمفئة لاحظنا أكثر من  % .1بنسبة تجاوزت  1و  3و 0و  0و 1و  2و  1رقم 
 أداء جيد لممضخات مقارنة بالأولى . % .1

 

لمعينة الخاممة والعينة " يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية (22")الشكل البياني رقم 
 "المضخات" القوة العضمية في إختبار الممارسة

 

مما يدل على  القوةحققت أكبر متوسط حسابي في اختبار  الممارسةيتبين ان العينة    (0.) من الشكل  
 وجود فرق دال احصائيا.
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 (المضخات)إختبار القوة العضلية 

 العينة الممارسة

 العينة الخاملة
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 نتائج إختبار القوة العضمية)عضمة البطن(.عرض .2-2
استخدمنا المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري وكذا اختبار )ت( لدراسة الفروق 

 بين المجموعتين فدلت النتائج عمى مايمي4
ممارسة( في ، اللخاممةيوضح قيمة )ت( لدراسة الفروق بين المجموعتين )ا (24)جدول رقم 

 العضمية)عضمة البطن(.اختبار القوة 
 

 المقاييس
الإحصائية            
 العينات

 

 الخاملة العينة
 (01)ن=

 الممارسة العينة
 (01)ن=

وبة
حس

 الم
ت

 

ولية
جد

ت ال
 

رية) 
الح

جة 
در

 -ن2
2) 

 

لالة
الد

وى 
مست

ائية 
حص

 الإ
لالة

الد
 

 ع س ع س

 إختبار القوة العضلية
 عضلة البطن

103 3015 3.02 3042 3.055 2.10 18 .0.3 
 دال 

 إحصائيا

قد  خاممةلقد تبين عمى ضوء النتائج المدونة أعلاه ان قيمة المتوسط الحسابي لمعينة ال
 ممارسةبينما بمغ المتوسط الحسابي لمعينة ال 1.11وانحراف معياري قدره  1.1بمغت 
وبعد استخدام ت ستيودنت تبين أن قيمة ت  1.01وبانحراف معياري قدره  1..1

عند درجة  .1.1ر من قيمة ت الجدولية التي بمغت كبوىي ا 11..1المحسوبة بمغت 
توجد دلالة إحصائية  ومما يدل عمى أن 0...عند مستوى الدلالة  12= 1-ن1الحرية 

  المجموعتين.وبالتالي توجد فروق معنوية بين 
و  1.11وانحراف معياري قدره لمفئة الخاممة   1.1بمتوسط حسابي قدره  المناقشة : 

نحراف معياري  1..1متوسط حسابي لممارسين قدره   Tو نلاحظ قيمة  1.01وا 
عند مستوى الدلالة  12= 1-ن1و بدرجة حرية   الجدولية، Tأكبر من  المحسوبة 

لصالح قياس و عميو كان القدرار الاحصائي توجد فروقات ذات دلالة إحصائية  0...
 .بين  فئة  الخاممين و فئة الممارسين القوة العضمية )البطن(  
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و ىذا ما يتوافق و الدراسات السابقة الدراسة الأولى و الدراسة الثانية )عمى الترتيب( 
 .  1.11الدكتور فاتح مزاري و الدكتور طاىر طاىر 

وكذلك كانت نتائج إختبارات كل العينات الخاممة ضعيفة مقارنة بكل العينات  
 .1مضخات خلال  3.....11، 11 % .2الممارسة التي تجاوزت نسبة الأداء فييا 

      ثانية .

 

لمعينة الخاممة والعينة " يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية  (23) الشكل البياني رقم "
 "عضمة البطن" القوة العضمية في إختبار الممارسة

 

القوة مما يدل على حققت أكبر متوسط حسابي في اختبار  الممارسةيتبين ان العينة   (1.)  من الشكل  
 وجود فرق دال احصائيا.
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 نتائج إختبار محيط الخصر.عرض .2-3
لدراسة الفروق استخدمنا المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري وكذا اختبار )ت( 

 بين المجموعتين فدلت النتائج عمى مايمي4
ممارسة( في ، اللخاممةيوضح قيمة )ت( لدراسة الفروق بين المجموعتين )ا (25) جدول رقم

