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و الله أخرجكم من بطون أمهاتكم لا تعلمون شيئا و جعل لكم السمع  » قال الله تعالى:

  78سورة النحل الآية  «و الأبصار و الأفئدة لعلكم تشكرون 
نه عو يغلق  اب الشكرما كان الله ليفتح على عبد بل الرسول صلى الله عليه و سلم:"قا

 "باب الزيادة
ا و تتسابق الكلمات و تتزاحم العبارات لتنظم إلى عقد الشكر لله عز و جل الذي وفقن

طلبة قدرنا على انجاز هدا العمل المتواضع الذي نرجوا أن يكون نافعا لنا و لجميع ال
الباحثين في هدا المجال، كما نتقدم بجزيل الشكر و عظيم الامتنان و التقدير و 

لينا عالذي قدم لنا يد العون و لم يبخل بن صابر محمد الفضل الكبير للأستاذ المؤطر 
 وبالذكر و الشكر بتوجيهاته و نصائحه القيمة حتى إتمام هذه الدراسة، و لا ننسى 

العرفان لأساتدتنا الكرام حرباش و شرارة و بلعيدوني و بوعزيز و حرشاوي على 
والدينا نصائحهم و إرشاداتهم في مشروع مذكرة تخرجنا، و كذلك نشكر خالص الشكر 

على عونهم الكبير خلال المسار الدراسي و حياتنا ككل، و نشكر كثيرا كل من عمل 
، كما نتقدم و لو بدعوة صالحة واءا من الأقارب أو الأصدقاءمعنا بنزاهة و صدق س

 اسة.بالشكر و التقدير لأعضاء لجنة المناقشة الكرام لتفضلهم بقبول مناقشة هذه الدر 
و نشكر كل من ساعدنا من أساتذة معهد التربية البدنية و الرياضية لجامعة عبد 

 –مستغانم  –الحميد ابن باديس 
 ةكر كل الساهرين على تنمية مجال التربية البدنية و الرياضيكما لا يفوتنا أن نش

 في و طننا الحبيب.



 

 

 :ملخص الدراسة

 سكر فيالأنشطة الترويحية الرياضية و فاعليتها في تعديل نسبة العنوان الدراسة : " 
 ( سنة "65-55السكري النمط الثاني لفئة كبار السن )الدم للمصابين بداء 

 
هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على مدى فاعلية الأنشطة الترويحية الرياضية 

ن، في تعديل نسبة السكر في الدم للمصابين بداء السكري النمط الثاني فئة كبار الس
 ياضي ترويحي لدىوقصد تحقيق أهداف الدراسة قام الباحثان بداية بإعداد برنامج ر 

 (10) المصابين بداء السكري النمط الثاني فئة كبار السن، تم تطبيقه على عينة قوامها
 ( سنة مقيمين بدار المسنين بولاية عين تموشنت،65-55رجال تتراوح أعمارهم بين )

وكان اختيار هذه العينة بطريقة عشوائية، وحسب طبيعة ومتطلبات البحث استخدم 
بان حة، و قد توقع الطالحثان المنهج التجريبي لدراسة المشكلة المطرو الطالبان البا

 مجموعة من النتائج أهمها: للأنشطة الترويحية الرياضية أثر ايجابي في الباحثان
 سن،تعديل نسبة السكر في الدم لدى المصابين بداء السكري النمط الثاني فئة كبار ال

ما لالرياضية الترويحية الاهتمام بالأنشطة : ضرورة و من أهم الاقتراحات المستقبلية
 لها من أهمية و علاقة بفئة كبار السن و الدور الذي تلعبه في علاج بعض الأمراض

يحية التي تصاب بها هذه الفئة منها مرض السكري النمط الثاني، وكذا إعداد برامج ترو 
 السكري للفئاتوقائية و صحية لتعزيز صحة الإنسان و إيجاد برامج للمصابين بمرض 

 العمرية الأخرى.

 :الكلمات المفتاحية
.ي النمط الثاني، كبار السنداء السكر  ،الرياضيةالترويحية الأنشطة  -



 

 

Résume de l’étude : 

Titre de l’étude : Activités récréatives sportives et leur efficacité 

dans la modification du taux de sucre dans le sang des personnes 

âgées atteintes de diabète type 2 (55-65) ans. 

Cette étude visait a identifier l’étendue de l’efficacité des activités 

récréatives sportives pour modifier le taux de sucre dans le sang 

des personnes atteintes de diabète de type 2, le groupe des 

personnes âgées, et dans le but d’éteindre les objectifs de l’étude, 

les deux chercheurs ont initialement prépare un programme de 

loisirs sportifs pour les personnes atteintes de diabète de type 2, le 

groupe  des personnes âgées, et il a été appliqué à Un échantillon 

composé de (10) hommes âgés entre (55-65) ans résidant au foyer 

pour personnes âgées dans l'état d'Ain T’émouchent, et cet 

échantillon a été choisi au hasard, et selon la nature et les 

exigences de la recherche, les deux chercheurs ont utilisé la 

méthode expérimentale pour étudier le problème en question, et 

les deux étudiants s'attendaient à un groupe de Les résultats les 

plus importants sont: Les activités récréatives sportives ont un 

effet positif sur la modification du taux de sucre dans le sang des 

personnes atteintes de diabète de type 2, du groupe des personnes 

âgées, et parmi les suggestions futures les plus importantes: la 

nécessité de prêter attention aux activités récréatives sportives en 

raison de leur importance et de leur pertinence pour le groupe des 

personnes âgées et du rôle qu'elles jouent dans le traitement de 

certaines maladies qui Ce groupe en souffre, y compris le diabète 

de type 2, ainsi que la préparation de programmes de loisirs 

préventifs et sains pour promouvoir la santé humaine et créer des 

programmes pour les personnes atteintes de diabète pour d'autres 

groupes d'âge. 

Les mots clés : 

Activités récréatives sportives, diabète de type 2, personnes 



 

 

 

Summary of the study:  

The title of the study: "Sports recreational activities and their 

effectiveness in adjusting the blood sugar level of people with 

type II diabetes mellitus for the elderly (55-65) years old."  

 

 This study aimed to identify the extent of the effectiveness 

of sports recreational activities in modifying the blood sugar level 

of people with type 2 diabetes, the elderly group, and with the aim 

of achieving the objectives of the study, the two researchers 

initially prepared an athletic recreational program for people with 

type II diabetes, the elderly group, and it was applied to A sample 

consisting of (10) men aged between (55-65) years residing at the 

Elderly Home in the state of Ain Témouchent, and this sample 

was chosen randomly, and according to the nature and 

requirements of the research, the two researchers used the 

experimental method to study the problem at hand, and the two 

students expected a group of The most important results are: 

Sports recreational activities have a positive effect on modifying 

blood sugar levels among people with type 2 diabetes, the elderly 

group, and among the most important future suggestions: the need 

to pay attention to recreational sports activities because of their 

importance and relevance to the elderly group and the role they 

play in treating some diseases that This group suffers from it, 

including type 2 diabetes, as well as preparing preventive and 

healthy recreational programs to promote human health and create 

programs for people with diabetes for other age groups.  

 

key words: 

-  Recreational sports activities, type 2 diabetes, the elderly. 
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:مقدمة  
إن الحاجة للترويح حاجة إنسانية و لها أهميتها، و عادة ما نجد أننا نضع 
النشاط الترويحي في مكان جانبي من حياتنا و لا نعطيه من الأهمية شيئا، فالترويح 

يتميز باتجاه يحقق السعادة للبشر، فإن الفرد الذي مظهر من مظاهر النشاط الإنساني 
، فالصحة هنا بمعناها الواسع الترويح يتميز بالصحة و الاتزان يقود حياة غنية بفرص

فقط خلو الفرد من  الذي يشمل الصحة الجسمانية و العقلية و العاطفية و ليس
 (103، صفحة 2001)السلام، . الضعف و المرض

فهي  ،ياضية جزءا من الأنشطة الترويحيةالترويحية الر  تعتبر الأنشطة في حين
 دورا كبيرا تلعب حيث ،للأفراد اليومية الحياة في مهمة اجتماعية عبارة عن سلوكيات

 مع بالتكيف له تسمح كبيرة وخبرات واسعة بمهارات بتزويده وذلك الفرد إعداد في
 المعاصرة المجتمعات الترويحية الرياضية في الأنشطة ممارسة وتحتل ،مجتمعه
 في بالغة أهمية وأعمارهم ومستوياتهم أجناسهم اختلاف على المجتمع فئات لكل بالنسبة
  الآخرين مع الاجتماعية العلاقات وتحسين النفس عن والترفيه الشخصية وتنمية تطوير

تنمي الأنشطة الترويحية الرياضية قدرة الجسم كما  ،إضافة إلى تطوير الجانب البدني
على التكيف للمجهود، و كذلك على مواجهة التعب و مقاومته و تساعد الجسم على 
العودة إلى الحالة الطبيعة بشكل سليم، كما تحسن كفاءة الأجهزة الوظيفية و تعمل 

تعمل على رفع على الارتقاء بمعدلات اللياقة البدنية بجميع عناصرها المختلفة، فهي 
معدلات التنسيق بين الجهاز العصبي و العضلي و لها تأثير واضح في تحسين القدرة 

 فرادالجانب الصحي لدى الأ تعزيز على تعمللمختلف أجهزة الجسم، و بذلك  الوظيفية
 (20صفحة ، 2001)أبو المجد و النمكي،  لمقاومة مختلف الأمراض المزمنة.

، نتحدث عن مرض السكري  الحالي رة في عصرناو من الأمراض المزمنة المنتش      
، و يعد في الوقت الحالي من عالمية تصيب المجتمعات الإنسانيةمشكلة صحية فهو 

أكثر الأمراض انتشارا في العالم المتقدم منه و النامي و دليل ذلك ما جاءت به منظمة 
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 422ما توصلت إليه من نتائج أن عدد المصابين بالسكري يتجاوز  الصحة العالمية و
و من المتوقع ان يصبح هذا  2012مليون نسمة في جميع أنحاء العالم في سنة 

، 1995)كامل،  .2030المرض سابع أسباب الوفاة الرئيسية في العالم بحلول سنة 
  (65صفحة 

يستثني مرض السكري فئة عمرية دون أخرى فقد أصبح الصغار و الكبار لم و      
هذه المتلازمة، و إن عدد المصابين بهذا المرض في تزايد كبير نظرا ن يعانون م

تهتم بتعديل  للتغيرات الغير طبيعية على مستوى الوظائف الكيميائية في الجسم و التي
لبا على قيام الجسم بوظائفه و التي ، و تؤثر هذه المتغيرات سنسبة السكر في الدم

ار السن من هذا المرض و الذي ، ولم يسلم كبمثل في تعديل نسبة السكر في الدمتت
، من داء السكري خاصة النوع الثانيفئة كبرى من فئات المجتمع الذي يعاني  مثل

فيعرف على انه مرض خلل وظيفي في عمل البنكرياس أو خلل عمل إنزيم الأنسولين 
ل الجسم من حيث فعاليته الوظيفية و المتمثلة في تنظيم مستوى السكر أو ارتفاع داخ

هذا  و لذلك، (135، صفحة 2014)قبلان،  لجلوكوز بالدم عن نسبته الطبيعيةسكر ا
زاد الاهتمام العلمي بدراسة هذا المرض و الفئة الأكثر عرضة للإصابة به فلو تطرقنا 

( لوجدنا أن الأفراد الناضجين لديهم أكثر (NIDDMللنمط الثاني من هذه المتلازمة 
عرضة للإصابة بهذا المرض لدى يطلق عليه بسكري الكبار حيث أن نسبة المصابين 

 (36، صفحة 1995)كامل،  .%95ض السكري حوالي به من مجموع المصابين بمر 
، فعمر الإنسان كان مر بها الإنسان لها مذاقها الخاصإن كل مرحلة عمرية ي

، فلو تحدثنا عن كبار السن فهم من ه إلى آخر مراحل عمرهأعز ما يملك من طفولت
تقدم بهم العمر و أصبحوا شيوخا، وعادة ما يقل نشاط الأفراد في هذه المرحلة و يغلب 
على أجسادهم الضعف و الوهن و يعتبرون أنفسهم غير منتجين بعد أن كانوا أساس 

نية للعطاء، و كل هذه الأمور تنعكس سلبا على حالتهم الصحية، و أثبتت دراسة ألما
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قام بها علماء في هذا المجال أن من أسباب إصابة كبار السن بالأمراض المزمنة هو 
 .عدم ممارستهم للنشاط البدني

نظرا لخطورة انتشار مرض السكري خاصة النمط الثاني توجهت معظم المراكز 
التي قام بها كل  ج هذا المرض، حيث أكدت الدراساتالعلمية نحو المساهمة في علا

( 1979سنة ) (Dorst–( و ) دورست  Jung -( و ) جنج Zinman -من ) زنمان 
"تأثير ممارسة التمرينات البدنية على مرضى السكر المعالجين  موضوعتحت 

ممارسة الأنشطة البدنية من أسباب الإصابة بمرض السكري قلة بالأنسولين" أن 
مارسة يمكننا الخروج بعلاقة مفادها أنه يمكن لمومن خلال ما ذكرناه سابقا  ،الرياضية

 الأنشطة الترويحية الرياضية أن تمنع من مضاعفات السكري النمط الثاني لدى كبار
كر تساعد في حرق الدهون الزائدة في الجسم مع تعديل نسبة الس أنهاالسن إضافة إلى 

 .في الدم
 تناولت عناوين تشبـه ومـن خلال الإطلاع على عدد من الدراسات والبحوث التي

يث شعر الطالبان الباحثان بأهمية إجراء دراسة تتناول هذا الموضوع، ح نا هذاموضوع
راسة دلم تتناول دراسة سابقة في هذا المجال بحَسب عِلم الطالبان الباحثان مما يجعل 
 لى مثمن هذا النوع مطلباً ملحاً، وعلى هذا الأساس كانت المحاولة منا إلى التطرق إل

هذه المواضيع بشيء من البحث والدراسة لما يكتسيه هذا الموضوع من أهمية قصد 
الترويحية الرياضية في تعديل نسبة السكر في الدم لدى فاعلية الأنشطة  إبراز

 بهذه الفئة،  الاهتمامالمصابين بداء السكري النمط الثاني فئة كبار السن، وكذا 
 النمط الثاني لفئة كبار السن بات إيجاد حلمرض السكري و خاصة بالإضافة إلى أن 

له أمرا ضروريا و ذلك لمعدل انتشاره الكبير في مجتمعنا، ومن خلال الإطلاع 
ية والدراسة ومحاولة الإلمام بمختلف جوانب هذه الدراسة وجدنا أن الأنشطة الترويح

داء بدم لدى المصابين الالرياضية تعتبر حلا أساسيا في تعديل نسبة السكر في 
 مة.النمط الثاني و الوقاية من المضاعفات الخطيرة المترتبة عن هذه المتلاز  السكري 
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ين و لتحقيق ذلك قمنا بتقسيم هذا البحث إلى بابين، توزع الباب الأول إلى فصل
 حيث تطرقنا في الفصل الأول إلى الأنشطة الترويحية لكبار السن أين قمنا بتعريف

ما كالفئة ثم عن خصائصها و أنواعها و آثارها و أهميتها هذه الأنشطة الموجهة لهذه 
ا ارسة الرياضة أو ممارستهذكرنا الحالات التي قد لا يتمكن فيها كبار السن من مم

ضه ، أما الفصل الثاني فتناولنا فيه موضوع الداء السكري بصفة عامة وعن أعراجزئيا
 وعلاقته  (NIDDM)مط الثانيو أسباب الإصابة به ثم عن أنواعه مع التركيز على الن

، ضة الرياضية في الحد من هذا المر و الدور التي تلعبه الأنشطة الترويحي بالمسنين
فيه منهجية البحث و إجراءاته   تناولنا ين الأولمن الباب الثاني فصلبينما تض

و  ةالميدانية و الذي احتوى على المنهج و عينة البحث و أدواته و الوسائل الإحصائي
الثاني تطرقنا لمناقشة الفرضيات من خلال نتائج الدراسات السابقة و البحوث 

 .المشابهة
وحسب طبيعة ومتطلبات البحث استخدم الطالبان الباحثان المنهج التجريبي 

أفراد مسنين )رجال(   10 علىشملت عينة البحث لدراسة المشكلة المطروحة، وقد 
تي ، كما استخدم الطالبان الباحثان الأدوات السنة 65و  55تتراوح أعمارهم ما بين 

سة تعتبر سندا قويا للوصول إلى الإجابة عن إشكالية البحث حيث تمثلت في طريقة درا
مذكرات ودراسات ومجلات  و المعطيات النظرية من خلال المراجع العلمية من كتب

 .كذا البرنامج الترويحي الرياضي المقترحو ومقالات، 
 البحث: مشكلة -1

في عصرنا الحديث انتشارا الأمراض المزمنة  كثريعتبر مرض السكري من أ
، و بهذا جاءت مشكلة بحثنا رعليه علماء الطب تسمية مرض العص حيث أطلق

الحقيقية و التي في صددها قمنا بإجراء هذه الدراسة هي لجوء كبار السن المصابون 
بداء السكري النمط الثاني إلى استخدام العقاقير الطبية لغرض تقليل الآثار السلبية 
 لارتفاع السكر في الدم التي تؤثر على نشاط غدة البنكرياس بشكل تدريجي مما يؤدي
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إلى التقليل من المنظم الأساسي للسكر الذي هو الأنسولين، و كذلك تؤثر العقاقير 
على مستقبلات الأنسولين في الخلايا، و إهمالهم ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية 
والتي لها أهمية كبيرة في تعديل نسبة السكر في الدم لديهم و خاصة الذين تتميز 

 .ن حدها الطبيعيبالسمنة الزائدة عأجسامهم 
 ةـــيلطو  ةــــدراس وهي (،2005) وآخرون  سلفاتوني اليساندرو دراسة وتشير    

 يف يؤدي المنتظم الرياضي التدريب كان إذا ما معرفة إلى هدفت شهرا 120ــــل امتدت
 وتوصلت المرض، حديثي مريضا (96من) عينة على الدم سكر في التحكم إلى الواقع

 تم إذا فقط الأيضية السيطرة نوعية تحسن أن يمكن الرياضية التمارين أن إلى الدراسة
 بين القلب ضربات ومعدل الدم ضغط أن كما المريض، تدريب لمستوى  تعديلها

ا قام بهضخمة دراسة ألمانية و قد أثبتت ، والمستقر النشط بين مستواه  كان المرضى
أن معظم  (2009)تعرف باسم "الرياضة و الحركة لعلاج مرض السكري" هوبر 

المصابين بمرض السكري من النوع الثاني يمكنهم التصدي للمرض بشكل فعال من 
عظم مخلال الجهد الذاتي، وأضاف الخبير الألماني: "أن التأثير الإيجابي للحركة على 

لى تعطيل مسار المرض الأمراض معروف، غير أن الرياضة تساعد بشكل خاص ع
أو تؤثر إيجابيا على الإحساس العام للمريض، ولكن فيما يتعلق بمرض السكري فإن 

 ."الحركة الكافية يمكن أن تعيد عقارب الساعة إلى الوراء بالفعل
كما أنه لا يخفى لأحد الأهمية العظمى و الدور الكبير التي تلعبه ممارسة 

من  السن المصابين بالأمراض المزمنة في التقليل الأنشطة الرياضية الترويحية لكبار
الإطلاع والدراسة والبحث  ل، فمن خلارالإصابات أو حتى علاج بعضها الآخحدة 

ر لداء السكري النمط الثاني كمتلازمة واحدة من مختلف الأمراض التي يصاب بها كبا
و السن وجدنا أنه من أكثر الأسباب شيوعا للإصابة بهذا المرض بعيدا عن الوراثة ه

 .ضافة لعدم ممارسة النشاط الرياضيالبدانة إ
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 دراسته على مدار أعوام دراستناما تم  ومن خلالوعلى ضوء هذه المعطيات 
 الجامعية لاحظنا أن هناك قضية هامة تشغل تفكير عدد كبير من الأشخاص، و لكنها
 في نفس الوقت لم تحظى بالقدر الكافي من البحث و الدراسة من أجل التوصل إلى

 عمد الطالبان الباحثان إلى تناول هذا الموضوعلذلك أهم الجوانب الغامضة بها، 
سبة الأنشطة الرياضية الترويحية في تعديل نلمعرفة مدى فاعلية سة في محاولة بالدرا

منا خاصة إذا ما عل ،لكبار السن في الدم للمصابين بداء السكري النمط الثاني السكر
وأن أعراض هذه  ،أن حالات متكررة و كثيرة  تعاني من داء السكري النمط الثاني

ذلك و  ،تصل في بعض الأحيان لحالات حرجةمستمر و قد بشكل تزايد تالمتلازمة 
إضافة لعدم ممارسة الأنشطة  ،السمنةأو نة نظرا لمجموعة من الأسباب منها البدا

ة ونلاحظ أن جل الدراسات السابق ،و كذا عدم احترام برنامج غذائي سليم ،الرياضية
تناولت ممارسة الرياضة بشكل عام كعلاج لداء السكري بينما نحن أردنا التطرق 

ذا للأنشطة الترويحية الرياضية كوسيلة علاجية للمصابين، هذا ما يجعلنا من خلال ه
 البحث طرح التساؤل الرئيسي التالي:

 دى دم لالأنشطة الترويحية الرياضية لها فاعلية في تعديل نسبة السكر في ال هل
 سنة(؟65-55المصابين بمرض السكري نمط الثاني فئة كبار السن)

 و على ضوء هذا التساؤل نطرح الأسئلة الفرعية الآتية:
 لدم تعديل نسبة السكر في ا أثر ايجابي في للبرنامج الترويحي الرياضي المقترح هل

 سنة(؟65-55لدى المصابين بمرض السكري نمط الثاني فئة كبار السن)
 تعديل مؤشر كتلة الجسم أثر ايجابي في برنامج الترويحي الرياضي المقترحهل لل 

