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ممخص الدراسة 

  
 برنامج ترويحي رياضي  توظيف فاعمية ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى

،  (  سنة 59 - 51 ) كبار السنمقترح لتحسين بعض المتغيرات البدنية لدي 
تشجيعيم  عمى ممارسة الأنشطة ىا ابراز الإىتمام بيذه الفئة و محاولين من خلبل

براز  أىميتيا في تحسين بعض فائدتيا و الترويحية الرياضية في أوقات الفراغ وا 
لمبرنامج الترويحي الرياضي المقترح فاعمية   افترض الطالبان أنوعميو  ،المتغيرات البدنية

 حيث تم إجراء ىذا ،سنة  ( 59- 51)في تحسين بعض المتغيرات البدنية  لدى كبار السن  
  عينة حيث اشتممتالبحث باستخدام المنيج التجريبي بطريقة القياس القبمي و البعدي 

 إلى مجموعتين متساويتين تمثل إحداىما العينة موزعين أستاذ 20 البحث عمى
ولقد تم تطبيق البرنامج الترويحي الرياضي المقترح . الضابطة وأخرى العينة التجريبية 

 دقيقة 75 حصتين في الأسبوع مدة الحصة  عمى العينة التجريبية بمعدل اشير3لمدة 
 إلى أن البرنامج  في نياية البحث، وبعد المعالجة الإحصائية لمنتائج الخام توصمنا

التحمل ،  )الترويحي الرياضي المقترح  أدى إلى تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث 
 ، أما بالنسبة لكبار السن عند المجموعة التجريبية  (المرونة ، التوازن ، القوة 

نظرا لعدم  الضابطة لم يكن ىناك أي تحسن في ىذه المتغيرات البدنية لممجموعة 
. ممارستيا لأي نشاط رياضي ترويحي 

 
 :الكممات المفتاحية 

  كبار السن – المتغيرات البدنية –الرياضي    الترويح -البرنامج الرياضي
 



 
 

ABSTRACT 

 

 

The study aimed at identifying the effectiveness of a proposed sports recreation 

program to improve some physical variables in a sample of Middle School Teachers 

(51-59 years), we tried through this study to encourage them to exercise recreational 

activities in leisure time and to highlight their importance in improving some physical 

variables. Our hypothesis was that: The proposed sports recreation program was 

effective in improving some of the physical variables in the elderly (51-59) years. This 

research was carried out using the experimental method in the pre- and post-

measurement method on a sample of 20 professors who were divided into two equal 

groups, one representing the control sample and the other the experimental sample. The 

proposed three-month sports recreation program was applied at 02 weekly sessions for 

75 minutes. After the statistical analysis of the preliminary results we found that the 

proposed sports entertainment program improves the physical variables under study 

(tolerance, flexibility, balance, compatibility and strength). This is for the experimental 

sample, but for the control sample there was no improvement in these physical 

variables. 

 

key words : Sports Program -Recreational sport - physical variables. . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ABSTRAIT. 

 
 
L'étude visant à identifier l'efficacité d'un programme de loisirs sportifs 

proposé pour améliorer certaines variables physiques dans un échantillon d'enseignants 

du milieu (51-59 ans), nous avons tenté, grâce à cette étude, de les encourager à exercer 

des activités récréatives en période de loisirs et à mettre en évidence Leur importance 

dans l'amélioration de certaines variables physiques. Notre hypothèse était que: le 

programme de loisirs sportifs proposé était efficace pour améliorer certaines variables 

physiques chez les personnes âgées (51-59) ans. Cette recherche a été réalisée à l'aide de 

la méthode expérimentale dans la méthode pré et post-mesure sur un échantillon de 20 

professeurs qui ont été divisés en deux groupes égaux, l'un représentant l'échantillon 

témoin et l'autre l'échantillon expérimental. Le programme de loisirs récréatifs proposé 

de trois mois a été appliqué à 02 séances hebdomadaires pendant 75 minutes. Après 

l'analyse statistique des résultats préliminaires, nous avons constaté que le programme 

de divertissement sportif proposé améliore les variables physiques étudiées (tolérance, 

flexibilité, équilibre, compatibilité et résistance). Ceci est pour l'échantillon 

expérimental, mais pour l'échantillon témoin, il n'y a pas eu d'amélioration dans ces 

variables physiques. 

Les  mots  clés :  Programme  sportifs  -  Loisirs  sportifs-  variables physiques-  

personnes âgées. 
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 انت ز ف بانبحث



                                                                          التعريف بالبحث
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:  مقدمة   
تعد التمارين الرياضية حجر الزاوية في المحافظة عمى الصحة العامة  

بالنسبة لكبار السن و ىي تساعد عمى تخفيف الآلام والأوجاع التي تعتبر مظيرا من 
مظاىر التقدم في العمر ويشير البروفيسور فيمفريد كيندرمان رئس المعيد الطبي 

الرياضية في أي مرحمة عمرية الأنشطة  يمكنو ممارسة الإنسان أنلجامعة ولاية سار 
 الرياضات لصحة القمب أنسب العدو البطئ وركوب الدرجات والسباحة ىي أنويقول 

ما يكون إلى ممارسة أحوج  الفرد في السن المتقدمة أن والدورة الدموية ، ولقد ثبت 
، وبعد ممارسة (424، صفحة 2008، .سلامة ب) سنو إلىالنشاط البدني المناسب 

النشاط المنتظم يكون ىناك تغير ممحوظ في جميع مجالات الحياة اليومية ويظير ذلك 
مما كان أطول  أي عمل لفترة أداءفي زيادة المقدرة عمى بذل المجيود وقدرتو عمى 

قوة  وعميو من سابقا مع زيادة الشعور بالنجاح بالإضافة إلى زيادة مرونة المفاصل
. مطاطية العضلبت 

إذ ما تتسم بو مرحمة كبار السن من متطمبات خاصة يشكل فييا وقت الفراغ 
 الاختصاص استغلبل ىذا الفراغ بتسطير برامج ترويحية أىلحيزا كبيرا ، استمزم عمى 

 بدنية تيتم بخصائص ىذه المرحمة بحيث تمعب ىذه الأخيرة دورا كبيرا وأنشطةوثقافية 
في المحافظة عمى مستوى المياقة البدنية العامة والتخفيف من القمق والاكتئاب والترويح 
عن النفس والتعويض عن حياة التقاعد الذي يولد الكسل والخمول ، مما جعل الييئات 

العممية المختصة في الدول المتقدمة تولي الاىتمام والرعاية الشاممة  ليذه الفئة 
. الأنشطةلممارسة مثل ىذه 

الرياضية الترويحية لكنيا الأنشطة ولكبار السن رغبة ودوافع نحو ممارسة 
تفتقر لبرامج ممنيجة تسيم في الحفاظ عمى صحتيم البدنية ، فغالب ىذه البرامج 

الترويحية لا تتماشى وقدراتيم البدنية ، وعمى ىذا الأساس إرتأينا لدراسة فاعمية برنامج 
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سنة وىذا من أجل  (59-51)مقترح لتحسين بعض المتغيرات البدنية لكبار السن 
. الحفاظ عمى المياقة البدنية 

: مشكمة البحث- 2

 يبذل قدرا من جيده في أداء عمل ينتظر من وراءه كسبا أن الإنسانإعتاد 
يساعده عمى توفير حاجاتو المعيشية ، سمي ىذا الوقت بوقت العمل أما ماتبقى من 

وقت فيو وقت فراغ الذي أصبح مشكمة عالمية وذات أخطار كبيرة تتولد عنيا 
 .مضاعفات كثيرة تيدد حياتو 

ومن أجل ذلك كمو فان التخطيط السميم لمرحمة  التقاعد يتطمب ان يعرف 
 أنالفرد ماىي أفكاره وماىي متطمباتو وبوضوح أكثر ماىي المشكلبت التي يمكن 

يواجييا ، وكيف يحدد الطرق التي توصمو إلى المحافظة عمى لياقتو البدنية ، ولذلك 
البدنية بأشكاليا المختمفة ، خاصة في كنف الحياة الأنشطة أصبح لزاما عميو ممارسة 

ن النشاط البدني المنتظم يؤدي إلى اب العلبء أحمد عبد الفتاح أبوالحديثة وىذا مايؤكده 
 بحياتو ، في ظل التطور التكنولوجي، وقد تكون ىذه الميزة الإنسانزيادة استمتاع 

 الفرد الذي يستطيع القيام بمختمف أنأفضل مع التقدم في العمر، فمن الطبيعي 
 متطمبات الحياة بجيد بدني اقل مع عدم سرعة شعوره بالتعب تكون نوعية حياتو أفضل

 . (151، صفحة 2000الفتاح، )
 لشغل أوقات الترويحيةالأنشطة ولأجل ذلك اىتمت العديد من الشعوب بمجال 

 في تحقيق الإنساني حيث  يعتبر العمماء  الترويح مظيرا من مظاىر النشاط   ،الفراغ
، ويعد الترويح الرياضي (266، صفحة 2014ابراىيم، ) التوازن بين العمل والراحة

الترويحية التي أصبحت جزءا من النظام التربوي والاجتماعي الأنشطة   أنواعأىم  أحد
في كل المجتمعات وذلك لدوره الحيوي في تحقيق العديد من الفوائد البدنية والصحية 

نتاجية وزيادة فاعمية والنفسية والإجتماعية  والتي تؤدي إلى الارتقاء الشامل بالمجتمع  وا 
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البدنية كل حسب ميولو الأنشطة أفراده وذلك من خلبل إتاحة الفرصة لمجميع لممارسة 
. وقدراتو 

ة البدنية والرياضية في الطور بيومن خلبل خبرة الطالبان الميدانية كأساتذة لمتر
المتوسط والاحتكاك اليومي مع عدد كبير من الزملبء في ىذه المرحمة السنية والمقبمين 

لتمسنا نقص في وجود برامج ترويحية موجية لمثل ىذه الشريحة وعميو إعمى التقاعد 
  بيدف معرفة واقع ممارسة انولية من خلبل تصميم استبيأقمنا بدراسة استطلبعية 

الترويحية لدى ىذه الفئة إذ تبين من خلبل ىذه الدراسة الاستطلبعية نقص الأنشطة 
الرياضية الترويحية لدى المقبمين عمى التقاعد بغية تعودىم عمى الأنشطة في ممارسة 

وقات الفراغ والتي تعد سمة حياة التقاعد واكتساب أفي الأنشطة مزاولة مثل ىذه 
. عادات يومية صحية سميمة 

الأمر الذي دفع بنا إلى تناول ىذا الموضوع بالدراسة في محاولة معرفة فاعمية 
سنة   (59-51)برنامج رياضي ترويحي عمى بعض المتغيرات البدنية لدى كبار السن 

:  وعميو تم طرح التساؤل التالي 
 : التساؤل العام - 3

تحسين بعض المتغيرات البدنية لىل لمبرنامج الترويحي الرياضي المقترح فاعمية * 
؟   (سنة 59- 51)  لدى كبار السن

: التساؤلات الفرعية  3-1

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارات البعدية لمعينة التجريبية - 1
في المتغيرات البدنية قيد الدراسة؟ 

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارات البعدية لمعينة الضابطة - 2
والتجريبية في المتغيرات البدنية قيد الدراسة؟ 
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:  أىداف البحث - 4
: اليدف العام 

تحسين بعض المتغيرات البدنية لمعرفة فاعمية البرنامج الترويحي الرياضي المقترح 
 . (سنة 59- 51)  لدى كبار السن
: الأىداف الفرعية 

كشف دلالة الفروق الإحصائية بين نتائج الإختبارات البعدية لمعينة التجريبية في - 1
. المتغيرات البدنية قيد الدراسة

كشف دلالة الفروق الإحصائية بين نتائج الإختبارات البعدية لمعينة الضابطة - 2
. والتجريبية في المتغيرات البدنية قيد الدراسة

: فروض البحث - 5
: الفرضية العامة 

لمبرنامج الترويحي الرياضي المقترح فاعمية في تحسين بعض المتغيرات البدنية  - 
. سنة  (59-51)لدى كبار السن 
:  الفرضيات الجزئية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارات القبمية والبعدية لمعينة - 
. التجريبية في المتغيرات البدنية قيد الدراسة وىي لصالح الإختبارات البعدية 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارات البعدية لمعينة الضابطة - 
. والتجريبية في المتغيرات البدنية قيد الدراسة وىي لصالح العينة التجريبية 

: أىمية البحث  والحاجة إليو - 6

 البرامج الرياضية الترويحية ليا دور ىام في الرعاية الشاممة لكبار السن إن
من مختمف الجوانب البدنية والصحية والنفسية والإجتماعية وخاصة في ظل متطمبات 
الحياة الحديثة وازدياد نسبة كبار السن في المجتمعات ليذا عمل الطالبان عمى اقتراح 

.   ىذا البرنامج الترويحي الرياضي ليذه الفئة قصد الاستفادة منو في الحياة اليومية 
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ومن الجانب النظري يتمثل البحث الحالي إضافة جديدة لممكتبة الجزائرية 
بوجو عام والمختصين بوجو خاص  وخاصة لممختصين في مجال رعاية كبار السن 

.  ومجال الصحة والرياضة 
 (07، صفحة 2011/2012محمد، ) : بمصطمحات البحث  الإجرائيالتعريف- 7

  القدرة عمى تحقيق الأىداف في ظل الإمكانيات المتاحة: الفاعمية - 
  الترويحية المنظمة تحت إشراف رائد ترويحالأنشطةىو مجموعة : البرنامج الترويحي – 

من أجل تحقيق ىدف التربية الترويحية ألا وىو تغيير سموك الأعضاء أثناء وقت 
   .(233، صفحة 2001السلام، ) .الفراغ إلى سموك امثل 

" وتعرف بانيا . تعني الصفات أو القدرات البدنية في مضمونيا : المتغيرات البدنية – 
عصام، )." مفيوم متعدد الجوانب ويرتبط بالنواحي الصحية والبنائية والوظيفية والنفسية 

2003).   

الحالة السميمة لمفرد من حيث تكوينو الجسمي  " بأنيا (حسانين )ويعرفيا 
محمد صبحي حسانين )" والعضوي التي تمكنو من استخدام جسمو بميارة في نواحي النشاط 

 ،2001)  .  

 الصفات البدنية ىي نتيجة أن" كورية كورسيكي " ويعتبر الخبير السوفياتي 
لتأثير الألوان من النشاطات البدنية الممارسة عمى أجيزة الجسم والتي تشخص بمستوى 

 مفيوم الصفات البدنية يعني نفس مفيوم المياقة البدنية أنتطوير القدرة الحركية ، كما 
 chalees J-B" أو القابمية البدنية أو القابمية الفسيولوجية أو الخصائص الحركية 

(B, 1980)  
" ويتفق العديد من العمماء والخبراء عمى تحديد أىم القدرات البدنية والتالية 
القوة العضمية ، التحمل العضمي ، السرعة والرشاقة ، والتحمل الدوري والتنفسي ، 

 ...." والمرونة والتوازن والدقة 



                                                                          التعريف بالبحث

6 

 

يستخدم مصطمح المسنون تعبيرا عن الشيخوخة ويرى البعض انيا السن : كبار السن  -
 لتبدأ مرحمة جديدة من النمو السمبي أو اليدامة حيث الإنسانالتي ينتيي فييا نضج 

تبدأ عممية اليبوط والتفكك التدريجي لأعضاء الجسم مما يؤدي إلى عجزىا عن أداء 
وظائفيا كالتدىور التدريجي لحاستي النظر والسمع وتساقط الأسنان وظيور أعراض 

الإرىاق والتعب والألم للؤعضاء والمفاصل المختمفة مع ملبحظة بعض أعراض 
، 2014جعفر، ). ضعف الذاكرة والخصائص النفسية التي يتميز بيا كبار السن 

 .(150صفحة 
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 :الدراسات المشابية - 6
: مقدمة 

نجاز أي بحث من البحوث العممية دون المجوء والإستعانة بالدراسات إلايمكن 
المشابية كون ىذه الأخيرة تقدم الدعم والمساعدة لمباحث وذلك في الوقوف عمى أىم 

. ماتوصمت إليو البحوث المنجزة في نفس ميدان موضوع البحث قيد الدراسة 
 والمكتبات internetوعميو قام الطالبان بالمجوء إلى بنك المعمومات 

المتخصصة في معيد التربية البدنية والرياضية بمستغانم والإطلبع عمى الدورات و 
 .البحوث السابقة  المتعمقة بموضوع البحث 

ويمكن الإستفادة من الدراسات المشابية من عدة أوجو وميادين نذكر من 
 في إخراج البحث وكذا كيفية اختيار عينة البحث ةأىميا المنيج والمنيجية المتبع

ستطلبعية أو الرئيسية لإوماىي الطريقة التي تمت في إجراء التجربة سواءا كانت ا
لمبحث ، وماىي الصعوبات التي واجيتيا وكذلك الوسائل والأدوات التي استعممت في 

  .إخراج البحث في شكمو النيائي 
( :  1993 )دراسة سموى عبد اليادي شكيب- 1

موضوعيا برنامج تمرينات مقترح وأثره عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية 
 .والنفسية ومستوى الأداء للؤنشطة الحركية اليومية لكبار السن 

ىدفت الدراسة إلى وضع برنامج تمرينات مقترح لمسيدات كبار السن ، 
اعتمدت الباحثة عمى المنيج التجريبي بطريقة القياس القبمي والبعدي لمجموعة واحدة 

 . سيدة 20وبمغت عينة البحث  
  :ومن أىم نتائج البحث

وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي عمى عينة البحث لصالح * 
 .القياس البعدي لممتغيرات الفسيولوجية والنفسية 

 



                                                                          التعريف بالبحث

8 

 

دراسة صالح احمد مسعود قوس و السويح الرقيعي محمد و البيمول عبد المجيد القمي - 3
(2014) 

برنامج مقترح لتعميم المشي الرياضي وتأثيره عمى بعض  )عنوان الدراسة 
  ( لكار السن والفسيولوجيةالمتغيرات البدنية 

:  إجراءات البحث 
استخدم الباحثون  المنيج التجريبي وذلك لمناسبتو لطبيعة ىذه الدراسة  :منيج البحث 

باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة ذات القياس القبمي والبعدي  
 58 – 55عمارىم بين أتضمنت عينة البحث كبار السن الذين تتراوح  :عينة البحث 
:  ومن أىم نتائجيا 30سنة عددىم 

 وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية لصالح *
 .القياس البعدي 

وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي في المتغيرات الفسيولوجية * 
. لصالح الإختبار البعدي

 :أىم التوصيات 
إستخدام البرنامج التعميمي لممشي الرياضي المعد من قبل الباحثين وتنفيذه في جميع * 

دور المسنين لما لو من تأثير إيجابي عمى بعض الصفات البدنية والحالة الصحية 
 .لبعض المسنين 

 .ضرورة توافر القادة المؤىمين لمعمل مع ىذه الفئة *
إىتمام الدولة وأجيزتيا المختمفة بأىمية المشي الرياضي وخاصة ليذه الفئة من * 

 .المسنين 
تشجيع الباحثين في المجال الرياضي لمختمف التخصصات بتناول بحوث ودراسات *

 .لممسنين
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المجمة  العممية لعموم وتقنيات  ) 2016بن زيدان حسين و دراسة بمعيدوني مصطفى - 4
  (.2016 ديسمبر 13الأنشطة البدنية والرياضية العدد 

عنوان الدراسة أثر برنامج ترويحي رياضي مقترح لتحسين بعض الصفات 
 . ( سنة 65-50)البدنية لكبار لسن 

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرف عمى تأثير توظيف ممارسة برنامج ترويحي 
رياضي مقترح لتحسين بعض الصفات البدنية لكبار السن استخدم الطالبان المنيج 

 ممارس موزعين 20التجريبي بطريقة القياس القبمي والبعدي حيث اشتمل عينة البحث 
عمى مجموعتين إحداىما ضابطة والأخرى تجريبية ومن أىم نتائج ىذه الدراسة لمبرنامج 

التحمل  )الترويحي الرياضي المقترح اثر ايجابي في تحسين بعض الصفات البدنية 
  .لكبار السن عند المجموعة التجريبية (العام ، قوة الذراعين ، والمرونة 

 :ومن إستنتاجات ىذه الدراسة 

يؤثر البرنامج الترويحي الرياضي الذي خضعت لو المجموعة التجريبية تأثيرا ايجابيا * 
  .(تحمل ، القوة العضمية والمرونة)في الصفات البدنية الأساسية لممسنين 

تحسنت نتائج المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في جميع المتوسطات * 
 .الحسابية لمقدار تقدم القياسات البعدية عن القبمية

عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارات القبمية والبعدية لمعينة * 
 (التحمل العام ، قوة الذراعين ، والمرونة )الضابطة في بعض الصفات البدنية 

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الإختبارات القبمية والبعدية لمعينة * 
 (التحمل العام ، قوة الذراعين ، والمرونة )التجريبية في بعض الصفات البدنية 

  :ومن أىم توصيات ىذه الدراسة 
 .الإىتمام بالأنشطة الترويحية الرياضية لكبار السن من حيث التخطيط والتنفيذ* 
 .توظيف البرنامج الترويحي الرياضي المقترح لكبار السن * 
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حث كبار السن عمى ممارسة برامج الأنشطة الترويحية الرياضية لما لو من تأثير * 
 (التحمل العام ، قوة الذراعين ، والمرونة )ايجابي عمى بعض الصفات البدنية 

 .والإنتظام في الممارسة الرياضية
 :التعميق عمى الدراسات المشابية وما استفيد منيا - 

من خلبل ماقام بو الطالبان من قراءة واستطلبع لنتائج الدراسات المشابية 
 مايثبت حداثة تمك 2016-1993لموضوع الدراسة والتي صدرت في الفترة من 

الدراسات والتي كانت معظميا يرتبط بأثر الأنشطة الرياضية والبدنية  و الأنشطة 
الرياضية الترويحية عمى بعض المتغيرات البدنية  والفسيولوجية ، وتاثيرىا كذلك عمى 

 .الجانب النفسي الجانب النفسي والاجتماعي لكبار السن 
وقد استفاد الطالبان من تحميل ىذه الدراسات من حيث المنيج المستخدم وىو 
المنيج التجريبي والوسائل والأدوات المستخدمة فيو بجميع الإختبارات البدنية وكذلك 

 المتغيرات ىفي كيفية وضع البرامج ليذه الفئة التي تسمح بتحسين والمحافظة عل
 البدنية لدى كبار السن بإستخدام الطرق والوسائل الحديثة في عممية تطبيق ىذه البرامج 

