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ٔانصلاج ٔانغلاو .ســـانحًذ لله انذاػً إنى كم خٍش ٔ انحافظ يٍ كم ػ

. ػهى َثٍّ يٍُش انذسٔب ٔانؼضٌض ػهى انمهٕب ٔ انًثؼٕز سحًح نهؼثاد

 :أْذي شًشج ػًهً ْزا إنى  -

جم أٌ ذشاًَ سجلا ٔنٕ أًَ أْذٌرٓا كُٕص أانرً ػاَد ٔ لاعد ٔذحًهد يٍ 

. انحٌُٕ أطال الله فً ػًشْا"أيً "انذٍَا يا أٔفٍرٓا حمٓا 

ل ـٌ اضـسِ وـٌ ػُذِ ٔأػطاًَ ٔ أفُى ػىـصع وـل يًُ سجلا ٔ ٌـانزي جغ

ِ ٔ لــفاِ الـص ػـصيـانغ"أتً "ساحرً ٔعؼادذً ٔػهًًُ كٍف أٔاجّ انصؼاب 

. أطال فً ػًشِ

" عؼذٌح " ٔ صٔجاذٓى ٔأخرً انغانٍح اًَإخٕ

إتشاٍْى .ياءـأط.ج عهغثٍمـضـخذي.يحًذ ػثذ انجهٍم)أتُاء ٔتُاخ أخٕذً  

. (انخهٍم 

. إنى كم الألاسب تذٌٔ اعرصُاء 

 لهثً أيٍُح ػهىيٍ شاسكرًُ كم نحظح فً اَجاص ْزا انؼًم ٔ انؼضٌضج 

يٍ ػاٍَد ٔعٓشخ يؼّ لاَجاص ْزا انثحس  جثاس أيٍٍ  

  ٔ انصذٌك انًخهص شـــط يحًذ"يمذط يٕلاي إدسٌظ "الأعرار انًششف 

إنى اػض ٔ الشب الأصذلاء 

 .ػٍغى.  يخراس. أيٍٍ.لذٌى. ضيحًذ. ْـيحًذ)  

 (ػهً.يشاد.ػمثح.جلال. فيحًذ

 ".  MCOT"كم أفشاد أعشذً انصاٍَح فشٌك كشج انطائشج نٕادي انراغٍح 

". سٌاضح ٔ صحح "نى دفؼح   إ أعاذزج يؼٓذ انرشتٍح انثذٍَح ٔانشٌاضٍح ٔ

. كم يٍ ٌؼشفًُ يٍ لشٌة ٔ يٍ تؼٍذ
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  انزي ذرى تفضهّ انصانحاخ ٔ ذُال تكشيّ أػهى انذسجاخانحًذ لله

 أْذي ْزا انؼًم انًرٕاضغ

 إنى انزٌٍ لال فًٍٓا الله ػض ٔ جم 

تغى الله انشحًٍ انشحٍى 

صذق الله انؼظٍى

إنى أػض يا أيهك فـــً انٕجـٕد انٕانذٌـٍ انكشًٌٍـٍ أطال الله فــً ػًشْــًا 

ٔ أيذًْا تانصحح أيً إحغاٌ ٔ ػشفاَا ٔ أتً ذمذٌشا ٔ إكشايا انهزاٌ عٓشا 

 .ػهى سػاٌرً ٔ ذشتٍرً ٔ ذؼهًًٍ

 إنى أخً عٍذ أحًذ ٔ أخٕاذً حكًٍح، إكشاو ٔ ساٍَح

إنى انًؼهًٍٍ ٔ الأعاذزج انزٌٍ أششفٕا ػهى ذؼهًًٍ يٍ انطٕس الأٔل إنى 

 .انًشحهح انجايؼٍح

إنى جًٍغ الأصذلاء ٔ إنى انصذٌمٍٍ انحًًٍٍٍ انهزاٌ ذماعًا يؼً ْزا 

 انؼًم يحًذ ٔ شٓش انذٌٍ

. إنى كم الألاسب تذٌٔ اعرصُاء 

" يمذط يٕلاي إدسٌظ " إنى الأعرار انًششف 

. كم يٍ ٌؼشفًُ يٍ لشٌة ٔ يٍ تؼٍذإنى 
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انحًذ ٔانشكش لله ػهى فضهّ َٔؼًرّ لإذًاو ْزا انؼًم 