 سنة(؟65-55لدى المصابين بمرض السكري نمط الثاني فئة كبار السن)
 أهداف البحث: -2
فاعلية الأنشطة الترويحية الرياضية في تعديل مدى التعرف على  الهدف الرئيسي: 

 (.سنة65-55كبار السن)لالسكري نمط الثاني بداء المصابين بالدم  نسبة السكر في
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 الأهداف الفرعية: 
 دى لفي تعديل نسبة السكر في الدم أثر البرنامج الترويحي الرياضي المقترح  معرفة

 سنة(.65-55الثاني فئة كبار السن)المصابين بمرض السكري نمط 
 في تعديل مؤشر كثلة الجسم لدىالبرنامج الترويحي الرياضي المقترح  أثر معرفة 

 سنة(.65-55المصابين بمرض السكري نمط الثاني فئة كبار السن)
 :فرضيات البحث -3

 الفرضية الرئيسية :
 ن المصابي في تعديل نسبة السكر في الدم لدى فاعليةلأنشطة الترويحية الرياضية ل

 سنة(.65-55بمرض السكري نمط الثاني فئة كبار السن)
 الفروض الفرعية :

  م أثر ايجابي في تعديل نسبة السكر في الدللبرنامج الترويحي الرياضي المقترح
 سنة(.65-55لدى المصابين بمرض السكري نمط الثاني فئة كبار السن)

 دى أثر ايجابي في تعديل مؤشر كتلة الجسم لحي الرياضي المقترح للبرنامج التروي
 سنة(.65-55المصابين بمرض السكري نمط الثاني لدى كبار السن)

 :أهمية البحث -4
إضافة شيء جديد للمكتبة الوطنية و الوقوف على من خلال هذه الدراسة نحاول 

بعض الدراسات و البحوث المشابهة في مجال بحثنا هذا، و توضيح أهمية الأنشطة 
مط سكري الندم لدى المصابين بداء الالالرياضية الترويحية في تعديل نسبة السكر في 

تجنب و  ى مساعدة هذه الفئة في السيطرة، بالإضافة إلالثاني فئة كبار السن
هذا المرض و ذلك لأجل التمتع بحياتهم بصورة سليمة و ل المضاعفات الخطيرة

بمجموعة من الاقتراحات التي بلا شك ستساهم في  طبيعية، بالإضافة إلى الخروج
 إيجاد حلول فعالة لتحقيق جودة الحياة لدى هذه الفئة.
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                                    :مصطلحات البحث -5
 : الترويح

: يدور معنى كلمة الترويح في أصلها اللغوي على السعة و الانبساط و إزالة لغة 
ال ، و يقخال السرور على النفس بعد العناء، و إدالتعب و رجوع النشاط إلى الإنسان
 ،الإعياء ، و أراح الرجل أي رجعت له نفسه بعدرجل أريحي أي واسع الخلق نشيط

 ساعة،فإن بعد ساعة روحوا عن القلوب"  وسلم عليه الله صلى قوله وهذا هو صريح
 (20، صفحة 1968)ابن منظور،  ".عميت كلت إذا القلوب

تعني إعادة  (Recréation) فإن كلمة الترويحوأما في الاصطلاح، : اصطلاحا
الفراغ، خالية من التزامات الانتعاش والحيوية، عن طريق أنشطة تمارس في أوقات 

كل نشاط ممتع  " ، وفي تعريف آخر"إدخال السرور على النفس " العمل، وتعني أيضاً 
ومباح يمارسه الفرد اختيارياً في وقت فراغه، و التعاريف في ذلك كثيرة، إلا أن 

نشاط هادف " : المختار من التعاريف في ضوء التربية الإسلامية أن الترويح هو
مارس اختيارياً، بدافعية ذاتية، وبوسائل وأشكال عديدة مباحة شرعاً، ويتم وممتع، ي  

 (06، صفحة 1998)ناصر،  .غالباً في أوقات الفراغ"
ل من ري ممتع للفرد ومقبو نشاط اختيا: ويعرفها الطالبان الباحثان إجرائيا بأنها

 الفـراغ ويسهم في بناء الفرد وتنميته.، يمارس في أوقـات المجتمع
 : النشاط الترويحي الرياضي

 أو الألعاب تلك هو الخاص مفهومه في الترويحي الرياضي النشاطاصطلاحا: 
 آخر بمعنى أو الشديدة المنافسة من والخالية الفارغ أوقات في تمارس التي الرياضات

 الرياضي فالنشاط والتنظيمي الفيدرالي الإطار خارج تمارس التي الرياضات هي
 (77، صفحة 1996)الخولي،  أوقات. شغل وسائل من وسيلة يمثل الترويحي
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هو  وحية ، هو نوع من أنواع الأنشطة التروي :الطالبان الباحثان إجرائيا بأنهاويعرفه 
عبارة عن نشاط بدني رياضي مبني على أساس المتعة و الترفيه و له دور حيوي في 

 .و الصحية و النفسية و الاجتماعيةتحقيق العديد من الفوائد البدنية 
 :داء السكري 
تحدث في  هو متلازمة استقلابية تتميز بارتفاع مزمن في سكر الدم حيث: اصطلاحا

إذ ينجم فرط السكر  ،لأحوال المختلفة سريريا أو مرضياسياق عدد من الأمراض و ا
عن النقص المطلق أو النسبي للأنسولين و أيضا الاضطرابات التي تؤدي إلى خلل 

جوخدار، )الباشا و  في الفعالية الحيوية للهرمون في أي مرحلة من المراحل العمرية.
 (31، صفحة 2001

ر ي العصفلمزمنة الموجودة هو من الأمراض ا: لباحثان إجرائيا بأنهويعرفه الطالبان ا
، يرتفع فيه مستوى السكر في الدم عن المعدل الطبيعي نتيجة نقص انتاج الحالي

 هرمون الأنسولين أو ضعف فعاليته .
 NIDDM  (Non Insulin Dependent: سكري النمط الثاني )سكري الكبار(

Diabetes Mellilus) الأنسولين / أو السكري لدى البالغين وهو على ر المعتمد غي
وعا و ، فهو النوع الأكثر شيممن يعانون من مرض السكري تقريبا%90  يشكل حوالي 

، و يمكن اكتشافه بالمصادفة نتيجة فحص طبي رو تيني يبدأ عادة بعد سن الأربعين
عابر أو بعد شكوى المريض من أغراض معينة ، حيث ينتج عن نقص نسبي في 

 (02، صفحة 2008)المرزوقي، تركيز هرمون الأنسولين في الدم. 
 كبار السن: 
  ل أطلقت العرب لفظ المسن على الرجل الكبير، يقاهو اسم فاعل من الفعل أسن ،: لغة

، 1968)ابن منظور،  .""أسن الرجل أي كبر و كبرت سنه ،يسن إسنانا فهو مسن
  (222صفحة 
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 كبيـر السـن كلمة وتشير السائدة، القوانين حسب التقاعد سن تعدى من كلاصطلاحا:  
 الجسمية الوظيفي لقدراته والقصور الضعف من لحالة يتعرض الذي الشخص إلى ذلك

 عـن عـاجزا والتـي تجعلـه السـن، بتقـدم والمرتبطـة أو الإدراكيـة العقليـة أو السـلوكية أو
، صـفحة 2014)الدماصـي، . خارجيـة مسـاعدة دون  للحيـاة الضـرورية باحتياجاته الوفاء

50) 
كثـر أسـنة و أصـبح  60هو من تجـاوز عمـره  يعرفها الطالبان الباحثان إجرائيا بأنها:  

 بحاجـة تجعلـه العمـر بتقـدم المرتبطـة الـوظيفي والقصـور الضـعف مـن لحالـةعرضـة 

 .لتلبية حاجياته اليومية الضروريةخارجية  لمساعدة
  :الدراسات السابقة و المشابهة -6

 منها  الباحث والمشابهة من  أهم المحاور التي يستفيدتعتبر الدراسات السابقة 
يرتكز عليها في بحثه، حيث تكمن أهميتها في معرفة الأبعاد  بآخر و أو بشكل

المختلفة التي تحيط بالمشكلة مع الاستفادة المباشرة في التوجيه من حيث عينة البحث، 
الوسائل الإحصائية المناسبة، المنهج المستخدم، المقاييس والاختبارات المستعملة، وكذا 

ومحاولة توظيف ما هو أنسب لخصوصية وطبيعة البحث الذي نحن بصدده وضبط 
المتغيرات، كما يمكن الاستناد والاستدلال بهذه الدراسات أثناء مناقشة النتائج، والهدف 
الأساسي أيضا من التطرق إلى الدراسات والبحوث المشابهة لموضوع البحث هو تحديد 

بق إتمامه، لأجل تفادي تكرار البحث أو دراسة مشكلة سبق دراستها، إلى جانب ما س
، و يذكر "محمد حسن   فضلإتاحة الفرصة أمام الباحث لإنجاز بحثه على نحو أ

علاوي" و "أسامة راتب" أن الفائدة من التطرق إلى الدراسات و البحوث المشابهة تكمن 
التي لا  تم إنجازها من قبل أو المشكلات في أنها تدل الباحث على المشكلات التي

، كما أنها توضح للباحث مختلف الجوانب التي تكون زالت في حاجة إلى دراسة
، أو توضح عما إذا كانت ها بالنسبة لمشكلة البحث الحاليةالبحوث الأخرى قد عالجت



 التعريف بالبحث

 12 

، الأمر الذي قد لا يستدعي عولجت بقدر كاف من الباحث أو لا مشكلة البحث قد
 (67، صفحة 1987)حسن و راتب،  .جراء المزيد من البحث في هذه المشكلةإ

 :الدراسات العربيةأولا: 
مشي و بعنوان:" تأثير استخدام تمرينات ال 2018دراسة وليد عبد الأمير الماني *

عمار بالأقراص( بأالركض على بعض المتغيرات الوظيفية لمرضى السكر )المعالجون 
 في جامعة واسط بالعراق".( سنة 40-50)

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على مدى تأثير استخدام تمرينات المشي و الركض 
-40على بعض المتغيرات الوظيفية لمرضى السكر المعالجون بالأقراص بأعمار )

متقن، ( سنة و تحسين الحالة الوظيفية لهم عن طريق وضع برنامج تدريبي 50
 مريض تتراوح 20استخدم الباحث المنهج التجريبي، و قد اشتملت عينة الدراسة على 

( سنة ، و قد قسموا إلى مجموعتين إحداهما ضابطة و الأخرى 50-40أعمارهم بين )
سكر تجريبية ، و استخدم الباحث الاختبارات كأداة للبحث و تمثلت في اختبار نسبة ال

، اختبار ضغط الدم ولسترول و نسبة التراي جليسريداتفي الدم، اختبار نسبة الك
سة و لتحليل بيانات الدرا، ر استهلاك الأكسيجين لعضلة القلبالمتوسط ، اختبار مؤش

 F ، Tاستخدم الباحث الوسط الحسابي، الانحراف المعياري و قانون تحليل التباين
صت عامل الالتواء، وخل، معامل الاختلاف ومللعينات المترابطة T ،للعينات المستقلة

 ما يلي: الدراسة إلى مجموعة من النتائج كان أهمها

عكاسها على خفض كل تدريبات المشي والركض ذات الطابع الهوائي لها ان -
 . متغيرات البحث

الرياضة أفضل من  -الغذاء  -علاج مرضى السكر بالمثلث العلاجي )الدواء  -
 . العلاج بالدواء والغذاء فقط
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إلى بعض المسافات الآمنة التي يمكن استخدامها كمسافات أمان لمرضى  التوصل -
( سنة دون الحاجة إلى استخدام أجهزة مع ملاحظة توقف 50-40السكر من )

 .المريض عند إحساسه بالتعب

 يلي: وأوصى الباحث بما

تطبيق البرنامج التدريبي )المشي والركض( طبقا لحالة كل مريض بجانب ضرورة  -
 . الدوائي والنظام الغذائيالعلاج 

السماح لمرضى السكر بالدخول في الأندية ومراكز الشباب لممارسة النشاط  -
    الرياضي كعادة يومية حتى بعد الشفاء عن المرض.

مقترح  ثر برنامج تدريبيأ: "( بعنوان2017ين إسماعيل الأمين )دراسة عاتقة الأم*
 ".بالخرطومللسيدات المصابات بمرض السكري للمحافظة على نسبة السكر في الدم 

 هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على مدى تأثير برنامج تدريبي مقترح للمحافظة على
استخدمت الباحثة ، حيث نسبة الكولسترول بولاية الخرطوم نسبة السكر في الدم و

 ( سيدة مصابة بداء السكري 15، و لقد اشتملت عينة الدراسة على )بيالمنهج التجري
، و استخدمت الباحثة اختبار قياس نسبة السكر ( سنة55-45تتراوح أعمارهم بين )

 في الدم و الكولسترول، و لتحليل بيانات الدراسة استخدمت الباحثة معامل ارتباط
–المتوسط الحسابي –عياري الانحراف الم–النسب المئوية  –بيرسون و سبيرمان 

 :مجموعة من النتائج كان أهمها إلىو خلصت الدراسة ، اختبار ت
ت ثر البرنامج التدريبي ايجابيا في خفض نسبة السكر في الدم للسيدات المصاباأ -

 بمرض السكري بولاية الخرطوم.
ثر البرنامج التدريبي ايجابيا في خفض نسبة الكولسترول في الدم للسيدات أ -

 المصابات بمرض السكري بولاية الخرطوم.
 : ت به الباحثةوصأمما و 
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 العمل على ممارسة الرياضة بالنسبة للمصابين بالسكري. -
 الاهتمام بالتدريبات الرياضية للسيدات المصابات بداء السكري. -
استخدام البرنامج التدريبي المقترح لخفض نسبة السكر و الكولسترول للسيدات  -

 السكري.المصابات بمرض 

ي : " أثر برنامج ترويحبعنوان 2017ل جاسم ناجي الزاملي دراسة الطالب كام*
)  سكري لتنظيم سكر الدم و الأنسولين و بعض المتغيرات الفسيولوجية للمصابين بال

 ."في جامعة القادسية بالعراق( سنة 45-35النوع الثاني ( بأعمار )
للمرضى المصابين بمرض السكري من إعداد برنامج ترويحي  إلى هدفت هذه الدراسة

و التعرف على تأثير البرنامج الترويحي في تنظيم سكر الدم  (NIDDMالنوع الثاني)
والأنسولين للمرضى المصابين بمرض السكري من النوع الثاني والتعرف على تأثير 

 البرنامج الترويحي في أهم المتغيرات الفسيولوجية المتمثلة بالهيموغلوبين السكري 
HbA1c  والبروتينات الدهنية وتشمل Tg-HDL- LDL- VLDL ،  والكوليسترول

والسعة  IC والسعة الشهيقية FRC والسعة الوظيفية المتبقية VC والسعة الحيوية
للمرضى المصابين بمرض  PCv ولزوجة الدم Hb والهيموكلوبين( TLC الكلية للرئتين

المنهج استخدم الباحث ، و ( سنة45-35السكري من النوع الثاني بأعمار من)
سنة  (45-35ممارس تتراوح أعمارهم بين ) 11و قد اشتملت عينة الدراسة   ،التجريبي

 :مقسمين على الشكل التالي
 .أفراد 6العينة التجريبية:  -
 .رادأف 5: العينة الضابطة -

و استخدم الباحث الاختبارات كأداة للبحث و تمثلت في اختبار نسبة السكر والأنسولين 
   LDL ،السكري الهيموغلوبين hbA1c والهيموكلوبين،  Hb للصائم في الدم

HDL,VLDL , Tg,  الكوليسترول ولزوجة الدم Pcv و لتحليل و والسعة الحيوية ،
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، الانحراف المعياري و قانون تحليل سط الحسابيبيانات الدراسة استخدم الباحث الو 
، معامل الاختلاف ومعامل مترابطةللعينات ال T ،للعينات المستقلة F، Tالتباين
 :النتائج كان أهمها ما يلي مجموعة من  البحث إلى خلصو لقد ، الالتواء

البرنامج الترويحي المستخدم كان ذا تأثير فعال وإيجابي في تنظيم السكر  -
 ، LDL  الكولسترول PCV   HB والأنسولين وخفض مستوى كل من )المتغيرات

VLDL، TG  35للمصابين بالسكري النوع الثاني بأعمار من ) السكر المتراكم-
 .( سنة45

ير التمرينات المستخدمة في البرنامج الترويحي أدت إلى ارتفاع مستوى كل من متغ -
( 45-35( للمصابين بالسكري النوع الثاني بأعمار من )   HDLوظائف الرئة و(

سنة وهذا دليل على قدرة الجسم على التخلص من ارتفاع نسبة السكر في الدم 
 وزيادة كفاءة الوظائف الحيوية.

 إن استخدام العلاج والنظام الغذائي من قبل الطبيب للمجموعة الضابطة لم يكن -
ية مستوى نسبة السكر بالدم وهذا يبين أهم كافياً لتخليص جسم المريض من ارتفاع

  استخدام البرنامج الترويحي للمصابين مع العلاج لتكون نتائجه أفضل بكثير
 :مما أوصى به الباحثو 
 ارضرورة استخدام برنامج ترويحي للمصابين بالداء السكري من النمط الثاني بأعم -

 .( سنة خلال فترة العلاج35-45)
ع ملطرق العلمية عند وضع التمارين الترويحية بما يتناسب ضرورة إتباع الأسس وا  -

 . طبيعة العينة والإصابة أو المرض
: " أثر نشاط ( بعنوان2016-2015و بن نوة منير)دراسة عيسى يونس مختار  *

 ي منبدني متوسط الشدة في تعديل نسبة السكر في الدم لدى المصابين بداء السكر 
 بجامعة مستغانم".سنة )55-40النوع الثاني ) 
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 لىعالمعتمد  الشدة المتوسط البدني فاعلية النشاط التعرف على إلى هدفت هذه الدراسة
بداء السكري نمط  المصابين الدم لدى السكر في نسبة في خفض الهوائية التمرينات

اسة و قد اشتملت عينة الدر ، المنهج التجريبي، استخدم الباحثان الثاني لعينة البحث
 : ( سنة مقسمين على الشكل التالي55-40ممارس تتراوح أعمارهم بين ) 14على 

 البرنامج البدنيإناث ( طبق عليها  3ذكور و  4ممارسين ) 7: العينة التجريبية -
 .الرياضي المقترح

البرنامج البدني إناث ( طبق عليها  3ذكور و  4ممارسين ) 7: العينة الضابطة -
 .الرياضي المقترح

، تمثلت في اختبار بلازما الغلوكوزواستخدم الباحثان الاختبارات كأداة للبحث و  
تبار  قياس نسبة الدهون في ، اخيل مكونات الجسم من عضلات و دهون اختبار لتحل

، و اختبار قياس سمك الدهن تحت الجسمالجسمية،  الكتلة اختبار قياس ،الجسم
 -عياري الانحراف الم -المتوسط الحسابيلتحليل بيانات الدراسة استخدم الباحثان 

 .اختبار ت -معامل الالتواء
 : لقد توصل البحث على نتيجة مفادهاو 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينتين التجريبية و الضابطة في القياس  -

 البعدي في جميع الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية .
 المؤشرات البدنية ذات العلاقة المباشرة مع مرض السكري  وجود فروق في بعض -

 مما أوصى به الباحث : و 
 ضرورة ممارسة النشاطات البدنية كوسيلة علاجية وقائية للمصابين بداء السكري  -

  .لجميع الفئات العمرية
 .الاهتمام بالتغذية الصحية للوقاية من مخلف الأمراض كالبدانة و داء السكري  -
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 لتمرينات( بعنوان: "معالجة السكري با2009دكتور بزار علي جوكل )دراسة ال*
 في أربيل بالعراق".( سنة 55-40الرياضية )

ة هو التعرف على فاعلية البرنامج التأهيلي المقترح في خفض نسب هدفت هذه الدراسة
-40) السكر في الدم للأفراد المصابين بالداء السكري من النوع الثاني للفئة العمرية

 و،  المنهج التجريبي، استخدم الباحث نادي أربيل الرياضيسنة( بقاعة الرشاقة ل 55
 ( سنة طبق55-40( أفراد تتراوح أعمارهم بين )10قد اشتملت عينة الدراسة على )
لت ، و استخدم الباحث اختبارات كأداة للبحث و تمثعليها البرنامج الرياضي المقترح

ار اختب ،اختبار البروتين الذهني ،بار الكولسترول الكلياخت ،الجسم ةفي اختبار كتل
 خلص و قد ، بار الضغط الانقباضي و الانبساطياخت ،نسبة الهيموغلوبين في الدم

 :نذكرها فيما يلي نتيجةمجموعة من الباحث إلى 
 وجود فروق معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي الوسطي لمتغير نسبة السكر -

 .وسطيةالدم و لصالح الاختبارات الالصائم في 
 وجود فروقات معنوية بين الاختبارات الوسطي و البعدي لمتغير نسبة سكر الصائم -

 .الدم و لصالح الاختبارات البعديةفي 
غط وجود فروقات معنوية بين الاختبارين القبلي و الوسطي للمتغيرين )الوزن و الض -

 طية.الانقباضي ( و لصالح الاختبارات الوس
وجود فروقات غير معنوية بين الاختبارين الوسطي و البعدي للمتغيرين )الضغط  -

 الانقباظي و الضغط الانبساطي(.
 :و مما أوصى به الباحث

ة ضرورة ممارسة التمارين الرياضية البدنية كوسيلة لمعالجة بعض الامراض المزمن -
 كالداء السكري.
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 بعنوان : " تأثير برمجة تمرينات (2009دراسة عمارة حمزة هادي الحسيني )*
 (55-40رياضية و غذائية في بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى مرضى السكري)

  ."بجامعة بابل
ي التعرف على مدى تأثير التمرينات الرياضية و الغذائية ف الهدف من الدراسةكان  

بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى مرضى السكري و معرفة مدى تأثير برنامج رياضي 
غذائي مقترح على نسب السكر في الدم و كذا الكلسترول بالإضافة إلى مدى تأثيره 

لعينة البحث، حيث  على السيالات العصبية الواردة من الأطراف العليا و السفلة
مصاب  بمرض  12، و اشتملت عينة الدراسة على المنهج التجريبياستخدم الباحث 

 م الباحث اختبار( سنة ، واستخد 55-40السكري )نمط الثاني( تتراوح أعمارهم من )
 ، اختبار لتحليل مكونات الجسم من عضلات و دهون ، اختبار  قياسبلازما الغلوكوز

ت اختبار قياس سمك الدهن تحالجسمية،  الكتلة جسم ،اختبار قياسنسبة الدهون في ال
 .الجسم

 :مفادها نتيجةو قد توصل الباحث إلى 
عتبار معنوية بين الاختبارين القبلي و البعدي لصالح الاختبار البعدي با فروق يوجد  -

 أن هبوط مستوى السكر في الدم يعد حالة ايجابية. 
عتبار الاختبارين القبلي و البعدي لصالح الاختبار البعدي بامعنوية بين  فروق يوجد  -

 أن نسبة الكلسترول العالي الكثافة يعد حالة ايجابية.
 الكثافة تعد حالة ايجابية. -

 : به الباحث مما أوصى
داء السكري ضرورة ممارسة النشاطات البدنية كوسيلة علاجية وقائية للمصابين ب -

 .لجميع الفئات العمرية
 .ف الأمراض كالبدانة و داء السكري مام بالتغذية الصحية للوقاية من مخلالاهت -
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بة : " أثر الجهد البدني على نس( بعنوان2008غني حسن عثمان علي )دراسة مير *
 جيا"كنولو بجامعة السودان للعلوم و التالكولسترول و دهنيات الدم لدى عينة مختارة 

و  تأثير الجهد البدني على نسبة الكولسترولهدفت هذه الدراسة إلى التعرف على مدى 
دم فعة من الكولسترول و دهنيات الدم، استخدهنيات الدم للرجال المصابين بنسبة مرت

 ( رجل مصاب بارتفاع12، و قد اشتملت عينة الدراسة على )الباحث المنهج التجريبي
استخدم  ، و( سنة60-50تتراوح أعمارهم بين ) نسبة الكولسترول و دهنيات الدم

، ار قياس الكولسترول عالي الكثافة، اختباختبار قياس الكولسترول المعتدل الباحث
، و لتحليل بيانات الدراسة نخفض الكثافة و قياس دهنيات الدمقياس الكولسترول م

 .الانحراف المعياري  ،الوسط الحسابي ،معاملات الارتباط، اختبار ت استخدم الباحث
 :وعة من النتائج أهمهااسة إلى مجمو خلصت الدر 

ممارسة الرياضة و القيام بالنشاط البدني يؤدي إلى خفض نسبة الكولسترول في  -
 الدم و بالتالي يعتبر وسيلة فعالة للوقاية من مخاطر أمراض القلب.