:  خاتمة 
إن جل الدراسات العممية السابقة وعمى الرغم من قمتيا إلا أننا نحاول قدر 
يجاد نقاط الشبو والإختلبف بينيما ، ولقد استفاد الطالبان من  المستطاع تحميميا وا 
الدراسات المشابية من خلبل ما قاما بو من مسح عممي لمدراسات والبحوث السابقة 

و المحافظة عمى بعض أتحسين لثر برامج رياضية ترويحية أالمرتبطة التي تناولت 
. المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى كبار السن 
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: مقدمة  
ثار التي ينتجيا لنا لآىميتو من الآثار المترتبة عميو ، فمن اأ يكتسب الترويح 

جابية المصاحبة يتكون الدافع لدراستو والإىتمام بو ، وىناك العديد من الآثار الإ
شكاليا وخاصة الترويح الرياضي لما يقدمو لمجسم ألمعممية الترويحية بشتى صورىا و

 .لوان النشاط البدني والرياضي أوذلك من خلبل . من فوائد بدنية ونفسية 
 :ىميتوأ  مفيوم الترويح و1-1

عرف بالانجميزية – صل لاتيني أمصطمح الترويح مشتق من  نإ
(Recreation)  وقد تم استخدامو في بادئ الأمر – وتعني التجديد والخمق والابتكار

لتعريف النشاط الإنساني الذي يتم اختياره عن دافع شخصي والذي يؤدي إلى تنشيط 
 (115، صفحة 2000محمود، ) "الفرد ليكون قادراً عمى ممارسة عممو 

أن الترويح عبارة عن مساعدة الأفراد  احمد محمد فاضلوقد عرفو الدكتور 
 تساعد ((leisure experiences ) وقت الفراغ أثناءجنبية ألمحصول عمى خبرات 

 .البشريةعمى تجديد الروح واستعادة الطاقة 
 النشاط البناءة والمقبولة أوجونو يشمل جميع أن نعرف عمى أولذا من الممكن 

 وقت الفراغ ويتم اختيارىا والإشتراك بيا لدوافع داخمية أثناءجتماعيا والتي تؤدى إ
intrinsic motivation لإرادة الفرد وذلك بغرض اكتساب العديد من القيم ا وفق 

الشخصية وتحقيق الرضا والسرور والمتعة من المشاركة ذاتيا وليس لدوافع خارجية 
 . (مادية )

 "يكون العائد من النشاط الترويحي عدة فوائد جسمانية ونفسية واجتماعية " 
 (240، صفحة 1998فرحان، )

نشاط اختياري ممتع لمفرد ومقبول من " نو أويمكن تعريف الترويح عمى 
خطاب، اوقات ) " الفراغ ويسيم في بناء الفرد وتنميتوأوقاتالمجتمع ويمارس في 
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تجاىين إن تحدد النشاط الترويحي في أ ويمكن (30، صفحة 1977الفراغ والترويح ، 
 :
لة نشاط اختياري في وقت الفراغ يستيدف اويعرف الترويح عمى انو مز : الأولتجاه لإا

 .التحرر من الأعباء ويحقق الانتعاش والتجديد
نو رد فعل عاطفي ونوع من العلبج الحيوي لتدعيم أ يعرفو عمى :الثانيالاتجاه 

. ة مادية أالعلبقات الإنسانية والوصول إلى التوازن النفسي دون انتظار لأي مكاف
:  الترويح الرياضي - 1-2

يعتبر الترويح الرياضي من الأركان الأساسية في برامج الترويح لما يتميز بو 
من أىمية كبرى في المتعة الشاممة لمفرد من النواحي البدنية والاجتماعية والعقمية  

 كان أولة النشاط البدني سواءا كان بغرض استغلبل وقت الفراغ اون مزإ
 المحافظة عمى بعض عناصر المياقة أوبغرض التدريب لموصول إلى المستويات العميا 

 أن المحافظة عمييا حيث أويعتبر طريقا سميما نحو تحقيق الصحة العامة ، والبدنية 
لة تمك الأنشطة الترويحية يتحقق لمفرد النمو الكامل من النواحي البدنية اوخلبل مز
جيزة الجسم المختمفة كالجياز أ بالإضافة إلى تحسين عمل كافة والاجتماعيةوالنفسية 

 .الدوري التنفسي والجياز العضمي و العصبي
:  تعريف الترويح الرياضي - 1-2-1

ىو ذلك النوع من الترويح الذي تتضمن برامجو العديد من المناشط البدنية 
ثيرا عمى الجوانب البدنية و الفيزيولوجية تأنواع الترويح أكثر أنو يعد أوالرياضية كما 
 .لعاب ورياضات أ مناشطو التي تشمل لأوجولمفرد الممارس 
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: صناف وتقسيمات الترويح الرياضي أ-  1-2-2
،  جيمس بيترسون ، تيورد ديب ، جانيت ماكمين ، رينولد كالسونوفقا لأراء كل من 

خطان، )فانو يتم تقسيم مناشط الترويح الرياضي إلى المجموعات الرئيسية التالية 
1982) . 

تستثير تمك الألعاب والمسابقات ميول : الألعاب والمسابقات ذات التنظيم البسيط - 
غار السن وتعتمد تمك المناشط عمى بعض القوانين لتنظيميا ، صىتمام الأطفال وإو

نو  ألاإ الأداء،أون الإشتراك في مناشطيا لايحتاج إلى مستوى عال من الميارة أكما 
ستفادة منيا وبما يتفق مع مستوى قدراتيم لإيمكن لمختمف الأعمار في تمك المناشط ا

ب الكرة ، العأ من النشاط الأوجو تمك أمثمةالبدنية والعقمية واىتماماتيم وميوليم ، ومن 
... لعاب الرشاقة ، الرقص أالتتابع ، 

 النشاط بمفردىم أوجويفضل بعض الأفراد ممارسة :   الألعاب والمسابقات الفردية - 
 أو، وربما قد يرجع ذلك إلى استمتاعيم بالأداء الفردي لصعوبة الاتفاق مع الأصدقاء 

تفاق عمى وقت معين لإ لصعوبة اأوالزملبء عمى ممارسة نوع معين من النشاط 
القنص ، التزحمق ، المشي ، الجري ، : لمممارسة ، ومن أمثمة تمك الرياضات نجد 

.... ركوب الدرجات الجولف ، السباحة الرمي بالسيام 
شتراك فردين عمى إوىناك بعض الألعاب الرياضية التي تستمزم : الألعاب الزوجية - 

 أوكة في النشاط ، ويطمق عمييا مسمى الألعاب رالأقل لمعب معا وذلك لنجاح المشا
التنس الأرضي ، الريشة الطائرة : الرياضات الزوجية ومن أمثمة ىذه الألعاب 

... لة ، المبارزة ، الاسكواش او، تنس الط (بادمنتون )
 الرياضات الجماعية التي تعتمد عمى أوتعد الألعاب :  رياضات الفرق أوالألعاب - 

ن الإشتراك أع اىتماماتيم ، كما متكوين الفرق ذات أىمية لمشباب ، ولذا فيي تتوافق 
في تمك المناشط يكون عمى مستوى عال من التنظيم بالمقارنة بالمشاركة في الألعاب 
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تباعيا لتنظيم إوالرياضات الأخرى لوجود بعض القواعد والتنظيمات التي يجب 
كرة القدم ، كرة الطائرة ، كرة السمة ، : رياضات الفرق ومن أمثمة تمك الرياضات نجد 

. كرة اليد ، اليوكي ، الرجبي 
 :الرياضيخصائص الترويح - 1-2-3

: ىم الخصائص التي يتميز بيا الترويح الرياضي مايمي أمن 
تاحة فرصة المشاركة  لمجميع من خلبل توفير إ: تييئة الفرص لمنشاط الحركي – 

. عادة البرامج المناسبة إت والتجييزات اللبزمة وآالمنش
نشاط ىادف وبناء يسيم في تنمية الميارات والقيم والاتجاىات التربوية  :اليادفية - 

 . وتطوير الشخصية
 .المشاىدةممارسة النشاط وعدم الاقتصار عمى  :الإيجابية- 
لكل فرد الحق في المشاركة بغض النظر عن المراحل العمرية او الجنس : اة اوالمس- 
.  المستوى المياري أو
 . مستوى من الرياضات المختمفة أواختيار أي نوع  :الاختيارحرية - 
  .(رادة الفرد إبرغبة و)المشاركة في النشاط تتم بدافع ذاتي  : الدافعية- 
تتوفر الأنشطة التنافسية والغير تنافسية في مستويات مختمفة لكي تتفق مع  :التنويع - 

 .الأفراد  حاجات ورغبات وميول
يساعد الممارسين عمى الوقاية من الأمراض العصرية المرتبطة : ىيل أالوقاية والت- 

 القمب والدورة الدموية والبدانة وبعض الأمراض النفسية أمراضك)بنقص الحركة 
 .ىيل المعاقين أويساعد بشكل فعال في ت (..........والإجتماعية 

تؤدي إلى تحقيق السعادة وتنمية وتطوير صحة الفرد وزيادة : المشاركة الايجابية - 
 (1982خطان، )  .الإنتاجية مما يبعث روح التفاؤل لدى الممارسين

 الفراغ  أوقاتيعتبر الترويح الرياضي وسيمة مثمى لاستغلبل : إستثمار وقت الفراغ - 
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:   الترويح الرياضي أىدافأىمية و- 1-2-4
تكمن أىمية الترويح الرياضي في تمبية حاجة الأفراد لمنشاط والحركة وذلك 

وقات الفراغ وما فرضو ألمقاومة مافرضو التقدم التقني من قمة الحركة والزيادة في 
غوط ضطابع حياة المدينة الحديثة من زيادة في الأمراض العصرية كالتوتر العصبي وال

ذا إوعية الدموية وىشاشة العظام وخاصة لأالنفسية والقمق والإحباط وأمراض القمب وا
 (1982خطان، ) .ما تقدمو بو السن 
  بتحديد وتصنيف تمك الأىداف لتشمل الأىداف الصحية حماميولقد قام 

والبدنية والميارية والتربوية والنفسية والاجتماعية والثقافية والاقتصادية وأىداف الوقاية 
. مايمي يوضح لأىم تمك الأىداف  من المدينة الحديثة وفي

:  الأىداف الصحية : ولا أ
تطوير الحالة الصحية لمفرد بوجو عام و المحافظة عمى الوزن المناسب لمجسم * 
. الوقاية والتقميل من فرص الإصابة بأمراض القمب والأوعية الدموية * 
. زيادة مناعة الجسم الطبيعية ومقاومتو للؤمراض * 
.  السمبية لمتوتر النفسي والقمق والتوتر العصبي الآثارالحد من * 
. تنمية العادات الصحية المرغوبة * 

: ثانيا الأىداف البدنية 
المحافظة عمى المياقة البدنية و تجديد نشاط الجسم وحيويتو * 
. الاسترخاء العضمي والعصبي و تصحيح بعض انحرافات القوام والوقاية منيا * 
ف البدني في سن الشيخوخة عمقاومة الض*. 

: ثالثا الأىداف التربوية
. وقات الفراغ ايجابيا و تشكيل وتنمية الشخصية المتكاممة لمفرد أإستثمار * 
. وقات الفراغ ايجابيا و الارتقاء بسموك الفرد أإستثمار *
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. تنمية قوة الإرادة و التفوق عمى الذات *  
. التعود عمى احترام مواعيد المنافسة . تنمية وتعزيز الثقة بالنفس * 

: رابعا الأىداف النفسية 

ستثارة الدافعية نحو ممارسة النشاط الرياضي *  . تنمية الرغبة وا 
إشباع الميل لمحركة والمعب . تحقيق السعادة والترويح عن النفس * 
التعبير عن الذات وتفريغ الانفعالات المكبوتة و إشباع الدوافع * 
. إشباع الدوافع لممنافسة و لممغامرة. الحد من التوترات العصبية والضغوط النفسية * 

:  الأىداف الاجتماعية :خامسا
تشكيل وتنمية السموك الاجتماعي السوي . التغمب عمى ظاىرة العزلة الاجتماعية *
. إشباع الحاجة للبلتقاء مع الآخرين من ذوي الميول والإىتمامات المشتركة *
ممارسة الحياة الإجتماعية الديمقراطية و تنمية ميارات التواصل بين الأفراد *

. والجماعات 
 .الإجتماعية تاحة الفرصة لممارسة العمل الجماعي واتخاذ القرارات إ *

:   الأىداف الثقافية :سادسا
. نواع المعرفة المرتبطة بمجال الرياضة لممجتمع أتزويد الفرد بالعديد من * 
. يجابية لدى الأفراد نحو الممارسة إتجاىات إتشكيل *
.  وقات الفراغ وطرق تنميتياأالتعرف عمى العديد من مناشط *
. التعرف عمى الألعاب الشعبية في التراث الثقافي في المجتمع *
. راك الفرد لقدرات وحاجات الجسم لمحركة إد*
. التعرف عمى عوامل الأمن والسلبمة المرتبطة بطبيعة النشاط الممارس *

: سابعا الأىداف الاقتصادية 

 (1982خطان، ) .و التحفيز لمعمل أزيادة الرغبة *
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زيادة الكفاءة الإنتاجية لمفرد وبالتالي زيادة الإنتاج القومي لمدولة *
. التقميل من النفقات العلبجية حيث تسيم الممارسة المنتظمة في الوقاية من الأمراض*

: ثامنا أىداف الوقاية من المدينة الحديثة 
. التغمب عمى ظاىرة نقص الحركة و الوقاية من البدانة والتخمص من الوزن الزائد *
. زيادة القدرة عمى مواجية المشكلبت اليومية *
. سموب النمطي لمحياة المفروضة من قبل المجتمع الصناعي لأالتغمب عمى ا*
: العوامل المؤثرة في الأنشطة الرياضية الترويحية - 1-2-5

ىناك مجموعة من الفوائد التي تعود عمى الشخص أثناء اشتراكو في أنشطة 
 وىذا بالطبع والفسيولوجيةول ىذه الفوائد تنعكس عمى القدرة الحركية أرياضية ترويحية 

فرحان، التربية الرياضية ) .سيلأسموب أيساعد الشخص عمى مواجية ظروف الحياة ب
 . (1998والتربية لممعاقين، 

ثران بالعديد من أن الترويح ونشاطاتو يتأوتشير الدراسات التي تمت في الدول الأوربية 
 . (2000، .محمود ه) .وأىمياالمتغيرات 

ن العادات والتقاليد تعتبر عاملب ىاما أتؤكد كثير من الدراسات  :الوسط الاجتماعي - 
. في تحديد نوعية الأنشطة الترويحية المرغوب ممارستيا وذلك حسب ثقافة المجتمع 

ذ يؤثر دخل الفرد بدرجة كبيرة عمى اختياراتو وكيفية إ :الوسط والمستوى الاقتصادي - 
نواع من الترويح مرتبط بمستوى الدخل أن ىناك ، أقضاء وقت الفراغ كما لوحظ 

. كالرحلبت والسياحية والخروج إلى المطاعم والمنتجعات وغيرىا 
ن كل مرحمة عمرية ليا سموكياتيا الترويحية الخاصة فالطفل يمرح إ :السن والجنس - 

ن الشباب ينطمقون بحرية في مزاولة كافة أويمعب والشيخ يسترخي ويرتاح في حين 
. الأنشطة 
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ساليب تسميتيم أالمستوى التعميمي يؤثر عمى الأفراد و :المستوى الثقافي ودرجة التعمم - 
نسان اليوم يتمقى الكثير من التدريبات في مجال الترويح أثناء إن أوىواياتيم خاصة 

 .ذواق معينة ليوايات ربما يضل يمارسيا مدى حياتوأحياتو مما قد يربي فيو 
:  البرنامج الترويحي - 1-3
: تعريف البرنامج الترويحي - 1-3-1

عادة ما يعرف البرنامج الترويحي عمى انو مجموعة من الأنشطة 
شراف رائد الترويح من أجل تحقيق ىدف التربية إالترويحية المنظمة تحت 

وىو تغيير سموك الأعضاء أثناء وقت الفراغ إلى سموك امثل عن ألا الترويحية 
. طريق تنمية معمومات وميارات وتكوين اتجاىات ايجابية نحو شغل وقت الفراغ 

ن البرنامج يشتمل عمى مجموعة الخبرات المنظمة أخر وىو آي أولكن ىناك ر
, والغير منظمة التي يمارسيا العضو المشترك يتحتم التفاعل بين العضو والرائد 

ثر تتركو الخبرة في نفس المشتركين سواء كانت أالخبرة الترويحية حتى يكون ىناك 
. و غير منظمة أالخبرة منظمة 

 :الترويحيتخطيط البرنامج - 1-3-2
نسانية وعممية لإالتخطيط مظير ضروري وىام جدا من مظاىر الحياة ا

عممية من عمميات وضع البرامج تحتاج إلى تخطيط  يأوضع البرنامج الترويحي ك
والبرنامج الترويحي لممجتمع يتكون من .البرنامجوالتخطيط السميم ضروري لمنجاح 

و غير أو الجماعات سواءا كانت منظمة أوجو النشاط الترويحي للؤفراد أكل 
. منظمة 

فالتخطيط لمبرنامج الترويحي يحتاج إلى تنسيق بين المختصين بغرض 
. تحقيق الأىداف المرجوة من ىذا البرنامج 
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  :الترويحيعوامل تحقيق البرنامج - 1-3-3
عتبار عند تخطيط البرنامج الترويحي في لإن توضع في اأىناك عوامل يجب 

. و فشل البرنامج الترويحيأالمجتمع وىذه العوامل تمعب دورا ىاما في تحديد نجاح 
ن يعنى البرنامج الترويحي حول رغبات الأفراد المستفيدين الذين من أيجب  :الرغبة – 
. جميم وضع ىذا البرنامج أ

طفال والشباب والشيوخ وىذي الأوىناك ضرورة لدراسة الرغبات الترويحية لدى 
الدراسات ضرورية لتحديد الرغبة الترويحية كذلك فان ليا قيمتيا عند تخطيط البرنامج 

. الترويحي 
 تنوع الرغبات الترويحية تختمف باختلبف الأعمار فبعض الأنشطة التي إن :السن – 

. خرى أيقبل عمييا الأفراد في مرحمة سنية معينة تجدىم لايستسيغونيا في مرحمة سنية 
ن الاختلبفات المعروفة بين الجنسين تؤثر عمى رغباتيم واشتراكيم في إ :الجنس - 

. أشكال الترويح المتعددة 
تختمف الأماكن المتطمبة لأشكال الترويح المختمفة فيي تتنوع من مجرد ركن  :المكان- 

و ركوب أو مجمة إلى مكان لممارسة ىوايات كالصيد مثلب أصغير يقراه فيو الفرد كتابا 
  . ممارسة نشاط رياضي أوالخيل
يتطمب التخطيط الناجح الواعي لمبرامج الترويحي اختيار أنشطة تتفق  :الميارة- 

ن تتناسب أ فيجب ،وقدرات وميارات الأعضاء الذين اعد البرنامج الترويحي ليم 
. ومختمف درجات ومستويات الميارة للؤعضاء المستفيدين 

ن يوفر فرص أنشطة لاتحتاج إلى مستوى ميارات أوالبرنامج الترويحي الناجح يجب 
. عالية في الأداء 
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والذي فيو تتبع , تتمثل أىمية الوقت في البرنامج الترويحي المتوازن المتناسق :الوقت- 
 قمتيا في أووبدون تزاحم الأنشطة في فترة ما ’ الأنشطة نظاما متناسقا في التقدم 

. فترات أخرى 
تحتاج بعض الأنشطة إلى جماعات كبيرة فان نشاطا موسيقيا لمكورال  :الجماعةحجم - 

كبر مما تحتاجو جماعة نادي ىواة جمع الطوابع أفراد وجماعة أمثلب يحتاج إلى عدد 
 .الغاباتو رياضة الجري في أالبريدية 

ىناك بعض الأنشطة الترويحية تحتاج إلى تنظيم معين وتتمثل  :نوع التنظيم - 
وىناك , مكانات معينة إالأنشطة في القراءة مثلب وكذلك فان ىذه الأنشطة لاتحتاج إلى 

التمثيل والأنشطة الرياضية تحتاج إلى تنظيم معين  , أنشطة تتمثل بعضيا في التجوال 
ىناك عوامل تؤثر في التخطيط لمبرنامج الترويحي في المجتمع ومنيا :  نوع المجتمع- 

فمثلب ىناك برامج , التربية الوضع الاقتصادي ومستوى المعيشة ’ الجنس الوظيفة 
 .خرى أتنجح في مجتمعات معينة قد تفشل في مجتمعات 

:  المبادئ المساعدة في عممية تخطيط البرنامج الترويحي- 1-3-4

ي برنامج أو فشل أيرتكز نجاح  :البرنامجمقابمة احتياجات ورغبات الأفراد المستفيدين من - 
. جميم أسعاد الأفراد الذين وضع البرنامج من إترويحي عمى قدرة البرنامج عمى 

ن يتصف البرنامج الترويحي بمبدأ التنوع في الأنشطة التي أيجب  :مبدأ التنوع - 
. لوان الفنون المختمفة أيشمميا من رياضات والعاب إلى 

ن يوفر البرنامج الترويحي الفرص المتكافئة لمجميع بغض أيجب  :مبدأ تكافؤ الفرص - 
السن ، الرغبات , الجنس , المركز الاجتماعي والاقتصادي , النظر عن المون 

 (1977خطاب، ) .والقدرات الجسمانية والعقمية 
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و بعد أوقات مختمفة صباحا أن يقدم البرنامج الترويحي في أيجب  :التوقيتمبدأ - 
سبوع والأعياد المناسبات حتى يجد الطفل والمراىق والشاب لأو في عطمة اأالظير 
. وقات مناسبة يمارس فييا النشاط الترويحي الذي يروق لو أوالمسن 

مكانات المجتمع من إستفادة من لإيجب ا :مكانات المجتمع إمبدأ الاستفادة من - 
و مينيين بمختمف تخصصاتيم أو الرواد سواءا متطوعين أالمؤسسات الترويحية 

. وكفاءاتيم لمينة الترويح 
يعتمد نجاح البرنامج الترويحي عمى اعتماد ميزانية تكفي لان يصبح  :المبدأ المالي - 

. البرنامج حقيقة واقعة ويحقق الأىداف المطموبة 
 الاختيار والتدريب ةي برنامج مع مراعاأساس نجاح أالريادة ىي  :الكفءالريادة - 