. انًرٕاضغ

ٌٔذػَٕا ٔاجة انٕفاء ٔ انؼشفاٌ تانجًٍم أٌ َرمذو 

تشكشَا انخانص إنى الأعرار انمذٌش يمذط يٕلاي 

إدسٌظ انزي عاػذَا تانكصٍش ٔ نى ٌثخم ػهٍُا 

تًؼهٕياذّ انمًٍح ٔ أسائّ انصائثح ٔ أفكاسِ انرً عاػذذُا 

. فً اَجاص ْزا انؼًم 

كًا َرمذو تجضٌم انشكش إنى انذكاذشج ٔ الأعاذزج 

انًغاػذج انؼٌٕ ٔ انًحرشيٍٍ انزٌٍ لذيٕا نُا ٌذ 

تخثشذٓى لإششاء ْزا انؼًم  

كًا لا ٌفٕذُا أٌ َرمذو تانشكش إنى كم أعاذزج ٔ دكاذشج 

" جايؼح يغرغاَى"يؼٓذ انرشتٍح انثذٍَح ٔ انشٌاضٍح 

. ٔخاصح انزٌٍ اششفٕا ػهى ذذسٌغً

ٔانى كم ػًال انًكرثح ٔيٍ عاْى يٍ لشٌة أٔ تؼٍذ 

. فً اَجاص ْزا انؼًم انًرٕاضغ
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Résumé de l’étude 

titre de l’étude : l’influence d’un programme d’entrainement adapté sur  

l’amélioration de quelques qualités physiques et physiologiques chez les 

personnes âgées (50-60) ans. 

        cette étude a pour but savoir l’influence d’in programme d’entrainement 

adapté sur l’amélioration de quelques qualités physiques et physiologiques 

chez les personnes âgées (50-60) ans et  l’hypothèse générale de l’étude est 

que ce programme d’entrainement adapté proposé améliore quelques qualités 

physiques et physiologiques chez les personnes âgées (50-60) ans. 

        l’échantillon ciblé dans cette étude été un groupe de 13 personnes âgées de 

(50-60) ans qui ont été sélectionné de façon volontaire. Ce groupe a appliqué un 

programme d’entrainement adapté en faisant des tests et des re-tests pour 

avoir des mesures au début et à la fin  du programme. 

        parmi les plus importantes conclusions obtenues dans cette étude est qu’il 

y des différences statiquement significatives entre les tests et les re-tests 

dans cet échantillon au niveau des qualités physiques et physiologiques chez 

ces personnes agées ou on voit que l’adaptation du programme d’entrainement 

a influencé positivement sur l’amélioration de quelques qualités physiques et 

physiologiques chez ces personnes âgées (50-60) ans et ça avec la 

progressivité et l’adaptation avec la charge. 

        A travers ces conclusions on a proposé quelques recommandations dont la 

plus importante est de s’intéresser et donner de l’importance aux programmes 

d’entrainement  pour prendre en considération les qualités physiques et 

physiologiques des personnes âgées a cause de ses bienfaits sur 

l’augmentation de la charge et l’aptitude de l’exécution pendant l’activité 

physique et physiologique. 

Mots clés : 

programme d’entrainement- adapté- qualités physiques- qualités 

physiologiques- personnes âgées. 

 



 
 

* Abstract * 

-Study title .the effect of a training program adapted for the 

improvement and physiological abilities among people aged between 

50 and 60yearsold  

 -This study aims at knowing the effect of a training program 

adapted for the improvement of some physical and physiological 

abilities among people aged between 50and60the general hypothesis 

of the study is that such suggestion of an adapted training program 

improves some physical and physiological abilities among the 

category of people under study.(people aged between 50and60)  

 -The category aimed by this study included a group of 13members 

aged between 50and 60.chasen intentionally.The groupcarried out 

adapted training program having av test before the training and 

another test after the training in order to reach some criteria. 

        -Among the most important conclusions obtained in such study 

is the presence of some statistically significant differences between 

tests undertaken before and after the adapted training program 

.which revealed so far that the adaptation of the training program 

has a positive effect for the improvement of some physical and 

physiological abilities among people aged between 50and 

60.thronghout the progressivity and the adaptation with the charge  

        - Through such conclusions.Some recommendations are 

suggested as for the most important one is the attention towards 

training programs so as to care about both the physical and 

physiological abilities for the elders.Because of its advantages such 

as..the increase of the performance ability within both physical and 

the physiological activities. 

 -Key words.  

 -Training -program. -adapted. – physicalabilities. physiological 

abilities.elders. 