رول القيام بالجهد البدني و أداء التمرينات الرياضية يساعد في رفع نسبة الكولست -
 .بالتالي فهي تحفظ الجسم من زيادة الوزن و مخاطر السمنة و البدانة DHLالمفد 

إن أمراض الجهاز الدوري ما يربط به من أمراض كداء السكري و إلى غيره يمكن  -
 أن تكون الحركة المبرمجة و المنتظمة و المستمرة علاج وقائي أساسي في تجنبها

 و السلامة منها.
 :مما أوصى به الباحث

 أن تكون ممارسة الرياضة جزء من برنامج الحياة اليومي لكل فرد. يجب -
يوصي الباحث بان تضمن وحدات الجهد البدني المطبقة كأحد وسائل العلاج و  -

 شفياتالمست أقسامالوقاية لتشريح العينة المختارة في الدراسة في المراكز الصحية و 
عامة و  أماكنتخصيص  أن التي تهتم بأمراض القلب و الشرايين و يقترح الباحث

 هام و ضروري. أمرمجهزة في المدن الكبرى من قبل السلطات لممارسة الرياضة 
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 :الدراسات الأجنبيةثانيا: 
: " نشاط ( بعنوان2010-2011)  Vanessa CLEMENT FARCYدراسة*

 بدني مكيف عند المصابين بداء السكري نمط الثاني لدى كبار السن " 
ثــــر علـــــى أمعرفــــة مــــا إذا كانـــــت ممارســــة النشــــاط الرياضـــــي لهــــا  هــــدف الدراســـــةكــــان 

ســــــنة بمركــــــب  ) 65-55المصــــــابين بــــــداء الســــــكري نمــــــط الثــــــاني أدى كبــــــار الســــــن )
المــــــــنهج التجريبــــــــي، و  الباحثــــــــة" حيــــــــث اســــــــتخدمت  CHATEAUROUXرياضــــــــي"

أشـــــــخاص مصـــــــابين بالـــــــداء الســـــــكري نمـــــــط الثـــــــاني  10قـــــــد اشـــــــتملت الدراســـــــة علـــــــى 
( ســـــــــنة ، اســـــــــتخدمت الباحثـــــــــة الاختبـــــــــارات كـــــــــأداة 65-55تتـــــــــراوح أعمـــــــــارهم بـــــــــين )

بـــــارات فـــــي )التـــــوازن علـــــى رجـــــل واحـــــدة، الجلـــــوس و الوقـــــوف، للبحـــــث و تمثلـــــت الاخت
 .المشي، مرونة لوح الكتف العضدي (

 :ائج كان أهمهانتمجموعة من الإلى  الباحثةتوصل ولقد 
ر وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي و البعدي لصالح الاختبا -

البعدي لدى العينة التجريبية و هذا يعني أن دراسة الباحث أثبتت وجود أثر 
 .مصابين بداء السكري النمط الثانيللأنشطة الرياضية على ال

 :من خلال دراسته الباحثةبه  تو مما أوص
إنشاء برامج رياضية صحية تسعى إلى الوقاية من بعض الأمراض المزمنة عند  -

 المسنين.
ن بعنوان: "تأثير الإسكا (1996)كليري موزيز سنة  ،ليكوت ،دراسة اوفيرتون *

 .الجماعي على المرضى البدناء ممن يعانون من مرض السكري من النوع الثاني"
ة في الدراسة إلى التعرف على فعالية برنامج حمية مكثفة و التمارين البدنيهدفت هذه 

 مضاعفاتالسيطرة على داء السكري النمط الثاني و تقليل عوامل الخطورة المرتبطة ب
 ، و قد اشتملت عينة الدراسة على مرضى يمتازون بالسمنةالأوعية الدموية الكبيرة

 .الثانينمط الزائدة و مصابين بداء السكري ال
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 :أهمهامجموعة من النتائج كان  إلىو خلصت نتائج الدراسة 
ثر برنامج الحمية المكثفة ايجابيا على المصابين بالسمنة الزائدة و مرضى أ -

وية السكري النمط الثاني و التقليل من الخطورة المرتبطة بمضاعفات الأوعية الدم
 الكبيرة.

 المصابين بالسمنة الزائدة و مرضىثر برنامج التدريبي الرياضي ايجابيا على أ -
وية السكري النمط الثاني و التقليل من الخطورة المرتبطة بمضاعفات الأوعية الدم

 الكبيرة.
 مما أوصى به الباحثين:

 يجب ممارسة الرياضة بالنسبة للمصابين بداء السكري النمط الثاني. -
بدانة و مرضى ضرورة إتباع حمية غذائية بشكل متوازن بالنسبة للمصابين بال -

  السكري النمط الثاني.
 :التعليق على الدراسات

نا من خلال العرض السابق للدراسات السابقة والمشابهة التي أجريت حول موضوع
 السكر فاعليتها في تعديل نسبةو الترويحية الأنشطة الرياضية والمتعلق ب المتطرق إليه

تبين ، سنة(65-55السن)ة كبار لدى المصابين بمرض السكري النمط الثاني فئ
ص خلكما  أنه لا يوجد دراسات سابقة وبحوث تناولت هذا الموضوع، انالباحث انللطالب

دة الطالبان الباحثان من خلال هذه الدراسات السابقة والبحوث المشابهة إلى أمور ع
 نوجزها في النقاط الآتية:

 جل الدراسات السابقة على هدف مشترك و الذي يتمثل في كيفية تعديل نسبة تفقتا -
السكر في الدم من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية لدى كبار السن ماعدا دراسة 
ميرغني حسن عثمان الذي هدفت فقط إلى تأثير الجهد البدني على نسبة الكولسترول 

 و دهنيات الدم.
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فقد تطابقت كل الدراسات السابقة من حيث المنهج  أما بالنسبة للمنهج المتبع -
 .التجريبيالمنهج المستعمل و هو 

جل  اتفقتكما تنوعت العينات لكل دراسة من حيث الجنس من رجال و نساء  -
اس ت قيعينة كبار السن كما استخدموا اختبارالكيفية اختيارها ي الدراسات السابقة ف

 .بعض المؤشرات الفسيولوجية
برنامج تدريبي للوصول  وافجلهم استخدم ،ف الباحثون في صياغة البرنامجو اختل -

 .برنامج ترويحي رياضي في دراستهكامل جاسم استخدم الباحث  بينما ،للهدف الرئيسي
 :ة من الدراسات و البحوث المشابهةأوجه الاستفاد

 اً تنوع أنه هناك وجدناوالبحوث المشابهة  السابقة للدراسات استعراضنا خلال من
 قتهاأما فيما يخص علا ونتائجها، الإحصائية وأدواتها وأساليبها وأهدافها في أهميتها

ث ة والبحو من خلال هذه الدراسات السابق انالباحث انالحالية فلقد استفاد الطالب بالدراسة
، إضافة إلى تحديد منهج مشكلة البحث و فروضه بشكل نهائي في تحديد المشابهة

، تي نسعى إلى تحقيقهاخذين بعين الاعتبار الأهداف الآننتهجه  البحث الذي سوف
كما كانت مرشدا معينا في التعرف على مجموعة من الجوانب منها أدوات جمع 

ة ، و كيفيجراءات البحث و في اختيار العينةتحديد الخطوات المتبعة في إ ،البيانات
، يةالرياض الترويحية لأنشطةا إعداد برنامج اعرض النتائج و تحليلها و تفسيرها و كذ

ا ا و المرتبطة بمتغيرات بحثنو التعرف على أهم المراجع التي يمكن الاعتماد عليه
ا نات إضافة إلى هذ، و كذا الوسائل الإحصائية المستعملة من أجل معالجة البياهذا

 :أنها ساهمت في
 الترويحية إعطاء الطالبان الباحثان فكرة واضحة عن مفهوم و أهمية الأنشطة -

 الرياضية.
تكون لدى الطالبان الباحثان تصور واضح عن مفهوم داء السكري لفئة كبار  -

 السن.
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 الطالبان الباحثان في بناء أداة البحث الحالي.  تساعد -
و  ،وبصفة عامة استفدنا من الدراسات السابقة في صياغة و تحديد أبعاد المشكلة

 البيانات المثلى و اختيار الأساليب الإحصائيةإلى طرق جمع المعلومات و التوصل 
  المناسبة و التي تحقق هدف البحث.

 :نقد الدراسات
الحديث عن الدراسات السابقة و البحوث المشابهة المرتبطة بموضوع بحثنا  إن

 لم تتناول الأنشطةف ،هذا أنها لم تختص بالبحث الدقيق في موضوع بحثنا هذا
نة أهمية كبيرة في الوقاية وعلاج بعض الأمراض المزمي لها تالترويحية الرياضية ال

بحكم أن في هذا السن تقل حركتهم، ومع زيادة ضغوط فئة كبار السن لدى  وخاصة
ا الحياة  فبالتالي فهم معرضون أكثر من غيرهم من الفئات الأخرى بمرض السكري وهذ

فع ، الأمر الذي دالمجالحسب ما أكدته الدراسات التي أجريت على هذه الفئة في هذا 
لنمط الطالبان الباحثان على التركيز أكثر في دراسة فئة المسنين المصابين بالسكري ا

سبة تعديل ن في لية الأنشطة الترويحية الرياضية الثاني و ذلك لمعرفة دور و مدى فاع
 من خلال هذه نرجوا، فيما ين بمتلازمة السكري النمط الثانيلمصابالسكر في الدم ل

 ة السكر فيتعديل نسب يؤدي إلى اقتراح برنامج ترويحي رياضيساهم في الدراسة أن ن
 .لفئة المستهدفةدى االدم ل
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 :خلاصة
و أهداف و  حثالبمل مشكلة تشاتعريف بالبحث و الذي تناولنا في هذا الفصل ال

المفاهيم التي وردت في  أهمية و فرضيات البحث و على أهم المصطلحات و
ذلك من خلال أراء بعض العلماء و الباحثين في هذا المجال حتى  وموضوعنا 

كان كما ، ع في مضمونه فهم ماهية المصطلحاتيستطيع القراء لهذا البحث المتواض
 اتاختلاف وجود رغم الدراسة الحالية تعزيز في مهم دور والمشابهة السابقة لدراساتل

ض لبع وتناولها السابقة الدراسات هذه لتنوع ن  إو  والأدوات والأساليب، الأهداف في
 كلب الاطلاع في سعة انالباحثالطالبان  أكسب بالدراسة الحالية تتعلق التي جوانبال

 موضوع بحثنا هذا. وعناصر جوانب
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 :تمهيد
إن ما يميز العصر الذي نعيشه نشوء ظاهرة وقت الفراغ في حياة الأفراد و 

، و دراستها و رصد متغيراتها و مدى ستدعي الوقوف عندهاالمجتمعات بشكل ي
ر م، و قد وجد الإنسان على المجتمعات على حد سواءالأفراد و تأثيراتها على مستوى 

ن الزمان طريقة للتعبير عن نفسه في شكل من الأشكال الترويحية فمهما اختلف الزما
و جنس أميزها اللون أو الو المكان فإن طبيعة الإنسان البشرية و احتياجاته واحدة لا ي

 وفيها عن نفسه و أفكاره ، و هناك نزعة طبيعية للفرد ليمارس أنشطة يعبر العقيدة
ادة ، فهي تهدف إلى السعلال ما نسميه بالأنشطة الترويحيةاتجاهاته و أرائه من خ

 الفرد متزنة بين ، فالترويح له مكانة في جعل حياةالتي ينشدها كل فرد و السرور
ا و نقها فتصبح أكثر إشراق، فتكتمل الحياة في معناها و تزداد في رو العمل و الراحة

 .بهجة
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 : الترويح -1
 Recréationمعنى كلمة الترويح:  -1-1
 بل العربية الاجتماعية الكتابات في قليلا، إلا تستخدم لم بلفظها الترويح كلمة إن

 العربية اللغة في هي و اللعب، اللهو، الفراغ، مثل أخرى  ألفاظ مكانها في استخدمت
 (Casabiance, 1993, p. 42) الفرح. و السرور معناها و راح" " الفعل من مشتقة

يعني  Ré( تعني إعادة الخلق ، إذ أن Recréationإن كلمة الترويح بالإنجليزية )
، ن مصطلح الترويح على أنه التجديد، و يفهم أيضا ميعني الخلق création، و إعادة

نظريات و و هناك نظريات و تفسيرات لكلمة الترويح تفوق اصطلاح "اللعب" في 
، و يفسر الترويح ون اللعب و الترويح تفسيرا واحدا، علما بأن هناك من يفسر تفسيرات

على أنه رد فعل عاطفي أو حالة نفسية و شعور يحسه الفرد قبل و أثناء ممارسته 
و يتم أثناء وقت الفراغ و أن يكون الفرد مدفوعا برغبة ، هادفا النشاط ما سلبيا أو ايجابي

ط، شخصية و يتصف بحرية الاختيار و غرضه في ذاته أي أن الترويح أكثر من نشا
، أما الغاية فهي التغيير في الحالة الانفعالية و فالنشاط ليس غاية في حد ذاته

طارية البشرية العاطفية و الإحساس بالغبطة و السعادة التي تعمل على شحن الب
 (104، صفحة 2001)السلام،  .مواجهة الحياة بما فيها من تعقيدل

 مفهوم وماهية الترويح: -2-1
يعبر مفهوم الترويح عن الظرف الانفعالي الذي يستشعره الإنسان و ينتج من الإحساس 
بالرضا و بالوجود الطيب و هو يتصف بمشاعر كالإجادة و الإنجاز و الانتعاش و 

، و هو يدعم الصورة الإيجابية للذات كما و السرورالقبول و النجاح و القيمة الذاتية 
ب التغذية الراجعة تحقيق الأغراض الشخصية واستجلايستجيب للخبرة الجمالية و 

، فالترويح هو طريقة حياة و أسلوب معيشة  يتميز بأنه يحوي نشاطا قد لتطوير الذات
يكون عنيفا كما في الرياضات و الألعاب العنيفة أو نشاطا هادئا كما في قراءة كتاب 

الفرد و يتماشى مع رغبة أو سماع موسيقى و يتعدد النشاط الترويحي بتعدد اهتمامات 
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و ميول كل واحد بينما هدفها واحد وهو خلق حالة سارة تجدد انتعاش الإنسان للحياة و 
 (65، صفحة 1998)العزيز، الإقبال عليه. 

 فه.وتتعدد تعريفات المختصين في مجال الترويح وتتباين باختلاف نظرة من يقوم بتعري
 ومن هذه التعاريف: 

( على أنه رد فعل عاطفي أو حالة نفسية و شعور 2001عرفته تهاني عبد السلام )
ء أثنا يحسه الفرد قبل و أثناء و بعد ممارسته لنشاط ما سلبيا أو إيجابيا هادفا و يتم

 .غبة شخصية و يتصف بحرية الاختياروقت الفراغ و أن يكون الفرد مدفوعا بر 
"هو الحالة التي  فظ و عدلي سليمان و إسماعيل أن الترويحيرى محمد علي حا

تصاحب الإنسان عند ممارسته لنشاط يستمتع به، وقد يكون هذا النشاط جسميا أو 
)حافظ، . نشاط المختلفة "، فهو على ذلك حالة نفسية تهيئها أنواع الوجدانيا عقليا أو
 (29، صفحة 1961

( عن بتلر" أن الترويح يعد نوعا من 1997يذكر كمال درويش و محمد الحماحمي )
أوجه النشاط التي تمارس في وقت الفراغ و التي يختارها الفرد بدافع شخصي 

و  لممارستها و التي يكون من نواتجها اكتسابه العديد من القيم البدنية و الخلقية
 ."  المعرفية و الاجتماعية

 غير غضونه في نكون  زمن الترويح " هو أن يرى  P.Foulquie فولكي بول أما
 كما أو يشاء كما يقضيه أن منا واحد كل ويستطيع محدد، مهني على عمل مجبرين
 . يرغب "

ج الخبرات التي تنتأن الترويح هو " تلك الأوجه من النشاط أو  Krawsو يرى كراوس 
ور و ، و التي يتم إختيارها وفقا لإرادة الفرد و ذلك بغرض تحقيق السر عن وقت الفراغ

 .من القيم الشخصية و الإجتماعية "المتعة لذاته و إكتسابه العديد 
 أو الفرد بها يقوم التي والأعمال النشاط " يعني الترويح أن  Gordon غوردن يرى 

 .")الحر )الوقت الفراغ وقت خلال الجماعة
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، أي ان الترويح رويح "عملية خلق الأفراد من جديدعلى أن الت  phinixوعرف فينكس 
يستهدف اإنعاش و التجديد و يركزون على أن الفرد يخرج من عملية الترويح متحررا 

، صفحة 2006)طه، . من الاعباء و متتطلعا إلى مستقبل يملاه الأمل و الرجاء"
14) 

 للفرد تجلب التي النشاط من الأوجه تلك الفراغ وقت أن" nash ناش يوضح بينما
 .الاختبار" حرية فيها وتتوافر الذات عن للتعبير الفرصة له السعادة وتتيح

 توفير في يسهم الذي النشاط بأنه " الترويح إلى De Geazzia جارزيا  دي ويشير
 .حيويته " استعادة سبل له ويوفر العمل عناء من للفرد الراحة

ن و من خلال المفاهيم التي سبق ذكرها من طرف بعض الباحثين يرى الطالبان الباحثا
 أن الترويح يحوي نشاطا يشغل به الإنسان وقت فراغه و ذلك بهدف تحقيق السعادة و

 اته. ذإشباع حاجاته حيث يتعلق هذا النشاط برغبة الفرد و دوافعه و ميوله للتعبير عن 
 :تعريف الترويح -3-1

 تنظر المجتمعات المتقدمة للترويح كأحد مظاهر السلوك الحضاري والنشاط الإنساني
الذي يتميز بتحقيق السعادة وتقليل التوتر والصراعات النفسية بل ويؤدي إلى 

لى الاسترخاء، وهو نشاط يشترك فيه الفرد بمحض إرادته ومن خلاله يحصل ع
جهة لذلك فقد تزايد الاهتمام به وتعددت مجالاته لموا ،الإشباع الفوري لبعض حاجاته

  الزيادة المتنامية لوقت الفراغ فى المجتمع المعاصر.
، يمارس اختيارياً أثناء وقت الفراغ بـدافع نشاط ذو فائدة ما وبذلك يمكننا القول بأنه

 اغوعلى أنه مزاولة أي نشاط في وقت الفر   ذاتي مـن الرضا الشخصي الذي ينتج عنه
بهدف إدخال السرور علـى الـنفس دون انتظار أي مكافأة و من خلال ما سبق يمكننا 
تحديد تعريف  دقيق لمصطلح الترويح وفق المنظار الشرعي بأنه : " نشاط هادف 

، احة شرعاً بوسائل وأشكال عديدة مب وممتع لإنسان ويمارسه اختيارياً وبرغبة ذاتية و
 (96، صفحة 1968)ابن منظور،  ."ويتم غالباً في أوقات الفراغ 
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 و يمكن تحديد النشاط الترويحي من خلال اتجاهين  : 
راغ يعرف الترويح على أنه مزاولة نشاط اختياري في وقت  الف: الأول الاتجاه  -أ 

 .و يحقق الانتعاش و التجديديستهدف التحرر من الإعياء 
يعرف على أنه رد فعل عاطفي و نوع من العلاج الحيوي لتدعيم : الثاني الاتجاه –ب 

 .مادية مكافأة سي دون انتظار لأيالعلاقات الإنسانية و الوصول إلى التوازن النف
 (115، صفحة 2008)حسن، 

الترويح هو خلق حالة ومن تم يرى الطالبان الباحثان أن الجوهر الأساسي لمصطلح 
سارة إضافة إلى جلب السعادة و المتعة و ذلك يساعد على تطوير الذات و تنمية 

ل ى الفرد لتحقيقه و الوصو الرغبة نحو الابتكار و الإبداع و الانجاز وهذا ما يسع
 .لغايته

 : أنواع الترويح -4-1
إلى عدة لقد قام العديد من الفلاسفة المهتمين بمادة الترويح بتصنيف مناشطه 

مستويات و ذلك وفقا للفلسفة و اتجاه كل منهم نحو الترويح و مناشطه حيث تعددت 
 :ح كالتاليتصنيفات و مستويات و أنواع مناشط التروي

(: و يدل على النشاطات الترويحية المبدعة loisir actifنشاط ترويحي فعال ) -أ
 .الخ ...ياضة و الغناء و الرسمكالر 

صاحبه  (: و هو نشاط غير فعال يقفloisir passif)نشاط ترويحي غير فعال  -ب
 (Touraine, 1968, p. 265). موقف المتفرج او المستمتع

وم ، فالجماعية منها غالبا ما تقالاخر الى تراويح جماعية و فرديةكما قسمه البعض 
 جانب حياتهم في علاقات اجتماعيةبها جماعة من الافراد الذين يرغبون في قضاء 

، في حين يعبر الترويح الفردي و هو الاكثر عديدة و تكون صداقات مع الاخرين
 شخصية معبرة انتشارا يعبر عن رغبة الفرد في العزلة عن المجتمع و انجاز ابداعات

 .عن الذات الانسانية
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ثة مستويات و هي إلى ثلا و يشير ربلتز إلى انه يمكن تقسيم أوجه مناشط الترويح
 :كالتالي

هي مختلف أوجه الأنشطة الترويحية التي تمارس بطريقة : الأنشطة الايجابية -
 ايجابية و فعالة كالرياضة و الرسم و الموسيقى ....