 .عامةوالتقييم لمعاممين في مجال الترويح 
,  مين وسلبمة كل المشتركين في البرنامج الترويحيأويتمثل في ت :مبدأ الأمن والسلامة – 

 الأمن والسلبمة في الأجيزة والأدوات المستعممة من حيث قابمتيا ةكذلك مراعا
. للئستعمال بصورة سميمة ومناسباتيا لمشروط من حيث النظافة و والتنظيم 

ن يتبع احدث المستويات الموضوعة عن أعمى البرنامج الناجح  :مبدأ المستويات - 
دارة والتنظيم والنواحي الإطريق الجمعيات المحمية والدولية من حيث الفمسفة والريادة و

. الخ ..... المالية 
كد من تحقيق أىناك ضرورة لعممية التقييم المستمر لمبرنامج لمت :المستمرمبدأ التقييم - 

 (1977خطاب، ) .أجمياالأىداف التي وضع من 
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:  خاتمة 

ن الترويح الرياضي ذو أىمية أمما تم تقديمو في محتوى الفصل يمكن القول 
خاصة ويناسب مختمف الأعمار ،  ويمعب دور كبير في حياة الأفراد والمجتمعات ، 

ة والاجتماعية يلما يقدمو من فائدة لمجسم البشري من مختمف النواحي البدنية والنفس
. والتربوية والصحية كما تزوده بكثير من الخبرات 
ثر ايجابي عمى المتغيرات أحي يوعميو يمكن القول لمنشاط الرياضي الترو

. البدنية لكبار السن 



 

 

 

 
 

 

 

 

 انفصم انثاني

 

انمتغيزات انبدنية وخصائص 

انمزحهة ان مز ة
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:  مقدمة 
ساس في ممارسة لأن القدرات البدنية لمفرد بعناصرىا المختمفة ىي الركيزة واإ

ساس أالأنشطة اليومية المختمفة وخاصة الأنشطة الرياضية وىذه القدرات ىي بمثابة 
البيت الذي يقوم عميو باقي البناء ، لذا يجب الإىتمام بتحسين مستوى ىذه القدرات 

ف الأعمال بسيولة وتكون مردوديتو عالية لالبدنية لمفرد حتى يتمكن من القيام بمخت
ىذه القدرات وكيفية تطويرىا كما تم التطرق كذلك   الفصل تم التطرق إلى ذكراوفي ىذ

 .إلى أىم الخصائص والمميزات التي تخص كبار السن 
:  المرونة -2-1

ن المرونة صفة خاصة وليست عامة ، أي أب م1985براىيم ابو سلامة إيذكر 
نيا تخص كل مفصل عمى حدة ومن اجل استخدامات معينة ، وحيث تختمف من فرد أ

 . (1999احمد، )لآخر ومن وقت لآخر 
 :تعريف المرونة - 2-1-1

كبر مدى ممكن أداء الحركة بأمكانية الفرد عمى إ:  مhara   1997ىارايعرفيا 
نيا مدى أداء حركة لأوسع مدى وبأنيا كفاءة الفرد عمى أب"  كمال راتبيعرفيا ، و

 . (1994راتب، ) .و مجموعة متعاقبة من المفاصل أالحركة في المفصل 
:  تقسيمات المرونة - 2-1-2

: لممرونة نوعان 
. وىي تتضمن مرونة جميع مفاصل الجسم  :عامة – 
، .حسانين م). تتضمن مرونة المفاصل الداخمية في الحركة المعنية  :خاصة – 

 (322، صفحة 1995
:  ويمكن تقسيم المرونة من حيث العمل العضمي إلى
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بعد قدر أجزاء منو إلى أو أطالة الجسم إو أوىي قدرة الفرد عمى بسط  :ثابتة - 1
. ممكن باتجاه مختمف 

 وىي المرونة الإيجابية  ويمكن تمثيميا بمدى الحركة والتي  :(الديناميكية )المتحركة  – 2
و ىي التكرار السريع لمحركات التي تحتاج إلى مطاطية أتحدث عمى المفاصل ، 

 (156 155، صفحة 1996حمادة، )" الثني والمد " عضمية وىذه الحركة متضمنة 
: العوامل المؤثرة في صفة المرونة- 3- 2-1

 .بالمفصل والأربطة المحيطة والأوتار،درجة مطاطية العضلبت - 
. درجة ضخامة العضلبت التي تعمل حول المفصل - 
ثر بعوامل داخمية وخارجية حيث تكون قميمة صباحا وتزداد خلبل اليوم وتقل أتت- 

ثر مستوى المرونة بنوع الملببس التي يرتدييا الفرد أبوصول الفرد لمرحمة التعب و يت
 .ثر المرونة بالسن والجنس وتقل المرونة عند الإصابة حول المفصل أتت- 
: مايمي   يمكن تمخيصيا في:أىمية المرونة - 2-1-4

 .والشدحد عوامل الوقاية من الإصابات كآلام الظير، التمزق أىي - 
. ىم في تسييل الأداء الحركي اتس- 
. داء الحركي لأثناء اأتساعد عمى الإقتصاد في الجيد والطاقة - 
 . (1997حسانين، )كتساب الثقة بالنفس والشجاعة إتساعد عمى - 
:  التحمل 2-2

الدوري التنفسي ، وىو بذلك " الجمد" ن التحمل في المجالات الرياضية يعني إ
يعتبر عنصر بدنيا وفسيولوجيا ىاما من بين العناصر البدنية الأساسية كالقوة و 

 .السرعة والمرونة و الرشاقة ولو ارتباط كبير بتمك القدرات 
احمد، اسس ونظريات التدريب الرياضي، ) :يتوقف مستوى التحمل عمى مايمي 

  (177، صفحة 1999
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. مكانية الفرد وقدرتو عمى مقاومة التعب إ - 
 الحيوية المختمفة بالجسم وخصوصا النشاط الأجيزةمدى توافق ونشاط وقدرة  - 

 .والرئتينالوظيفي لمقمب 
مستوى مخزون الطاقة بالإضافة إلى كفاءة وسرعة سير العمميات البيوكيميائية في  - 

. العضلبت 
 إنتاج باعتباره مؤشرا لقدرة الجسم عمى الأكسجين لإستيلبك الأقصىمستوى الحد  - 

. اكبر كمية من الطاقة اليوائية 
.   مستوى مايتمتع بو الفرد من قدرة عمى الصبر والتحدي وروح الكفاح  - 

: تعريف التحمل - 2-2-1

زيادة وقت الاحتفاظ بالقدرة عمى : " نو أالتحمل العام عمى  ينظر الباحثون إلى
 أو بدنية معينة لفترات طويمة نسبيا أنشطة أو حركات أداء والقدرة عمى تكرار الأداء

 . (1994رضوان، ). القدرة عمى بذل مجيود بدني معين لفترة محددة من الزمن 
:   التحمل أنواع- 2-2-2

 اوزلين التحمل العام عن مNabtnkova  1972ناباتنكوفايعرف : التحمل العام  - 1 
Osolin  نجاز حمل بدني لفترة طويمة يشترك فيو كثير من إالقدرة عمى  " بأنو

" . المجموعات العضمية حيث يمقي متطمبات عمى الجيازين الدوري والتنفسي 
حتفاظ بكفاءتو البدنية لإقدرة الفرد عمى ا  " بأنو داكتشوفيعرفو : التحمل الخاص - 2

 ."  النشاط المعين أداءطيمة فترة 
 بأنواع خاصة بصفة التحمل ترتبط كل منيا بنوع معين أنواعوتوجد عدة 

تحمل القوة ، تحمل السرعة  ). الأنشطة   الرياضية طبقا لمخصائص التي تتميز بيا 
 . (، تحمل القوة المميزة بالسرعة 
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:   أىمية التحمل 2-2-3
 أىمية عنصر التحمل Frederishيش رفريدعن  م1980 سلامة إبراىيميذكر 

:  لإرتباطو بالجانب الصحي والبيولوجي والذي يؤثر عمى كفاءة وحيوية الفرد وكمايمي
 الأوردة في الدم ، ومنع تركم الدىون عمى جدران الكولسترولخفض نسبة  - 

. والشرايين 
. الزيادة في نسبة الشعيرات الدموية في العضلبت ونسبة ىيموجموبين الدم - 
 (الدين الأكسيجيني)كسيجيني في العمل عند ظيور التعب أمتصاص إ أعمىكفاءة - 
 تحسين في الكفاءة العضوية لمقمب إلى بالإضافة معدل النبض في الراحة انخفاض- 

 .والكبدوالرئتين والكمى 
:  العوامل المؤثرة عمى التحمل -2-2-4
 عند الفرد والعوامل الإرادة الرياضات الطويمة بحاجة إلى قوة :النفسيةالعوامل - 1 

 .مبكر النفسي في وقت الإعداد يكون أنالنفسية من الصعب تنميتيا لذا يجب 
 أي الجسم، عمل يحتاج إلى تحمل الاحتراق داخل أي :بالطاقةالعوامل المرتبطة - 2

 .أكسجينوجود 
.  الجسم الداخمية أجيزةمدى نمو : العوامل الفسيولوجية - 3
 .العملالعوامل المرتبطة بتوزيع الجيد والقوة خلبل فترة - 4
 القوة  2-3

تعتبر القوة العضمية أىم صفة بدنية وقدرة فسيولوجية وعنصر حركي بين 
 ، ليس في المجال الرياضي ، بل لمحياة عامة ، وىي الدعامة الأخرىالصفات البدنية 

 تعتمد عمييا الحركة والممارسة الرياضية والحياة عامة ، حيث ارتباطيا بكل من التي
احمد، اسس ونظريات ) . والشخصية والإنتاجالقوام الجيد والصحة والذكاء والتحصيل 

.  (1999التدريب الرياضي ، 
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:   تعريف القوة 2-3-1
 أو قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية بأنياتعرف القوة العضمية 

نقباض إ أقصىا في أداؤه مقدار لمقوة يمكن لمعضمة أقصى " بأنيامواجيتيا كما تعرف 
 .  (2003سيد، )" عضمي واحد 

 أو التوتر التي تستطيع عضمة أوالمقدرة  " بأنياوتعرف القوة العضمية 
وتوت، )"  واحد ليا إرادي انقباض أقصى تنتجيا ضد مقاومة في أنمجموعة عضمية 

2011)  
 : تصنيف القوة2-3-2
: القوة العامة- 1

 والتي يتم العضمية برامج القوة الأساس وتعتبر الأنظمةالتي تختص لكل 
 .اللبعب من بداية تدريب الأولى في السنوات أو الإعدادتنميتيا خلبل مرحمة 

المشتركة في  )يقصد بيا ما يرتبط بالعضلبت المعنية في النشاط : القوة الخاصة - 2
  التي ترتبط بنوع الرياضة وبطبيعة النشاطالأداءوترتبط بالتخصص في  ( الأداء

 (359، صفحة 2003الجبالي، )
 :    العوامل الفسيولوجية المؤثرة عمى القوة العضمية2-3-3 

 الألياف العضمية ، نوع الألياف إثارةدرجة  ،  المقطع الفسيولوجي لمعضمة
 زمن الانقباض العضمي ، العامل أوحالة العضمة قبل بدئ الانقباض ، فترة  ،العضمية
 من النظريات الميكانيكية ، درجة التوافق بين العضلبت المشتركة في الإفادةالنفسي 

. الانقباض العضمي 
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 :  التوازن 2-4

القدرة عمى الإحتفاظ بثبات الجسم عند أداء "  المفيوم العام لمتوازن ىوإن
 حركات كما في حركة أداء عند أو كما في وضع الوقوف عمى قدم واحدة مثلب أوضاع

 (363، صفحة 2001، .الدين ع) "المشي عمى عارضة مرتفعة 
:   تعريف التوازن 2-4-1

 أثناء يكون الفرد لديو القدرة عمى الإحتفاظ بوضع الجسم في الثبات أنيعني "
 سواء الأبعاد بالمكان و الإحساس التوازن يتطمب القدرة عمى أن الحركة ، كما أداء

 . (424، صفحة 1989صبحي، ) .بدونو عصبيا وذىنيا أو كانت باستخدام البصر 
:   التوازن أنواع 2-4-2

 و الطالب ثبات الجسم و يعرفو أثناءوىو الإتزان الذي يحدث : التوازن الثابت - 1
". الحفاظ عمى وضع الجسم في حالة ثبات كالوقوف عمى قدم واحدة  " بأنو السامرائي 

 الحركي وىو الاتزان أوويطمق عميو التوازن الديناميكي  :المتحركالتوازن  -2
ركي ح أداء أثناء القدرة عمى الاحتفاظ بالتوازن بأنوالمصاحب لحركة الجسم ويعرف 

عند المشي عمى عارضة أو  الرياضية والمنازلات الفردية الألعابكما في معظم 
" . (364، صفحة 2001، .رضوان م)مرتفعة 

القدرة عمى " ويطمق عميو التوازن الشبو ديناميكي ويعني  :متحركالتوازن شبو - 3
"   وجود الجسم عمى سطح متحرك أثناءالاحتفاظ بالتوازن 

:   مناطق التوازن في الجسم 2-4-3

 الفرد ن الإحتفاظ بتوازةمسؤوليتوجد عدة مناطق في الجسم تتوقف عمييا 
 :وىي

 أو فييما إصابات أيتمثل القدمان قاعدة اتزان الجسم ، وحدوث : القدمان - 1
 .رتداء حذاء غير مناسب يضغف من توازن الفرد إ بسبب إصابتيما



                                                   المتغيرات البدنية وخصائص المرحمة العمرية

 

32 

 

 سمط نظره إذان يحتفظ الفرد بتوازنو أنو من السيل أ البحوث أثبتت :حاسة البصر- 2
 تحديد ىدف ثابت أن متحركة وقد وجد أشياء من تسميطيا عمى أكثر ثابتة أشياءعمى 

 .أفضلمتر يساعد الفرد عمى تحقيق التوازن بدرجة  6عمى بعد 
الموجودة في نيايات العضلبت   :والأوتارالنيايات العصبية الحساسة - 3
تقع حاسة التوازن في القنوات الشبو "  karl bernhardtيقول  :  الداخمية الأذن- 4

 ضرورية أنيا ، كما الرأس بواسطة حركة الأعضاء الداخمية ، وتنبو ىذه للؤذندائرية 
 . (189 188، صفحة 1989خربيط، )في استمرار توازن الجسم في جميع حركاتو 

:   العوامل التي تتحكم في التوازن 2-4-4
 الجسم ويعرفو البعض أجزاءىي نقطة وىمية يتوازن حوليا جميع  :مركز الثقل - 1

  التي النقطة الوىميةبأنو آخرون ارتكز عمييا الجسم يتزن ويرى إذابكونو النقطة التي 
 . الأرضية يتعادل حوليا جميع قوى الجاذبية أويتوازن 

 ، وىو الأرضىو خط وىمي يمر بمركز الثقل ويكون عمودي عمى  :خط الجاذبية - 2
لتقائيما يمثل خطا إ أنعبارة عن تقابل المستوى الجبيي والمستوى السيمي ، حيث 

قل الجسم لكنو لا يحدد ارتفاعو ، وفي ث يمر بمركز طعموديا وىو خط الثقل وىذا الخ
.  يقع داخل قاعدة الاتزان لالثقن خط إوضع الوقوف العادي ف

 ففي حالة الجسم،وىي عبارة عن مساحة السطح الذي يرتكز عميو  :الارتكازقاعدة - 3
 الخارجي الإطارالوقوف تكون قاعدة الارتكاز والاتزان ىو المساحة التي يحددىا 

 .(136، صفحة 2004حكيم، )لمقدمين 
 :   السرعة 2-5

ينظر إلى السرعة كمؤشر لمدى توافق الإستجابات العضمية مع الإستجابات 
العصبية اللبزمة لمتوقيت والمدى الحركي الخاص بالميارات الرياضية المختمفة حيث 

. يتطمب ذلك كفاءة الجيازين العضمي والعصبي 
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:  تعريف السرعة 2-5-1
 الحركي والذي يحدث نتيجة الأداء الفرد الوظيفية عند إمكانات " بأنياتعرف 

احمد، اسس ونظريات التدريب الرياضي ) " قل زمنأالإنقباض والإنبساط العضمي في 
 .  (148، صفحة 1999، 

   "حركات متكررة في اقل زمن ممكنأونجاز حركة إالقدرة عمى "بأنياوتعرف 
:  السرعة أنواع 2-5-2
 في اقصر زمن آخريقصد بيا سرعة التحرك من مكان إلى : " السرعة الانتقالية – 1

 " (152، صفحة 1972علبوي، ) ممكن
ت التكرارا عدد من لأقصى حركات ذات ىدف محدد أداءىي  ":السرعة الحركية - 2

" في فترة زمنية قصيرة ومحددة 
وىي القدرة عمى الاستجابة لمثير معين  "  (سرعة رد الفعل  ) :الإستجابةسرعة  – 3

 ".قصر زمن ممكن أفي 
:  أىمية السرعة 2-5-3

 الناجح في الكثير من الأنشطة   الأداءحد عوامل أتعد "  السرعة أن بارويعتبر 
 بوزن الجسم ولزوجة العضلبت والصفات التكوينية لمجسم كطول تتأثرالحركية ، فيي 

" . ضمن القدرة الحركية "  ومرونة المفاصل  ، كما وضحيا كلبرك وىوكي الأطراف
  : الرشاقة 2-6

 أن عناصر المياقة البدنية ، كما يرى البعض إحدىيعتبر عنصر الرشاقة 
ثر ذلك عمى الجياز أارتباطو بسرعة رد الفعل يتمثل في سلبمة الجياز العصبي و

 الرشاقة تتطمب سلبمة أنعمى   م1972محمد صبحي حسانين العضمي ، ويتفق مع ذلك 
العصبي لمفرد ، وسرعة الإتصالات والإستجابات بين الجياز العصبي  الجياز

  (254، صفحة 1999احمد، اسس ونظريات التدريب الرياضي، ) ...والعضمي 
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: تعريف الرشاقة  2-6-1
 أجزاءالقدرة عمى التوافق الجيد لمحركات بكل  " بأنيا الرشاقة ماينليعرف 

   ".الرأسو أالقدم أو  جزء معين منو كاليدين أوالجسم 
القدرة عمى رد الفعل السريع لمحركات الموجية  " بأنيا الرشاقة كيرتنويعرف 

 أوب القوة العظمى ولا تتطل الفرد لتغيير وضعو بسرعة ، إمكانيةالتي تتسم بالدقة مع 
 . (84، صفحة 1996، .حسانين ك)القدرة 

. ىناك نوعان من الرشاقة  : الرشاقة أنواع  2 -2-6
 بقدر كبير الأساسية الحركات الطبيعية أداء الفرد من إمكانية " :العامةالرشاقة  – 1

" . من التوافق والتوازن والدقة 
 مياراتو أداء اللبعب إمكانية " أيضا بسطويسييعرفيا : الرشاقة الخاصة  – 2

" .  قدر من التوافق والتوازن والدقة بأعمىالتخصصية 
:   أىمية الرشاقة 6-3- 2

 بصورة عامة ، حيث تساعد عمى الإنسانيةتمعب الرشاقة دورا ىاما في الحياة 
 الحركي وكذلك في الحركات المركبة والتي تتطمب من للؤداءتحديد الاتجاه الصحيح 

 الاصطدام ، وبذلك تسح أو التوازن فورا في حالة فقدان توازنو كالتعثر إعادةمن الفرد 
 . والإقتصاد في العمل الحركيوالإصاباتبتجنب الحوادث 

 : التوافق  2-7 
 الأداء الحركة التي يتكون فييا أجزاء التوافق ىو تنسيق وتكامل في إن

سمسمة أو  وجمال الحركة سواء كانت حركة وحيدة الأداءالحركي بشكل يعكس حسن 
 التوافق ىو القدرة أنفي  (وليمز )حركية تتطمب دمج حركات عديدة ، وىذا ما يؤكده 

 حسية مختمفة في وأساليبعمى التنسيق والتكامل بين نظم مركبة ومستقمة ووسائل 
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 حركية متقنة ، وكمما زادت الحاجة إلى مستوى من التنسيق والتكامل دل ذلك أنماط
 .  (1998عابدين، ) وكفايتو الأداءعمى حسن 

:  تعريف التوافق 2-7-1
 الحركة التوافقية المعقدة وعمى إتقان التوافق ىو القدرة عمى أن   " Hertz"يرى 

استخدام الميارات بدقة وسرعة وفق متطمبات الموقف المتغير بسرعة وبدقة والمقدرة 
.  (tomas, 1982, p. 107)"  تبعا ليذا الموقف وبسرعة الأداء تشكيل إعادةعمى 

:   التوافق أنواع 2-7-2
 أوجو مقدرة الفرد في حل واجب حركي في عدة بأنو "ازلين "عرفو : ق العام التواف – 1

" .   النشاط الرياضي بتصرف منطقي وسميم ألوانمختمفة في 
وىي القدرات المتنوعة التي تؤثر عمى النتائج الفنية في رياضة : التوافق الخاص  – 2

 الحركي في تناسق وتطابق الأداءالقدرة عمى  " بأنيا "اوزلين " معينة تبعا لتركيبيا ويرى
 الأداء الحركي في المنافسة وىذه الحركات تختمف باختلبف الأداءمع خواص وتكوين 

 . (159، صفحة 1998اسماعيل، ) . "المياري
 :( سنة 59-51) الخصائص والمميزات العامة لممرحمة العمرية  2-8

ىي مرحمة من مراحل النمو يتداخل فييا الشباب مع الرشد وليا خصائصيا 
لو مع بداية العقد الثالث من العمر لة  ىذه المرحتبدأالمتميزة في جميع جوانب لنمو ، 

 مراحل النمو مع أطولبعد الواحد والعشرين وتنتيي مع نياية الستينيات منو ، وىي 
 .ختلبف المجتمعات والثقافات والظروف المعيشية إ تختمف بأنيا

:   خصائص النمو العقمي 2-8-1

يتحمل الراشد مسؤولياتو القانونية والاجتماعية كافة دليل عمى تكامل النمو العقمي - 1
 الواعي لمعلبقات التي تربط بين الظواىر لإدراكوويتحمل مسؤولية سموكو نتيجة 
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 المستقبل القريب إدراك المجردة وغير المباشرة كما يستطيع الأمورالسموكية وحقائق 
 .والبعيد 