 إختبار محيط الخصر
 

 المقاييس
الإحصائية            
 العينات

 

 الخاملة العينة
 (01)ن=

 الممارسة العينة
 (01)ن=

وبة
حس

 الم
ت

 

ت 
ولية

جد
ال

 
رية) 

الح
جة 

در
 -ن2

2) 
 

لالة
الد

وى 
مست

ائية 
حص

 الإ
لالة

الد
 

 ع س ع س

 0.3. 18 2.10 1074 33012 7602 3023 33200 إختبار محيط الخصر
 دال 

 إحصائيا

قد  خاممةلقد تبين عمى ضوء النتائج المدونة أعلاه ان قيمة المتوسط الحسابي لمعينة ال
بينما بمغ المتوسط الحسابي لمعينة  0.10وانحراف معياري قدره  111.1بمغت 

وبعد استخدام ت ستيودنت تبين أن  11.11وبانحراف معياري قدره  32.1 ممارسةال
 .1.1ر من قيمة ت الجدولية التي بمغت كبوىي ا 1.30قيمة ت المحسوبة بمغت 

توجد  ومما يدل عمى أن 0...عند مستوى الدلالة  12= 1-ن1عند درجة الحرية 
  المجموعتين.دلالة إحصائية وبالتالي توجد فروق معنوية بين 

لفئة الخاممين  0.10وانحراف معياري قدره ، 111.1بالمتوسط الحسابي  المناقشة : 
إنحرافا معياريا لاحظنا قيمة  11.11وقيمة  32.1بينما الممارسين المتوسط الحسابي 

T  أكبر من  المحسوبةT  ، و عند درجة حرية  0...عند مستوى الدلالة الجدولية
كان القرار الاحصائي وجود دلالة إحصائية لصالح قياس محيط الخصر  12= 1-ن1

 بين  فئة  الخاممين و فئة الممارسين. 
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نة و ىذا ما يتوافق و الدراسة الثانية من الدراسات السابقة و الدراسة الثالثة المتضم
 تجنب السقوط و الحفاظ عمى التوازن .

ظير جميا من خلال ملاحظتنا أنا خصر الخاممين يزيد مرتفع في كل العينات بينما 
    لممارسين خصر معتدل .

 

 

لمعينة الخاممة والعينة " يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية  (24) الشكل البياني رقم "
 إختبار محيط الخصر.في  الممارسة

 

ا يدل مم محيط الخصرحققت أكبر متوسط حسابي في اختبار  الخاملةيتبين ان العينة  (2.)  من الشكل 
 على وجود فرق دال احصائيا.
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 نتائج إختبار المرونة.عرض .2-4
استخدمنا المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري وكذا اختبار )ت( لدراسة الفروق 

 عمى مايمي4بين المجموعتين فدلت النتائج 
ممارسة( في ، اللخاممةيوضح قيمة )ت( لدراسة الفروق بين المجموعتين )ا  (26)  جدول رقم

 إختبار المرونة.
 

 المقاييس
الإحصائية            
 العينات

 

 الخاملة العينة
 (01)ن=

 الممارسة العينة
 (01)ن=

وبة
حس

 الم
ت

 

ولية
جد

ت ال
 

رية) 
الح

جة 
در

 -ن2
2) 

 

لالة
الد

وى 
مست

ائية 
حص

 الإ
لالة

الد
 

 ع س ع س

 0.3. 18 2.10 4034 0033 107 1011 201- إختبار المرونة1
 دال 

 إحصائيا

قد  خاممةلقد تبين عمى ضوء النتائج المدونة أعلاه ان قيمة المتوسط الحسابي لمعينة ال
 ممارسةبينما بمغ المتوسط الحسابي لمعينة ال 1.11وانحراف معياري قدره  1.1-بمغت 
وبعد استخدام ت ستيودنت تبين أن قيمة ت  1.11وبانحراف معياري قدره  1.3

عند درجة  .1.1ر من قيمة ت الجدولية التي بمغت كبوىي ا 0.00المحسوبة بمغت 
توجد دلالة إحصائية  ومما يدل عمى أن 0...عند مستوى الدلالة  12= 1-ن1الحرية 