دة و استقبال الفرد لمختلف أوجه النشاط الخارجي كالمشاه :الأنشطة الاستقبالية -
 القراءة.

 ،ءيز ب ألا جهد كالنوم و الاسترخاالأنشطة التي تتمهو تلك : الأنشطة السلبية -
 :أنواع الترويح حسب أهدافها الأتيوقسم بعض العلماء 

 النشاط من متعددة أوجه على الثقافي الترويح يشتمل: الترويح الثقافي -1-4-1
 فردال لمعرفة وضرورية وتفتحها، الانسانية الشخصية تنمية في أساسيا دورا يلعب الذي

اضرات كالقراءة، الكتابة، المح الاجتماعية بيئته في الانسان في إدماج ويساهم لوسطه،
 ، الراديو و التلفزيون .و الندوات

 مصطلح الفنية الترويحية الأنشطة على البعض يطلق: يالترويح الفن -1-4-2
 ،لتذوق وا والابتكار والإبداع بالجمال بالإحساس الفرد تمتع أنشطة وهي الفنية الهوايات

 :كالآتي الهوايات مستويات تقسيم ويمكن
 التوقيعات القديمة، الأثرية ، الأشياءالطوابع و العملات جمع مثل :الجمع هوايات
 .الأزرار
 يرالتدب الديكور، فن التاريخ ، الفلسفة، النبات، ، علمالتصوي  مثل :التعلم هوايات

 ...الطيور المنزل علم
 يةاليدو  الأشغال ، الفخار،الزخرفة الرسم، ،النحت الخزف، فن مثل :الابتكار هوايات

 ...الحياكة و
 .المختلفة بأنواعه والتمثيل التشكيلية الفنون 
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اما و الدر  كالموسيقى الاجتماعي الترويح أشكال تتنوع: يالترويح الاجتماع -1-4-3
 وأ فردين من ممارسته يتم الذي الترويح مناشط من نوع أي أنواعه، أو بمختلف ، الفن

 .أكثر
 أنه بيترسون، جيمس مالكين، و تيودورديب كارلسون، و جانيت رينولا  من كل ويرى 
 يمكن

 :يلي لما وفقا الاجتماعي الترويح مناشط تصنيف
 .المحادثة - 
 .والقهوة للشاي أوقات - 

 .الحفلات  -
 .المآدب  -
 الحجرات. لعب  -
 .الجماعي الرياضي النشاط  -
 .الخلوية النزهات  -
 (45، صفحة 1982)الخطاب،  . الخاصة المسابقات -
 أحضان وبين الخلاء في الفراغ وقت قضاء به يقصدالترويح الخلوي:  -1-4-4

 الفرد ميل اشباع في يسهم حيث الترويح، في الهامة الأركان من ويعتبر   الطبيعة
 تمادالاع الفرد وإكساب الطبيعة بجمال والتمتع المعرفة عن والتغيير والبحث للمغامرة

 .الجماعة مع والعمل النفس على
 النشاط لأنماط وفقا الخلوي  الترويح مناشط تقسيم يمكن أنه إلى خطاب عطيات تشير
 :التالية

والنزهات  الحدائق إلى الخروج هو بالنزهات المقصود و  :والرحلات النزهات -
من وقت  أكثر يمتد وقتها فإن الرحلات أما ،الفراغ وقت في بالطبيعة للاستمتاع
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 من وقت أكثر تستغرق  طويلة أو واحد يوم لمدة قصيرة الرحلة تكون  وقدت، النزها
 .واحد

 على تعتمد التي الخلوية الرياضة تلك بالتجوال المقصود و  :والترحال التجوال -
 وتصنيفات الطبيعية المناطق لزيارة الخروج خلالها ويتم ساعات المشي لعدة

 تجوال الاستكشاف، ، تجوالالطبيعة تجوال ،الجمع هواة  تجوال :هي التجوال
 .الزيارة تجوال التقابل،

 داخل سواء طويلة رحلات في الخروج هو بهما فالمقصود السياحة أو الترحال أما -
 .خارجها البلاد أو

 .والحيوانات الطيور وقنص الأسماك كصيد وذلك  :والقنص الصيد -
 في تنظيمها وعناصرها ،الطبيعة من والاستفادة الخلاء على تعتمد وهي المعسكرات -

 (11، صفحة 1998)العزيز،  .وإقامتها
 الترويح الرياضي :  -1-4-5

 من به يتميز لما الترويحية البرامج في الأساسية الأركان من الرياضي الترويح يعتبر
 خصيةالش الشاملة التنمية في أهميته إلى بالإضافة متعة وسعادة الفرد، في كبرى  أهمية

 .والاجتماعية والعقلية البدنية من النواحي
 بغرض كان الفراغ أو وقت استغلال بغرض كان سواء البدني النشاط مزاولة  إن

 الصحة تحقيق نحو سليما طريقا يعتبر العالية، المستويات إلى للوصول التدريب
 النواحي من الكامل النمو للفرد يتحقق النشاط ذلك ممارسة حيث أنه خلال العامة،
 المختلفة الجسم أجهزة كفاءة عمل تحسين الى بالإضافة والنفسية والاجتماعية البدنية

 (09، صفحة 1998)رحمة،  .والعصبي والعضلي الدوري والتنفسي كالجهاز
 وو يشمل الترويح الرياضي الألعاب الصغيرة و الترويحية كألعاب الرشاقة و الجري 

ب و الألعا اليد... ألعاب الكرات الصغيرة و غيرها و الألعاب الكبيرة ككرة القدم،
 التنافسية الفردية و الزوجية و الجماعية و ألعاب الماء كالسباحة ... .
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هيل و تستخدم فيه الوسائل العلاجية و حركات إعادة التأ :الترويح العلاجي -1-4-6
 ةالأهلي الجمعية عرفتهوالسباحة العلاجية و غيرها من الوسائل التي تحقق الشفاء و 

 التي الترويحية للخدمات الواسع المجال داخل خاصة خدمة للترويح العلاجي بأنه
 الاجتماعي أو الانفعالي أو البدني السلوك نواحي بعض في للتدخل الإيجابي تستخدم
 وقائية قيمة وله الشخصية وتطور نمو ولتنشيط السلوك مطلوب في تأثير لإحداث

 من التخلص على النفسية الأمراض مرضى حيث يساعد ,الأطباء ينكرها لا وعلاجية
 .وتعاونا سعادة أكثر ويجعلهم بأنفسهم والآخرين ثقتهم واستعادة الانقباضات

و هو الترويح ذو طابع استشاري يتمتع به الفرد في : التجاري الترويح  -1-4-7
من المؤسسات الترويحية  مقابل مادي لا يدخل في نظامه كالمسرح و السينما و غيرها

 (121-120، الصفحات 2000)محمود،  .التجارية
و من خلال ما سبق ذكره يمكن للطالبان القول بأن لكل نوع من أنواع الترويح له 
أهداف و خصائص تميزه عن باقي الأنواع الأخرى للترويح و كذا هناك اختلاف بين 

 الأنشطة التي يحويها كل نوع. 
 :الهدف من الترويح -5-1

ه و أن ذات بعض العلماء يرون أن الترويح لا يهدف لأي غرض، سوى الترويح في حد
 بر من، أي الرضا أو السعادة و مثل هذه النظرة للترويح تعتدوافعه الأولية هي السرور

وجهة نظر العديد من العلماء نظرة ضيقة حيث أنها تقتصر مفهوم الترويح على هدف 
، فالأنشطة الترويحية متعددة و متنوعة و لكل واحد و تهمل باقي الأهداف الأخرى 

ظهر وعليه نجد أن الترويح مض التي تسهم في بناء الفرد و تنميته منها أهداف و أغرا
يحية من مظاهر النشاط الإنساني يتميز باتجاه يحقق السعادة للبشر وأن الأنشطة الترو 

 تسعي إلى تخفيف من حدة التوتر وتخفيف الملل والقلق الناتج من تعقد الحياة لما
 .ور وسعادة وغبطةتكسبه الأنشطة للفرد من سر 
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إن الهدف الأساسي من ممارسة الأنشطة الترويحية هو السعادة ، فهناك بعض 
الأحاسيس و المشاعر التي يكتسبها الفرد من خلال ممارسته للأنشطة الترويحية تتمثل 
في الإخاء و الإنجاز و الإبتكار و الإبداع و الشعور بالغبطة لمــا يتمتع به الفرد من 

رخاء و السعادة عند خدمة ة و تذوق الجمال و الإستقدرات بدنية و عقلية و عاطفي
، و بناءا على ذلك فإن درجة الاستمتاع و السعادة التي يبحث عنها الفرد في الآخرين

مختلف أشكال الترويح تعتبر أساس تقسيم الأنشطة الترويحية و يعتبر هذا التقسيم 
مة الترويحية لنشاط الفرد عونا في تقييم القيمة الترويحية للأنشطة علما بأن هذه القي

تعتمد على الطريقة التي يتأثر بها الفرد، و مدى تأثيره يتوقف على خبرته السابقة و 
شعور بالألفة و ، و عند العادة من خلال الإبتكار و الإبداعيتحقق الشعور بالس

، و عند استخدام نجاز و عندما يتمتع الفرد بالصحة، و عند الإالصداقة و الأخوة
ســاعدة ، و عند مخبرات العاطفية و التمتع بالجمالالفرد العقلية و ممارسة ال قدرات

 (106، صفحة 2001)السلام،  .الآخرين و عند الاسترخاء
 :سلام محمد أهداف الترويح كما يليو تحدد تهاني عبد ال

 والإبداع الابتكار عند بالسعادة الشعور. 
 الصداقة و الأخوة و بالألفة الشعور و الانتماء عند بالسعادة الشعور. 
 خبرات جديدة ممارسة و المخاطرة عند بالسعادة الشعور. 
 الانجاز عند بالسعادة الشعور. 
 جيدة بصحة التمتع عند الشعور بالسعادة. 
 القدرات العقلية عند بالسعادة الشعور. 
 عاطفية خبرات ممارسة عند بالسعادة الشعور. 
 بالجمال التمتع عند بالسعادة الشعور. 
 الغير مساعدة عند بالسعادة الشعور. 
 الاسترخاء عند بالسعادة الشعور. 
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 :الغرض من الترويح -6-1
 ونية بالمعاني إن احتياج الفرد للترويح يجعله يبحث يوما بعد يوم عن الحياة الغ

 لماء، و قد لجأ بعض العترويح، حياة تتسم بالاتزان بين العمل و الاليهجة و السعادة
 :إلي تصنيف أغراض الترويح كالآتي

التي يمضي بها الشخص وقته الحر  : باعتبار أن الطريقةغرض تحسين الصحة -أ
 لعديد، كما يوفر الترويح االيةلدرجة كبيرة مدى صحته الجسمية و العقلية و الانفع

 .لأنشطة التي تعمل على تحسين صحتهمن ا
دد علفة تتطلب اشتراك تضم برامج الترويح أوجه مخت: العلاقات الإنسانية غرض  -ب

على خلق علاقات إنسانية أفضل ، و هذا من طبيعته أن يعمل من الأشخاص
 .ق الآخرين: حب التعاون و الولاء للجماعة و الاعتراف بحقو مثل

ها يوفر  يشير غرض التنمية الذاتية إلى الإمكانات التي: غرض التنمية الذاتية  -ت
عن طريق ، يحي للفرد بحيث يساعده على النموالاشتراك في برنامج النشاط الترو 

 .، الفن و الأدبإشباع رغبات الإنسان مثل: الموسيقى
ترى تهاني عبد السلام أن الترويح حق إنساني لجميع الافراد في كل مكان بغض 

 :لترويح تتمثل فيأيضا أن أغراض ا النظر عن اللون و الجنس و العقيدة ، و ترى 
حيث إن الدافع للحركة و النشاط يعتبر دافعا أساسيا لجميع  :غرض حركي-1-6-1

 الأفراد ، و يزداد في الأهمية لدى الصغار و الشباب والغرض الحركي أساس النشاط
 .لبرنامج الترويحيالبدني في ا

خلال  تعتبر سمة محاولة الإتصال بالآخرين من :غرض الإتصال بالآخرين-1-6-2
، و أن قص نطوقة هي سمة يتميز بها كل البشرإستخدام الكلمة المكتوبة أو الم

فكل هذه  ،القصص أو المناقشات الجماعية، المحادثات، قراءة الشعر إلى آخره ...
 الأنشطة تشبع الرغبة في الإتصال بالآخرين و تبادل الآراء و الأفكار.
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ي المعرفة إلى التعرف على كل ما عادة ما تدفع الرغبة ف :غرض تعليمي-1-6-3
 معرفة جديدة تمهد للفردهو في دائرة إهتمام الفرد و عادة ما يبحث الفرد عن إهتمامات 

ملات ، فإذا تتبعنا هواة المراسلة و هواة جمع طوابع البريد و هواة جمع العما يجهله
 .أن ما هي إلا قنوات لتعلم الجديدالمختلفة فإننا نجد 

تنعكس الرغبة في الإبتكار و الإبداع الفني على  :كاري فنيغرض إبت-1-6-4
ما ، و كذلك تعتمد الرغبة لإبتكار الجمال تبعا لالأحاسيس و العواطف و الإنفعالات

 و اللون و كذالك الصوت أويتذوقه الفرد و ما يعتبره خبرة جمالية من حيث الشكل 
 لإشباع الإهتمامات الفنية للفرد، فالأنشطة الترويحية تهيىء فرصا عديدة الحركة

كالتمثيل و الموسيقى والرقص الحديث و النحت و الرسم و كتابة القصص و نظم 
فيعبر الفرد من خلال هذه الأنشطة عن أحاسيسه و مشاعره و ، الشعر إلى آخر
 .اته كما يحاول نقلها إلى الآخرينيستكشف إمكاني

الفرد مع الآخرين من أقوى إن الرغبة في أن يكون  غرض اجتماعي:-1-6-5
الرغبات الإنسانية فالإنسان اجتماعي بطبعه و هناك جزء ليس بالقليل في الترويح 

)السلام،  المنظم أو غير المنظم فهو يعتمد أساسا على تحقيق الحاجة إلى الانتماء.
 (116-115، الصفحات 2001

 : وسمات الترويح خصائص -7-1
 :، ولقد تمثلث فيو سمات تميزه عن الأنشطة الاخرى  للترويح  عدة خصائص

 خلال من للجميع المشاركـــة فرصــة إتاحــــة: الحركي للنشاط الفرص تهيئة -1-7-1
 .المناسبة البرامج وإعداد اللازمة والتجهيزات المنشآت توفير
 في يسهم وبناء هادف يعد نشاطا نشاطبمعنى أن الترويح : نشاء بناء -1-7-2

، 2007)فاضل،  .الشخصية  وتطوير التربوية والاتجاهات والقيم المهارات تنمية
 (50صفحة 
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 العمرية المراحل عن النظر بغض المشاركة في الحق فرد لكل: المساواة -1-7-3
 .المهاري  المستوى  أو الجنس أو
عه و أي أنه نشاط يختاره الفرد وفقا لرغبته و ميوله و دواف :نشاط اختياري  -1-7-4

 .ا النشاط مع إستعداداته و قدراتهكذلك يتفق هذ
 الفرد. وإرادة برغبة ذاتي بدافع تتم النشاط في المشاركة: الدافعية -1-7-5
 يلك مختلفة مستويات في التنافسية وغير التنافسية الأنشطة تتوفر: التنوع -1-7-6

 .الأفراد وميول ورغبات حاجات مع تتفق
 العصرية الأمراض من الوقاية على الممارسين يساعد: التأهيل و الوقاية -1-7-7

 الأمراض وبعض والبدانة، الدموية، والدورة القلب كأمراض بنقص الحركة المرتبطة
 والمصابين المرضى تأهيل في فعال بشكل ويساعد الخ،...النفسية والاجتماعية

 .والمعاقين
و ذلك من خلال إشباع الفرد الممارس لمناشط  :يحقق التوازن النفسي -1-7-8

الترويح لحاجاته النفسية كما أن المشاركة في مناشط الترويح تؤدي إلى تحقيق 
 الإسترخاء و الرضا النفسي مما يحقق للفرد التوازن النفسي.

 الأساسية القاعدة الرياضي الترويح نشاطات تعتبر: الموهوبين عن الكشف -1-7-9
 ترتكز، المتميزة القدرات وأصحاب الموهوبين عن الكشف عملية ترتكز عليها التي

 و الألعاب مختلف في المتميزة القدرات وأصحاب الموهوبين الكشف عن عملية عليها
 .الرياضات

 لاستثمار مثلى وسيلة الرياضي الترويح يعتبر: الفراغ وقت استثمار -1-7-10
 .تمعلمجا أفراد جميع لدى المتزايدة الفراغ أوقات
  .المشاهدة على الاقتصار وعدم النشاط ممارسة: الايجابية -1-7-11
و يعني ذلك الترويح يجلب السعادة إلى نفوس ممارسيه كما  :حالة سارة -1-7-12

 (51، صفحة 2007)فاضل،  .ير عن الذات و الإبداع في النشاطينمي التعب
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و على ضوء ما سبق ذكره يتضح لنا أن للنشاط الترويحي سمات و خصائص تميزه 
تزان لدى الفرد من مختلف عن باقي الأنشطة حيث أنها تعمل على خلق حالة من الا

 .الجوانب
 :أهمية الترويح -8-1

 من مظهر يعد( أن الترويح 1998يذكر كل من الحماحمي و عايدة عبد العزيز )
، ئهعنا من العمل والراحة بين التوازن  تحقيق في هام دور وله الإنساني النشاط مظاهر

 للصحة الأمريكية الجمعية قررت للإنسان ،حيث السعادة في تحقيق إسهاماته وله
 لتشم الإنسان حقوق  بأن ،1878 عام السنوي  اجتماعهافي  والترويح البدنية والتربية

 ومع الأخرى، الترويحية الأنشطة جانب إلى يتضمن الرياضة الذي الترويح في حقه
 يشمل أن على تعمل مختلفة قارات عدة في المجتمعات المختلفة بدأت الوقت مرور

 الجمعية أهميةلقد وضحت هذه  و هامة الرياضية والترويحية الأنشطة بأن الحق هذا
 الترويح في حياة الفرد على النحو التالي:

 اجات الإنسانية للتعبير عن الذاتتحقيق الح. 
  تر العصبي لمصاعب الحياة العصريةالتحرر من الضغوط و التو. 
 ية و الإنفعالية و العقلية للفردتطوير الصحة البدن. 
 تنمية و دعم الديمقراطية. 
 (153، صفحة 1998)العزيز، . رةعائلية مستق توفيرحياة شخصية و 
إن مجال الترويح يشجع على تنمية العلاقة : يةالأهمية الإجتماع -1-8-1

، و يحقق اهر العزلة و الانغلاق على الذاتالاجتماعية بين الأفراد و يخفف من مظ
 .الأفرادقوي العلاقات الجيدة بين الانسجام فالجلوس جماعة ي

 اون،، التع و قد استعرض كوكلي القيم الاجتماعية للترويح فيما يلي : الروح الرياضية
نة لمواط، المتعة و البهجة، اكتساب ا، الارتقاء و التكيف الاجتماعيالتنمية الاجتماعية

 .الصالحة
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، حيث مام بالجانب النفسي منذ وقت قصيربدأ الاهت: الأهمية النفسية -1-8-2
ي ك دافع فطر من التأثير البيولوجي على السلوك و كان الاتفاق حينذاك أن هناانطلق 

 ، حيث نقول أن هناك مدرستين أساسيتين في الدراسات النفسيةيؤثر على سلوك الفرد
ة و هي مدرسة التحليل النفسي "سيجموند فرويد" حيث تقع أهمية هذه النظرية بالنسب

 : دأين هامينرويح أنها تؤكد على مبللرياضة و الت
، حيث من الواضح أن الأنشطة الترويحية أهمية الاتصالات في تطوير السلوك -