 والأفكار واقعي ومنطقي وعقلبني ولم تعد الآراء بأسموبيدرك الراشد المواقف - 2
 .وقياسيا بعد تمحيصيا ومناقشتيا إلالاقتصادية مقبولة االاجتماعية والسياسية و

لم تعد العاطفة موجية لمسموك بل يحدث التوازن بين العقل والعاطفة ويغمب عمى - 3
 .والثباتسموك الراشدين العقلبنية والتوازن 

تتضح خلبل ىذه المرحمة القدرة عمى النقد البناء مع الميل إلى القراءة لدى الشرائح - 4
.  طريقة للبرتزاق أوالمتعممة مع الجدية في مزاولة المينة والإستمرار في صيغة 

تتضح القدرة عمى التركيز والتفكير المنطقي ومتابعة المواضيع والانتباه لكل - 5
 . الموضوع أو المشكمة أوجزئيات الموقف 

صدارالقدرة عمى التخطيط لمموضوع ومتابعة تنفيذه وتقويمو - 6 ن أ منطقية بشأحكام وا 
  الآخرين فشمو مع القدرة عمى التعاون والتشاور مع أونجاحو 

  :الجسمي خصائص النمو 2-8-2

يصل الفرد خلبل ىذه المرحمة إلى توازن واتساق تام بين جميع مظاىر النمو 
 بين النمو والتآزر كالتوازن بين نمو العضلبت ونمو العظام والفسيولوجيالجسمي 

 والحركات والتناسق لاستجابات لممثيرات الإدراكالعصبي والعضمي مما يؤكد الدقة في 
 .الرياضية والإىتمام بيا والتخصيص فييا الميل إلى مزاولة الأنشطةوالمختمفة 

:  خصائص النمو الانفعالي 2-8-3

ىتمام بشريك الحياة ويركز اىتمامو إلى لإيتجو الراشد منذ بداية شبابو إلى ا
شباع والزوج الأسرية الأمور  الدوافع والعواطف والنزاعات الوجدانية عن طريق تبادل وا 

 عواطف الأبوة بإشباع الذين يشغمون الكبار ويغمرونيم والأطفالالحب مع الشريك 
 . والأمومة
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ىتمامات لإينما تكثر ابتعتبر مرحمة الرشد مرحمة التخصيص العاطفي بعد التعميم - 2
 والعلبقات خلبل مرحمة المراىقة ، تتمحور العلبقات عند الكبار والأصدقاءالعاطفية 

 والأقارب والإخوة عائمي كالزوجة إطار قلبئل وعادة ما يكونوا محددين في أشخاصفي 
 . وخاصة القدامى الأصدقاءوقمة من 

نفعالي بدلا من تقمب المراىقة وتسير نحو لإ بالثبات االراشدينتتصف انفعالات - 3
 سيطرة عمى انفعالاتو أكثرعتدال المنطقي بدلا من التطرف حتى يصبح الراشد لإا

 .وعواطفو ويعبر عنيا دون تيور واندفاعية
 الحاجات النفسية  ولديو إشباع والاستبدال في تأجيليتصف الراشد بالقدرة عمى - 4

 . الإشباعالقدرة عمى اختيار الوقت المناسب ليذا 
 والواجب ويصر عمى الحق ويرغب المسؤوليةيتصف سموك الراشد بالشعور بتقبل - 5

 . الآخرينفي مساعدة 
:  خصائص النمو الإجتماعي 2-8-4
 بالأعمال منظمات تقوم أو الانتماء إلى جماعات أوييتم الراشد بالتنظيم الجماعي - 1

 في تذليل الصعاب التي المساىمة الاجتماعية ويحاول دائما أو الخيرية أوالوطنية 
 .المجتمعتواجو 

 الفكر وعادة مايكون أويميل الراشد إلى الزعامة المبنية عمى المركز الاجتماعي - 2
 الجماعة وزعيميا مع أفراد المتبادل بين والاحترام والاقتناع الإقناعذلك عن طريق 

 . الأنانية او الأعمىالبعد عن التعصب 
حترام لإ واالفيم عمقا وثباتا ويسودىا أكثرتكون العلبقات الاجتماعية بين الراشدين - 3

. (145، صفحة 2014جعفر، عمم النفس النمو، ).المتبادل 
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:  خاتمة
ة والنفسية والإجتماعية و الجسميلكل مرحمة عمرية خصائصيا ومميزاتيا 

نفعالية وتعتبر مرحمة كبر السن مرحمة حساسة لما تحتاجو من رعاية خاصة واىتمام لإا
لأن في ىذه المرحمة يفقد الكبير نوع من الإستقلبلية ، وعميو وجب عمينا التخطيط ليذه 

 في المجتمع وذلك بفضل برامج الترويح والترفيو بيدف شعل إدماجياالشريحة بيدف 
.  رغباتيم والتخفيف عنيم لإشباع الفراغ وذلك أوقات
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منه ية انبحث وإجزاءاته 

 انميدانية
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: مقدمة  
سيتطرق الطالبان في ىذا الفصل إلى توضيح منيجية البحث و الإجراءات 

ىداف الدراسة والتي تمثمت في التعرف عمى فاعمية أالميدانية المتبعة بغية تحقيق 
 59-51)برنامج رياضي ترويحي مقترح عمى بعض المتغيرات البدنية لدى كبار السن 

وىذا من خلبل تحديد المنيج المتبع ، عينة البحث ومجالات البحث بالإضافة  (سنة
إلى الدراسة الاستطلبعية وكذا الأسس العممية للئختبارات المستخدمة بالإضافة  

 في تحميل النتائج وكذا الضبط الإجرائي لمتغيرات اعتمدتالوسائل الإحصائية التي 
. وكيفية تطبيق البرنامج الترويحي المقترح البحث 

:   منيج البحث 1-1

 مجموعة إحداىماستخدم الطالبان المنيج التجريبي باستخدام مجموعتين إ
. الأخرى ضابطة مع قياس قبمي وقياس بعدي لكل منيما  و تجريبية 

:  مجتمع وعينة البحث 1-2

بعد ماتم تحديد المجتمع الأصمي لمدراسة من طرف الطالبان والذي تمثل في 
وعددىم الإجمالي  ( سنة 59-51)عمارىم بين أأساتذة التعميم المتوسط الذين تتراوح 

جراء إونظرا لطبيعة البحث و المنيج المستخدم فيو ، صعب عمينا  أستاذ 230
خذ العينات التي تمثل أسموب أالتجربة عمى كل عينة المجتمع الأصمي تم المجوء إلى 

المجتمع الأصمي وىذا حتى يتسنى لنا الضبط الإجرائي لمجموعة المتغيرات العشوائية 
ستاذ وتم تقسيم العينة إلى أ 20خذنا عينة من الأساتذة ، بمغ حجميا أوحينيا 

خرى ضابطة وكلب العينتين من نفس الجنس أمجموعتين متساويتين مجموعة تجريبية و
 . من المجتمع الأصمي %10 ،86حيث مثمت عينة البحث (ذكر )
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 النسبة المئوية العدد 

 %100 230 المجتمع الأصمي 
 %10.86 25 عينة البحث 

يوضح نسبة عينة البحث من مجتمع البحث  (01) جدول رقم
 
  :البحث مجالات 1-3
  :البشري المجال 1-3-1

-51)ستيدفيم البحث في أساتذة التعميم المتوسط إتمثمت عينة البحث الذين 
 10ستاذ موزعين عمى مجموعتين حجم كل منيا أ 20حيث بمغ عددىم  ( سنة 59

 .حداىا في العينة الضابطة والأخرى في العينة التجريبية إأساتذة حيث تمثمت 
  :المكاني المجال 1-3-2

نجزت كلب من التجربة الإستطلبعية و الأساسية بمتوسطة حواش عبد القادر أ
. مدينة تيارت 

:   المجال الزماني 1-3-3

 وفق 03/05/2017 إلى 22/12/2016متدت فترة العمل التجريبي من إلقد 
: المراحل التالية 

  :الأولىالمرحمة 

إلى 22/12/2016متدت منإنجاز التجربة الإستطلبعية والتي إتمثمت في 
:  وتتضمن ىذه المرحمة الخطوات التالية 22/01/2017غاية 
 22/12/2016  إمتدت منفترة توزيع وتفريغ الإستمارات الاستبيانية* 
.  م03/01/2017إلى



جراءاتو الميدانية                                                              منيجية البحث وا 

43 

 

 من وامتدتفترة البحث في الإختبارات حسب الأغراض المراد قياسيا * 
. 08/01/2017 إلى01/01/2017
متدت من إنجاز الإختبارات القبمية والبعدية لمتجربة الإستطلبعية وقد إفترة * 
 .م21/01/2017 إلى14/01/2017

:  المرحمة الثانية 
 28/01/2017متدت من إ وقد الأساسية لمعينةنجاز الإختبارات القبمية إفترة *
. م29/01/2017إلى

 . 02/05/2017 إلى غاية 01/02/2017فترة تطبيق البرنامج الترويحي الرياضي 
. 03/05/2017 و02 متدت من  إ وقدالأساسية لمعينة البعديةنجاز الإختبارات إفترة 

:   متغيرات البحث 1-4
  المتغيرات البدنية المتمثمة في التحمل ، التوازن ،  المرونة  ، :المتغير التابع لمبحث * 
  .القوة
. البرنامج الترويحي الرياضي المقترح  : المتغير المستقل لمبحث* 
:   الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث 1-5

ي دراسة ميدانية بيدف التحكم أيعتبر ضبط المتغيرات عنصر ضروري في 
 وحتى تكون نتائجيا تمتاز بنوع من الدقة وتساعد عمى التفسير المستطاع،فييا قدر 
 :التالية و لضبط المتغيرات المشوشة قمنا بمراعاة النقاط والتحميل،

.  الرياضية للؤنشطةستبعاد الأساتذة  الممارسين إ-  
 . (ذكور)العينة المبحوث فييا من نفس الجنس -  
. ( سنة 59-51)السن -  
. ستبعاد الأساتذة البدناء إ-  
. مراض تمنعيم من مزاولة الأنشطة الرياضية أستبعاد الأساتذة المصابين بإ-  
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. و جو حار جدا أو رياح قوية أمطار أية أنجاز الإختبارات في جو ملبئم دون إ-  
.  والتجريبية الضابطةجميع الإختبارات قيست بنفس الوسائل لكمتا العينتين -  
. كما تميز الكل بالإرادة والحيوية والإستعداد -  

:  أدوات البحث 1-6

فضل وتحقيقا لأىدافيم أستخدم الطالبان لإنجاز بحثيم عمى نحو إلقد 
:  المنشودة مجموعة من الأدوات التالية

الإلمام النظري حول موضوع البحث من خلبل الدراسة في كل من المصادر و - 
 .المحاضرات الأجنبية و المجلبت و العربية والمراجع 

ستبيان يضم مجموعة من الأسئمة حول ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية إ- 
. ( سنة 59-51)عمارىم ما بين أموجية لأساتذة التعميم المتوسط الذين تتراوح 

ستبيان يضم في محتواه مجموعة من المتغيرات البدنية عرضت عمى الأساتذة إ- 
-51) حول ترشيح المتغيرات البدنية الأنسب ليذا السن بآرائيمالمختصين بغية الأخذ 

  .( سنة 59
ستبيان يضم في محتواه مجموعة من الإختبارات المقننة عرضت عمى الأساتذة إ- 

نسب الإختبارات التي تقيس بصدق وثبات أ حول بآرائيمالمختصين بيدف الأخذ 
وموضوعية المتغيرات المراد قياسيا والمتمثمة في التحمل ، المرونة ، التوازن ، القوة  

: وتمثمت ىذه الإختبارات في مايمي 
. من الوقوف مام  ثني الجذع للؤإختبار -
.  الوقوف بالقدم طولية عمى عارضة إختبار -
.  دقائق 6 إختبار جري -
.  كغ 2 إختبار دفع الكرة الطبية -

: ستخدام الوسائل التالية إكما تطمب تنفيذ الإختبارات السالفة الذكر 
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 .ميقاتيتان - 
 .صافرة - 
 . سم ، مسطرة مثبتة عموديا عمى المقعد50رتفاعو إمقعد بدون ظير - 
سم 60سم ، وطوليا 20رتفاعيا إلوحة من الخشب مثبتة في منتصفيا عارضة - 

.  سم 3وسمكيا 
 . (ديكامتر)شريط متري - 
.  شواخص - 
.  كمغ 2كرة طبية - 
:  مواصفات الإختبارات المستخدمة 1-7

  ':6إختبار جري - أولا 
.  قياس التحمل  :الغرض من الإختبار

. م 120 كرونومتر ، صافرة ، معالم ، ممعب محيطو  :الأدوات
شارة البدء يقوم المختبر إ يقف المختبر خمف خط البداية وعند سماع  :مواصفات الأداء
وعند سماع الصافرة يتوقف المختبر عن الجري ، ثم تحسب المسافة ' 6بالعدو لمدة 

' . 6جتيازىا في الزمن المقرر إستطاع المختبر إالتي 
 
 

 
 
 
 
 

' 6يوضح إختبار جري  (01)الشكل رقم                         
 



جراءاتو الميدانية                                                              منيجية البحث وا 

46 

 

  :من الوقوف للأمامللأمام إختبار ثني الجذع - ثانيا 
. قياس مرونة العمود الفقري عمى المحور الطولي   : الغرض من الإختبار

مسطرة مثبتة عموديا عمى المقعد   (سم50)رتفاعو إ مقعد بدون ظير :الأدوات 
يقف المختبر فوق المقعد والقدمين مضمومتين عمى حافة المقعد  مع   :مواصفات الأداء

ولأسفل بحيث يدفع مام الإحتفاظ بالركبتين مفرودتين، يقوم المختبر بثني جذعو للؤ
بعد مسافة يصل أن يثبت عند أبعد مسافة ممكنة ، عمى أصابعو إلى أطراف أالمؤشر ب

 .ليا لمدة ثانيتين 
  
 
 
 

                              
 

 من الوقوف يوضح إختبار الجذع للأمام (02)شكل رقم 
 

: إختبار الوقوف بالقدم طولية عمى عارضة - ثالثا
. قياس التوازن الثابت : الغرض من الإختبار

يقاف ، لوحة من الخشب مثبت في منتصفيا عارضة  إساعة  : الأدوات
 سم  03 سم وسمكيا 60 سم وطوليا 20رتفاعيا إ 

ن تكون أحدى القدمين عمى إيقف المختبر فوق حافة العارضة ب :مواصفات الأداء 
و عمى الأرض، وعند أطولية عمى العارضة ويضع المختبر القدم الثانية عمى الموحة 

بحيث يرتكز  و الأرضأشارة البدئ يقوم المختبر برفع الرجل التي عمى الموحة إسماع 
كبر وقت ممكن أ الإتزان فوق العارضة  فيعمى الرجل التي عمى العارضة ، ويستمر

. ويؤدي نفس العمل بالقدم الأخرى 
:  توجييات 
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. يؤدي المختبر الإختبار بدون حذاء - 1
. تكون اليدان ثبات الوسط اثناء تادية الإختبار - 2
. نزول القدم معناه نياية الإختبار - 3

:  التسجيل 
ستطاع خلبلو الإحتفاظ بتوازنو فوق العارضة ، وذلك من إيسجل لممختبر الزمن الذي 

.  لحظة مغادرة قدمو الحرة لموحة 
 

 
                   

 
يوضح إختبار الوقوف بالقدم طولية عمى العارضة  (03 )   الشكل رقم             

 
: الصدر  أمام  كغ باليدين من 2إختبار دفع الكرة الطبية : رابعا

 .الكتفين قياس القدرة العضمية لمذراعين وحزام :اليدف
.   كغ ، شريط قياس2 كرة طبية وزن  :الأدوات

.  من وضع الوقوف الظير مستقيم مثبت عمى الجدار  :التعميمات
سفل الذقن ، يتم تثبيت ظير المختبر عمى أالصدر وأمام يتم مسك الكرة الطبية باليدين 

. باليدين مام الجدار وذلك لمنع حركة الجسم إلى الخمف ، يتم دفع الكرة للؤ
خط رجل المختبر   تقاس المسافة التي تقطعيا الكرة الطبية من أمام:الدرجةحساب 

وتعطى لكل مختبر ثلبث محاولات تسجل  لأقرب نقطة تتركيا الكرة عمى الأرض
 .أحسنيا

 
 
 
 

 كغ2 دفع الكرة الطبيةيوضح إختبار  (04)الشكل رقم 
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 :  الدراسة الإستطلاعية 1-8
         تعد الدراسة الاستطلبعية من أىم مراحل البحث العممي التي ينبغي عمى 

الباحث الالتزام بيا قصد جمع اكبر قدر من المعمومات والحقائق التي تخدم موضوع 
البحث وكذلك إلى تحقيق بعض الاغراض العممية وىذا بناءا عمى الوسائل المستخدمة 
وفي ظل المنيج المتبع وتماشيا مع متطمبات الدراسة حرص الطالبان عمى توظيف 

الاستبيان ومجموعة من الإختبارات و لضمان السير الحسن لتجربة البحث قام 
:  الطالبان بيذه التجربة الاستطلبعية لاجل معرفة 

. مدى صلبحية المكان المخصص لاجراء الإختبارات - 1
. التاكد من مدى صلبحية الأدوات والأجيزة المستخدمة في الدراسة - 2
. تناسب الإختبارات لعينة الدراسة ومدى استجابة المخترين تجاه الإختبارات - 3
. التعرف عمى عمى صلبحية تسمسل اداء الإختبارات المستخدمة - 4
. اكتشاف اي اخطاء تواجو الطالبان اثناء الإختبارات - 5
. واقع ممارسة النشاط الترويحي الرياضي لدى كبار السن - 6
. امكانية تطبيق البرنامج الترويحي الرياضي عمى ىذه الفئة - 7
التعرف عمى الأنشطة الرياضية الترويحية  المفضمة  لدى أساتذة التعميم المتوسط - 8
.  ( سنة 51-59)
قياس صلبحية الإختبارات المراد استعماليا في التجربة الأساسية لمعرفة صدق - 9

وثبات وموضوعية  
الإختبارات حتى يكون ليا ثقل عممي ، وقد انجزت الدراسة الاستطلبعية عمى ممر 

 :الخطوات العممية التالية 
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  :الخطوة الاولى 
في  (استمارة استبيانية  ) الأسئمةلقد شرع الطالبان في اعداد مجموعة من 

لى مجموعة من الأساتذة للؤستاذالبداية عمى شكل مقترح ، وتقديميا   المشرف وا 
والدكاترة العاممين بالمعيد في حقل التربية البدنية عمى وجو الخصوص بغرض الاخذ 

 الموضوعة إلى جانب صياغتيا الأسئمة من الأىداف وتوجيياتيم العممية حول بآرائيم
 إلى 12/2016/.11 عممي واضح وكذا حسن ترتيبيا وامتدت ىذه العممية من بأسموب

 بشكل يسيل فيميا دون اي الأسئمة  وبعد تغيير وتعديل في بعض 16/12/2016
 عشر 10تاويل او تعقيد ، تم توزيع ىذه الاستمارة الاستبيانية بشكل عشوائي عمى 

وتم العمل معيم عمى طريقة المقابمة المباشرة قصد الاخذ  ( سنة 59-51)أساتذة 
بارائيم من حيث وضوح او غموض الاسئمة المطروحة عمييم كمستجوبين ، وىذا بغية 
تعديل او الغاء البعض منيا الا ان تم اعداد وصياغة الاستبيان بشكمو النيائي وفور 

في بعض بمديات ودوائر ولاية تيارت ، ( سنة 59-51) استاذ 50ذلك وزع عمى 
وخلبل عممية التوزيع تم الاعتماد عمى المقابمة المباشرة مع بعض الأساتذة وقد بمغ 

 وامتدت ىذه العممية من تاريخ %100 اي مايعادل 50عدد الإستمارات المسترجعة 
 وبعد التفريغ والتحميل للئستمارات 2017/  01/ 03  الي  22/12/2016

:  المسترجعة تم الحصول عمى النتائج التالية 
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:  السؤال الاول 
ىل تمارس الأنشطة الرياضية  الترويحية ؟ - 1

لا نعم  الإجابات

 47 03 50عدد الأساتذة  
 %94 %06 %100النسبة المئوية 

 التي تمنعك؟ الأسباب فماىي  (لا)اذا كانت الاجابة ب 
التقاعس والتكاسل تنظيم الوقت  الإجابات

 28 19 47عدد الأساتذة 
 %59.57 %40.43 %100النسبة المئوية 

يوضح نسبة الأساتذة الممارسين والغير ممارسين للأنشطة الرياضية الترويحية   (04)جدول رقم 
. والاسباب التي تمنع من ممارستيا 

 

نلبحظ ان عدد الأساتذة الذين كانت إجابتيم  ( 04)من خلبل الجدول رقم 
 بينما كان عدد الأساتذة الذين كانت %06أساتذة أي مايعادل نسبة  (03)بنعم 

 استاذ اي مايعادل 47 اي لايمارسون الأنشطة الرياضية الترويحية ( لا)اجابتيم ب
 يتبين ان نسبة الأساتذة الغير ممارسين للبنشطة الرياضية ه وعمي% 94نسبة 

 . للبنشطة الرياضية الترويحية نالترويحية كانت اكبر بكثير من الأساتذة الممارسي
بينما فيما يخص الاسباب التي تمنعيم من ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية فقد 

عدم تنظيم الوقت وسبب التكاسل والتقاعس ومن خلبل تمثمت غالبية الاسباب في 
 ىي المانع من  سبب التقاعس يتضح ان عدد الأساتذة الذين كان(03)رقم الجدول

 من المجموع الكمي اي مايعادل نسبة ا أساتذ19ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية  
 ا استاذ28  في حين  ان عدد الأساتذة الذين كان سبب عدم تنظيم الوقت 40.43%

 .%59.57اي مايعادل نسبة 
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:  السؤال الثاني  
ىل ترغب في ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية ؟  

لا نعم الاجابة 
 00 50عدد الأساتذة 

  %00   %100النسبة المئوية   
. رغبة الأساتذة في ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية (05)جدول رقم        

نلبحظ ان عدد الأساتذة الذين يرغبون في  (05 )من خلبل الجدول رقم 
 من  %100 استاذ اي ما يعادل نسبة 50ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية 

المجموع الكمي في حين انو لايوجد اي استاذ لايرغب في ممارسة الأنشطة الرياضية 
.  من المجموع الكمي  % 00الترويحية اي ما يعادل 