  عتين.المجمو وبالتالي توجد فروق معنوية بين 
  1.11و إنحراف معياري  1.1بالمتوسط الحسابي لمفئة الخاممة  4 المناقشة
 لمممارسين

 و  12= 1-ن1الحرية عند درجة الحرية   1.11وبانحراف معياري قدره  1.3بقيمة 
T  أكبر من المحسوبةT  ،كان القرار الاحصائي وجود   0...مستوى الدلالة الجدولية

  قياس المرونة  بين  فئة  الخاممين و فئة الممارسين   .دلالة إحصائية لصالح 
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و ىذه النتائج تتوافق و الدراسة الثانية المذكورة في الدراسات السابقة اليادفة إلى التقوية 
 العضمية .

سم  1ولاحظناأن مرونة الممارسين أفضل من مرونة الخاممين بسنتمترات معتبرة من 
 سم . 11إلى 

 

لمعينة الخاممة والعينة " يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية  (25) رقم "الشكل البياني 
 إختبار المرونة.في  الممارسة

 

مما يدل على .المرونةإختبار حققت أكبر متوسط حسابي في  الممارسةيتبين ان العينة  (3.)  من الشكل 
 وجود فرق دال احصائيا.
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 التنفسي.نتائج إختبار التحمل الدوري عرض .2-5
استخدمنا المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري وكذا اختبار )ت( لدراسة الفروق 

 بين المجموعتين فدلت النتائج عمى مايمي4
ممارسة( في ، اللخاممةيوضح قيمة )ت( لدراسة الفروق بين المجموعتين )ا  (27)  جدول رقم

 إختبار التحمل الدوري التنفسي.
 

 المقاييس
الإحصائية            
 العينات

 

 الخاملة العينة
 (01)ن=

 الممارسة العينة
 (01)ن=

وبة
حس

 الم
ت

 

ولية
جد

ت ال
 

رية) 
الح

جة 
در

 -ن2
2) 

 

لالة
الد

وى 
مست

ائية 
حص

 الإ
لالة

الد
 

 ع س ع س

إختبار التحمل 
 الدوري التنفسي1

4... 50.. 030.. 5015 2044 2.10 18 .0.3 
 دال 

 إحصائيا

قد  خاممةتبين عمى ضوء النتائج المدونة أعلاه ان قيمة المتوسط الحسابي لمعينة اللقد 
      ممارسةبينما بمغ المتوسط الحسابي لمعينة ال ...1وانحراف معياري قدره  ...0بمغت 

وبعد استخدام ت ستيودنت تبين أن قيمة ت  1.11وبانحراف معياري قدره  ...11
عند درجة  .1.1من قيمة ت الجدولية التي بمغت  ركبوىي ا 1.00المحسوبة بمغت 

توجد دلالة إحصائية  ومما يدل عمى أن 0...عند مستوى الدلالة  12= 1-ن1الحرية 
  المجموعتين.وبالتالي توجد فروق معنوية بين 

و  ...1وانحراف معياري قدره  ...0بالمتوسط الحسابي لمفئة الخاممة 4 المناقشة 
 Tأكبر من  المحسوبة  T 1.11وبانحراف معياري قدره  ...11الممارسين بقيمة 

كان القرار  0...و مستوى الدلالة  12= 1-ن1الحرية عند درجة الحرية الجدولية ،
الاحصائي وجود دلالة إحصائية لصالح قياس التحمل الدوري التنفسي  بين  فئة  
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الخامل شبو منعدم الخاممين و فئة الممارسين  . أما في ىذا القياس لاحظنا إسترجاع 
   مقارنة بإسترجاع الممارس .

و ىذا ما يطابق و يساند الدراسات الثلاث المذكورة في الدراسات السابقة تقوية عضمية 
   من أجل تحقيق توازن الجسم .

 

لمعينة الخاممة والعينة " يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية  (26) الشكل البياني رقم "
 .التحمل الدوري التنفسيإختبار في  الممارسة

 

التحمل الدوري إختبار حققت أكبر متوسط حسابي في  الممارسةيتبين ان العينة  (4.)  من الشكل 
 مما يدل على وجود فرق دال احصائيا..التنفسي
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 الاستنتاج العام:

 كحوصمة لمجانب التطبيقي في ىذه الدراسة الميدانية عمى فئة كبار السن

 4 سنة( الخاممين و الممارسين لمرياضة  .0 -سنة 10)  

لقياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة ذات دلالة احصائية  اتفروق توجد -

بالصحة لكبار السن الخاممين و الممارسين لمرياضة من قوة عضمية و تحمل 

  دوري تنفسي و محيط الخصر و التركيب الجسمي .