 .للاتصالات بين المشترك و الرائد تعطي فرص هائلة
، 1984)لطفي، . عبير عن أنفسهم خصوصا خلال اللعبالسماح لصغار السن للت -

 (65صفحة 
 أن حيث البشرية التنمية في الخمس الحواس أهمية على تؤكد الجيشطالت مدرسة أما

 .الحواس تنمية في تساهم الترويحية الأنشطة
 :يحية على الجانب النفسي فيما يليو من خلال ذلك يتم حصر تأثيرات الأنشطة الترو 

 تنمية الثقة بالنفس و التحرر من الخوف. -
 السرور و الترويح عن النفس.تساعد في تحقيق السعادة و المتعة و  -
 التعبير عن الذات. -
 اشباع الميول و الرغبات و الدوافع للفرد. -
 .التخلص من الصفات العدوانية -
أن البناء البيولوجي للجسم البشري يحتك بضرورة : الأهمية البيولوجية -1-8-3

الحركة حيث أجمع علماء البيولوجيا في دراسة الجسم البشري على أهميتها في 
لاحتفاظ بسلامة الأداء اليومي برغم الاختلاف في المشكلات التي قد يعاني منها ا

)لطفي، . ى الحركة، فإن الأهمية البيولوجية للترويح هي ضرورة التأكيد علالفرد
 (61، صفحة 1984
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كون المعاصر و هذا ييرتبط الترويح بنتاج الاقتصاد : الأهمية الاقتصادية -1-8-4
 ي إلا، و هذا لا يأتلعمل و استعداده البدني و النفسيبمدى كفاءة العامل و مثابرته ل

ح لتروي، و إن الاهتمام بالطبقة العاملة في اوقات فراغ مسلية  و في راحة جيدةبقضاء أ
 . للمجتمع مع التحسين في نوعيتهاقد يتمكن من زيادة الإنتاجية العامة 

د على هناك أهمية و فوائد كثيرة تربوية في الترويح تعو : الأهمية التربوية -1-8-5
 :الفرد و المجتمع نذكر منها

 .تعلم مهارات و سلوكات جديدة -
 .تقوية الذاكرة -
 .تعلم حقائق المعلومات -
 . اكتساب القيم التربوية -
 : الأهمية العلاجية -1-8-6

 الوحيد المجال يكون  يكاد الترويح أن العقلية الصحة في المختصين بعض يرى       
 في جيدا استخداما فراغنا أوقات تستخدم حينما "النفسي التوازن " عملية فيه تتم الذي

 الفراغ، وقت تمضية منها الهدف يكون  ألا شريطة سياحة( رياضة، الترويح )تلفزيون،
 والإبداع، الخلق على وقادرا البيئة مع توافقا أكثر الإنسان يجعل أن شأنه من هذا كل
 التوترات من تخلصه فهي الجسم، توازن  الحرة والحركات الرياضية الألعاب تعيد وقد

 وتعقد الصناعية فالبيئة وارتياحا مرحا أكثر كائنا وتجعله الآلي، العمل ومن العصبية
 هذه وفي والعنف، الكحول شرب في كالإفراط كثيرة، انحرافات إلى يؤديان قد الحياة
 وسيلة المعدنية والحمامات الطلق، والهواء الخضراء البيئة إلى اللجوء يكون  الحالة
 (Domart, 1986, p. 589)العصبية.  الأمراض هذه من للتخلص هامة

 مستويات الحاجات الإنسانية في الترويح:  -9-1
 : مستوياتحاجات الإنسانية في خمس تسلسلا لل Maslowفقد أوضح ماسلو 
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 وهي الحاجات الضرورية للإنسان كالأكل والنوم :الحاجات الفيزيولوجية -1-9-1
 والمأوى و الصحة و الراحة كذلك العمل .

ة هذه الحاجات تأتي في الترتيب بعد الحاجات الفيزيولوجي :حاجات الأمان -1-9-2
الوقاية من من الخوف ،  و تشمل العديد من الحاجات كالاستقرار،الأمن،التحرر

 .رالأخطا
و تشمل هذه الحاجات على الرغبة في إقامة  :الحاجات الإجتماعية -1-9-3

 .ةالإنتماء إلى الجماعات المختلف علاقات صادقة مع الآخرين و القبول الإجتماعي و
تسمى بالحاجات الذاتية أو الحاجات النفسية و  :حاجات تقدير الذات -1-9-4

 .قدرة على الإنجاز و إحترام الذاتبالثقة بالنفس و التتضمن الحاجات المرتبطة 
تمثل هذه الحاجات قمة الهرم في التسلسل و هي  :حاجات تحقيق الذات -1-9-5

و القدرة على الإبداعو  مرتبطة بالحاجات المتمثلة في النجاح في التعبير عن الذات
 (16-11، الصفحات 2013)سلامة، . ، تطوير الشخصيةالإبتكار

و في ضوء هذه الحاجات وفقا لتسلسلها حسب مستوياتها الخمس يتضح بأنها غير 
مستقلة عن بعضها البعض بل هي متداخلة و مترابطة حيث يكمل كل مستوى منها 

 .حتى يتمكن من إشباع الذي هو فيه الآخر أي لا يستطيع الفرد أن ينتقل لمستوى 
 : امل المؤثرة في الترويحالعو  -1-10

أثر و يؤثر ثمة عوامل اجتماعية و اقتصادية مؤثرة في الترويح ، فهو نتاج مجتمع يت
، و تكفي الملاحظة العلمية للحياة اليومية من ان تكتشف من في الظروف الاجتماعية

 (Marie, 1975, p. 93). نفسية و البيولوجية و الاقتصاديةالسوسيولوجية و ال
 تأثر بالعديدو تشير كل الدراسات التي جرت في بعض الدول الاوروبية أن الترويح ي

 :من المتغيرات أهمها
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 يرى دومازدين أن " كثير من سكان المناطق الريفيةالوسط الاجتماعي:  -1-10-1
. ء الريفيين اختلفت مع السينما"لأن عادات هؤلا، لا يشاهدون السينما الا قليلا

(Dumazaider, 1982, p. 26) 
و و و منه نقول أن العادات و التقاليد تعتبر عاملا في انتشار كثير من نشاطات الله

 التسلية و اللعب و قد تكون حاجزا أمام  بعض العوامل الأخرى.
تعالج هذه النقطة من حيث استطاعة دخل العمال : وى الاقتصاديالمست -1-10-2

لإشباع حاجاتهم الترويحية في حياة اجتماعية يسيطر عليها الإنتاج المتنامي لوسائل 
، و جاء في دراسة مصرية أن نسبة كبيرة من العمال يفضلون الترفيه الراحة للتسلية و

اريف لا سينما و ذلك لتفادي مصقضاء وقت فراغهم في بيوتهم على الذهاب الى ال
 (319، صفحة 1980)الساعاتي، . طائل منها في نظر العمال

إن كل مرحلة عمر يمر بها الإنسان بها سلوكاته الترويحية : السن -1-10-3
، أدواتهملشباب يتعاطون أنشطة حسب الخاصة ، فالطفل يمرح و الشيح يرتاح في ان ا

 مر حتى تكادوجد ان مزاولة الرياضة تقل تدريجيا في الع 1967ففي دراسة في فرنسا 
 . سنة 60تنعدم في عمر 

تشير الدراسات العلمية إلى أن أوجه النشاط التي يمارسها  :الجنس -1-10-4
الذكور تختلف عن تلك التي تمارسها البنات حيت أوضحت اليزابيت تشايلد أن البنات 

، إلا أن والتخيلية و البنين في مرحلة الطفولة يميلون إلى النشاطات البدنية ،الإبداعية
ي ممارسة النشاطات البدنية لدى ترتيب تلك الأنشطة لدى البنين تختلف حيت تأت

 (63، صفحة 1997)درويش، البنات في الترتيب الأخير. 
ر لقد اكدت الكتير من الدراسات ان المستوى التعليمي يأث :درجة التعلم -1-10-5

ان  إذ تبين ، منها ما جاء بها دومازودبيالافراد نحو تسليتهم و هواياتهم ادواقعلى 
 .الفرد عموما في اختياره لترويحه التربية و التعليم توجه نشاط
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، و أساسي في تحديـد وهذا العامل يؤثر بشكل كبير :كمية وقت الفراغ -1-10-6
، صفحة 1998)ناصر،  .نوعية النشاط الترويحي الذي يمارسه الفرد في وقت الفراغ

15) 
وله إذ غالباً ما يتأثر الفرد بمن ح: مكان الترويح و نوعية المشاركين -1-10-7

 . يمارسه وينـدمج معهم في ممارسة النشاط الترويحي لمجرد أنه يشاهد غيره 
 وافع الترويح:د -1-11

 الترويح سوى  غرض لأي يهدف لا الترويح أن يرون  الذين العلماء لآراء التعرض سبق
 باع،الإش أو السعادة أو النفسي الرضا أي السرور، هي الأولية دوافعه وأن ذاته حد في

 ممفهو  تقصر ضيقة نظرة العلماء من العديد وجهة من تعتبر للترويح النظرة هذه ومثل
 متعددة الترويحية فالأنشطة الأخرى  الأهداف باقي وتغفل واحد هدف على الترويح

 .وتنميته الفرد بناء في تسهم التي أغراضه و أهدافه منها ولكل ومتنوعة
 النشاط ممارسة دوافع على التعرف بهدف 1980 عام أجريت التي البحوث أحد في و

 قتو  في الترويحي النشاط دوافع أو أهداف أنه تبين الفراغ وقت في الترويحي الرياضي
 دافأه و دوافع لتشمل تمتد بل ذاته حد في للترويح الترويح على فقط تقتصر لا الفراغ
 . أخرى 

 الرياضية الأندية في المشتركين الأعضاء من عشوائية عينة على هذا البحث أجري  قد
 عددهم ويبلغ ( سنة50-25السنية بين ) في المرحلة الجيزة و القاهرة محافظتي في

 ما البحث عنها أسفر التي النتائج من و للبحث، كأداة  الاستفتاء استخدام و فردا 344
 : الدوافع من يلي

 .البدنية اللياقة و الحيوية اكتساب -
 .نفسية و عقلية نواحي اكتساب -
 .الرياضية الميول -
 .خلقية و اجتماعية نواحي اكتساب -
 .الفراغ وقت قضاء -
 المحافظة على المستوى الرياضي. -
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 :نظريات الترويح -1-12
الدافعة لأسباب لقد حاول العديد من العلماء، والمختصين بالترويح كشف عن ا

قد استفاد بعضها من ، ولنتهت محاولتهم تلك ببعض النظريات، والممارسـة الترويح
تدارك ما فات من النظرية السابقة، وفيما يلي استعراض ، أو بعض بسد ثغرة

 . للنظريات، وما يؤخذ عليها
 أما أبـرز النظريات فهي:

ي حاولت أقدم النظريات التوتعد هذه النظرية من  :نظرية الاستجمام أو الراحة: أولا 
ترى و ، ء ممارسة الترويح من قبل الإنسانالتعرف على الأسباب ، والـدوافع الكامنة ورا

 لعضلات، والأعصاب منالنظرية أن دافـع الإنسـان في ممارسـة الترويح هو إراحة ا
 ، وتخليصها مما تراكم عليها من عبء جراء إجهادها في وقت العمل، إلاعناء العمل

 :نه يؤخذ عليها الملاحظات التاليةأ
لا إحسب مفهوم النظرية سيكون الترويح لدى كبار السن أكثـر منـه لـدى الأطفال،   -أ

   .أن الملاحظ أن الترويح ينتشر بين الصغار أكثر من انتشاره بـين الكبار
د ألعابهم بعد استيقاظهم من النـوم، أو بع، و همكثيرا ما يمارس الأطفال ترويح -ب

  . منه لديهم عناء أو تعب حتى يتخلصـوا ، فلا يوجدم لقسط من الراحةأخذه
 بعـض الترويح في ، ومع ذلك نجـدهم يمارسـون يوجد عدد من العاطلين عن العمل  -ث

 . ، ومع ذلك يمارسـون الترويححياتهم اليومية، فهم في راحة طوال يومهم
على النقيض من النظرية  ةوهذه النظري : نظرية الطاقة الزائدة عن الحاجة ثانيا:

، وعلاقتها بالترويح مثل ية يشبهون الطاقة الكامنة بالجسم، وأصحاب هذه النظر السابقة
صمام الأمان الذي يسمح للقاطرة البخارية بالتخلص من البخار الفائض، ولما كانت 

ة كثر ممارسهذه الطاقة الكامنة توجد لدى الأطفال أكثر من وجودها عند الكبار فإنهم أ
لجوانب في ، إلا أن هذه النظرية عاجزة عن تفسير بعـض اللترويح من كبار السن

، إضافة ل في اللعب على الرغم من إجهادهم: استمرار الأطفاالعملية الترويحية مثل



ياضية لكبار السنالأنشطة الترويحية الر                    الفصل الأول                  

 47 

فأين ، ح، ولا يرغبون اللعب مطلقاً إلى وجود بعض الأفراد من الناس لا يميلون للتروي
انتهائهم من كما أن بعض الناس قد يمارس ترويحهم بعد  ،تـذهب الطاقة الفائضة لديهم

وفق منطوق النظرية فإن طاقتهم الكامنة قد  ، أو المجتهدة، وبعض الأشـغال الشاقة
 (78، صفحة 1987)الحياري،  استنفدت في الشغل وبالتالي لا حاجة للترويح.

باعها يمكن إشهذه النظرية ترى أن لكل فرد غرائز وميولًا لاو : نظرية التوازن : ثالثا
حو ن، لذا نجد لدى الإنسان ميلًا في حياتـه الجديـة، أو لا يشبع منها إلا جزء يسي

 الممارسات غير الجدية أو ما يعـرف بالترويح لكي يتمكن من إشباع غرائزه وميوله
طيع جدية أو العملية ، وبذلك يستالاخرى الكامنة التي عجز عن إخراجها في حياتـه ال

 الإنسان أن يحقق التوازن المطلوب في حياته من خلال تحقيق جميع رغباته وغرائزه
ق وعلى الرغم من سب ، أو في الترويح،ير الكامنة سواء في حياته الجديةالكامنة وغ

احة الـتي سبقتها في الس النظرية إلى وظيفة من وظائف الترويح لم تشر لها النظريات
 ،فولةإلا على من جاوز مرحلـة الط ، إلا أنه يؤخذ عليها عدم إمكانية تطبيقهاالعلمية

 . وأصبح رجلا وتقدم به العمر ودخل معترك الحياة الجدية
و تنطلق هذه النظرية من فرضية تتمثل في وجود كم كبير من  :نظرية التنفيس :رابعا

، و لا يمكن له إرضاء هذه الرغبات ائدةقيدت بالنظم الاجتماعية الس غرائز الإنسان قد
، وعلى هذا الافتراض يقوم م الاجتماعيـة السائدة في مجتمعهوالميول في ظل النظ

الإنسان بممارسة الترويح لكي يشـبع رغباتـه وميوله بمعزل عن تلك النظم الاجتماعية 
ة التنفيس ومن هنا تحدث عملي الضابطة لتصرفاته وطريقته في إشباع غرائزه وميوله،

لتلك الرغبات والميول المكبوتة من وجهة نظر أصحاب النظريـة من خلال ممارسة 
وهذه النظرية يمكن أن يقال فيها ما قيل في النظرية السابقة من أنها تصلح  الترويح،

، كما يؤخذ ة الطفولة ودخل في مرحلة الرجولةلتفسير دوافع الترويح لمن جاوز مرحل
وجود مناشط ترويحية يمارسها الإنسان و لا يوجد نظم اجتماعية على هـذه النظرية 

فهذه النظرية قد تكون دقيقة في تفسير دوافع الترويح  تمنعه من ممارسـتها في العلـن،
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لو كان الإنسان يمارس جميـع مناشـطه الترويحية بمعزل عن الناس وبعيدا عن سلطة 
 . المجتمع الضابطة

اشط وهذه النظرية ترى أن الأفراد يمارسون المن: تعودنظرية الُألفة أوال: خامسا
عاد حرصهم على الابت ، وذلك بسببفة لديهم أو ما اعتـادوا ممارستهالترويحية المألو 

قيق ، ورغبة منـهم في زيـادة فرصـة النجاح فيما يمارسونه من أعمال وتحعن المخاطرة
م لديهم الذي سبق له لمألوفشيء من السعادة فيه، وهـذا لا يتـأتى إلا بممارسـة ا

 ب ممارسة الفرد للترويح، ولكن تبقى هذه النظرية عاجزة عن تفسير سبالتعامل معه
، فقد تصلح النظرية لتفسير سبب الاستمرار على نشاط ترويحي واحد دون لأول مرة

 ترويحلا تصلح لتفسير سبب ممارسة ال نها، إلا أه مـن الأنشـطة الترويحية الأخرى غـير 
 . بتدائيالا

جماعة بومنطلق هذه النظرية هو أن الفرد يتأثر   :نظرية التقليد )المحاكاة( :سادسا
مجون ، فنجد كثيرا من الناس يندالترويحية الترويح التي تشاركه في ممارسته للعملية 

، ـاط ترويحي معين بمجرد رؤيته لهممع مجموعة من الناس لمشاركتهم في ممارسـة نش
ل بما وهذه النظرية قد يمكن تطبيقها على الأطفا كثيرا في ذلك النشاط،وقد لا يرغبون 
ن الس كبار ، إلا أنه يصعب تطبيقها علىطبع التقليـد والمحاكـاة لغيرهم يمتازون به من

لفرد أغفلت الإرادة الحرة ل نها، كما يؤخذ على هـذه النظرية أذوي الإرادة المستقلة
ا أن هـذه النظريـة لا يمكنها تفسير سبب بقاء ، كموتصورته مجرد مقلد لمن حوله

بعض الأفراد من المتفرجين على ممارسي الترويح في الأماكن العامـة دون ممارسة 
للنشاط الترويحي، إذ لو صحت هذه النظرية لشارك الجميع في ممارسة نشاط واحد 

  .تقليداً لبعضهم البعض
الناس على أنشطة ترويحيـة دون ولقد حاولت عدة دراسات تلمس أسباب إقبال بعض 

، نشطة الترويحية في أوقات الفراغغيرها، ومحاولة معرفة أبرز الدوافع لممارسة الأ
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وذلك مـن خلال طرح سؤال عليهم بشكل مباشر وانتهت هذه الدراسات إلى أن أبرز 
  :، مرتبة كالتالي حسب الأولويةبـا ما تنحصر في الجوانب التاليةهذه الدوافع غال

 .البحث عن المتعة والأنس 
 من أجل الأصدقاء أو المرافقين.  
 للتباهي والزهو وإبراز النفس.  
 .للمنافسة بين الأقران أو التغلب عليهم 
 لسهولة الحصول على ذلك النشاط وممارسته.  
 لأن ذلك النشاط الترويحي جديد على الفرد.  
 لإفادة الآخرين من خلال النشاط الممارس.  
 الآخرين من خلال النشاط الترويحي للاستفادة من.  
  .(14، صفحة 1998)ناصر، لأنه لا يوجد غيره من الأنشطة الترويحية 

 رية،النظ هذه في للعب الترويحية القيمة "مونس جستي" يؤكد نظرية الترويح: سابعا:
 فهو حيويته لاستعادة كوسيلة اللعب إلى يحتاج البشري  الجسم أن نظريته في ويفترض

 أو الإرهاق إزالة معناها والراحة الطويلة، العمل ساعات بعد الجسم لتنشيط وسيلة
 في أو البيت في الاسترخاء، الاستراحة، عملية في وتتمثل العصبي و البدني التعب

 .الخ... الشاطئ على أو الخضراء المساحات في أو الحديقة
 السفر نجد ولهذا النفسي، العامل وخاصة الفرد، من التعب بإزالة تقوم هذه كل

 الناتجين والضجر النفسي العمل من للتخلص خير علاج الرياضية والألعاب والرحلات
 (229، صفحة 1990)كمال،  الضيقة و مزعجاتها. الأماكن عن

 :مبادئ الترويح -10-1
 مبادئ الترويح وتعدد من عالم لأخر و يمكن ذكرها كالتالي: تصنف 
  ر بالسعادة في يحتاج الطفل إلى أنشطة تساعد في عملية النمو و تجلب الشعو

، إلى ألعاب الكرة و الغناء و إلى رقص ، إلى تتابعمختلف مراحل النمو، من تسلق
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و استكشاف الجديد و و استخدام اليدين في أعمال فنية و رعاية الحيوانات الأليفة 
 العمل مع الأصدقاء.

  ية حاجة طبيعيجب أن يمــارس الفرد الإيقاع لأنه ضروري في حياة الفرد و ممارسته
 .تلقائية عند الأفراد

 لفرد ، فالاستمتاع بهذا الوقت يجعل ااء نشاطا اجتماعيايجب اعتبار وقت تناول الغذ
اعيا يضيف رونقا من خلال ممتعا و يجعل من وقت تناول الوجبات سلوكا اجتم

 المشاركة و أكثر بكثير مما هو مقدم لتناوله في الوجبة.
 يجب أن يعرف كل فرد مجالا من مجالات الفن المتعددة التي تجعله يتذوق الجمال 

 .أو باللحن أو بالصوت أو بالصورة و يسعد به سواء بالكلمة أو بالحركة
 لاء و، فالتواجد في الخي تتسم بالحيويةلحياة النشطة التيجب أن يتعود الفرد على ا 

 حياة الانطلاق و الحرية و الاستمتاع بالهواء الطلق و الشمس المشرقة أفضل من
ق ا على الفرد أن يستنشالتواجد في الأماكن المغلقة و المزدحمة التي يتعذر فيه

 .هواء نقيا
 فيها وة الترويحية تعتبر الراحة و الاسترخاء و التأمل و التفكير أشكالا من الأنشط 

ينسى الفرد نفسه و يعطى ما يملك من عاطفة و انفعال إلى تلك النوعية من 
 النشاط.