: السؤال الثالث 
ىل تعتقد ان الأنشطة الرياضية الترويحية ليا اثر عمي صحتك ؟ 

لا نعم  الاجابة  
 00 50عدد الأساتذة  
 %00 %100النسبة المئوية  

 الصحة البدنيةيوضح توقع  اثر ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية عمى  (06)جدول رقم 

 
 عدد الأساتذة الذين يعتقدون ان أنيتضح لنا  (06)من خلبل الجدول رقم 

 اي مايعادل أستاذ 50الأنشطة الرياضية الترويحية ليا اثر عمى الصحة البدنية 
 ممارسة النشاطات أن يعتقد أستاذبينما لايوجد أي ،   من المجموع الكمي 100%

 .  %00الرياضية الترويحية ليس ليا اثر عمى الصحة البدنية اي مايعادل 
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:  السؤال الرابع 
ماىي الأنشطة الرياضية الترويحية المفضمة لديك ؟ 

النسبة المئوية  عدد الأساتذة الأنشطة الرياضية 
 %17.02 08كرة اليد       

 %10.36 05كرة السمة 
 95.74% 45الكرة الطائرة 
 %100 47كرة القدم 
  87.23% 41السباحة 

 14.89% 07تنس الطاولة 
 6.38% 03الرماية 

 74.46 % 35المشي والجري 
 4.25 % 02الفروسية 

 %  06.38 03حمل الاثقال 
 4.25 % 02الصيد 

 23.40 % 11الرياضات التقميدية 
                 

 يوضح الأنشطة الرياضية الترويحية المفضمة لدى اسمتذة التعميم المتوسط (07)جدول رقم 
 ( سنة 51-59)

 

الذي يبين لنا نتائج الأنشطة  ( 07 )من خلبل ملبحظتنا  الجدول رقم  
 نسبة من اعميالرياضية الترويحية المفضمة  حيث ان نشاط كرة القدم حصمت عمى 

 وجاء نشاط الكرة الطائرة في  المرتبة % 100 بنسبة أستاذ 47 بواقع أفضميتياحيث 
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وفي المرتبة الثالثة نشاط % 95.47 بنسبة  46الثانية حيث بمغ عدد الأساتذة 
 وجاء في المرتبة الرابعة  %87.23 استاذ بنسبة 41السباحة بحيث بمغ عدد لأساتذة 

 استاذ 35نشاط الجري والمشي حيث بمغ عدد الأساتذة الذين يفضمون ىذا النشاط 
 من المجموع الكمي وفي المرتبة الخامسة نشاط كرة  اليد وكان عدد % 74.47بنسبة 

من المجموع   ، %17.02  أساتذة بنسبة 08الأساتذة الذين يفضمون ىذا النشاط ب 
الكمي اما في المراتب الاخيرة فكانت الأنشطة الرياضية المتكثمة في الرياضات التقميدية 

و الرماية و رفع الاثقال وتنس الطاولة  كرة السمة والرماية والفروسية بنسب قميمة 
 ..%14لاتتجاوز

  :الخطوة الثانية 

تمثمت ىذه الخطوة في قيام الطالبان باستطلبع اراء عدد من الأساتذة والدكاترة 
في ىذا الاختصاص إلى جانب الاعتماد عمى المصادر والمراجع وبعض البحوث 
المشابية بغرض التحميل والتفكير المنطقي لأىم المتغيرات البدنية التي تخص ىذه 

الفئة كمتغير تابع وأساسي ليذا البحث العممي ، وامتدت ىذه المرحمة من 
  . 30/12/2016 إلى 10/12/2016

 الاستطلبع عن تحديد عدد من المتغيرات البدنيو قدرىا المختصون أسفروقد 
  المتغيرات البدنية المناسبة ليذه المرحمة من بينيا التحمل ، التوازن ، المرونةأكثر بأنيا

 اختبارات مقننة لقياس تمك المتغيرات البدنية 12، القوة وفور ذلك شرع الطالبان بجمع 
حيث نظمت في استمارة استبيانية ، عرضت عمى مجموعة من الأساتذة والدكاترة من 

 للبختبارات الموجية لقياس المتغير أدق تحقيق لأجلنفس مجال الاختصاص وذلك 
. 14/01/2017 إلى 01/01/2017المستيدف من البحث وامتدت ىذه المرحمة من  
 إستمارات من المجموع الكمي اي 07وعمى اثر النتائج المتحصل عمييا بعد استرجاع 

 شرع الطالبان في تحميميا مستخمصين مجموعة من النتائج كما %70مايعادل نسبة 
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 ونصر الدين حسن علاوي رأيمستندا في ذلك عمى ( 08)ىي موضحة في الجدول رقم

 ميارة خاصة تحصل عمى نسبة تكرارات تقل عن أو كل مكون أن حيث يذكران رضوان
، القياس في .رضوان م) تسبعد من التجربة المقصودة للآراء من المجموع الكمي 25%

 (32، صفحة 1988ت ب ر وعمم النفس الرياضي، 
 

العينة الاختبارت 
النسبة 
المئوية 

التحمل 
 28.75 02 دقائق 3اختبار جري
 100 07 دقائق 6اختبار جري 
 00 00 متر 800اختبار جري 

التوازن 
 85.71 06اختبار الوقوف بالقدم طولية عمى عارضة 

 42.85 03اختبار الوقوف بالقدم مستعرضة عمى عارضة 
 14.28 01اختبار التوازن المتحرك المشي عمى عارضة 

المرونة 
 100 07اختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف 

 71.42 05اختبار ثني الجذع للأمام طولا 
 00 00اختبار دوران الجذع إلى الجانبين 

القوة 
 28.75 02 (المضخة )اختبار الاستناد الامامي 

 85.71 06كغ 2اختبار رمي كرة طبية 
 00 00 الشد للأعمى عمى جياز الحمقاختبار 

. يوضح مجموعة الإختبارات المنتقاة لقياس المتغيرات البدنية  ( 08 )الجدول 
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: الخطوة الثالثة
 من ثقميا لمتأكدفي ىذه الخطوة تناول الطالبان تمك الإختبارات بالتجريب  

 51أساتذة التعميم المتوسط )العممي ، حيث تم اختيار عينة عشوائية من كبار السن ،
من متوسطة حواش عبد القادر كرمان حيث بمغ عدد أفراد عينة التجربة  ( سنة 59– 

 وكان اليدف من وراء التجربة الاستطلبعية معرفة مدى ثبات 05الاستطلبعية 
وصدق وموضوعية الإختبارات التي تستخدم في التجربة الأساسية ، ولموصول إلى 

 تطبيق ىذه الإختبارات ، حيث قام الطالبان بالاشراف أثناءنتائج مضبوطة ودقيقة 
:  عمييا شخصيا والغرض من التجربة مايمي 

. معرفة الصعوبات التي يتمقاىا الطالبان اثناء اجراء الإختبارات - 
. تحديد الأدوات اللبزمة لاجراء الإختبارات - 
. مراعاة وقت وتطبيق الإختبارات والقياسات - 

ولقد أجريت التجربة الاستطلبعية عمى مستوى يوم واحد وبعد مرور اسبوع 
الظروف المكانية والزمانية اي بنفس المتوسطة قمنا بقياس الإختبارات  وفي نفس

.  البعدية لمتجربة الاستطلبعية 
 العممية للاختبارات   الأسس1-9

: ثبات الإختبارات  – اولا 
 إعادة معامل الثبات قام الطالبان باستخدام طريقة تطبيق الاختبار ثم لإيجاد

 بين التطبيقين عمى نفس العينة الاستطلبعية أيامتطبيقو بفاصل زمني قدره خمسة 
 وتم حساب معامل الأصمية أفراد وىي عينة من خارج عينة الدراسة 05 وعددىا الأولى

         . والثاني باستخدام معامل الارتباط بيرسون الأولالارتباط بين التطبيقين 
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:  صدق الإختبارات - ثانيا 
قام الطالبان بحساب صدق الإختبارات البدنية باستخدام الصدق الذاتي وذلك 

.  تطبيقوإعادة الجذر التربيعي لمعامل الثبات من تطبيق الاختبار و بإيجاد
: موضوعية الإختبارات - ثالثا  

الإختبارات البدنية التي تخص البحث تم اختيارىا من طرف مجموعة من 
المختصين في مجال الصحة و الرياضة واجمع معظميم عمى موضوعية الإختبارات 

 ىذه الاختبارت المستخدمة في ىذا البحث واضحة وسيمة أنكما .وبعدىا عن التحيز 
 :الفيم من قبل أفراد العينة ليذا تعد ذات موضوعية عالي

الإختبارات 
حجم 
العينة 

القيمة المحسوبة لمعامل 
الارتباط 

 ( معامل ثبات الاختبار)
معامل الصدق 

 ' 6اختبار جري 
 
 
 
05 

0.96 0.97 
اختبار ثني الجذع للامام من 

 (سم)الوقوف  
0.93 0.96 

اختبار الوقوف بالقدم طولية عمى 
 (ث)عارضة  

0.79 0.88 

كغ 2اختبار رمي الكرة الطبية 
 

 

 

 

0.94 

 

0.96 

 

 
 .يوضح معامل صدق وثبات الإختبارات  ( 09)جدول رقم 
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: الوسائل الإحصائية  1-10
:  النسبة المئوية 
المجموع الكمي  / 100× عدد الاجابات  = %             

: المتوسط الحسابي  * 

ستعمالا في الإحصاء لأنو سيل الحساب إأكثر مقاييس النزعة المركزية ر يعتب
يأخذ بعين الإعتبار قيم المتغير تحت البحث وىو يخضع لمعمميات الجبرية بسيولة 

نو أالمعياري ويمكن تعريفو عمى  بالإضافة إلى ذلك فيو ضروري لإستخراج الإنحراف
 (69، صفحة 1993الحفيظ، )مجموع القيم مقسوما عمى عددىا 

: حيث 
مج س =      سَ  

ن               
. المتوسط الحسابي : سَ 
.  ىي مجموع القيم :سمج 
. عدد القيم : ن 
: المعياري  الإنحراف*  

ستعمالا لدى الميتمين إكثر أكثرىا دقة وىو أحسنيا وأوىو مقياس التشتت و
  .(48، صفحة 1993حممي، )بالبحث العممي 

بتعاد الدرجة المفحوصة من النقطة إالمعياري يبين مدى  ن الإنحرافإ
ن إعن المتوسط بالإضافة إلى ذلك ف ستخراج جذر متوسط الإنحرافاتإالمركزية وذلك ب

. عتمادا كميا إالدرجة المعيارية تعتمد عميو 
 
 



جراءاتو الميدانية                                                              منيجية البحث وا 

58 

 

: المعادلة الإحصائية  
 
 
 
. المعياري  الإنحراف: ع

. المتوسط الحسابي : سَ 
. حجم العينة : ن

. نحراف مربع القيم عن متوسطيا الحسابي إمجموع :  2(سَ – س ن )مج 
:  البسيط لكارل بيرسون لإرتباطمعامل ا* 

يسمى بمقياس العلبقة بين درجات المتغيرات المختمفة و يرمز لو ما وىو
لي مقدار العلبقة الموجودة بين متغيرين والتي إ، ويشير ىذا المعامل  (ر)بالرمز 

ن العلبقة بين أ سالبا دل ذلك عمى لإرتباطفاذا كان ا ( 1  +1 -)تنحصر في المجال 
.  الموجب عمى علبقة طردية بين المتغيرين رتباطالمتغيرن علبقة عكسية بينما يدل الإ

:   بينيما بحيث رتباطوتظير درجة العلبقة بين المتغيرين من مقدار الإ
 فيذا يعني وجود إرتباط تام  1- ، 1+قيمة " ر " اذا بمغت - 
 . إرتباط طردي قوي 0.99 إلى 0.70من - 
 . إرتباط طردي متوسط 0.69 إلى 0.50من - 
 . إرتباط طردي ضعيف 0.49 إلى 0.01من - 
 .و علبقة أ فيذا يعني عدم وجود إرتباط 0"  ر" ذا بمغت قيمة إو- 

. شارة سالبة إوماقيل عن الإرتباط الطردي ينطبق عمى الإرتباط العكسي مع وضع 
:  ويحسب معامل الإرتباط وفق المعادلة الإحصائية التالية 

 

 
 2( سَ –(  ن س)مج =            ع 

 ن
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=  ر
 

:  حيث 
 .قيمة معامل الإرتباط البسيط : ر 
  .المتوسط الحسابي لممتغير سَ : سَ 

  .المتوسط الحسابي لممتغير صَ : صَ 
مجموع حاصل ضرب الانحرافات  : (صَ - ص)×  (سَ - س)مج 
  .القيم  س  عن متوسطاتيا الحسابية مجموع مربعات إنحرافات :    2(سَ - س)مج 
  .القيم  ص  عن متوسطاتيا الحسابية مجموع مربعات إنحرافات :  2(صَ - ص)مج 
:  الصدق الذاتي *  

 الدرجات التجريبية للئختبار بالنسبة قيطمق عميو أيضا مؤشر الثبات وصد
خطاء القياس ، وبذلك تصبح الدرجات الحقيقية ألمدرجات الحقيقية التي خمصت من 
. ، القياس في ت.رضوان م) .ليو صدق الإختبار إللئختبار ىي المحك الذي ينسب 

 ويقاس الصدق الذاتي (350، صفحة 1988، 2ر وعمم النفس الرياضي ط . ب
بحساب الجذر التربيعي لمعامل ثبات الإختبار كما ىو موضح في في المعادلة 

:  الإحصائية التالية 
 
 
 
 
 
 

 (صَ - ص)×  (سَ - س)مج 

 2(صَ - ص)مج  × 2(سَ - س) مج 

 
 معامل الثبات=     معامل الصدق الذاتي 
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 : ستيودنت" ت"إختبار الدلالة الإحصائية  *
لقياس دلالة الفروق المتوسطات المرتبطة والغير " ت" يستعمل إختبار الدلالة  

ستخدم الطالبان إالمرتبطة ، ولمعينات المتساوية  والغير متساوية ، وفي ىذا الصدد 
:  المعادلتين  التالتين 

الحفيظ، الاحصاء ) 2ن=1ستودنت بين متوسطين مرتبطين بحث ن" ت"دلالة الفروق : أ 
 (109والقياس النفسي والتربوي ، مع نماذج من المقاييس والاختبارات، صفحة 

 
 
 
 
 

 مج ف=   حيث م ف  يمثل متوسط الفروق 
ن                                          

 .فروق عن متوسط تمك الفروق ت  المجموع مربعات إنحرافا:  ف 2ح
 .عدد أفراد العينة : ن 
  .درجة الحرية : (1-ن)2

وتحسب ت الجدولية من خلبل الجدول الإحصائي الخاص ، وىذا عند مستوى الدلالة 
  .(1-ن)2 ودرجة الحرية 0.05
 . 2ن=1دلالة الفروق بين متوسطين مستقمين بحيث ن– ب 

 "ت"ن المعادلة الإحصائية ل إذا كانت العينتين متساويتين في العدد فإفي حالة ما
 : (203السيد، صفحة ) ستودنت تكون كالتالي

 
 
 
 

                        م ف
 ف   2مج ح       =ت         

 (1-ن)                   ن

             2' س– 1'              س
 2 2ع + 1 2ع=          ت 

 1-ن
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 : خطوات تنفيذ البرنامج الترويحي 11- 1
 .تحديد اليدف العام من البرنامج الترويحي الرياضي * 
. مراعاة خصائص النمو لممرحمة السنية قيد الدراسة * 
. توفير الأدوات والأجيزة المطموبة في تنفيذ البرنامج * 
. توفير الأدوات الخاصة بالقياس * 
. تباع مبادئ البرامج الترويحية  إ* 
.  المدة الزمنية لمبرنامج ةمراعا* 
. تسامو بالمرونة إتنوع محتويات البرنامج و* 
:  أسس وضع البرنامج *- 

 .ساعة 33 أشير بواقع( 03)مدة البرنامج ثلبثة - 
( . الأسبوعمرتين في )عدد مرات الممارسة - 
'( . 75 )ربعزمن الوحدة ساعة و- 
.  ختيار تمرينات الإحماء والتيدئة وتمرينات البرنامج الترويحي إ- 

:  محتوى البرنامج * - 
: الجزء التمييدي 

عداد وتييئة الجسم ،تمرينات إحماء عامة -   . أفراد عينة البرنامج الترويحيوا 
:  الجزء الرئيسي 

 ومختمف الألعاب الشبو يتضمن مجموعة من التمرينات و الألعاب الجماعية - 
.  البدنية لمتغيراتمختمف اتنافسية لخدمة 
: الجزء الختامي 

.  تضمن تمرينات التيدئة والمرونة  لمعودة بالأجيزة إلى الحالة الطبيعية والاستشفاء -
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:  مكونات الوحدة * - 
 '15: الإحماء - 

 . (طالة لتييئة الجسم إمرونة و)ويشمل عمى تمرينات عامة 
' 45: الجزء الرئيسي - 2

 .وتمرينات مختمفة لعاب تنافسية ألعاب جماعية وأويشمل عمى 
 ' 15: الجزء الختامي - 3

 وقسمت وحدة . لمجسم لإستعادة الشفاء واسترخاءويشمل عمى تمرينات تيدئة -  
 :البرنامج الترويحي كمايمي 

       

ية 
ويح

لتر
ة ا
وحد

ذ ال
نفي
ة ت
الي

 (ق)الزمن  المحــتــوىالمراحل 

المرحمة 
التمييدية 

' 15 ( ومرونة وتييئة إطالة )إحماء عام 

 
 

المرحمة الرئيسية 

تنفيذ وتطبيق البرنامج الترويحي المقترح ، وىو 
لعاب جماعية أعبارة عن تمرينات تنافسية و

وتمرينات خاصة بالمتغيرات  البدنية قيد الدراسة 
والمتمثمة في القوة والمرونة والتوازن والتحمل  

 
45 '

 
المرحمة الختامية 

 
تمرينات تيدئة لمعودة بأجيزة الجسم إلى الحالة 

الطبيعية  

 
15 '

                    
لية تنفيذ الوحدة الترويحية أيوضح  (02)جدول رقم 
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. يوضح التوزيع الزمني لقياسات وتطبيق البرنامج الترويحي الرياضي (03)جدول رقم  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

المرحل 

 
الفترة الزمنية 

عدد 
الأيام 

 
الإجراء 

إلى من 

توزيع وتفريغ الإستمارات الإستبيانية  15 03/01/2017 22/12/2016 1
أجريت الدراسة الإستطلبعية  02 21/01/2017 14/01/2017 2

3 28/01/2017 29/01/2017 02 
أجريت الإختبارات القبمية عمى 

العينة الأساسية 

4 01/02/2017 29/04/2017 88 
تم تطبيق البرنامج الترويحي 

المقترح 

5 01/05/2017 02/05/2017 02 
أجريت الإختبارات البعدية عمى 

. العينة الأساسية 
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: خاتمة 

تمحور مضمون ىذا الفصل حول منيجية البحث والإجراءات الميدانية التي 
 العممية والعممية حيث ومتطمباتو تماشيا مع طبيعة البحث العممي لطالبانأجراىا ا

جراءاتو الميدانية تمييدا لمتجربة الرئيسية حيث تم  تطرق الطالبان إلى منيجية البحث وا 
العينة )الإشارة إلى عدة خطوات عممية تمثمت في توضيح المنيج المستخدم في البحث 

وكذلك الدراسة الإستطلبعية  والأسس العممية  (،مجالات البحث ، الأدوات المستخدمة 
لى الوسائل الإحصائية المستخدمة ثم إلى كيفية تطبيق البرنامج المقترح للئختبارات   وا 

مع عينة البحث بغية الوصول إلى إصدار أحكام موضوعية حول ظاىرة موضوع 
. البحث

 



 

 

 

 

 

 

 

 انفصم انثاني

 

عزض وتحهيم ومناقشة 

 اننتائج
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: مقدمة 
 ليذا البحث الأساسيةن مجموع الدرجات الخام المتحصل عمييا من الدراسة إ

نفييا ، وعمى  وأومعنى بغرض الحكم عمى صحة الفروض المصاغة أليس ليا مدلول 
ول الطالبان في ىذا الفصل معالجة النتائج الخام المتحصل عمييا ايتن ىذا إلأساس
ول ثم التحميل اقاييس الإحصائية لأجل عرضيا في جدممجموعة من ال بإستخدام

ستخلبص مجموعة من النتائج التي طالبان إللوالمناقشة ومن ثم تمثيميا بيانيا ليتسنى 
 .يعتمدون عمييا في إصدار أحكاميم الموضوعية حول متغيرات البحث
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 ' :6 عرض ومناقشة نتائج إختبار جري 2-1-1

 المقاييس 
الإحصائية 
 

  عينة
البحث    

حجم 
العينة 

الإختبار البعدي الإختبار القبمي 

ت 
المحسوبة 

ت 
الجدولية 

الدلالة 
الإحصائية   2ع 2سَ  1ع 1سَ 

 2.26 0.52 34.50 835.5 41.50 833.5 10الضابطة  العينة
 

غير دال 

دال  15.48 24.68 994.62 38.32 835.5 10العينة التجريبية 

 
' 6يوضح نتائج الإختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في إختبار جري  ( 11 )جدول رقم 

 ( 0.05)مستوى الدلالة    (9)عند درجة الحرية 

 
' 6في إختبار الجري  ( 11 )لقد أوضحت النتائج الإحصائية في الجدول رقم 
معياري  وبإنحراف (833.5)عند العينة الضابطة التي بمغ متوسطيا الحسابي القبمي 

 وبإنحراف (835.5)، بينما بمغ المتوسط الحسابي البعدي لنفس العينة قيمة  (41.5)
بالنسبة لمعينة التجريبية فقد بمغ متوسطيا الحسابي القبمي لنفس  ، أما (34.5)معياري 
في حين بمغ متوسطيا الحسابي  (38.5)معياري  وبإنحراف (835.5 )الإختبار

ن ىذه الفروق أولمتحقق من  (24.68)معياري  وبإنحراف (994.62)البعدي قيمة 
لمعالجة " ت" إختبار دلالة الفروق  م لا تم إلإعتماد عمى إستخدامأالظاىرة حدثت فعلب 

النتائج الخام المتحصل عمييا أين خمص الطالبان بعد تبويب النتائج الإحصائية 
ن الفرق الظاىري بين المتوسط القبمي والبعدي لمعينة أ( 11)المدونة في الجدول رقم 