و بالتالي إستخمصناىا من نتائج البحث الميدانية المنتقات من مجتمع عينة 

سنة ( و التي تم تحميميا إلى مستويات  .0 –سنة  10واقعي لفئة كبار السن ) 

من الضعف إلى المتوسط إلى الفوق المتوسط حفاظا عمى لياقة كبير السن 

 الملازل لباقي عمره لمقضاء عمى الخمول البدني و إستمرارية النشاط البدني 

و منو كبير السن الممارس  في أداء ضروريات حياتو كامشي و صعود السلالم 

 لمرياضة يسيل عميو تجنب الروتين السمبي  في باقي حياتو.
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 : الاقتراحات

 يوصي الباحثون بما يمي: 

زيادة الابحاث في مجال رياضة المسنين من خلال الابحاث الوصفية واقتراح برامج  -

 تتضمن رياضات أخرى

التأكيد عمى أهمية الرياضة بالنسبة لهذه الفئة من الناحية الصحية من خلال معالجة  -

 .كم أكبر من المشاكل الصحية 

بضرورة المحافظة عمى المياقة البدنية لإرتبطها بالجانب الصحي و توعية كبار السن  -

 تأثيرها الإيجابي عمى هذه الفئة.

 م تظاهرات ونشاطات لمماركة الجماعية للافراد المسنين فيها يتنظ -

 نشر ثقافة وعي الممارسة الرياضة لهذة الفئة -
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 :خاتمـــــــة

عناصر المياقة البدنية من خلال ما تطرقنا لو في الجانب التطبيقي لمدراسة وجدنا ان  

إيجابا عمى كبار السن الممارسين لمرياضة عكس الغير عمى  تقد اثر  المرتبطة بالصحة

 وىذا في حدود دراستنا الحالية ومنو فقد توصمت الدراسة إلى الخلاصة التالية: الممارسين

 الممارسين. المحافظة عمى المياقة البدنية لكبار السن -

لقياس عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة ذات دلالة احصائية  اتفروق توجد -

لكبار السن الخاممين و الممارسين لمرياضة من قوة عضمية و تحمل دوري تنفسي و 

 .محيط الخصر و التركيب الجسمي

كبير السن الممارس لمرياضة يسيل عميو تجنب فإن ومن خلال النتائج المتوصل ليا 

كما أن دراستنا حاليا ستفتح المجال لدراسات أكثر  الروتين السمبي في باقي حياتو

عمقا ومعالجة مختمف المواضيع المتعمقة بيذه الفئة والتوسع اكثر في الامراض التي 

 .تصيبيا وكذا استخدام قياسات وبرامج اكثر دقة 
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 : المصادر و المراجع

 الكتب بالمغة العرببية :

مروان عبد المجيد ابراهيم. الرعاية الشاممة .أكرم محمد صبحي محمود -1

 . 1.2014لممسنين.ط

محمد عجرمي، صدقي سلام، الأنشطة الرياضية لممسنين وقاية وعلاج لأمراض  -2

 .1.2005القمب والاوعية الدموية. مركز الكتاب لمنشر.ط

الحميد اسماعيل. محمد صبحي حساين. رياضة الوقت الحر لكبار كمال عبد  -3

 .1.2009السن.دار الفكر العربي.ط

 ( 2013/06/06شبكة الجزيرة الإعلامية )  -4

كمال عبد الحميد إسماعيل، أبو العلا احمد عبد الفتاح، الثقافة الصحية  -5

 . 2001لمرياضيين، دار الفكر العربي ، 

 .2005حسين قايد : العدوان و الإكتئاب ، سنة   -6

 .  53 صفحة ،2010نشوان  نشوان عبد الله ،  -7

 14-13، الصفحات  2000محمد ، نصرالدين رضوان أحمد الضولي منصور ، -8

. 