 نجاز تتمثل السعادة التي يشعر بها الفرد من خلال الأنشطة الترويحية في عملية الإ
الشخصي مهما اختلفت درجة و مستوى و طريقة الإنجاز، فالترويح شخصي 

 للغاية.
 ب لى أنشطة ترويحية بمختلف أنواعها تساعده في عملية النمو و تجليحتاج الطفل إ

 .رر بالسعادة في مختلف مراحل العمالشعو 
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  عند ممارسة يجب أن تعمل على تنمية مهارات متعددة حتى تزداد سعادة الطفل
، و طفل أنشطة تجلب له السعادة شخصيا، حتى يكتشف الأنشطة ترويحية متنوعة

 .ول بالمهارة إلى مستوى أداء أفضلدة عند الوصيزداد الشعور بالسعا
  يجب أن تشمل اهتمامات الفرد في النشاط الترويحي على أنشطة لا تحتاج إلى

 .مكان واسع أو وقت طويل لممارستها
 ة معيجب أن يوفر البرنامج الترويحي الفرص لذوي الاهتمامات و القدرات المختلف 

 .مراعاة مستويات تلك القدرات
 قة و أن يتعلم الفرد أن يتعلم الفرد ألعاب خفيفة يمكن ممارستها في أماكن مغل يجب

يعرف فيه الفرد ماذا يفعل  أخرى في أماكن خلوية حتى لا يكون هناك وقت لا
 .بنفسه

  و أن يستمتعوا بها في كل الأوقاتيجب معاونة الأفراد كي يتذوقوا القراءة. 
 ممارستها في مراحل عمره ات يسعد عند يجب تشجيع الفرد على أن تكون له هواي

 (118-117، الصفحات 2001)السلام، . المختلفة
 نشطةو مما سبق ذكره يمكننا القول بأنه يوجد مجموعة من المبادئ التي تقوم عليها الأ

 .تي تهدف إلى تحقيق أهداف الترويحالترويحية و ال
 الإسلام : الترويح في  -11-1

، طالما أنه في إطاره الشرعي الترويح في الإسلام أمرا مشروعا، بل و مطلوبا يعد
ي في السليم المنضبط بحدود الشرع التي لا تخرجه أي )الترويح( عن حجمه الطبيع

تصادم مع الطاقة ، و لا يتصور أن يقائمة حاجات النفس البشرية، فالإسلام دين فطرة
، و من هنا فقد أجاز الإسلام لغرائز البشرية في حالتها السويةا، أو البشرية الفطرية

النشاط الترويحي الذي يعين الفرد المسلم على تحمل مشاق الحياة و صعابها و 
الأنشطة مع التخفيف من الجانب الجدي فيها و مقاومة رتابة شريطة ألا تتعارض تلك 

، و يؤكد مبدأ مفروضة يكون فيها إشغال عن عبادة، أو شيء من شرائع الإسلام
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الترويح في الإسلام ما ورد في حديث عبد الله بن عمر بن عاص رضي الله عنه الذي 
 : " يا عبد الله ألم أخبر أنكهيرويه البخاري أن رسول الله صلى الله عليه و سلم قال ل

 : بلى يا رسول الله ، قال : فلا تفعل ، صم و أفطر و، قاليلتصوم النهار و تقوم الل
قم و نم فإن لجسدك عليك حقا و إن لعينك عليك حقا و إن لزوجك عليك حقا " و 

:" روحوا القلوب ساعة و وي عنه محمد صلى الله عليه و سلمكذلك الحديث الذي ير 
 ". "نعمتان مغبون فيهما كثير من الناس: الصحة والفراغ ساعة " و قوله :

ففي الأحاديث السابقة و غيرها دلالة على مراعاة الإسلام لحق النفس في الراحة و 
و داخل الحدود المقبولة إعطائها حقها من ذلك طالما أنه ضمن الإطار الشرعي 

تلازم مع وقت الفراغ و ، و مما لا شك فيه إن الأصل من الترويح أن ياجتماعيا
، الكمية فلا يطغى أحدهما عن الأخرفي ، كما يجب أن يكونا متعادلين يمارس فيه

ففي زيادة وقت الفراغ في حياة الإنسان و تركه دون استغلال فإنه يتحول إلى مشكلة ، 
، 1998)ناصر،  .الفراغ تصبح الحياة لهوا و لعبا و في زيادة الترويح على أوقات

 (17-16الصفحات 
 :الرياضي الترويح -2

إن الاهتمام بالرياضة لم يعد مقتصرا على فئة من الناس فقط، بل أصبحت ممارسة    
 هو به حيث أن المقصود عبر برامج الترويح الرياضي النشاط الرياضي متاحة للجميع

 و البدنية النشاطات من العديد برامجه الذي تتضمن من الأنشطة الترويحية النوع ذلك
الممارس  أهمية كبرى في نشر المتعة الشاملة و تنمية شخصية الفرد الرياضية التي لها

، و التي تؤدي إلى الارتقاء و الاجتماعيةو النفسية لها من النواحي البدنية و العقلية 
الشامل بالمجتمع و زيادة فعاليته و انتاجية أفراده و اتاحة الفرصة للجميع للممارسة 

 (121، صفحة 2008)حسن،  ميول.الأنشطة الرياضية حسب الرغبة و ال
 :يمات الأنشطة الترويحية الرياضيةتقس -1-2

  جيمس و ديب، تيودور و ماكلين، كارلسون، و جانيت رينولد من كل لآراء وفقا      
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 ة : التالي الرئيسة المجموعات إلى الرياضي الترويح مناشط يتم تقسيم فإنه بيترسون، 
 ابقاتوالمس الألعاب تلك تستثير: المسابقات ذات التنظيم البسيطو  الألعاب -2-1-1

 القوانين بعض على المناشط وتعتمد تلك السن وصغار الأطفال واهتمامات إلى ميول
 من عال مستوى  إلى لا يحتاج مناشطه الاشتراك في أن ، كماالقواعد لتنظيمها أو

 مع يتفق وبما المناشط تلك في الأعمار لمختلف يمكن أنه الأداء، إلا أو المهارة
 النشاط من الأوجه تلك أمثلة ومن وميولهم، واهتماماتهم والعقلية البدنية قدراتهم مستوى 
 .ثرالأ اقتفاء ألعاب والغناء، الرقص الرشاقة، ألعاب ألعاب التتابعات، الكرة، ألعاب
 أوجه ممارسة الافراد من العديد يفضل: الألعاب و الرياضات الفردية -2-1-2

 لصعوبة أو الفردي، بالأداء استمتاعهم إلى ذلك يرجع قد وربما بمفردهم، النشاط
 لصعوبة أو النشاط، من معين نوع ممارسة على الزملاء أو الأصدقاء، مع الاتفاق
 القنص، :نجد الرياضات الفردية تلك أمثلة ومن للممارسة، معين، وقت على الاتفاق

 المشي، الجري.... . الأرض، أو الجليد على التزحلق أو الانزلاق الأسماك، صيد
 يحبذ الأغلبية من الافراد ممارسة تلك: الألعاب و الرياضات الزوجية -2-1-3

مثل هته الانشطة  التي تحوي اشتراك فردي على الاقل و ذلك لنجاح المشاركة و تت
 ، كرة المضرب ... .شة الطائرةالالعاب في : تنس الأرضي، تنس الطاولة، الري

يتميز هذا النوع من الألعاب على تكوين فرق : العاب و رياضات الفرق  -2-1-4
بالأساس و تتعلق هذه الرياضات الجماعية بالضرورة على اهتماماتهم و رغباتهم و 

، ومن ات ضابطة يجب إتباعها و مراعاتهاتخضع بعض هذه الألعاب لقوانين و تنظيم
)العزيز،  .اليد ..، كرة : كرة القدم، كرة الطائرة، كرة السلةتلك الرياضاتلة على أمث

  (184، صفحة 1998
ب تناست، رويحية الرياضية لها تقسيم متنوعوعليه يرى الطالبان الباحثان أن الأنشطة الت

جابيا على مختلف تؤثر ايمع ميول و دوافع و رغبات الفرد الممارس حيث أنها 
 .الاجتماعية و ذلك حسب نوع النشاط، الصحية و الجوانب النفسية، العقلية
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 فوائد الأنشطة الترويحية الرياضية: -2-2
 و ،ممتعة كان عمره، فخبراته مهما الإنسان على اثر و فعل السحر الترويحي للنشاط

 يشكل انه القول يمكن لكن ممارسته من المستفادة الفوائد جميع حصر الصعب من
 إلى بالإضافة بنجاح بأدواره قيامه في يساعده و تمعلمجا مع تكيفه ويعيد الإنسان

 :العديدة و تتمثل قي الجسمية المميزات
 الأداء في إتقان او عالي مستوى  إلى الوصول بغرض وليس المتعة بغرض المتعة  
 التعب ومقاومة والجد الحيوية مستوى  رفع على الرياضي الترويحي النشاط يعمل . 
 الإحساس و العصبي الضغط من التخلص على الرياضي الترويحي النشاط يعمل 

 . بالراحة
 ري الدو  كالجهاز المختلفة الأجهزة كفاءة رفع على الرياضي الترويحي النشاط يعمل 

 . التنفسي
  داهي هديل،  الزائدة. الطاقة من التخلص على الرياضي الترويحي النشاط يعمل(

 (265، صفحة 2012
 :أهداف الترويح الرياضي -3-2

د يرى محمد الحماحمي أن للترويح الرياضي إسهامات في التأثير الإيجابي على العدي
، كما يهدف الترويح الرياضي المشاركين في ممارسة أوجه مناشطهمن جوانب نمو 

ء الحديثة و إلى زيادة المردود الإنتاجي لهؤلاإلى الوقاية من المتغيرات المدنية 
فقا المشاركين في برامجهم و لذا فقد قام الحماحمي بتحديد أهداف الترويح الرياضي و 

 :و كما هو موضح في الشكل التالي لطبيعة تلك الأهداف و ذلك على النحو الآتي
 :أولا : الأهداف الصحية

  ير الحالة الصحية للفرد بوجه عامتطو. 
  اض القلب و الأوعية الدمويةقاية و التقليل من فرص الاصابة بأمر الو. 
 لجسم الطبيعية و مقاومته للأمراضزيادة مناعة ا. 
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  المحافظة على الوزن المناسب للجسم و التقليل من كتلة الدهون الزائدة و
 البدانة.

 تنمية العادات الصحية المرغوبة. 
 :: الأهداف البدنيةثانيا
  البدنيةتنمية اللياقة. 
 ويتهتجديد نشاط الجسم و حي. 
 حافظة على الحالة البدنية الجيدةالم. 
 الاحتفاظ بالقوام الرشيق. 
 ومة الضعف البدني في سن الشيخوخةمقا. 
 :: الأهداف المهاريةثالثا
 .تعليم المهارات الحركية للألعاب و الرياضات المختلفة منذ الصغر 
 تنمية المهارات الحركية للفرد. 
  حديثةكيفية اداء التمرينات التعليم. 
 تميز ممارستها بطابع الاستمراريةتعلم الأنشطة التي ت. 
 اء بمستوى أداء المتميزين رياضياالارتق. 
 :: الأهداف التربويةرابعا
 تنمية الشخصية المتكاملة للفرد. 
 استثمار أوقات الفراغ ايجابيا. 
 الارتقاء بسلوك الفرد. 
 تنمية قوة الارادة. 
 ثقة بالنفستعزيز ال. 
 :: الأهداف النفسيةخامسا
 اشباع الميل للحركة او اللعب. 
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 ذات و تفريغ الانفعالات المكتوبةالتعبير عن ال. 
 اشباع الدافع للمنافسة. 
 اشباع الدافع للمغامرة. 
 حقيق السعادة و الترويح عن النفست. 

 :سادسا : الأهداف الاجتماعية
 غلب غلى ظاهرة العزلة الاجتماعيةالت. 
 و تنمية السلوك الاجتماعي السوي  تشكيل. 
 التواصل بين الأفراد و الجماعات تنمية مهارات. 
 .ممارسة الحياة الاجتماعية الديموقراطية 
 درة على اتخاذ القرارات الجماعيةالق. 

 :سابعا : الأهداف الثقافية
 شعبية في التراث الثقافي للمجتمعالتعرف على الألعاب ال. 
 ت و حاجات الجسم للحركةإدراك الفرد لقدرا. 
 يجابية لدى الأفراد نحو الممارسةتشكيل اتجاهات ا. 
 .التعرف على العديد من مناشط أوقات الفراغ و طرق تنظيمها 
 السلامة المرتبطة بطبيعة النشاط التعرف على عوامل الأمن و. 

 :ثامنا : الأهداف الاقتصادية
 زيادة الرغبة و التحفيز للعمل. 
  الانتاجية للفردزيادة الكفاءة. 
 زيادة الانتاج القومي للدولة. 
  التقليل من النفقات العلاجية حيث تسهم الممارسة المنتظمة في الوقاية من

 الأمراض. 
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 :هداف الوقاية من المدنية الحديثة: الأتاسعا
 التغلب على ظاهرة نقص الحركة. 
 لبدانة و التخلص من الوزن الزائدالوقاية من ا. 
 على مواجهة المشكلات اليوميةدرة زيادة الق. 
  المفروضة من قبل المجتمع الصناعيالتغلب على الأسلوب النمطي للحياة. 

 (89، صفحة 1998)الحماحمي، 
أن للترويح الرياضي العديد من القيم  Tresea Walanskaترى تريزا ولانسك 

Values ناشطهم المختلفة و و من الأهداف التي يسعى إلى تحقيقها للمشاركين في م
 : التي من أهمها

 طعام أوالتخلص من الوزن الزائد أو البدانة التي تنتج عن الإفراط في تناول ال -
 .النقص في الحركة البدنية

 .تحسين اللياقة البدنية للفرد -
 .سين و تطوير الحالة الصحية للفردتح -
 .و التخلص من التوتر العصبيالترويح عن النفس  -

أن  و من خلال الأهداف السابقة للأنشطة الترويحية الرياضية يرى الطالبان الباحثان
لها أهمية كبرى للفرد و المجتمع و ذلك بالنظر لحاجة الفرد إلى زيادة ممارسته 

، و لهذا يجب ةلك للتخلص  متاعب الحياة اليوميللأنشطة الترويحية الرياضية و ذ
لك ه و ذالاهتمام بالأنشطة الترويحية الرياضية التي يمارسها الفرد وفق لدوافعه و ميول

ياقة بغرض تنميته من النواحي العقلية و الاجتماعية و النفسية و اكتساب الصحة و الل
 .    ذلك بهدف إشباع الميول و الرغباتالبدنية الجيدة و الترويح عن النفس و 

 :الترويحية الرياضية لكبار السنة الأنشط -3
قد يبدو للبعض أن الأنشطة الترويحية الرياضية لكبار السن عبارة عن مجرد ممارسة 

و لكن هذا لا يمثل نوع أو أنواع من رياضات كبار السن التي تمارس في الوقت الحر، 
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مول ، حيث إن الأمر يتعد مجرد الممارسة الى نظام متكامل يتصف بالشالحقيقة كاملة
، لتحقيق قيم أصيلة يز يجعل الأمر مفيدا بدرجة كبيرةمع توافر مناخ اجتماعي متم

منها التقارب و التواصل بين الفرد و الجماعة و هي في ذلك تختلف تماما عن مفاهيم 
 .عالية و قطاعات البطولات الرسميةو أغراض الممارسة في رياضة المستويات ال

الترويحية تعمل على زيادة تقارب و التواصل بين إن ممارسة كبار السن للأنشطة 
، حيث تتميز اب مهارات حركية و اتجاهات خلاقةالجماعات و تحقيق الذات و اكتس

ون الارتباط بقواعد ممارسة هته الأنشطة الرياضية بالتنوع و الهدف و المضمون د
ب الرغبة و ، فيجوز تعديل قوانين ممارسة نوع النشاط الرياضي أو تخفيفها حسمحددة

 (77، صفحة 1996)الخولي،  المستوى الصحي لكبار السن.
 :ة الترويحية الرياضية لكبار السنخصائص الأنشط -1-3

ين ، تكسب الممارسلكبار التي تمارس في الوقت الحر إن الانشطة الترويحية الرياضية
، كما تمنح علم و تنشط الحياة اليومية لهم، و تفتح مجالات جديدة للتخبرات اكثر

لثقة و اأجسام الممارسين اللياقة البدنية و تحافظ عليها و تساعدهم على إثبات الذات 
د ، حيث يجد كل فر تتماشى مع مفهوم الرياضة للجميع ، فهيبالنفس و زيادة الدافعية

بجدية أكثر و ما يتماشى مع رغباته و امكاناته و تساعدهم على مواجهة مشاكلهم 
، و يح و اعادة بناء الحركات الضعيفةاكتساب مهارات جديدة تساعدهم على تصح

 .لسعادة و الشعور بالارتياحبالتالي تقوي قدراتهم الحركية التي تضفي عليها ا
 :لكبار السنأغراض الأنشطة الترويحية الرياضية  -2-3
ن الحاجة الملحة للأنشطة الترويحية لدى الإنسان كبير السن تدفعه إلى البحث ع إن

 ترويحالحياة المليئة بالبهجة و السعادة كما يجب أن يكون هناك اتزان بين العمل و ال
 : أهم أغراض الترويح عند الكبار فيو عليه تتجلى 

يعتبر هذا الغرض دافعا حركيا أساسيا لدى جميع أفراد  :غرض حركي -3-2-1
 .ذي يعتمد عليه البرنامج الترويحيالمجتمع لأنه أساس النشاط البدني ال
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ع يعمل غالبية أفراد المجتمع إلى ممارسة أي نو  :بالآخرين غرض الاتصال -3-2-2
 ان اجتماعيمن الأنشطة الترويحية لإشباع رغباتهم و ملأ وقت فراغهم كما أن الإنس

ية في جو بطبعه يهدف إلى تكوين علاقات جديدة من خلال ممارسة الأنشطة الترويح
 .من الألفة و المحبة

تعمل الأنشطة الترويحية على تهيئة الجو الملائم لكبار  :غرض إبداعي -3-2-3
السن من أجل الإبتكار و الإبداع و غالبا ما يقوم كبير السن بممارسة الهوايات التي 

و يشعر بأنه قادرا على العطاء و خاصة إن كانت هذه الأنشطة  د فيها المتعةيج
، 2001)السلام،  الترويحية تساعده على الإبتكار من خلال محاولة تطوير قدراته.

 (116-115الصفحات 
ر الأنشطة الترويحية تعتبو مما ذكرناه سابقا يتضح للطالبين الباحثين بأن أغراض 

شاملة في مجملها بحيث كل غرض يكمل الآخر و لا يهدف إلى إهمال أي جانب من 
ذه هذه الجوانب و هذا للوصول إلى حالة من التوازن و التكامل لذى الفرد من خلال ه

 الممارسة.
 :لكبار السنفوائد الأنشطة الترويحية الرياضية  -3-3

 :باري و بيلوندفوائد في وجهة نظر تتمثل هذه ال
  البدنية العامة و الأداء المهاري تحسين اللياقة. 
 لعضلية و القدرة و التحمل البدنيتحسن القوة ا. 
 الأكسجين الذي يستفيد منه الجسم تحسين السعة الحيوية و زيادة نسبة. 
 زيادة كمية الدم المدفوع. 
 .انخفاض ضغط الدم الانقباضي 
 الراحةخفاض النبض أثناء العمل و ان. 
 .انخفاض نسبة الكولسترول 
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 :بار السنأهداف الأنشطة الترويحية الرياضية لك -4-3
مل إن الممارسة الرياضية تحتل مكانة هامة بين الوسائل الترويحية الهادفة الذي تع

على تحقيق الحياة المتوازنة لذى كبار السن و هو الهدف الذي يسعى إلى زيادة 
 بهذه الأنشطة و تشكيل الإتجاهات الإيجابية نحوهاالمعارف و المعلومات المتصلة 

ه بحيث تصبح ممارسة الأنشطة الرياضية و البدنية نشاطا ترويحيا يعمل على إستثمار 
 تظهر أثناء وقت فراغه ما يعود عليه بالصحة الجيدة و الراحة النفسية و الإجتماعية و

 السن لبدنية  لذى كباررسة االتأثيرات اللإيجابية  للأنشطة الترويحية من خلال المما
 : في ما يلي

إن الأنشطة الترويحية و خاصة  :البدنيةاكتساب و تحسين الصحة  -3-4-1
الأنشطة البدنية الرياضية الترويحية تلعب دورا هاما  في تنمية كفاءة أعضاء الجسم و 

فالترويح   ،يحسن القدرات البدنية و الوظيفيةقيامها بوظائفها على أحسن وجه و هذا ما 
يسهم بدور فعال في اكتساب الصحة البدنية و تقوية العضلات لقيامها بوظائفها كما 
أنه ينمي العادات الصحية المرغوبة لذى كبار السن و يقي من التعرض لأمراض 
القلب و الدورة الدموية و يرفع من قدرته على مقاومة المرض و الحد من الآثار 

العضلي و التخلص من يوية و التحمل و مقاومة التعب السلبية و يرفع من مستوى الح
 (115، صفحة 2008)ربيع، . الضغط العصبي

تنمي الأنشطة الترويحية و خاصة الرياضية  :اكتساب السمات الخلقية -3-4-2
منها السمات الخلقية و الإجتماعية عن طريق تقوية العلاقات بين كبار السن مع 

 .و الولاء للمجتمع و إنكار الذات إحترام الغير و الصداقة
تسهم الأنشطة الترويحية في منح الفرد المسن  :اكتساب الخبرات المعرفية -3-4-3

 (116، صفحة 2008)ربيع، . ت و قدرات و أنشطة متعددةمعلوما معارف و
و مما سبق ذكره يمكننا استخلاص أن الأنشطة الترويحية الرياضية تكسب الفرد 
الممارس مجموعة من القيم و كذا المهارات و الخبرات التي تساهم بشكل كبير في 
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، و هي جزأ لا يتجزأ في الحياة اليومية و لها تأثير رغبتهتنمية دوافعه و ميوله و 
جات الإنسانية ايجابي على الجوانب الصحية و الخلقية و الانفعالية وبالتالي تحقق الحا

، كما تساعد في تطوير اللياقة البدنية للفرد و تحرره من التوترات و للتعبير على الذات
لحياة و قيود العمل دون أن ننسى الضغوطات النفسية و الابتعاد عن مصاعب ا