ن قيمة أىو غير دال إحصائيا بحكم  (05)الضابطة كما ىو موضح في الشكل رقم 
 ( 2.26 )من قيمتيا الجدولية و التي بمغت  وىي أصغر (0.52)ت المحسوبة بمغت 
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بالنسبة لمفرق الظاىري  أما .(09( )1-ن) ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة 
الحاصل بين المتوسط الحسابي القبمي والبعدي لمعينة التجريبية كما ىو موضح في 

 "ت"ن قيمة أي لو دلالة إحصائية وىذا بحكم أىو فرق معنوي  (05)الشكل رقم 
عند  (2.26)وىي أكبر من قيمتيا الجدولية التي بمغت   ( 15.48 )المحسوبة بمغت  
وعميو يستخمص الطالبان مما  ، (09(  )1-ن ) ودرجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 ن البرنامج الترويحي الرياضي المطبق عمى العينة التجريبية كان لو أثر إيجابيأسبق 
.  في تحسين متغير التحمل 

 
 

 
 

' 6يوضح المتوسط الحسابي القبمي والبعدي لعينتي البحث في إختبار الجري  (05)الشكل رقم 
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 . (سم)من الوقوف    عرض ومناقشة نتائج إختبار ثني الجذع للأمام2-1-2
   المقاييس 
الإحصائية 

 ةعين
 البحث     

حجم 
العينة 

الإختبار البعدي الإختبار القبمي 

ت المحسوبة 
ت 

الجدولية 
الدلالة 

الإحصائية   2ع 2سَ  1ع 1سَ 

غير دال  2.26 0.80 1.41 1.85 1.20 1.75 10الضابطة  العينة

دال  2.26 12.42 1.35 3.35 1.28 1.90 10العينة التجريبية 

 
يوضح نتائج الإختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في إختبار ثني الجذع  (12)جدول رقم 
(  0.05)مستوى الدلالة    (9)عند درجة الحرية  . (سم)من الوقوف   للأمام

   
في إختبار ثني الجذع  (12)لقد أوضحت النتائج الإحصائية في الجدول رقم 

 وبإنحراف (1.75)عند العينة الضابطة التي بمغ متوسطيا الحسابي القبمي  للؤمام
( 1.85)، بينما بمغ المتوسط الحسابي البعدي لنفس العينة قيمة  (1.20)معياري 
بالنسبة لمعينة التجريبية فقد بمغ متوسطيا الحسابي  ، أما (1.41)معياري  وبإنحراف

في حين بمغ متوسطيا  (1.28)معياري  وبإنحراف (1.90)القبمي لنفس الإختبار 
ن ىذه أولمتحقق من  (1.35)معياري  وبإنحراف (3.35)الحسابي البعدي بقيمة 

" ت" إختبار دلالة الفروق  م لا تم إلاعتماد عمى إستخدامأالفروق الظاىرة حدثت فعلب 
 أين خمص الطالبان بعد تبويب النتائج ،لمعالجة النتائج الخام المتحصل عمييا
ن الفرق الظاىري بين المتوسط القبمي أ( 12)الإحصائية المدونة في الجدول رقم 

ىو غير دال إحصائيا  (06)والبعدي لمعينة الضابطة كما ىو موضح في الشكل رقم 
من قيمتيا الجدولية و التي  وىي أصغر ( 0.80 ) المحسوبة بمغت "ت"بحكم ان قيمة 
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بالنسبة  أما .(09( )1-ن) ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة  ( 2.26 )بمغت 
لمفرق الظاىري الحاصل بين المتوسط الحسابي القبمي والبعدي لمعينة التجريبية كما ىو 

ي لو دلالة إحصائية وىذا بحكم ان أىو فرق معنوي  ( 06 )موضح في الشكل رقم 
) وىي أكبر من قيمتيا الجدولية التي بمغت  (12.42) المحسوبة بمغت  "ت"قيمة 
، وعميو يستخمص  (09(  )1-ن ) ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة  ( 2.26

ن البرنامج الترويحي الرياضي المطبق عمى العينة التجريبية كان أالطالبان مما سبق 
. في تحسين متغير المرونة  لو أثر إيجابي

 
 

 
 
 

. المرونة يوضح المتوسط الحسابي القبمي والبعدي لعينتي البحث في إختبار (06)الشكل رقم 
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 . (ث) عرض ومناقشة نتائج إختبار الوقوف بالقدم طولية عمى عارضة 3 -2-1
المقاييس 
الإحصائية 

عينة 
البحث     

 
حجم 
العينة 

الإختبار البعدي الإختبار القبمي 
ت 

المحسوبة 
ت 

الجدولية 
الدلالة 

الإحصائية   2ع 2سَ  1ع 1سَ 

غير دال  2.10 0.36 1.24 6 1.52 5.9 10الضابطة  العينة

دال  2.10 6 1.33 7.3 1.33 5.7 10التجريبية  العينة

 
يوضح نتائج الإختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في إختبار الوقوف بالقدم  (13)جدول رقم 

 ( 0.05)و مستوى الدلالة   (9)عند درجة الحرية  . (ث)طولية عمى عارضة  

 
في إختبار  (13)في الجدول رقم  المدونة لقد أوضحت النتائج الإحصائية 

 وبإنحراف (5.90.)التوازن عند العينة الضابطة التي بمغ متوسطيا الحسابي القبمي 
( 6)، بينما بمغ المتوسط الحسابي البعدي لنفس العينة قيمة  (1.52)معياري 
بالنسبة لمعينة التجريبية فقد بمغ متوسطيا الحسابي  ، أما (1.24)معياري  وبإنحراف

في حين بمغ متوسطيا  (1.33)معياري  وبإنحراف (5.7)القبمي لنفس الإختبار 
ن ىذه أولمتحقق من  ( 1.3 )معياري  وبإنحراف  (7.3 )الحسابي البعدي بقيمة 

" ت" إختبار دلالة الفروق   عمى إستخدامالاعتمادم لا تم أالفروق الظاىرة حدثت فعلب 
لمعالجة النتائج الخام المتحصل عمييا أين خمص الطالبان بعد تبويب النتائج ستيودنت 

ان الفرق الظاىري بين المتوسط القبمي  (13)الإحصائية المدونة في الجدول رقم 
ىو غير دال  ( 07 )والبعدي لمعينة الضابطة كما ىو موضح في الشكل رقم 

من قيمتيا  وىي أصغر ( 036 ) المحسوبة بمغت "ت"ن قيمة أإحصائيا بحكم 
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( 1-ن) ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة  (2.26 )الجدولية و التي بمغت 
بالنسبة لمفرق الظاىري الحاصل بين المتوسط الحسابي القبمي والبعدي  أما .(09)

ي لو دلالة اىو فرق معنوي  (07)لمعينة التجريبية كما ىو موضح في الشكل رقم 
وىي أكبر من قيمتيا  ( 6 )  المحسوبة بمغت  "ت"ن قيمة أإحصائية وىذا بحكم 
(  1-ن ) ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة  ( 2.26 )الجدولية التي بمغت 

ن البرنامج الترويحي الرياضي المطبق ق أ، وعميو يستخمص الطالبان مما سب (09)
. في تحسين متغير التوازن أثر إيجابيه عمى العينة التجريبية كان ل

 
 

 

 
 

. يوضح المتوسط الحسابي القبمي والبعدي لعينتي البحث في إختبار التوازن (07)الشكل رقم 
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: كغ2 عرض ومناقشة نتائج إختبار دفع الكرة الطبية 2-1-4
المقاييس 
الإحصائية 

عينة 
البحث 

حجم 
العينة 

الإختبار البعدي الإختبار القبمي 
ت 

المحسوبة 
ت 

الجدولية 
الدلالة 

الإحصائية   2ع 2سَ  1ع 1سَ 

 2.26 0.93 0.52 7.21 0.52 7.17 10 العينة الضابطة 
غير دال 

 

دال  2.26 10.33 0.56 8.08 0.48 7.52 10 العينة التجريبية 

 
يوضح نتائج الإختبار القبمي والبعدي لعينتي البحث في إختبار دفع الكرة الطبية  (14)جدول رقم 

 ( 0.05)مستوى الدلالة    (9)كغ عند درجة الحرية 2
 

في إختبار القوة عند  ( 14 )لقد أوضحت النتائج الإحصائية في الجدول رقم 
معياري  وبإنحراف (7.17)العينة الضابطة التي بمغ متوسطيا الحسابي القبمي 

 وبإنحراف (7.51)، بينما بمغ المتوسط الحسابي البعدي لنفس العينة قيمة  (0.52)
بالنسبة لمعينة التجريبية فقد بمغ متوسطيا الحسابي القبمي لنفس  ، أما (0.52)معياري 
في حين بمغ متوسطيا الحسابي البعدي  (0.48)معياري  وبإنحراف (7.52)الإختبار 
ن ىذه الفروق الظاىرة حدثت أولمتحقق من  (0.56)معياري  وبإنحراف (8.08)بقيمة 
لمعالجة ستيودنت " ت"  دلالة الفروق استخدام اختبار لا تم إلاعتماد عمى أمفعلب 

النتائج الخام المتحصل عمييا أين خمص الطالبان بعد تبويب النتائج الإحصائية 
ن الفرق الظاىري بين المتوسط القبمي والبعدي لمعينة أ( 14 )المدونة في الجدول رقم 

ىو غير دال إحصائيا بحكم ان قيمة  ( 08 )الضابطة كما ىو موضح في الشكل رقم 
( 2.26)من قيمتيا الجدولية و التي بمغت  وىي أصغر (0.93) المحسوبة بمغت "ت"
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بالنسبة لمفرق الظاىري  أما .(09( )1-ن) ودرجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة 
البعدي لمعينة التجريبية كما ىو موضح في  الحاصل بين المتوسط الحسابي القبمي و

 "ت"ي لو دلالة إحصائية وىذا بحكم ان قيمة أىو فرق معنوي  ( 08 )الشكل رقم 
عند  ( 2.26) وىي أكبر من قيمتيا الجدولية التي بمغت  (10.33 )المحسوبة بمغت  
وعميو يستخمص الطالبان مما  ، (09( )1-ن ) ودرجة الحرية 0.05مستوى الدلالة 

 أثر إيجابيه ن البرنامج الترويحي الرياضي المطبق عمى العينة التجريبية كان لأسبق 
. في تحسين متغير القوة  

 
 
 

 
 

. يوضح المتوسط الحسابي القبمي والبعدي لعينتي البحث في إختبار القوة (08)الشكل رقم 
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:  عرض ومناقشة نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث 2-2
المقاييس 
الإحصائية 

 
الإختبارات 

العينة التجربية العينة الضابطة 
 
" ت"

المحسوبة 

 
" ت " 

الجدولية 

 
الدلالة الإحصائية   2ع 2َ'س 1ع 1'س

 6إختبار جري 
 (م)دقائق 

585 30.73 735.5 47.75 8.38  
 
 
 
 

2.10 
 
 
 
 

دال إحصائيا 

ثني  إختبار
 الجذع للأمام
من الوقوف 

دال إحصائيا  2.42 1.35 3.35 1.41 1.85

إختبار الوقوف 
بالقدم طولية 
عمى العارضة 

دال إحصائيا  2.18 1.3 7.3 1.24 6

إختبار دفع الكرة 
الطبية 

دال إحصائيا  3.56 0.56 8.08 0.52 7.21

 
إختبار دلالة  يوضح مقارنة نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث بإستخدام (15 )جدول رقم 

 0.05ومستوى الدلالة  (18)عند درجة الحرية  .(ت)الفروق 
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' : 6 عرض ومناقشة نتائج إختبار جري 2-2-1
المقاييس 
الإحصائية 

عينة                  
البحث 

حجم 
العينة 

 
المتوسط 
الحسابي 
سَ 

 
إلانحراف 
المعياري 
ع 

ت 
المحسوبة 

ت 
الجدولية 

الدلالة الإحصائية 

 34.91 835.5 10العينة الضابطة 
11.76 2.10 

دال 
إحصائيا   24.68 994.62 10العينة التجريبية 

 
عند درجة . ' 6يوضح نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث في إختبار جري   (16 )جدول رقم 

 0.05و مستوى الدلالة  (18)الحرية 
   

بين  (16)من خلبل مقارنة نتائج الإختبار البعدي الموضحة في الجدول رقم 
ن الحكم الظاىري عمى دلالة أ، ' 6عينتي البحث الضابطة والتجريبية في إختبار جري 

 بالنسبة لمعينة الضابطة وبمقدار  (835.5)الفروق بين المتوسطات والمقدرة ب 
ين الحاصل في المتغير ابالنسبة لمعينة التجريبية ، يشير إلى نوع من التب (994.62)

لكن لايمكن إعتبار  (11)البدني المقاس لصالح العينة التجريبية ، لاحظ الشكل رقم 
ستودنت حيث " ت  " الإحصائيةمقياس الدلالة  ن ىذا الحكم صحيحا إلا بعد إستخدامأ

بعد المعالجة الإحصائية لمجموع النتائج الخام المتحصل عمييا كما ىي موضحة في 
وبالكشف عن قيمة ت  ( 11.76)المحسوبة " ت"بمغت قيمة   (16 )الجدول رقم 

 0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية  (18(  )2-ن2 )الجدولية عند درجة الحرية 
ىذا   وعمى أساس،المحسوبة" ت " من قيمة  التي ىي أقل (2.10 )نجدىا قد بمغت 

ن الفروق الظاىرية ألإحصائي يأخذ الطالبان بالتفسير المقترح كون االتحصيل 
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الحاصمة بين متوسطي نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث الضابطة والتجريبية ليا 
 .  (التحمل )دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية في تحسين المتغير البدني 

وىذا راجع حسب رأى الطالبان الى فاعمية البرنامج المطبق عمى عينة البحث  
وطبيعة التمارين  والأنشطة الرياضية والترويحية التي تطمبت فترات طويمة من العمل 

 .اليوائي 
لة النشاط اون مزوىذا ما التمسو الطالبان في الجانب النظري من البحث  أ

 كان بغرض التدريب لموصول إلى اوالبدني سواءا كان بغرض استغلبل وقت الفراغ 
يعتبر طريقا سميما ،  المحافظة عمى بعض عناصر المياقة البدنية أوالمستويات العميا 

لة تمك الأنشطة او خلبل مزأن المحافظة عمييا حيث أونحو تحقيق الصحة العامة 
الترويحية يتحقق لمفرد النمو الكامل من النواحي البدنية والنفسية والأجتماعية بالإضافة 

جيزة الجسم المختمفة كالجياز الدوري التنفسي والجياز أإلى تحسين عمل كافة 
إن المحافظة عمى برنامج "   ابراىيم سلامةىذا ما يتوافق مع رأي ، والعضمي و العصبي

رياضي لرفع الكفاءة البدنية يؤدي الى جعل العمر الحيوي يقل كثيرا من العمر الزمني 
وان الرجال الذين مارسوا برنامجا لتمرينات القوة والتحمل كالمشي والسباحة وركوب 

 المتوقع في الكفاءة ر من الانحدا %10 – 9الدرجات كانوا قادرين عمى منع من 
 .(2008سلبمة، ) "البدنية لأجساميم وقوة تحمميم 
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' 6يوضح المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث في إختبار الجري  (11)الشكل رقم 
 
 : (سم  )من الوقوف   عرض ومناقشة نتائج إختبار ثني الجذع للأمام2-2-2

        المقاييس 
  الإحصائية
 
 

 ثالبح عينة 

حجم 
العينة 

 
المتوسط الحسابي 

سَ 

 
إلانحراف المعياري 

ع 

ت 
المحسوبة 

ت 
الجدولية 

الدلالة 
 الإحصائية

 1.41 1.85 10الضابطة  العينة
 دال 2.10 2.42

 1.35 3.35 10التجريبية  العينة

 
من  يوضح نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث في إختبار ثني الجذع للأمام (17)جدول  رقم 

( 0.05) ومستوى الدلالة   (18)الوقوف عند درجة الحرية 
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 ( 17 ) البعدي الموضحة في الجدول رقم الإختبار   من خلبل مقارنة نتائج 
ن الحكم الظاىري عمى ابين عينتي البحث الضابطة والتجريبية في إختبار المرونة ، 

 ربالنسبة لمعينة الضابطة وبمقدا ( 1.85)دلالة الفروق بين المتوسطات والمقدرة ب 
ين الحاصل في المتغير ان التبمبالنسبة لمعينة التجريبية ، يشير إلى نوع  (3.35)

لكن لايمكن إعتبار  (12 )البدني المقاس لصالح العينة التجريبية ، لاحظ الشكل رقم 
ستودنت " ت "  ىذا الحكم صحيحا إلا بعد استخدام مقاييس الدلالة الإحصائية أن

حيث بعد المعالجة الإحصائية لمجموع النتائج الخام المتحصل عمييا كما ىي موضحة 
 "ت"وبالكشف عن قيمة  (2.42)  المحسوبة" ت"بمغت قيمة   (17 )في الجدول رقم 

 0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية  (18(  )2-ن2 )الجدولية عند درجة الحرية 
ىذا  المحسوبة وعمى أساس" ت " التي ىي أقممن قيمة  (2.10 )نجدىا قد بمغت 

لاحصائي يأخذ الطالبان بالتفسير المقترح كون ان الفروق الظاىرية االتحصيل 
الحاصمة بين متوسطي نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث الضابطة والتجريبية ليا 

.   دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية في تحسين المتغير البدني  المرونة 
وىذا راجع حسب رأي الطالبان إلى مدى تأثير البرنامج الرياضي الترويحي 
المقترح عمى عينة البحث ، والتوظيف الأنسب  لتمرينات الإطالة  و المرونة  مع 

مراعاة وقت القيام بيا وكذلك الإختيار الأمثل لوضعيات الجسم المختمفة التي أدت إلى 
دراسة صالح احمد مسعود قوس و ) تحسين متغير المرونة و وىذ ماتوافق مع دراسة 

بمعيدوني مصطفى وبن  )دراسة   و( . السويح الرقيعي محمد و البيمول عبد المجيد القمي

أن الفرد المتقدم في السن بعد " قائلب   ابراىيم سلامة حيث اكد ذلك  (زيدان حسين 
" مزاولة النشاط البدني بانتظام يؤدي الى زيادة مرونة المفاصل ومطاطية العضلبت  

  . (2008سلبمة، )
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. يوضح المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث في إختبار المرونة   (12)الشكل رقم 
 
 . (ث  ) عرض ومناقشة نتائج إختبار الوقوف بالقدم طولية عمى عارضة 2-2-3

      المقاييس 
الإحصائية 
 

البحث عينة 

حجم 
العينة 

 
المتوسط الحسابي 

سَ 

 
إلانحراف المعياري 

ع 

ت 
المحسوبة 

ت 
الجدولية 

الدلالة 
 الإحصائية

 1.24 6 10الضابطة  العينة
 دال 2.10 2.18

 1.3 7.3 10التجريبية  العينة

 
يوضح دلالة الفروق في نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث في إختبار  (18)جدول رقم 

 0.05ومستوى الدلالة  (18)و عند درجة الحرية  (ث  )الوقوف بالقدم طولية عمى عارضة 
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 ( 18 ) البعدي الموضحة في الجدول رقم الإختبار من خلبل مقارنة نتائج 
بين عينتي البحث الضابطة والتجريبية في إختبار التوازن ، ان الحكم الظاىري عمى 

 7.3)بالنسبة لمعينة الضابطة وبمقدار  ( 6)دلالة الفروق بين المتوسطات والمقدرة ب 
ين الحاصل في المتغير البدني ابالنسبة لمعينة التجريبية ، يشير إلى نوع ن التب (

لكن لايمكن إعتبار ان ىذا  (13 )المقاس لصالح العينة التجريبية ، لاحظ الشكل رقم 
ستودنت حيث بعد " ت " مقياس الدلالة الإحصائية  الحكم صحيحا إلا بعد إستخدام

المعالجة الإحصائية لمجموع النتائج الخام المتحصل عمييا كما ىي موضحة في 
 "ت"وبالكشف عن قيمة   (2.18)المحسوبة " ت"بمغت قيمة   (18 )الجدول رقم

 0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية  (18(  )2-ن2 )الجدولية عند درجة الحرية 
المحسوبة وعمى أساسيذا " ت " من قيمة  التي ىي أقل (2.10  )نجدىا قد بمغت 

لاحصائي يأخذ الطالبان بالتفسير المقترح كون ان الفروق الظاىرية االتحصيل 
الحاصمة بين متوسطي نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث الضابطة والتجريبية ليا 

.  دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية في تحسين المتغير البدني التوازن 
وىذا رجع حسب رأي الطالبان الى فاعمية البرنامج الرياضي الترويحي المقترح 

مشي ، جري، وثب،  )، ومدى العمل المتنوع الواقع عمى الأطراف السفمية من الجسم  
وىذا من خلبل الاحتفاظ عمى توازن الجسم في وضعيات مختمفة  (...رمي  ارتكازات 

أن رجل في سن  " ابراىيم سلامةأثناء الوحدات الرياضية الترويحية ، وىذا ما أشار اليو 
 اسابيع من برنامج التدريب بالأوزان ألقى بعيدا بعصاه التي توكأ عمييا 7 عام بعد 79

أي أن التمرينات البدنية تساعد كبار السن في تحسين والمحافظة عمى " لسنوات طويمة 
 (2008سلبمة، ) "توازن الجسم 
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. يوضح المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث في إختبار التوازن  (13)الشكل رقم 
 

: كغ 2عرض ومناقشة نتائج إختبار دفع الكرة الطبية 4- 2-2
 المقاييس 

 الاحصائية     
 

 عينة البحث

حجم 
العينة 

 
المتوسط الحسابي 

سَ 

 
إلانحراف المعياري 

ع 

ت 
المحسوبة 

ت 
الجدولية 

الدلالة 
 الإحصائية 

 0.52 7.21 10الضابطة  العينة
 دال 2.10 3.56

 0.56 8.08 10التجريبية  العينة

 
كغ 2يوضح نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث في إختبار دفع الكرة الطبية  (19 )جدول رقم 

. 0.05مستوى الدلال  (18)عند درجة الحرية 
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( 19) البعدي الموضحة في الجدول رقم الإختبار   من خلبل مقارنة نتائج 
ن الحكم الظاىري عمى أبين عينتي البحث الضابطة والتجريبية في إختبار  القوة ، 

)  بالنسبة لمعينة الضابطة وبمقدار  ( 7.21)دلالة الفروق بين المتوسطات والمقدرة ب 
ين الحاصل في المتغير ابالنسبة لمعينة التجريبية ، يشير إلى نوع ن التب (  8.08