 .1964تشارلز ، ترجمة حسن معوض و كمال صالح عبده ،   -9
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  1999 سنة حسين ق . -10

 .52،  51، ص 1989ربسان فريط مجيد سنة  -11

 .337، ص 2006محمد حسن ، البشتاوي محمد إبراهيم الخواجا ، -12

 .270،ص 1984عباس أحمد، ، سنة  -13

 . 80، ص  1996كمال ، عبد الحميد محمد صبحي ،  -14

 .47-46أكرم زكي الخطابية وأخرون ، ص  -15

 :الكتب بالمغة الأجنبية 

1- H.Balain , A.Vieillemin , A.Balain , C.Jeadel , les effets préventifs de 

l'activité physique chez les personnes âgées , la presse médicale , 24 

Juin 2000 , 29 , n 22 

2- Daniel Reviere , Ludivier Ruffel , Fabien Pillard , les bénéfices de 

l'activité physique chez les plus de 50 ans ,  APS des bénéfices pour la 

santé a tout âge , 06/10/2015. 

3- Dr Matthieu Deberey , trouble de la marche et de l'équilibre , chute 

chez les personne âgées , Corpus medical , Faculté de médecine de 

Grenoble , Janvier 2003. 

4- Aude Rambaude , A tout âge , il vaut mieux courir que marcher, le 

figaro , 05/01/2015 http://sante.lefigaro.fr/actualite/2015/01/05/23223-

tout-age-il-vaut-mieux-courir-que-marcher. 
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 10رقم  الملحق

 

 قياس القوة العضلية  الاختبار الأول:

 قياس تحمل القوة لعضلات البطن         

 .بساط و ساعة إيقافالأدوات المستعممة: 

 الإجراءات:

اختبار الجموس من الرقود مع ثني الركبتين لقياس تحمل القوة يؤدي بحيث 

 مع حساب عدد المرات لفترة ممكنة. يتم تشبيك الكفين خمف الرقبة

 الاختبار الثاني: قياس مرونة  -

 الأدوات المستعممة: ميقاتي ، كرسي ، متر قياس.

 الإجراءات:

نقوم لمس قدميه و  يحاولساقيه إلى الأمام ثم يقوم  ممددا المختبريجمس 

 .المسافة بقياس

 دقائق  لقياس  التحمل الدوري التنفسي 6المشي -

 .عمى المشي لمسافات طويمة المختبر قدرة  إدراك و التعرف عمىيهدف إلى 

 : ساحة، ميقاتي.الأدوات



في حالة الراحة ثم يطمب  المختبريننبضات قمب  بحساب نقوم: الإجراءات

دقائق حول الساحة أو دقيقتين من الثبات و نقوم بإعادة  6منهم المشي 

 القياس.

 

 :قياس محيط الخصر -

بإستخدام شريط قياس يمتف بشكل مريح حول الجسم مع نقوم بأخذ القياس 

 .المحافظة عمى مستوى الشريط و موازاته لسطح الأرض عند نقطة القياس

 شريط القياس :الأدوات

 



 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

العلمي والبحث العالي التعليم وزارة  

 جامعة عبد الحميد بن باديس  

 معهد التربية البدنية و الرياضية 

 إستمارة لترشيح الإختبارات 

 تحية طيبة : 

 لإبداء رأيكم  نظرا لمكانتكم العممية و خبرتكم لنا الشرف أن نضع بين أيديكم هذه الإستمارة
قياس عناصر المياقة البدنية بتوجيهاتكم في ترشيح الإختبارات المقترحة في بحثنا هذا , الخاصة و 

المرتبطة بالصحة و ذلك من أجل مساعدة الطالبان في إتمام و إنجاز هذه الدراسة , ضمن متطمبات 
راسة مقارنة لعناصر المياقة نيل شهادة الماستر في النشاط البدني المكيف و الصحة تحت عنوان " د

 "سنة(  00 –سنة  54لدى كبار السن )  البدنية المرتبطة بالصحة

 و لكم منا فائق التقدير و الإحترام .

 

 أ.د/ بومسجد عبد القادر  المشرف :                                            الطلبة الباحثين : 

 لعروسي عبد الغاني 

 بن سنادة أسامة

 

 7102/7102السنة الجامعية : 
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