 المساهمة الفعالة في بناء الشخصية و دعم القيم و العلاقات الإنسانية. 
 اختيار الأنشطة الترويحية المناسبة لكبار السن: -3-5

 يجب أن يختار المسن رياضات الوقت الحر المناسبة و المتناسبة مع السن و الحالة
ة و لبدايو غالبا ما يتم اختيار الألعاب الهادفة في ا الصحية و مستوى اللياقة البدنية،

بعد التي تسمح بالأداء الفردي، و تكون فكرة اللعبة و قواعدها بسيطة و بعيدة كل ال
عن أي أخطار أو حركات صعبة أو مركبة أو تتطلب فن أداء حركي عالي، و كذا لا 

م و الهوكي، كما يجب عدتفضل الألعاب الكبيرة مثل: كرة القدم أو اليد أو السلة أ
 التركيز على النتائج و يكون التركيز على المشاركة و التمتع بالممارسة، و توفر
 الألعاب فرص اللعب مع الآخرين و إضفاء جو المرح و الاندماج في الممارسة و عدم

 التركيز على الفوز و بأي طريقة و بأي ثمن.
ارة لكل متطلبات المسنين و و من تم يجب أن توفر رياضات الوقت الحر المخت

، 2009)حسانين و إسماعيل،  مقدرتهم على التحمل البدني المعتدل و مستوى الأداء.
  (57صفحة 

ع يرى الطالبان الباحثان أن اختيار الأنشطة الترويحية الرياضية يجب أن تتناسب م
رة الألعاب المركبة ذات الطابع المعقد مع ضرو  ميول و رغبة المسن إضافة إلى تفادي

 ملائمة هذه الأنشطة للجوانب الصحية و المهارية لكبار السن.
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 تأثير الأنشطة الترويحية الرياضية على كبار السن: -6-3
سة مما لا شك فيه أن جسم الإنسان و حيوية الخلايا و الأنسجة تتأثر ايجابيا بممار 

النشاط الرياضي في مختلف مراحل الحياة ابتداء من الطفولة و حتى سن الشيخوخة، 
 :الجسم بالحركة المستمرة يؤدي إلىو تنشيط 
 .رفع مستوى الكفاءة البدنية و الوظيفية 
 أنسجته و أعضائه. تجديد نشاط الخلايا للجسم و 
 .تأخير بداية الشيخوخة و مشاكلها 
 .تحسين الحالة النفسية و تقليل الاضطرابات العصبية و النفسية 
 .2009)حسانين و إسماعيل،  تقوية العضلات و زيادة صلابة العظام ،

 (52صفحة 
 :البرنامج الترويحي -4

عادة ما يعرف البرنامج الترويحي على أنه : الترويحيتعريف البرنامج  -4-1
مجموعة من الأنشطة الترويحية المنظمة تحت إشراف رائد ترويحي من أجل تحقيق 

ك هدف التربية الترويحية ألا و هو تغيير سلوك الأعضاء أثناء وقت الفراغ إلى سلو 
جابية نحو شغل أمثل و ذلك عن طريق تنمية معلومات و مهارات و تكوين اتجاهات اي

 .ت الفراغوق

: أن البرنامج الترويحي يشتمل على مجموعة من و لكن هناك رأى أخرى و هو
تحتم التفاعل بين ، و ينظمة التي يمارسها العضو المشتركالخبرات المنظمة و غير الم

، الخبرة الترويحية حتى يكون هناك أثر تتركه الخبرة في نفس العضو و الرائد
، فقد يكون لمجرد التهيئة الذهنية منظمة أو غير منظمة كانت الخبرة المشتركين سواء

اه إيجابي ، و ينتج عنه اتجمعين أكبر الأثر في نفس المشترك لتعلم نشاط ترويحي
، أي أننا نهدف في البرنامج الترويحي إلى تذوق و تعلم نحو ممارسة ذلك النشاط
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لتأثير الطيب على اتجاهات خبرات متعددة في مجال الأنشطة الترويحية بغرض ا
ت الفراغ و المشتركين ثم تغيير أنماط سلوكهم إلى السلوك الأمثل من حيث استخدام وق

 .ممارسة أنشطة ترويحية

 إن الغرض الرئيسي من تخطيط البرنامج الترويحيغرض البرنامج الترويحي:  -4-2
الرضا عادة و هو مساعدة الأعضاء المشتركين لأن يحصلوا على أقصى درجة من الس

طرق مختلفة و متعددة  ، و هناكالشخصي و المرح، و أن يستفيدوا من أوقات فراغهم
ثانوية توضع  ، و هناك أغراض أولية توضع في المرتبة الأولى و أخرى لتحقيق ذلك

 .في المرتبة الثانية

فالأغراض الأولية تتمثل في سعادة المشترك الممارس للنشاط، و الأغراض الثانوية 
ي الفوائد التي تعود على المجتمع و قد تكون منها نشر الوعي الترويحي و محاولة ه

، صفحة 2001)السلام،  تفهم مدى أهمية النشاط الترويحي للأفراد و المجتمعات.
233) 

الأنشطة وعليه يلخص الطالبان الباحثان إلى أن البرنامج الترويحي هو مجموعة من 
المنظمة و غير المنظمة تخت إشراف رائد الترويح في أوقات الفراغ من أجل تحقيق 
أهداف واضحة و تنمية الفرد من كل النواحي البدنية و الصحية و العقلية و 

 الاجتماعية.
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 :خلاصة
 والترويح بالترويح يتعلق ما كل حول خصصناه الذي الفصل لهذا عرضنا خلال من

 الآراء تحليل وكذلك العلمية للنظريات فمن خلال تتبعنا كبار السن، عند الرياضي
 الرياضي الترويح أن لنا و خاص تبين عام بوجه الترويح الخاصة بموضوع والأفكار

 نزهالت حتى أو الجماعية أو الفردية الرياضات الأمر  بممارسة تعلق سواء أشكاله بكل
 لبأنه يساهم بشك ،الطاقة وتجديد السياحة من أجل المنتجعات و العامة الحدائق في

 كبير في تطوير حياة الأفراد و الرقي بها و جعل الفرد يحس بنوع من الرضا و
 ، فالنشاط الرياضيمواطنا صالحا و نافعا في مجتمعه السعادة التي تؤهله ليكون 

 منو  الترويحي يهتم بالفرد باختلاف ألوانه و مستوياته فهي تتكيف مع مميزات كل فرد
 الترويح يحققه الذي الدور الفعال على أكدت التي الأكاديمية الدراسات أغلب خلال

 وكذلك تفريغ الاجتماعي التفاعل وتحقيق نفسي توازن  من كبار السن على الرياضي
 يةالوقا في مهم عامل الرياضي الترويح فإن وبالتالي النفسية والضغوطات الانفعالات

 هذه الفراغ بمثل أوقات استثمار أن باعتبار ذلك و منةالأمراض المز  مختلف من
ي بالتالو  بالنفس الثقة الفرد لدى يعزز الرياضية الايجابية و الهادفة  الترويحية الأنشطة

 لة والشخصية النبي الذات و كدا بناء المكانة العلمية و القيم السامية و كذا تحقيق
 .المثلى للفرد
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 :تمهيد
 ،الآونة الأخيرة في والاكثر انتشارا خاصة المزمنة الأمراض من السكري  مرض يعتبر

 وفي الواقع هو مجموعة من الاضطرابات التي تحدث داخل الجسم بسبب قلة او انعدام
تحدثنا عن ، فلو لذي يؤدي الى عدم القيام بوضائفههرمون الانسولين في الدم و ا

لق السكري النمط الثاني نجد أن أغلب المصابين بهذا المرض هم كبار السن و لهذا يط
 نظام إتباع على ملزما نفسه المصاب بهذا النوع عليه "سكري الكبار"، حيث يجد

لأن  الجسم، في للسكر الطبيعية النسبة على المحافظة اجل من خاص وطبي غذائي
 الى وبالإضافة صحته، ويهدد للخطر صاحبه يعرض قد ذلك الخلل في أنسجة الجسم

 نا المريض إدراك بسبب كذلك نفسية آثار المرض لهذا فإن الجسم على السلبية الآثار
و لقد توصل أغلب  العجز، من بنوع وإحساسه حياته بقية سيلازمه المرض هذا

 ية كوسيلةالباحثين في هذا النوع من السكري الى ايجابية ممارسة الأنشطة الرياض
ية ، و لقد تناولنا في هذا الفصل ثلاث جوانب أساسعلاجية للتخلص من هذه المتلازمة

و التي تتمثل بداء السكري و كل ما يتعلق به مع التركيز على النمط الثاني من 
 .نها بالأنشطة الرياضية الترويحيةالسكري بالنسبة لكبار السن و علاقة كلا م
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 :داء السكري -1
 :نبذة تارخية عن مرض السكري  -1-1

الكامل  انحدر اسمه وقد المعروفة، البشرية الأمراض أقدم من السكري  مرض يعد
"Diabètes mellites" اليونانيتين الكلمتين من (syphon)   و(sugar) هذا ويصف 

 بكميات تتمثل التي المضبوط الغير للسكري  الواضحة الأعراض أكبر بشكل الاسم
)رودي بيلوس، الجلوكوز.  وخصوصا السكر على يحتوي  الذي من البول كبيرة

 (02، صفحة 2013
 السكر ظهور وصفو حيث الميلاد قبل سنة 2000منذ  المصريين قدماء وصفها وقد
 بزيادة وصفوه حيث القدماء الصينيون  السكر مرض اعراض تحدث عن كما البول في

 (23، صفحة 1993)حسين،  .والجوع والعطش البول
و بعد ذلك لاحظ المعالجون الهنود انجذاب النمل والذباب لبول مرضى السكري وصف 

سم سنة قبل الميلاد المرضى الذين يعانون منه بهذا الا 250أبولونيوس اليوناني مند 
)Diabetes(  ة من الماء ثم ( أي يشربون كميات هائل ومعناها ) يفيض مثل السيفون

 .يخرجونها مع البول

سنة فيل الميلاد أن بعض الرضى تظهر عليهم  200لاحظ الطبيب اليوناني ارتيوس 
ا ، و قد سمي هذا بظاهرة " البوال " و ذكر أيضعراض كثرة التبول و العطش الشديدا 

العسل/السكر، وبالتالي يعني  والذي(Mellitus) ومرض السكر بذوبان اللحم وأضاف 
قديم وجربت علاجات كثيرة في  " يعني البول السكري،Diabetes Mellitus" فإن

 ن،الأفيو  المسهلات، ،الزمان مثل الأعشاب،الحجامة، النبيذ الأحمر الخل، زيت الورد
 ، إلا أن معظم المرضى كانوا يموتون به. مواد قابضة

مشهور )القانون في دقيقا  في كتابه اليعتبر ابن سينا أول من وصف المرض وصفا 
أن صاحبه يعطش  الماء يخرج كما يشرب في زمن قصيرأن  الطب( حيث قال
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 يتحول السكري، بول يبخر كان حيث قرون  عشرة منذ شخصه وقدفيشرب و لا يروى ،
 مطلع حتى السكري  مريض وكان ابيض، سكر إلى يتحول أو لزجة شرابية مادة الى
)ضحية،  .المبكر بالموت عليه المرض حكم الحي الميت بعدما يعتبر القرن  هذا

 (03، صفحة 2008

قام جوت كوليب بتنقية الإيليتين وسمي  و اكتشف بانتنج الانسولين 1921وفي سنة 
وحقن أول شخص واسمه ليونارد تومبسون وهو صبى فى الرابعة عشر من  ،الأنسولين

غ 5,20عمره أوشك على الهلاك وبدأ في التحسن التدريجي ونزل مستوى السكر من 
 سنة ثم مات بالتهاب رئوي. 13غ وعاش بعدها 1,20الى 

 :ماهية داء السكري  -2-1

، و عبارة عن ابات في الاستقلابيتصف مرض السكري بأنه مرض ناجم عن اضطر 
، اذ يحتاج جسم الانسان الى الطاقة للحفاظ على الإنسانالية معقدة تحدث في جسم 

ة عن طريق عمل خلاياه بشكل متواصل ضمن مستوى ثابت، و يمكن تأمين هذه الطاق
مليات معقدة ، و من تم يتحول الطعام المتناول من خلال عتناول عدة وجبات يوميا

ن الخلايا تحدث العمليات الاستقلابية في الواقع داخل ملايي، و داخل الجسم الى طاقة
  (22، صفحة 1989)الرحبي،  .التي يتكون منها الجسم

، و من عدد السكان %6و قد تصل نسبة انتشاره في بعض الدول العربية الى حوالي 
طفل أو مراهق مصاب بمرض  006تؤكد بعض الاحصائيات أن هناك واحد من كل 

، و من الملاحظ ازدياد عدد المصابين بمرض السكر كلما زاد التقدم العلمي و السكر
و ليس هناك عمر محدد  الطبي و التكنولوجي سواء في أدوات التشخيص أو العلاج

 (19، صفحة 2004)البشتاوي، .  للاصابة به
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من الذكور و ترتفع نسبة  %6من الإناث و  %4شائع يصيب  السكري مرض
الاصابة به عند البالغين حيث تقدر نسبة الاصابة بالمرض بواحد من كل أربعين 
شخصا على وجه التقريب كما تؤكد الدراسة التي قام بها مركز السيطرة على الأمراض 

 مما هو عند البالغين.و الوقاية منها بينما يرتفع معدل الوفيات عند الصغار أكثر 
 (93، صفحة 1996)الأسمر، 

 :تعريف الداء السكري  -3-1

هو حالة  1979مرض السكر كما عرفته منظمة الصحة العالمية في جنيف عام 
، وهي تعني ية أو مكتسبة أونتيجة عوامل أخرى مرضية مزمنة تحدث بسبب عوامل وراث

نقصا مطلقا أو نسبيا في كمية الأنسولين التي تفرزها غدة البنكرياس مما ينتج عنه 
ارتفاع في نسبة السكر في الدم و البول و اضطراب في أكسدة الدهون و البروتينات و 

 (66، صفحة 1995)كامل، الكربوهيدرات. 

( في كتابه الأفاق الحديثة في دراسة و معالجة الداء السكري 2005)بينما عرفه الشوا 
بأنه ارتفاع نسبة السكر في الدم فوق معدله الطبيعي )ارتفاع سكر الدم الصيامي فوق 

، ين أو عدم فعاليته أو كلاهما معاملغ/د.ل( نتيجة نقص في افراز هرمون الأنسول110
ب في عملية تحويل الأغذية التي يتناولها و عرفه لوثر ترافيس بأنه "عبارة عن اضطرا

 (06، صفحة 2000)ترافيس، . الناس الى طاقة"

استقلابي و وعائي بأحدد  و عرفته الدكتورة انتصار غزة على أنه متلازمة اضطراب
أنسولينية مع عدم ، إما لنقص افراز منفرد للأنسولين أو المشاركة بين مقاومة السببين

، 2005)غزة، . جسم لا يملك القدرة على المقاومةإفراز كاف للمعاوضة أي أن ال
 (07صفحة 
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 نقص بسبب تحدث الدم سكر ارتفاع متلازمة هو السكري  مرضاخر و في تعريف 
 الجلوكوز استقلاب في تغيرات الى ترجع وأعراضه الانسولين لهرمون  نسبي أو كلي

 شريانية او اوشبكية كلوية مضاعفات الى تؤدي قد وهذه التغيرات والبروتينات، والدهون 
 (25، صفحة 1993)عيدروس، . عصبية او
 :التعريف العلمي للداء السكري  -4-1

 ارتفاع إلى يؤدي الذي ،السكر أيض عملية في اختلال بأنه السكري  مرض يعرف
 نفسية، قد تكون  مختلفة لأسباب طبيعية غير بصورة الدم في )الغلوكوز(السكر مستوى 
 نتيجة ويحدث  وراثية، عوامل بسبب أو السكريات تناول في الإفراط بسبب أو ،عضوي 

 يتم التي الأنسولين كمية تكون  فقد البنكرياس، من الأنسولين في إفراز خلل وجود
 الحالة هذه على ويطلق ، إنتاج عن تام توقف هناك يكون  أو المطلوب من أقل إفرازها

 المصابين كالأفراد الحالات بعض في كبيرة ةالمفروز  الكمية أن أو" الأنسولين قصور"
 الأنسولين، وظيفة تعوق  بالجسم والخلايا الأنسجة من مقاومة هناك ولكن بالسمنة،

 غير الغلوكوز يكون  الحالتين كلتا وفي، الأنسولين" الحالة "مقاومة هذه على ويطلق
 البول، في ظهوره وإمكانية الدم في تراكمه إلى يؤدي مما الخلايا، دخول على قادر

 يؤدي قد الجسم، خلايا دخوله من بدلا الدم في السكر تراكم ازدياد ومع الوقت ومرور
 شبكية في الدقيقة الدموية كالأوعية الجسم أجزاء بعض على مزمنة مضاعفات إلى

 . الأعصاب تغذي التي وتلك الكلى، وحويصلات العين،

و هالباحثان أن السكري  نمن خلال المفاهيم و التعريفات التي ذكرناها يرى الطالبا
متلازمة تصيب الإنسان في مختلف المراحل العمرية التي يمر بها و ذلك بسبب 

ن عارتفاع نسبة السكر في دم المصاب قد يعود هذا الى وجود خلل في الغدد المسئولة 
 .وره في تعديل نسبة السكر في الدمإفراز الأنسولين الذي يقوم بد

 



الثاني لكبار السن الفصل الثاني                                        داء السكري النمط  

 71 

 :أنواع السكري  -5-1
 :السكري النمط الاول داء -1-5-1
ن يطلق على هذا النوع من السكري هو السكري المعتمد في العلاج على حقن الانسولي 

( يصاب به الاطفال و الشباب قبل سن الثلاثين ويسمى IDMMو اختصاره العلمي )
بسكري اليافعين و تكون نسبة المصابين به من مجموع المرضى المصابين بداء 

لى المصابين به الهزال و الضعف و في هذا النوع يكون ، ويطلق ع% 6السكري 
المصابين به  الأشخاص، و ل البنكرياس على افراز الانسولينهناك عجز مطلق من قب

، تظهر عليهم اعراض السبات السكري  يعتمدون اعتمادا كليا على حقن الانسولين و
ات متمثلة في يمثل هذا الصنف من داء السكري من الناحية النظرية حدوث اضطراب

حالة خلل في خلايا بيتا للبنكرياس و التي تفرز هرمون الانسولين مما ينتج عن هذه ال
ريجي في بعض مظاهر انخفاض نسبته في الدم الذي يؤدي الى حدوث تلف تد

 .الأيض
و اعتمادا على الاستراتيجيات المختلفة للعلاج بالانسولين فان المضاعفات الانية و 

او نقصان نسبته في الدم و كذلك المضاعفات المتأخرة و التي تتمثل  المتمثلة بزيادة
في اعتدال الاوعية الدموية الشريانية هي نتائج معروفة تصاحب هذا النوع من 

 (39، صفحة 1983)أمين،  .كري الس
  :داء السكري النمط الثاني -1-5-2
 السكري  داء مرضى من % 90 ويشكل شيوعا الأكثر النوع هو الثاني نوع السكري  

 الأكثر النوع وهو الأنسولين على معتمد الغير السكري  مرض هو النوع هذا ويسمى
 فوق  الأطفال يصيب أحيانا ،الوزن  بزيادة المصابين أو سنة 40فوق  الكبار في انتشاراً 
 الأنسولين هرمون  من كافية كمية إفراز على الجسم مقدرة عدم نتيجة ويحدث العاشرة

 في السكر ارتفاع عنه ينتج مما فعالة غير ولكنها الأنسولين من كافية كمية وجود أو
 وذلك تشخيصهم يتم السكري  بداء المصابين المرضى من فقط % 50 حوالي ،الدم
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 بعض وجود أو كافية وغير قليلة أعراض توجد المرض من الأولى المراحل في لأنه
 .أخرى  لأمراض المشابهة الأعراض

 جلطات قلبية، أزمات البصر، فقدان إلى يؤدي سوف فإنه علاج دون  المرض ترك إذا
  (24، صفحة 2011)الربيعة ع.،  .كلوي  فشل دماغية،

 :الحوامل سكري  -1-5-3

ريخ مرضي لمرض تاغالبا ما تتعرض له السيدات الحوامل اللاتي يعانين من وجود  
، و اللاتي يعانين من قصور الجسم عن احتمال الجلوكوز )أي السكري في العائلة

ى التخلص منها عندما يأكل الانسان مواد سكرية فإن البنكرياس يكون غير قادر عل
، و 4kg، و زيادة الوزن، و السيدات اللاتي يلدن أطفالا أوزانهم أكثر من بسهولة(

من النسوة الحوامل، و يتم إجراء  (%14-%1)الي يصيب سكري الحمل حو 
من الحمل، و غالبا ما يؤدي  26-24الفحوصات للأمهات الحوامل عادة بين الأسبوع 

سكري الحمل الذي لا يعالج الى مشاكل في الأجنة و الى زيادة احتمال الاصابة 
، صفحة 1991)الحوراني،  .سنوات من اكتشاف سكري الحوامل 5 بالسكري خلال

51) 

 : السكري الثانوي  -1-5-4
قليلون هم االاشخاص الذين يصابون بالسكري نتيجة مرض آخر في البنكرياس، فعلى 

ض سبيل المثال يمكن لالتهاب البنكرياس أن يتسبب بتلف أجزاء كبيرة منه كما أن بع
متلازمة كوشينغ حين ينتج االجسم  الأشخاص الذين يعانون من أمراض هرمونية، مثل

كميات كبيرة جدا هرمون الستيرويد، أو مرض ضخامة  النهايات حين ينتج الجسم 
لسكري كأثر جانبي لمرضهم كميات كبيرة جدا من هرمون النمو، قد يصابون با

 .الأساسي
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وقد يحصل أيضا  تلف للبنكرياس بسبب الإفراط في تناول المشروبات الممنوعة، كما  
ترتبط  أن بعض العلاجات طويلة الأمد مثل الستيرويدات وأقراص حاصرات البيتا

 (11، صفحة 2013)رودي بيلوس،  .بارتفاع معدل الإصابة  بالسكري 

ين من خلال تطرقنا لدراسة مختلف انواع السكري لاحظ الطابان الباحثان أن هناك نوع
مد الأكثر انتشارا في عصرنا الحالي و هما السكري النمط الاول و هو المعتيعتبران 

في علاجه على الانسولين يصب الاطفال بنسبة كبيرة و النوع الاخر سكري النمط 
ن الثاني او الغير معتمد على الانسولين يصيب كبار السن بنسبة كبيرة و هناك نوعي

 . سكري الحوامل و الثانوي ان و هما آخرين نادرا ما يصاب بهما الإنس

 :مراحل التي يمر بها مريض السكري  -6-1
، و هي تتمثل في حدوث تسبق الاصابة بمرض السكري : المرحلة الاولى -أ

ع م تاريخ ماضطرابات في التمثيل الغذائي للكربوهيدرات و تحدث للأفراد الذين لديه
 .مرض السكري أو السمنة

ك التأكد من وجود مرض السكري و ذلو يتم في هذه المرحلة : المرحلة الثانية  -ب
 .من خلال اجراء التحاليل الطبية

السكري هي من الحالات الشائعة و التي يبدأ خلالها مرض : المرحلة الثالثة  -ت
كن ل، و يكون مستوى الغلوكوز في الدم في مستواه العادي و بالتسلل الى الجسم بهدوء

 . أ في الارتفاع بعد تناول الوجباتيبد
  أن هذه المرحلة 2004الجمعية الأمريكية لداء السكر سنة  ذكرت: الرابعةالمرحلة  -ث

، و )الكيتونات عبارة عن مواد كيميائية يتم انتاجها عندما يقوم تسمى بالمرحلة الكيتونية
الجسم بتحليل الدهون للحصول على الوقود و يحدث هذا في حالة عدم وجود 

ول الى الخلايا لامدادها بالوقود أو عند ارتفاع الأنسولين الكافي للسماح للغلوكوز بالدخ
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مستوى هرمون الضغط النفسي في الدم و تظهر الظاجسام الكيتونية في البول مما 
 يؤدي الى ارتفاع نسبة تركيز السكر في الدم(.