لكن لايمكن إعتبار  ( 14)البدني المقاس لصالح العينة التجريبية ، لاحظ الشكل رقم 
ستودنت حيث " ت " مقياس الدلالة الإحصائية   ىذا الحكم صحيحا إلا بعد إستخدامأن

بعد المعالجة الإحصائية لمجموع النتائج الخام المتحصل عمييا كما ىي موضحة في 
وبالكشف عن قيمة ت ( 3.56)  المحسوبة" ت"بمغت قيمة   (19 )الجدول رقم  

 0.05وعند مستوى الدلالة الإحصائية  (18(  )2-ن2 )الجدولية عند درجة الحرية 
ىذا  المحسوبة وعمى أساس" ت " من قيمة  التي ىي أقل (2.10  )نجدىا قد بمغت 

ن الفروق الظاىرية ألإحصائي يأخذ الطالبان بالتفسير المقترح كون االتحصيل 
الحاصمة بين متوسطي نتائج الإختبار البعدي لعينتي البحث الضابطة والتجريبية ليا 

. دلالة إحصائية لصالح العينة التجريبية في تحسين المتغير البدني القوة 
 وىذا راجع حسب رأي الطالبان الى ىذا التحسن في متغير القوة الى فاعمية 
البرنامج الرياضي الترويحي المطبق عمى العينة التجريبية ، وذلك لتنوع التمارين في 

كرة )البرنامج منيا الألعاب الجماعية التي تستعمل فييا الأطراف العموية من الجسم 
العمل بالكرات الطبية  وكذلك طبيعة بعض  بالإضافة إلى (، كرة طائرة ، كرة يد  سمة 

مما أدى إلى تحسين متغير قوة . الحركات التي تتطمب عمل عضلبت الذراعين 
  .(بمعيدوني مصطفى و بن زيدان حسين  )الذراعين وىذا ما اتفق مع دراسة 
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  . يوضح المتوسط الحسابي البعدي لعينتي البحث في إختبار القوة (14)الشكل رقم 
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:  خاتمة
لقد تضمن ىذا الفصل عرض ومناقشة النتائج المستخمصة من الدراسة 

 حيث وبعد المعالجة الإحصائية تبين ان كلب عينتي البحث الضابطة الأساسية
والتجريبية متجانستين في كل المتغيرات البدنية المدروسة وىذا التجانس سجل في بداية 

 أفرزتالتجربة الأساسية بعد عممية الضبط إلاجرائي لأىم المتغيرات الأساسية كما 
كذلك المعالجة الإحصائية لمضمون الدراسة الأساسية عمى عدم وجود فروق ذات 

دلالة إحصائية بين نتائج الإختبار القبمي والبعدي لمعينة الضابطة في كل المتغيرات 
 ىناك فروق ذات دلالة إحصائية أنى مستوى العينة التجريبية تبين أما علالبدنية ، 

بين الإختبار القبمي والبعدي لصالح الإختبار البعدي في كل المتغبرات المبحوثة ، 
 كل الفروق أنوعمى ضوء مقارنة نتائج الإختبارات البعدية لعينتي البحث تبين 

الحاصمة بين متوسطات نتائج الإختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية ليا دلالة 
 .إحصائية لصالح العينة التجريبية المطبق عمييا البرنامج الترويحي الرياضي 



 

 

 

 

 

 

 

 انفصم انثانث 

 
 مقارنة اننتائج بانفزضيات

 انتىصيات والاقتزاحات
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:  مقدمة
حدث الوسائل لمعالجة مشكمة البحث أنسب وأنجاز لمراحل توظيف لإبعد ا
كد من أ بدقة ووضوح سييتم الطالبان في ىذا الفصل بمناقشة والتصياغتياالتي تمت 

ن  أ "و نفييا لكونأصحة الفروض الموضوعة كحمول مقترحة لممشكمة قيد البحث 
ذنيبات، مناىج البحث ) "الفرض لايزيد عن كونو جممة لاىي صادقة ولاىي كاذبة 

 ، كما سيتم عرض مجموعة من (37، صفحة 1995العممي وطرق اعداد البحوث، 
الإستنتاجات المستخمصة من الدراسة الأساسية ثم إلى عرض الخاتمة العامة لمبحث 

.  مجموعة من التوصياتواستخلبص
:  مناقشة فرضيات البحث 3-1
 :الأولى الفرضية  مناقشة3-1-1

بين نتائج الإختبارات القبمية والبعدية لمعينة  ذات دلالة إحصائية توجد فروق* 
. التجريبية في المتغيرات البدنية قيد الدراسة وىذا لصالح الإختبارات البعدية 

لمجموع النتائج الخام المتحصل عمييا بين  ثر المعالجة الإحصائيةإعمى 
حصائيا إالقياس القبمي والقياس البعدي لعينة البحث التجريبية لوحظ وجود فروق دالة 

بين القياسين وىو لصالح القياس البعدي في جميع المتغيرات البدنية وىذا ما نلبحظو 
ي الطالبان إلى مدى فاعمية أوىذا راجع حسب ر (15 ،14،13،12 )في الجداول رقم 

 ،البرنامج الترويحي الرياضي المقترح في تحسين المتغيرات البدنية قيد الدراسة 
ثير التمارين الرياضية الترويحية عمى أومدى ت (التحمل ، التوازن ، المرونة ، القوة )

 إلى مرونة المفاصل وقوة العضلبت وىذا ما بالإضافةمختمف أجيزة الجسم الحيوية 
 . قدرة المحافظة عمى التوازن  فييجابا إثر أ

حوج أن الفرد في السن المتقدمة أبراىيم سلبمة إبياء الدين  ذلك كد أ كما 
مايكون إلى ممارسة النشاط البدني المناسب لسنو وبعد مزاولة النشاط المنتظم يكون 
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ىناك تغير ممحوظ في جميع مجالات الحياة اليومية ، ويظير ذلك في زيادة القدرة 
طول مماكان عميو سابقا مع زيادة أداء أي عمل لفترة أعمى بذل المجيود وقدرتو عمى 

 إلى زيادة مرونة المفاصل وقوة ومطاطية العضلبت ، كما بالإضافةالشعور بالنجاح 
 . والعضلبت معا الأعصابيتحسن الجياز العصبي بالأداء الرياضي فيتحسن عمل 

-426، الصفحات 2008، الخصائص الكميائية لفسيولوجيا الرياضة ، .سلامة ب)
ن التدريبات أ"(  إبراىيم محمد صبحي محمود ومروان عبد المجيد أكرم) ، ويشير (427

ن تطور القوة العضمية والمرونة المفصمية أالمنتظمة لمياقة البدنية لكبار السن يمكن 
ضافة إلى قوة التحمل  وتشير الدراسات الجديدة التي نشرت في دورية الجمعية إ

ن تمنع السقوط عمى أ التمارين الرياضية بإمكانن أ لطب الشيخوخة إلى الأمريكية
" الأرض عمى المدى البعيد 

بوتشار )دراسة يضا مع أتوافق يوىذا ما، (2019-2004، الصفحات 2014، .ابراىيم ا) 

شكل الجسم ، ) بالمجيود البدني تتأثرن ىناك ستة مناطق أجمعوا عمى أ حيث (وزملبئو
 (ية وكفاءة الإستقلبب كقوة العظام والعضلبت ، مرونة الييكل العظمي والمياقة الحر

ن ممارسة النشاط الرياضي والحركة أ ، في (1993)سموى عبد اليادي شكيب ودراسة 
ن ممارسة الرياضة أدت إلى رفع أثبتت أالمستمرة تساعد في رفع المياقة البدنية ، كما 
 سنة، وىذا مايؤكد 70-60عمارىم بين أمستوى المياقة البدنية لدى نساء ورجال تتراوح 

  .ولىصحة الفرضية الأ
: نية مناقشة الفرضية الثا3-1-2
بين العينة الضابطة والتجريبية في الإختبارات  وجود فروق ذات دلالة إحصائية* 

. البعدية لصالح ىذه الأخيرة في تحسين بعض المتغيرات البدنية
ستخدام إلمجموع النتائج الخام المتحصل عمييا ب ثر المعالجة الإحصائيةإعمى 

معنوية  ستودنت بغرض إصدار أحكام موضوعية حول"ت "إختبار دلالة الفروق 
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الفروق الحاصمة بين متوسطات نتائج الإختبارات البعدية لعينتي البحث الضابطة 
المستخمصة وكما ىي مدونة في  والتجريبية ، تبين من خلبل النتائج الإحصائية

ن كل الفروق الظاىرية الحاصمة بين أي  ( 20 ، 19 ، 18، 17 ) الجداول رقم
لصالح العينة  متوسطات نتائج الإختبارات البعدية لعينتي البحث ليا دلالة إحصائية

ي الطالبان إلى مدى فاعمية تطبيق البرنامج الترويحي أالتجريبية وىذا راجع حسب ر
إلى ماتميزت بو  وة الايجابي عمى تحسين بعض المتغيرات البدني ثيرهأالرياضي وت

عاب شبو رياضية وتنافسية ألوحدات البرنامج الترويحي الرياضي المقترح من تمارين و
خاصة ، وملبءمتيا لخصائص ومميزات ىذه المرحمة السنية ، قصد تحسين بعض 

  ومدى تأثيرىا الإيجابي عمى بعض المتغيرات البدنية لعينة البحث  المتغيرات البدنية
ولقد توافقت النتائج التي توصل إلييا الطالبان (  التحمل ،المرونة ،  التوازن ، القوة ) 

، ( 1991)عز الدين الدنشاري  ودراسة (1989)عبد الرحمن عيساوي من مع دراسة كل 
فاطمة ىانم محمد دراسة     woolf may et al  ولف ماي واخرون (1984)سميرة محمد خميل 

سموى عبد اليادي شكيب ودراسة  2016بمعيدوني مصطفى و بن زيدان حسين و دراسة  عمي 

ن ممارسة النشاط الرياضي والحركة المستمرة تساعد في رفع المياقة أ ، في (1993)
ن ممارسة الرياضة أدت إلى رفع مستوى المياقة البدنية لدى نساء أثبتت أالبدنية ، كما 

 .انيةوىذا مايؤكد تحقيق الفرضية الث،  سنة 70-60ورجال تتراوح اعمارىم بين 
 
:   الإستنتاجات 3-2

 عمى ضوء الدراسة التي قام بيا الطالبان بدءا بالإلمام النظري لكل متطمبات 
 موضوع البحث والتحميل لمضمون الدراسات المشابية ثم إلى النتائج الإحصائية

ستخمص إالأساسية وبعد المعالجة الإحصائية  المستخمصة من التجربة الاستطلبعية و
 : الطالبان الإستنتاجات التالية 
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حصائيا بين نتائج الإختبارات البعدية لعينتي البحث لصالح إوجود فروق دالة - 1
. العينة التجريبية في تحسين المتغيرات البدنية

يجابا إتطبيق البرامج الرياضية الترويحية بما يتناسب وقدرات كبار السن يؤثر - 2
. عمى تحسين بعض المتغيرات البدنية 

أن تطبيق البرنامج الترويحي الرياضي قد ساىم في تنمية الرغبة واستثارة الدافعية - 3
 .نحو ممارسة النشاط الرياضي 

تطبيق البرنامج الترويحي الرياضي أدى إلى تجنب ظاىرة العزلة الإجتماعية - 4
 .والإلتقاء مع الآخرين من ذوي الميولات والإىتمامات المشتركة 

 .استثمار أوقات الفراغ إيجابيا - 5
أن البرنامج الرياضي الترويحي أدى إلى تنمية قوة الإرادة لدى عينة البحث وذلك - 6

 .من خلبل جو المنافسات وطبيعة بعض التمارين التي تتطمب نوع من الصبر 
أن البرنامج الرياضي الترويحي المبني عمى الأسس العممية والذي يأخذ بعين - 7

 .الإعتبار خصائص ومميزات المرحمة العمرية يؤدي إلى بموغ الأىداف المسطرة
يمكن الإستفادة من البرامج الرياضية في أي مرحمة من المراحل العمرية ولايعني - 8

 .وصول الفرد إلى سن متقدمة  نياية لممارسة الرياضة 
:    الخلاصة العامة 3-3

نشطة الترويح والذي يمكن أساسيا في أيعتبر النشاط الترويحي الرياضي ركنا 
من خلبلو تحقيق الإستثمار الأفضل لوقت الفراغ لما يتميز بو من أىمية كبرى في 
تحقيق المتعة الشاممة لمفرد وتحقيق التنمية الشاممة والمتكاممة للئنسان من النواحي 

البدنية والصحية والنفسية والإجتماعية ، وممارسة النشاط الترويحي الرياضي لايقتصر 
. عمى فئة معينة من الأفراد دون غيرىا كما في الأنشطة الرياضية التنافسية  
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ىذه الدراسة بيدف التعرف عمى فاعمية برنامج رياضي  جاءت ومن ىنا
، وذلك ( سنة 59 -51 )المتغيرات البدنية لدى كبار السن  ترويحي مقترح عمى بعض

عمى ىذه الفئة بما يتناسب وخصائصيا  من خلبل تطبيق وحدات رياضية تروحية
عاب شبو ألالعمرية ، بالإضافة إلى ماتميزت بو مواقف الوحدة الترويحية من تمارين و

.  تنافسية مثيرة ومشوقة 
 ةولتحقيق ذلك قام الطالبان بتقسيم دراستيم إلى بابين الأول الدراسة النظري

 ، الفصل فصمينشتممت الدراسة النظرية عمى إوالباب الثاني الدراسة الميدانية ، حيث 
الأول الأنشطة الرياضية والترويحية ثم الفصل الثاني المتغيرات البدنية وخصائص 

. المرحمة العمرية 
شتمل الباب الثاني تجربة البحث الميدانية والتي تمحورت حول إفي حين 

. فاعمية البرنامج الترويحي الرياضي المطبق عمى عينة البحث 
جراءات البحث إ فصول ، الفصل الأول ثلبثةوعميو فقد تضمن ىذا الباب 
نطلبقا من تحديد المنيج  إن يشممو ىذا الفصل أالميدانية وفيو تم عرض كل مايمكن 

بالإضافة إلى الدراسة ختيار عينة البحث إلى تحديد وسائل جمع البيانات إو
  (جراء الدراسة الإستطلبعية حول الإختبارات قيد البحثإخطوات  )الاستطلبعية 

جراء التعديلبت اللبزمة تبعا لمملبحظات والاقتراحات إ  كما قام الطالبان ب
 من التأكد إلى ذلك بالإضافة المشرف و الأساتذة المحكمون ، الأستاذ أوردىا التي

ما ألممعالجة ،  المعادلات الإحصائية كما تم التطرق إلى صدقيا و ثباتيا وموضوعيتيا
القبمية والبعدية ،  ) تم التطرق إلى عرض ومناقشة الإختبارات انيالفصل الث

حصائيا بتوظيف مجموعة من إلعينتي البحث بعد معالجتيا  (والإختبارت البعدية 
ختبار دلالة الفروق وفي ىذا الصدد تم إمقاييس الإرتباط ومقاييس النزعة المركزية و

 المتوسط تطبيق مجموعة من الإختبارات المنتقاة عمى عينة مقصودة من أساتذة التعميم
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 أساتذة عينة 10 أساتذة عينة ضابطة ، 10 ) أستاذ 20سنة قواميا  (59- 51) 
 فتضمن  الثالثستخدام قياس قبمي وقياس بعدي لكل منيما ، أما الفصلإب (تجريبية  

 :  الطالبان مايميستنتج إمناقشة فرضيات البحث حيث 
 عينة البحث ىحصائيا بين نتائج الإختبار القبمي و البعدي لدإوجود فروق دالة  – 1 

. التجريبية لصالح الإختبار البعدي  في جميع الإختبارات 
 عينتي البحث ىحصائيا بين نتائج الإختبارات البعدية لدإوجود فروق دالة - 2

.     الضابطة والتجريبية لصالح العينة التجريبية 
يجابا عمى المتغيرات البدنية قيد إثر أتطبيق البرنامج الترويحي الرياضي المقترح - 3 

          .البحث    
:  التوصيات 3-4

ستنتاجات في حدود عينة الدراسة إليو الطالبان من نتائج وإفي ضوء ماتوصل 
جراءاتيا الميدانية يوصي الطالبان بما يمي  :  وا 

ىتمام الدولة بالبرامج الرياضية التروحية لفائدة كبار السن والعمل عمى إضرورة - 1
 .توفير فضاءات الممارسة 

. نشاء نوادي رياضية تعنى بيذه الشريحة من المجتمع يجب إ- 2
 .المجتمع توافر المشرفين المؤىمين لمعمل مع ىذه الشريحة من يجب- 3
السن من حيث بناء   الرياضية الترويحية لكبارللؤنشطة أىمية إعطاء يجب- 4

.   سس عممية ووفق لخصائص المرحمة العمرية أالبرامج  الرياضية والتخطيط ليا وفق 
تشجيع و تحفيز كبار السن عمى ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية وتحسيسيم - 5

 (التحمل ، القوة ، المرونة ، التوازن  )عمى مدى أىميتيا عمى بعض المتغيرات البدنية 
. بالإضافة إلى أىميتيا عمى الجانب النفسي والإجتماعي 

 .السن مجال الرياضي لكبار مشابية فيجراء بحوث ودراسات إ- 6
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 انمصادر وانمزاجع



 

 

 

 قائمة المصادر والمراجع العربية والأجنبية
 
 
دار الفكر : القاىرة. بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي. (2000). ابوالعلبء احمد عبد الفتاح- 1

 .العربي
 .القاىرة. نظريات وتطبيقات فسيولوجيا الرياضة. (2003). احمد نصر الدين سيد- 2
دار الفكر : القاىرة . النمو الحركي من الطفولة الي المراىقة . (1994). اسامة كامل راتب- 3

 العربي 
     الرعاية الشاممة لممسنين. (2014). اكرم محمد صبحي محمد و مروان عبد المجيد ابراىيم- 4

 .دار دجمة : عمان . (رياضيا ، اجتماعيا ، صحيا ، نفسيا ، تاىيل  )       
 ..دار الفكر العربي : القاىرة . اسس ونظريات التدريب الرياضي . (1999). بسطويسي احمد- 5
. الخصائص الكميائية الحيوية لفسيولوجيا الرياضة . (2008). بياء الدين ابراىيم سلبمة- 6

 .دار الفكر العربي: القاىرة 
 .دار الفكر العربي : القاىرة . الترويح والتربية الترويحية . (2001). تيامي عبد السلبم- 7
 .دار المعارف : القاىرة . اصول المبارزة تعمم وتدريب . (1998). جمال عبد الحميد عابدين- 8
دار الفكر : القاىرة. القياس والتقويم في التربية الرياضية. (1989). حسانين محمد صبحي- 9

 .العربي
: القاىرة . التربية الرياضية والتربية لممعافين . (1998). حممي ابراىيم وليمى السيد فرحان- 10

 .دار الفكر العربي 
: العراق. تمرينات القوة العضمية والعضلبت العاممة. (2011). حمدي احمد السيد وتوت- 11

 .مركز الكتاب لمنشر
: القادسية . الاختبارات والقياس والاحصاء في المجال الرياضي. (2004). سموم جواد حكيم- 12

 .مطبعة الطيف 
دار الفكر : القاىرة . الموسوعة العممية في التدريب الرياضي . (1997). طمحت حسام الدين- 13

 .العربي 
 .مركز الكتاب لمنشر : القاىرة. كرة القدم بين النظري والتطبيق. (1998). طو اسماعيل- 14
دار : القاىرة . التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات . (2003). عبد الخالق عصام- 15

 .المعارف



 

 

 

ديوان المطبوعات الجامعية : الجزائر. 2مدخل الى الاحصاء ط. (1993). عبد القادر حممي- 16
 .دار المعارف: القاىرة . اوقات الفراغ والترويح . (1977). عطيات محمد خطاب- 17. 

القاىرة . اختبارات الاداء الحركي . (2001). علبوي محمد حسن رضوان محمد نصر الدين- 18
 .دار الفكر العربي : 

. مناىج البحث العممي وطرق اعداد البحوث. (1995). عمار بخوش ، محمد ذنيبات- 19
 .ديوان المطبوعات الجامعية: الجزائر

 .مركز الكتاب لمنشر: القاىرة. التدريب الرياضي النظرية والتطبيق. (2003). عويس الجبالي- 20
: القاىرة . المياقة البدنية ومكوناتيا . (1997). كمال عبد الحميد ، محمد صبحي حسانين- 21

 .دار الفكر العربي 
. موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضية . (1989). مجيد ريسان خربيط- 22

 .دار الكتب والوثائق: بغداد
ر وعمم . ب. القياس في ت. (1988). محمد حسن علبوي ، محمد نصر الدين رضوان- 23

 .دار الفكر العربي: القاىرة. 2النفس الرياضي ط 
. اختبارات الاداء الحركي . (1994). محمد حسن علبوي ، محمد نصر الدين رضوان- 24

 .دار الفكر العربي : القاىرة 
 .دار المعارف : القاىرة . عمم التدريب الرياضي . (1972). محمد حسن علبوي- 26
: القاىرة . اختبارات الاداء الحركي. (2001). محمد حسن علبوي محمد نصر الدين رضوان- 27

 .دار الفكر العربي 
 .دار الفكر العربي : القاىرة . (2001). محمد صبحي حسانين - 28
 .دار الفكر العربي : القاىرة . القياس والتقويم في ت ب ر. (1995). محمد صبحي حسانين- 29
دار الفكر : القاىرة . التقوم والقياس في التربية البدنية . (1987). محمد صبحي حسنين- 30

 العربي 
مركز المناىج التعميمية : ليبيا. عمم النفس النمو. (2014). محمد عبد الله العابد ابو جعفر- 31

 .والبحوث التربوية 
المناىج التعميمية : لبيا . عمم نفس النمو . (2014). محمد عبد الله العابد ابو جعفر- 32

 والبحوث التربوية 
.  نموذج من الاسئمة والتمارين المحمولة 100المعين في الاحصاء . معين ايمن السيد- 33

 .دار العموم والتوزيع: الجزائر



 

 

 

 القاىرة . التدريب الرياضي لمجنسين من الطفولة الى المراىقة . (1996). مفتي ابرىيم حمادة- 34
 . دار الفكر العربي 

الاحصاء و القياس النفسي والتربوي مع نماذج من المقاييس . (1993). مقدم عبد الحفيظ- 35
 .ديوان المطبوعات الجامعية: الجزائر. والاختبارات ديوان المطبوعات الجامعية 

. الاحصاء والقياس النفسي والتربوي ، مع نماذج من المقاييس والاختبارات. مقدم عبد الحفيظ- 36
 .ديوان المطبوعات الجامعية: الجزائر

دار : بيروت. مبادئ التدريب الرياضي. (2005). ميند حسين البشتاوي احمد ابراىيم الخواجا- 37
 .وائل لمنشر

الترويح واىميتو في التوافق الاجتماعي . ىدى حسن محمود محمد وماىر حسن محمود- 37
 .دار الوركاء لمطباعة والنشر: الاسكندرية . لممعاقين

الترويح واىميتو في التوافق . (2000). ىدى حسن محمود محمد وماىر حسن محمود- 38
 .دار الوركاء لمطباعة و لمنشر: الاسكندرية. الاجتماعي لممعاقين

الترويح واىميتو في التوافق . (2000). ىدى حسن محمود محمود ،ماىر حسن محمود- 39
 .دار الوركاء لمطباعة: الاسكندرية. الاجتماعي لممعاقين

40- chalees J- B ( .1980 .) initiation et entranement en volly ball .paris: 

ampphara. 
41- raymond tomas ( .1982 .) la condition physique .  france: edition vigot.  

 



 

 

 

 

 
 انملاحق

 
  



 

 

 

 

 

 

 

 01انمهحق رقم 
 
 
 
 

 نماذج الوحدات الترويحية الرياضية
 



 

 

 

نموذج لوحدة ترويحية رياضية 
 الحصة الاولى                                  الطائرة              كرات سمة ، الكرة :    الأجيزة والأدوات 
 الأشكال والملاحظاتالمحتوى الزمن المراحل 

الجزء 
 15التمييدي 

 '( .5 ) جري خفيف لمدة تمارين عامة لتييئة الجيازين الدوري والتنفسي* 
 '( .2.30")  المفصمية المرونة، الإطالة الاسترخاء ،تمارين *
 '( .5) (ابجديات الجري  )حركات في المكان *
 '(.2.30")  المفصمية المرونة، الإطالة الاسترخاء ، تمارين * 

 

 45الجزء الرئيسي 

'( 10): التمرين الاول 
 .'(5)القيام بمعبة التمريرات العشر كرة السمة 

   .(راحة إيجابية  ).'( 5)تمارين الإطالة والمرونة * 
'( 10): التمرين الثاني 

، تبادل تمرير الكرة  بالأصابع فوق الشبكة مع عدم  ( 5 / 5فوجين متقابمين  )ممعب كرة الطائرة ،  
. ترك الكرة أن تسقط في الأرض 

  .(راحة إيجابية  )'( 5)تمارين المرونة والاطالة * 
'( : 10)التمرين الثالث 

 '( .2)بين الفوجين مع اخذ راحة لمدة  ( 5 /5)منافسة في كرة السمة  
  .(راحة إيجابية )'( .5)تمارين المرونة والاطالة * 

 

. '( 6 )مشي حول المعب *  15الجزء الختامي 
 '( .9) (الاسترخاء ، الاطالة ، المرونة  )تمارين التيدئة * 

 

 



 

 

 

نموذج لوحدة ترويحية رياضية 
 الحصة الثانية

 يدكرات :    الأجيزة والأدوات 
الأشكال والملاحظات المحتوى الزمن المراحل 

 15الجزء التمييدي 

 '( .5 ) جري خفيف لمدة تمارين عامة لتييئة الجيازين الدوري والتنفسي* 
 '(.2.30")  المفصمية المرونة، الإطالة الاسترخاء ،تمارين *
 '( .5) (أبجديات الجري  )حركات في المكان *
 '(.2.30")  المفصمية المرونة، الإطالة الاسترخاء ، تمارين * 

 

 45الجزء الرئيسي 

'( 10): التمرين الاول 
 لعبة التمريرات العشرة بكرة اليد       *

 . '(5)تمارين الإطالة والمرونة - 
  '(25): التمرين الثاني 

 '(5راحة بينية  ).مقابمة في كرة اليد بين الفريقين      * 
  '(5) والإطالةتمارين المرونة - 

 

 .عب لجري خفيف حول الم 15الجزء الختامي 
 . تمارين التيدئة 

 

 
 

 
 
 



 

 

 

نموذج لوحدة ترويحية رياضية 
 الحصة الثالثة 

 قدم ، عارضة ، كرات  :    الأجيزة والأدوات 
الأشكال والملاحظات المحتوى الزمن المراحل 

 15الجزء التمييدي 
. تمارين عامة لتييئة الجيازين الدوري والتنفسي

تمارين الإطالة والمرونة 
 

 45الجزء الرئيسي 

'( 10: ) التمرين الاول
 .  و استقبال الكرة القيام بمعبة التمرير

 .تمارين الإطالة والمرونة * 
( 15: ) التمرين الثاني

 10م مرتفعة عمى الارض ب 30 م وعرضيا س5عند سماع الإشارة المشي عمى عارضة طوليا * 
الفوج الذي يصل الاول ىو  )سم ، ثم الرجوع مرة اخرى مع تمريرة الكرة لمزميل ليقوم بنفس العمل ، 

 .(الفائز
 .نفس التمرين السابق لكن يقوم بالجري بدلامن المشي * 
 .تمارين المرونة والاطالة * 

.  القدم منافسة في كرة:  '( 20)التمرين الثالث 
 ..تمارين المرونة والاطالة * 

 

 15الجزء الختامي 
 . جري خفيف حول المعب لمدة 

 . تمارين التيدئة
 



 

 

 

 نماذج لوحدة ترويحية 
 الحصة الخامسة 

 كرة قدم ، حبل : لأجيزة والأدوات ا
  والملاحظات الأشكالالمحتوى الزمن المراحل 

الجزء التمييدي  
15 
 

. تمارين عامة لتييئة الجيازين الدوري والتنفسي
تمارين الإطالة والمرونة 

 

 45الجزء الرئيسي 

'( 15): التمرين الاول 
 .ابجديات الجري حسب الاشارة * 
 تمارين الإطالة والمرونة * 

'(:  15): التمرين الثاني 
 .لعبة جر الحبل * 
 .تمارين المرونة والاطالة * 

   :'( 15)التمرين الثالث
 .منافسة في كرة القدم * 
  .تمارين المرونة والاطالة * 

 

 15الجزء الختامي 
.  جري خفيف حول المعب لمدة 

 . تمارين التيدئة 
 

 
 



 

 

 

 نماذج لوحدة ترويحية 
 الحصة الرابعة

 .كغ  ، كرة طائرة 2كرة طبية : لأجيزة والأدوات ا
  والملاحظات الأشكالالمحتوى الزمن المراحل 

الجزء التمييدي  
15 
 

. تمارين عامة لتييئة الجيازين الدوري والتنفسي
تمارين الإطالة والمرونة 

 

 45الجزء الرئيسي 

'( 15): التمرين الاول 
 .التمريرات العشرة بالكرات الطبية * 
 تمارين الإطالة والمرونة * 

'(:  15): التمرين الثاني 
 .، يحاول كل منيا إخراج الأخر من المربع عن طريق الدفع بالذراعين ( م 2×2 )داخل مربع * 
 .تمارين المرونة والاطالة * 

   :'( 15)التمرين الثالث
 .منافسة في الكرة الطائرة * 
  .تمارين المرونة والاطالة * 

 

 15الجزء الختامي 
.  جري خفيف حول المعب لمدة 

 . تمارين التيدئة 
 

 
 



 

 

 

 نماذج لوحدة ترويحية 
 الحصة التاسعة

 .كغ  ، كرة قدم 3كرة طبية : لأجيزة والأدوات ا
  والملاحظات الأشكالالمحتوى الزمن المراحل 

الجزء التمييدي  
15 
 

. تمارين عامة لتييئة الجيازين الدوري والتنفسي
تمارين الإطالة والمرونة 

 

 45الجزء الرئيسي 

'( 15): التمرين الاول 
 '(  .15)جري متوسط الشدة لمدة * 
 تمارين الإطالة والمرونة * 

'(:  15): التمرين الثاني 
 (بيد واحدة يمنى يسرى ، بكمتا اليدين من أمام الصدر ) كغ من داخل الدائرة 3منافسة في دفع الكرة الطبية 

 . والإطالةتمارين المرونة * 
   :'( 15)التمرين الثالث

 .منافسة في كرة القدم * 
  

 

 15الجزء الختامي 
. عب ل حول الممشي 

 . تمارين التيدئة 
 

 
 
 



 

 

 

 نماذج لوحدة ترويحية 
 الحصة العاشرة

 .كغ  ، كرة قدم 3كرة طبية : لأجيزة والأدوات ا
  والملاحظات الأشكالالمحتوى الزمن المراحل 

الجزء التمييدي  
15 
 

. تمارين عامة لتييئة الجيازين الدوري والتنفسي
تمارين الإطالة والمرونة 

 

 45الجزء الرئيسي 

'( 15): التمرين الاول 
 '(  .15)جري متوسط الشدة لمدة * 
 تمارين الإطالة والمرونة * 

'(:  15): التمرين الثاني 
 (بيد واحدة يمنى يسرى ، بكمتا اليدين من أمام الصدر ) كغ من داخل الدائرة 3منافسة في دفع الكرة الطبية 

 . والإطالةتمارين المرونة * 
   :'( 15)التمرين الثالث

 .منافسة في كرة القدم * 
  

 

 15الجزء الختامي 
. عب ل حول الممشي 

 . تمارين التيدئة 
 

 
 
 



 

 

 

 نماذج لوحدة ترويحية 
 الحصة الثامنة 

 بساط :  لأجيزة والأدوات ا
  والملاحظات الأشكالالمحتوى الزمن المراحل 

الجزء التمييدي  
15 
 

. تمارين عامة لتييئة الجيازين الدوري والتنفسي
  .تمارين الإطالة والمرونة

 

 45الجزء الرئيسي 

:  التمرين الاول 
 
دحرجات امامية ، دحرجات خمفية ، وضعية الشمعة ، مختمف وضعيات  )حركات أرضية فوق البساط *

   (الإتزان 
 تمارين الإطالة والمرونة * 
 
  

 

 15الجزء الختامي 
.  بشدة متوسطة عبلحول المجري  

 . تمارين التيدئة 
 

 
 

 
 
 



 

 

 

 نماذج لوحدة ترويحية 
 الحصة الثامنة 

 .بساط :  لأجيزة والأدوات ا
  والملاحظات الأشكالالمحتوى الزمن المراحل 

الجزء التمييدي  
15 
 

. تمارين عامة لتييئة الجيازين الدوري والتنفسي
  .تمارين الإطالة والمرونة

 

 45الجزء الرئيسي 

:  التمرين الاول 
 
دحرجات امامية ، دحرجات خمفية ، وضعية الشمعة ، مختمف وضعيات  )حركات أرضية فوق البساط *

   (الإتزان 
 تمارين الإطالة والمرونة * 
 
  

 

 15الجزء الختامي 
.  بشدة متوسطة عبلحول المجري  

 . تمارين التيدئة 
 

 
 

 
 
 



 

 

 

 
 نماذج لوحدة ترويحية 
 الحصة الحادي عشر 

 حمقات ، عارضة خشبية . ، كرة قدم : لأجيزة والأدوات ا
  والملاحظات الأشكالالمحتوى الزمن المراحل 

الجزء التمييدي  
15 
 

. تمارين عامة لتييئة الجيازين الدوري والتنفسي
تمارين الإطالة والمرونة 

 

 45الجزء الرئيسي 

'( 15): التمرين الاول 
 '(  .15)جري متوسط الشدة لمدة * 
 تمارين الإطالة والمرونة * 

'(:  15): التمرين الثاني 
   :تمارين التوازن في حوض القفز الطويل 

  (بالرجل اليمنى ، بالرجل اليسرى ، بالرجمين معا )القفز في وسط الحمقات              - 
نيائيا بالقفز داخل حوض الرمل             -   .المشي فوق العارضة وا 

 . والإطالةتمارين المرونة *  
   :'( 15)التمرين الثالث

 .منافسة في كرة القدم * 
  

 

 15الجزء الختامي 
. عب ل حول الممشي 

 . تمارين التيدئة 
 



 

 

 

 نماذج لوحدة ترويحية 
 الحصة الثانية عشر 

 معالم . ، كرات سمة  : والأدواتلأجيزة ا
  والملاحظات الأشكالالمحتوى الزمن المراحل 

 15الجزء التمييدي  
 

. تمارين عامة لتييئة الجيازين الدوري والتنفسي
تمارين الإطالة والمرونة 

 

 45الجزء الرئيسي 

( '20): التمرين الاول 
كل فرد في ركن من أركان المربع ويبقى الخامس  ( متر 5×5في مربع  )القيام بمعبة تغيير الأماكن * 

 .في وسط المربع محاولا الحصول عمى مكان في إحدى أركان المربع  خلبل تحركات الآخرين 
 تمارين الإطالة والمرونة  * 

'(:  10): التمرين الثاني 
   :تمارين التوازن في
مع تغير  (م 5م ، 3 )كل اثنين متقابمين، الوقوف برجل واحدة وتبادل التمرير واستقبال الكرة لمسافة              - 

 .رجل الارتكاز كل دقيقتين 
   ’(:15)الثالثالتمرين 

 .منافسة في كرة السمة * 
  

 

 15الجزء الختامي 
. عب ل حول الممشي 

 . تمارين التيدئة 
 



 

 

 

 

 

 

 

 02انمهحق رقم 
 
 
 
 

 بيان أسماء الأساتذة والدكاترة والأطباء المحكمين
 

  



 

 

 

 المحترم........................السيد المحترم 
 

استمارة ترشيح الإختبارت  
:  تحية طيبة وبعد 
 ىذه الاستمارة والتي تشتمل عمى مجموعة من الإختبارات البدنية أيديكم بين أضع أنيشرفني 

:  تدخل ضمن تحضير شيادة الماستر تخصص رياضة وصحة بعنوان والتيالمنتقاة ليذه الدراسة 
           لتحسين بعض المتغيرات البدنية لدى كبار السن فاعمية برنامج  ترويحي رياضي مقترح

 .سنة  (59 -51)
عطاء  ( X  ) نرجو من سياتكم المحترمة وضع علبمة  عمى الإختبار المناسب وا 

.  التي ترونيا مفيدة لبحثنا والإرشاداتالإقتراحات 
:  ىدف الدراسة 

معرفة فاعمية البرنامج الترويحي الرياضي المقترح في تحسين بعض المتغيرات البدنية لدى كبار 
 .(سنة 59- 51 )السن

 
  
 

  :  الطالبان 
                                                  فارس عمي - 
رزايقية سيد احمد  - 
 
 
 



 

 

 

 
المتغيرات 

 البدنية 
وحدة  الإختبارت

 القياس 
 الترتيب 

 (الأولوية)

 التحمل
 العام

  م . دقائق 3إختبار جري
  م  . دقائق6إختبار جري 
  ثا  . متر800إختبار جري 

 التوازن
  ثا  .إختبار الوقوف بالقدم طولية على عارضة

  ثا  .إختبار الوقوف بالقدم مستعرضة على عارضة
  ثا  .إختبار التوازن المتحرك المشي على عارضة

 المرونة
  سم .إختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف 

  سم .إختبار ثني الجذع للأمام طولَ
  سم  .لجذع إلى الجانبينان إختبار دور

 القوة
  مرة  .(المضخة )إختبار الَستناد الَمامي 

  م . كغ 2إختبار رمي كرة طبية 
  مرة .إختبار الشد لَعلى على جهاز الحلق 

 التوافق
  ثا .إختبار الَنتقال فوق الدوائر

  مرة .8إختبار جري في شكل 
  مرة .إختبار رمي واستقبال الكرة 

 
 
 
 
 
 



 

 

 

 
 قائمة الأساتذة والدكاترة المحكمين

 الجامعة  معيد/كمية التخصص الدرجة العممية الإسم والمقب الرقم
تدريب  دكتور كوتشوك  محمد 01

 رياضي
التربية البدنية 
 مستغانم والرياضية

فيزيولوجيا  بروفيسور رياض عمي الراوي 02
 الرياضة

التربية البدنية 
 مستغانم والرياضية

رياضة  دكتور بمعيدوني مصطفى 03
 وصحة

التربية البدنية 
 والرياضية

 مستغانم

 غوال عدة 04
 دكتور

تدريب 
 رياضي

التربية البدنية 
 مستغانم والرياضية

التربية البدنية  طب رياضي طبيب جغدم بن ذىيبة 05
 مستغانم والرياضية

التربية البدنية  طب رياضي طبيبة بمباي فطيمة 06
 والرياضية

 مستغانم

 عدة عبد الدايم 07
 دكتور

رياضة 
 وصحة

التربية البدنية 
 مستغانم والرياضية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

استمارة استبيان 
 

 
.      ( سنة 59- 51) من أعمارىمالتعميم المتوسط الذين تتراوح  استمارة استبيان موجية إلى أساتذة

: سلبم الله عميكم وبعد 
 انجاز مذكرة تخرج لنيل شيادة ماستر تخصص رياضة وصحة  نضع بين أيديكم ىذه  إطارفي 

 ووضوح في أيطار انجاز بحث عممي ميداني تأني عنيا بكل الإجابةالاستمارة الإستبيانية راجيا منكم 
فاعمية برنامج  ترويحي رياضي  مقترح لتحسين بعض المتغيرات البدنية لدى كبار يتمحور حول 

 .السن
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 

 

 

 : الأولالسؤال 
ىل تمارس الأنشطة الرياضية الترويحية ؟ - 

    لَ             نعم                                                           
: إذا كانت الَجابة ب لَ         

ماىي الَسباب التي تمنعك ؟    * 
ضيق الوقت                           تقاعس وتكاسل                                   

 :أخرىسباب أ            
...............................................................................................................................

 ...........................................................................................
: إذاكانت الَجابة ب نعم 

ماىو النشاط الترويحي الرياضي المفضل؟  *
                تنس الطاولة       الكرة الطائرة        السباحة   كرة اليد        كرة السلة       كرة القدم  

   الصيد          الكراتي             المشي والجري         الأثقال        الرمي          الفروسية     
  الرياضات التقليدية   
 

 :السؤال الثاني
ىل ترغب في ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية ؟                - 

 لَ                           نعم                              
 

 : السؤال الثالث
 ؟ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية لها اثر على صحتك البدنية    ىل تعتقد أن- 3

 لَ                 نعم                                                    
 

 

 
 



 

 

 

 
 
 
 

 

 03انمهحق رقم 
 
 
 
 

 النتائج الخام لعينتي البحث
 
 
 
 
 
 

  



 

 

 

' 6اختبار جري الرقم 
اختبار ثني الجذع 

 من الوقوف للأمام
 (سم)

اختبار الوقوف بالقدم 
طولية عمى عارضة 

اختبار دفع الكرة 
الطبية 

01 800 01 05 8.60 
02 780 00 08 7.80 
03 790 03 07 6.90 
04 785 2.5 07 8.00 
05 830 06 06 7.40 

 
جدول يوضح النتائج الخام القبمية لمعينة التجربة الاستطلاعية 

 
 
 
 

' 6اختبار جري الرقم 
اختبار ثني الجذع 
للامام من الوقوف 

 (سم)

اختبار الوقوف بالقدم 
طولية عمى عارضة 

اختبار دفع الكرة 
الطبية 

01 810 02 04 9.20 
02 785 02 07 7.90 
03 805 05 06 7.00 
04 790 03 08 8.10 
05 830 06 06 8.00 

 

 
يوضح النتائج الخام البعدية لعينة التجربة الاستطلاعية جدول 

 
 

 
 
 



 

 

 

' 6اختبار جري الرقم 
 (م)

اختبار ثني الجذع 
للامام من الوقوف 

 (سم)

اختبار الوقوف 
بالقدم طولية عمى 

 (ث)عارضة 

اختبار دفع الكرة 
الطبية 

 (م)
01 805 00 05 07 
02 790 02 06 6.5 
03 785 1.5 06 6.8 
04 830 2.5 04 7.2 
05 825 0.5 07 7.5 
06 795 04 05 6.6 
07 850 03 05 08 
08 865 02 08 7.4 
09 900 01 07 7.9 
10 890 01 07 6.8 

. جدول يوضح النتائج الخام القبمية لمعينة الضابطة 
 

الرقم 
' 6اختبار جري 

 (م)

اختبار ثني الجذع 
للامام من الوقوف 

 (سم)

اختبار الوقوف بالقدم 
طولية عمى عارضة 

 (ث)

اختبار دفع الكرة 
الطبية 

 (م)
01 810 00 05 7.1 
02 800 2.5 07 6.4 
03 780 02 05 6.9 
04 835 2.5 05 07 
05 840 00 07 7.6 
06 810 04 04 6.8 
07 850 3.5 04 8.1 
08 875 2.5 08 7.3 
09 880 01 06 7.9 
10 875 0.5 07 07 

. جدول يوضح النتائج الخام البعدية لمعينة الضابطة 
 



 

 

 

الرقم 
' 6اختبار جري 

 (م)

اختبار ثني الجذع 
للامام من الوقوف 

 (سم)

اختبار الوقوف 
بالقدم طولية عمى 

 (ث)عارضة

اختبار دفع الكرة 
الطبية 

 (م)
01 815 02 06 7.20 
02 795 00 05 6.90 
03 780 0.5 07 7.50 
04 850 3.5 04 08 
05 845 04 08 7.40 
06 800 01 05 6.80 
07 835 02 06 7.40 
08 855 2.5 05 8.10 
09 900 01 07 8.20 
10 880 2.5 04 7.70 

 جدول يوضح النتائج الخام القبمية لمعينة االتجريبية
 

الرقم 
' 6اختبار جري 

 (م)

اختبار ثني الجذع 
للامام من الوقوف 

 (سم)

اختبار الوقوف 
بالقدم طولية عمى 

 (ث)عارضة 

اختبار دفع الكرة 
الطبية 

 (م)
01 970 03 08 8 
02 980 1.5 06 7.5 
03 995 02 09 8.10 
04 1005 05 05 8.40 
05 1010 06 08 7.90 
06 995 03 07 7.10 
07 976 03 08 7.80 
08 965 3.5 06 8.80 
09 1050 2.5 09 9.00 
10 1000 04 07 8.20 

. جدول يوضح النتائج الخام البعدية لمعينة التجريبية 

 



 

 

 

 

 

 

 

 04انمهحق رقم 
 
 
 
 

 الوثائق الإدارية
 
 



 

 

 

 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