 في هذه المرحلة تزداد ظهور الكيتونات في البول و تكون : المرحلة الخامسة  -ج
 .في البلازما بالدم، و يكون الدم أكثر ميلا للحمضية مصحوبة بتراكم حمض الكيتون 

هي مرحلة اشتداد مرض السكري التي تؤدي الى حالة غير : المرحلة السادسة  -ح
 (36-35، الصفحات 2008)المرزوقي،  .سوية و هي الغيبوبة الكيتونية

 :أسباب الاصابة بمرض السكري  -7-1

 هناك أن إلا الثاني، النوع وخاصة السكري  بداء للإصابة الرئيسي السبب يعرف يكن لم
 قبل من (oscar minkowski) مرض بين ربط من أول يعتبر استنتاجات الذي عدة

 أزيلت قد كانت التي البنكرياس وغدة السكري  مينكوسكي اوسكار أمثال العلماء بعض
 أن مفادها الحديثة والبراهين الفرضيات بعض وهناك الجراحة، أثناء الكلب جسم من

 مرض عن والمسؤول )بيتا(خلايا تدمير عن المسؤول هو الجسم في المناعة جسم
 (30، صفحة 2008)المرزوقي،  .الأول النوع من السكري 

تلعب الوراثة دورا كبيرا في الاصابة بمرض السكري ففي التواءم : أولا: الوراثة
، فاذا كان احد او كلا مرض السكري  في كلاهما بشكل واضحالمتشابهة  ظهر 

الوالدين مصابا بالسكري النمط الثاني فان هنالك زيادة في احتمالية الاصابة عند احد 
ين مصابا بمرض السكري فان دريتهم، فقد اظهرت بعض الدراسات انه اذا كان الوالد

)البشتاوي، . لأطفال عرضة للإصابة بداء السكري بان يكون ا  %30هناك احتمالية 
 (24، صفحة 2004

تتضاعف احتمالية الاصابة بمتلازمة السكري عند الاشخاص : السمنة )البدانة(: ثانيا
، حيث اثبتت الدراسات ان للسمنة دورا بالبدانة خصوصا من النوع الثاني المصابين

اعلى اساسيا في الاصابة بمرض السكري و معدلات الاصابة به عند الشخص السمين 
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من المصابين بالسكري هم بدينون  % 80، و هناك حوالي مرة من غير السمين 20
 1990ارش و سوزان ( سنة مقارنة بها عن الاشخاص النحيفين و قد توصل ) هيلم

منهم اصيبوا  202، و بعد ذلك ظهر ان شخص مند الولادة 5990اسة لحالات في در 
، وان هؤلاء الافراد شخص 1000لكل  2.81بنسية تقدر  2 بمرض السكري نمط

 (25، صفحة 2004)البشتاوي، المصابين يتميزون بالسمنة العادية. 

هور ظتلعب الحالة النفسية المضطربة دورا في  :ثالثا: الاضطرابات النفسية الحادة
 الشديد الخوف و التوتر: الداء و تتمثل هذه الانفعالات فياعراض الاصابة بهذا 

 في اهمتس قد أسباب كلها الكبيرة والمفاجئة المادية الخسارة أو المستمر والحزن والقلق
 ليست الشديدة النفسية الحالات هذه أن الى الإشارة تجدر وهنا الإصابة بالسكري،

 للسكري  استعداد لديه شخص لها تعرض إذا ولكن المرض، لهذا بشكل مباشر المسببة
 نسبة رفع في وتساهم الإصابة خطورة من تزيد فإنها بسيط بشكلبالسكري  مصاب أو

  .الدم في السكر

، او المعدية كمرض البنكرياس الكحولي خاصة الامراض: رابعا: بعض الامراض
، ب في ارتفاع مستوى السكر في الدم، التي قد تتسبالتشمع الكبدي او الحمة القرمزية

و سبب الارتفاع في هذه الحالة ليس المرض المعدي و انما الحمى التي ترافق هذا 
، 2008)المرزوقي، . لسكري بزوال الحمى و يشفى المريض، و قد يختفي اضالمر 

 (32صفحة 

الادوية الكظرية )الكورتيزون(، و  كالاقراص المانعة للحمل و: خامسا: الادوية
، التي تستخدم  في معالجة امراض القلب و الضغط و غيرها من الادوية صادات بيتا

 (31، صفحة 2004)الحلبي،  .ساهم في رفع مستوى السكر في الدمالتي قد ت
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كشفت الدراسات مؤخرا على أن نظام الحياة : سادسا: عدم ممارسة النشاط الرياضي
يلعب دورا هاما في عملية الاصابة بمرض السكري كما ان اللجوء للفراش و الراحة 

، و تحليله للجلوكوز ينبالتالي حصول مقاومة للأنسول لفترة طويلة يؤدي إلى الخمول و
و في دراسة )سوزان و هيلمارش( و التي أشار فيها إلى أن الاشتراك في النشاطات 
البدنية تؤثر تاثيرا جيدا في العمل على التخفيف من حدة الاصابة بمرض السكري 

رجل و بعد القيام بتحليل و حساب السعرات الحرارية و  5990حيث وجدوا أنه من 
رجل قد أصيبوا بمرض  202اسبوع فقد أشارت النتائج إلى أن  التي يصرفونه كل

خاص السكري مع العلم أن نشاطاتهم البدنية كانت أقل من النشاطات البدنية للاش
، و استنتج أن هنالك علاقة بين ممارسة التمارين الذين لم يصابوا بمرض السكري 

 (25، صفحة 2004)البشتاوي، . بدنية و عدم الاصابة بمرض السكري ال

ي رئيس ن أنه لايوجد سببمن خلال ما ذكره الباحثين و العلماء يستنتج الطالبان الباحثا
بداء السكري بل أن هناك مجموعة من الأسباب الوجيهة التي تؤدي إلى للإصابة 

 .لرياضيةنة وقلة ممارسة الانشطة ا، السملإصابة به و المتمثلة في الوراثةا

 :أعراض مرض السكري  -8-1

العلامات  لا توجد أية علامة او أعراض للمرض في المرحلة الاولى منه و لا تظهر
، و عدد كبيرمن المرضى يكشف المرض عندهم عن طريق عادة الا بعد استفحاله

قدرة ، و جميع الأعراض ترجع الى عدم الجراء الفحوصات الدوريةالصدفة أو أثناء ا
 :الجلوكوز و اهمهاعلى أكسدة 

 د و انهاك القوى و زيادة العصبيةالاجها. 
 زيادة العطش و التبول. 
 جفاف الفم. 
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 الحكة أو الهرش. 
 الجوع و نقص الوزن و الضعف العامالشعور ب. 
 صاب بالصداعتأثير على العين حيث يقصر النظر و ي. 
 )امساك و الام المعدة )مغص معوي. 
  (14، صفحة 1997)ابو العلاء، . الخراجاتكثرة الاصابة بالبثور و 

 :تشخيص مرض السكري  -9-1

يتم تشخيص مرض السكري )عموماً( بوجود أحدى المؤشرات التالية في يومين 
الشخص بهذا  إصابةمختلفين و فيما يلي توضيح لكيفية التشخيص و معرفة ما مدى 

 المرض 

  وجود أعراض مرض السكر مثل )فرط العطش و شرب الماء و التبول( مع مستوى
 خرآو بمعنى  (Random Blood Sugar)السكر في الدم في أي وقت 

ت الاختبار العشوائي و هذا النوع من الاختبار لا يمكن استخدامه لتشخيص مقدما
  .مليمول/لتر دم  11.1مليجرام/دل او  200مرضى السكري أكثر من أو يعادل 

 ( ًأعلى من أو  8مستوى السكر في الدم صائما )ساعات على الأقل بدون طعام
 .مليمول في لتر دم 7مليجرام/دل دم أو  126يعادل 

 مستوى السكر في الدم بعد ساعتين من فحص اختبار تحمل الجلوكوز  
(Glucose Tolerance Test)   رام/دل دم أو مليج 200أكثر من أو يعادل

 .مليمول/لتر دم 11,1
  اختبار الهيموغلوبينA1C   يؤثر توقيت الاختبار على  قطعية و لا أكثرفهي

 .% 6.5يعادل  و ماأكبر أنسبتها عند المصاب بالسكري النتيجة حيث تصل 
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 : ط الثاني )سكري الكبار(مالسكر الن -2
 :تعريفه -1-2

 لا الذي بالسكر يسمى كان وقديما ،الثاني" " نمط السكر بمرض ويسمي         
 على يعتمدون  لا الذين السكر مرضى به ويقصد (NIDDM) على الانسولين يعتمد

 سن بعد يبدأ ما عادة لأنه" الكبار سكر "كذلك يسمي وكان علاجهم، في الأنسولين
الأربعين، و تكون نسبة المصابين به من مجموع المصابين بمتلازمة السكري حوالي 

 الغيبوبة حدوث واحتمالات تدريجي، بشكل تظهر المرض هذا وأعراض ، 90%
 من النوع هذا اكتشاف يتم ما وغالبا ،لالأو  النوع من أقل والمضاعفات السكرية
 يفرز النوع هذا وفي الروتينية، الطبية التحاليل إجراء عند الصدفة طريق عن السكري 

 من مقاومة هناك أن أو كافية غير تكون  قد ولكنها الأنسولين من كمية البنكرياس
 لوجود أو مستقبلاته، نقص بسبب الأنسولين وظيفة تعيق بالجسم الخلايا و الأنسجة

 يؤدي مما إليها الوصول على وتنافسه الأنسولين تمنع المستقبلات لهذه مضادة أجسام
 هاما دورا الوراثة والسمنة تلعب المرضى هؤلاء وفي الدم، في السكر مستوى  ارتفاع إلى
 لديهم الذين الأشخاص وخاصة بالسمنة يتصفون  المرضى فمعظم المرض حدوث في

 للإصابة عرض أكثر فهؤلاء ،(التفاحة شكل(البطن  وسط منطقة حول الوزن  في زيادة
 الإصابة في السمنة دور ويتضح البنكرياس تجهد فالبدانة السكر من الثاني بالنوع

 (Zhang, 2001, p. 105) النوع الثاني. من السكر بمرض
ثاني من خلال هذا التعريف يستطيع الطالبان الباحثان أن يستنتجا أن السكري النمط ال

 أو ما يسمى بسكري الكبار هو الذي لا يعتمد في علاجه على الأنسولين و يعود سبب
 في إفراز هرمون الأنسولين و نستنتجالإصابة به إلى عجز نسبي لخلايا البنكرياس 

 . به كل ما كان جسم الإنسان بدينا أيضا أنه تزداد نسبة الإصابة
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 :باب الاصابة السكري النمط الثانيأس -2-2

 ما على م 2001 عام في دراسة عملت أظهرت لقد :السمنة )البدانة ( -2-2-1
 الإصابة لخطر والأول الرئيسي السبب كانت السمنة أنممرضة  85.000من يقارب
 5 % يعادل بما الوزن  إنقاص أن حديثة دراسة أوضحت كما السكر، من الثاني بالنوع

 البدينين الأشخاص عند الثاني النوع من السكر مرض حدوث لمنع كاف يكون  قد فقط
 الزيادة من% 95-80التقديرات  وتشير الجلوكوز تحمل في اختلال من يعانون  الذين

 منطقة في الدهون  وزيادة السمنة سبب هي الثاني النوع من السكر مرض في الحالية
 أيضا ولكن الأنسولين، مقاومة في مهما دورا تلعب قد الدهون  زيادة أن حيث البطن
 من العلوي  والجزء حول البطن الوزن  فزيادة مهمة، الجسم ففي الدهون  توزيع طريقة
 ومرض السكر مرض وحدوث الأنسولين، بمقاومة علاقة له) التفاحة شكل (الجسم
، غير الصحي الكوليسترول معدلات وزيادة الدماغية والجلطة الدم ضغط وزيادة القلب

 النوع من السكر حالات جميع تشرح لا قد وحدها السمنة أن إلى هنا الإشارة ويجب
 سيا مثل الوزن  بقلة معروفة أخرى  بلدان من أشخاص في أيضا ينتشر والذي الثاني،
 (Defronzo R. , 1997, p. 250) .والهند

 :الوراثة -2-2-2
 داء أن الواضح من لكن .بنوعية السكر مرض انتقال في دور الوراثي للعامل يوجد

 يف عنه الوراثي الاستعداد وجود على كبير حد إلى ظهوره يعتمد ،نوع الثاني  السكري 
ط الثاني مقال داء السكري نو سنعرض حالتين كمثال انتالسكري النمط الاول  داء

 :وراثيا
 نوع السكري  بداء شقيق أصيب إذا )واحدة بويضة من( المتماثلة حالة التوائم في 

 .90 - 60 %إلى تصل شقيقه إصابة احتمال فأن الثاني 
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 نسبة من يزيد الثاني نوع السكري  بداء مصاب واحد لشخص عائلي تاريخ وجود 
 الإصابة نسبة من يزيد لشخصين عائلي تاريخ ووجود مرتين، بمعدل الإصابة

 .مرات 4 بمعدل
 البيضاء الدموية الكريات وبالضبط الجسم خلايا تعمل: المناعة الذاتية -2-2-3

 والبكتيريا الفيروسات مثل الغريبة الأجسام من مناعة الجسم على العادية الحالة في
 تحدث الذاتية المناعة إصابة أن غير باللمفاويات، الخلايا هذه وتسمى، الخ ...

 يدلا الجسم أنسجة بعض مواجهة الى الخلايا اللمفاوية فتتوجه الوظيفة، في اضطراب
 جزر خلايا ضد تتجه الدم في مضادة أجسام وجود أي الغريبة الأجسام مواجهة من

 بمرض الإصابة تسبب وبالتالي بتهديمها، فتقوم الأنسولين، تنتج التي لانجرهانز
 (89، صفحة 1996)الأسمر،   .السكري 

 الفيروسات ببعض الإصابة أن الباحثون  يعتقد :الالتهابات الفيروسية -2-2-4
 أخرى  وفيروسات والنكاف و التهاب البنكرياس، الألمانية، للحصبة المسببة تلك مثل
 قد وراثي، استعداد لديهم الذين الأشخاص في وخاصة "ساكي كوكس" فصيلة مثل

 (38، صفحة 1989)الرحبي،  .السكري  من الثاني النوع حدوث في سببا يكون 

 :ها الاصابة بالسكري النمط الثانيمراحل العمرية التي تتم في -3-2

 يقل لا بما الأمريكية المتحدة الولايات في السكر من الثاني بالنوع المصابين عدد يقدر
 عملت أمريكية دراسة بينت وقد ازدياد في العدد فإن وللأسف شخص، مليون 16 عن
 عامي  بين الثلث بمقدار السكر من الثاني بالنوع الإصابة معدل أن م2000عام في

 الثلاثين عمر في الشباب بين (70 %) الكبرى  الزيادة وكانت م،1990و  1998
 السنة وفي الأربعين سن بعد الأشخاص عادة السكر من الثاني النوع يصيبة، سن

 في  10 %قدرها زيادة مع 6 %إجمالي بمعدل الإصابة نسبة تادازد فقط م 1999
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 .السمنة إلى الكبيرة الزيادة لتلك الرئيسي السبب ويعزى  أصل أفريقي من الأمريكيين
(Defronzo R. , 1997, p. 253) 

 :أعراض السكري النمط الثاني -4-2
 حيث يحاول الجسم التخلص  ،العطش و كثرة التبول: خروج كميات كبيرة من البول

، و العطش كمحاولة من الجسم لتجديد ن الجلوكوز الزائد عن طريق البولم
 السوائل المفقودة.

 كررة المت: سببه أن الجسم يستخدم الكثير من الطاقة للتعامل مع المتغيرات الارهاق
 .في مستوى السكر في الدم

 عند الاصابة بمرض السكري من النمط الثاني يقوم الجسمفقدان الوزن و الجوع : 
أيضا من أعراض ، و جوع كذلك هو البروتينات الموجودة في العضلات بتحطيم

 .السكري نمط الثاني
  الالتهابات الفطرية : هي العلامة لمرض السكري من النوع الثاني ، خاصة عدوى 

 الخميرة نتيجة لضعف مناعة الجسم ادى المريض .
 نتيجة ارتفاع نسبة السكر في : هي عبارة عن ومضات ضوئية تكون تشوش الرؤية

، و لكن تكرار هذا الأمر كثيرا قد يؤدي لانفصال الدم، و يزول عند انخفاضه
 .و الاصابة بالعمى في بعض الحالاتلشبكية ا
 هي من الأعراض الهامة و تجاهلها قد يؤدي للاعتلال العصبي تنمل القدمين :

  .السكري 
 السكر و تأثيره على الدهون: -5-2

إن من أولى الملاحظات التي تشير إلى وجود علاقة بين داء السكري و الدهون، هي 
ن السمنة أكثر من الأشخاص الذين لا شيوع المرض بين الأشخاص الذين يعانون م

يعانون منها، و خصوصا السكري النمط الثاني، فداء السكري عادة ما يكون مصحوبا 
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باضطرابات في دهنيات الدم جميعها أي الكولسترول بأنواعه الثلاثة مع الدهنيات 
كما  الثلاثة، لقد تم تسميتها إختلالات لأنها تشمل تغيرات في مستوى الدهون في الدم

      (134، صفحة 1994)بهاء الدين،  و تشمل تغيرات في تركيبها.

 : من متلازمة السكري النمط الثاني طرق الوقاية -6-2

 على السكر"سكري الكبار" مرض من النوع هذا علاج في يجب أن يكون التركيز
 نم تقلل الدهون  وتراكم الوزن  زيادة لأن وذلك وإنقاص الوزن  الغذائي النظام الحمية

 من أكبر أنسولين كمية إلى المريض يحتاج وبهذا الأنسولين لهرمون  الجسم استجابة
  الدم. في السكر لتنظيم الطبيعي

ب المناس الغذائي النظام لتحديد التغذية أخصائية مع المريض يتابع أن الضروري  ومن
 الرياضية الأنشطة ممارسة مع العلاج من أساسي كجزء الاستمرارية على والتأكيد

 تنظيم على القدرة عدم حالة في وعمره، وجنسه الصحية المريض المناسبة لحالة
 باستخدام المريض يبدأ أن يجب الرياضية والتمارين الغذائية السكر بالحمية مستوى 
 الطبيب و سنعرض ثلاث طرق أساسية قبل من للسكر والموصوفة الخافضة الأدوية

 :معتمدة عالميا و هي كالتالي

 :العلاج بممارسة الأنشطة الرياضية -2-6-1

إن أكثر أنواع السكري شيوعا و أكثر قابلية للتجنب و العلاج هو النوع الثاني و الذي  
يأتي نتيجة لزيادة الوزن و قلة النشاط و تظهر تحاليل الدم للأشخاص البدينين و الذين 

ارتفاعا في مستويات سكر الدم عندما يتعرضون لمواقف  يقظون معظم أوقاتهم جالسين
، فمن م أصبحت مقاومة لتأثير الأنسولينمجهدة و يرجع السبب في ذلك لأن أجسامه

، ممارسة الأنشطة الرياضية المنظمةالممكن تفادي أو تجنب النوع الثاني من السكري ب
و لقد أثبتت الدراسات أن هذه التمارين تخفف من حدة هذا المرض للأشخاص الذين 
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، و إن ذين يزيد وزنهم عن الوزن الطبيعيلديهم الاستعداد الوراثي لهذه المتلازمة أو ال
 .ين يتعاطون الأدوية عن طريق الفمتأثيرها يكون أفضل كذلك للأشخاص الذ

رغم : (NIDDM)ة على النوع الثاني تأثيرات الأنشطة الرياضي -2-6-1-1
من مجموع المصابين إلا أن  %95الانتشار الواسع لمرض السكري من النوع الثاني 

الرياضية البدنية لهؤلاء  قلة من الدراسات العلمية ركزت على تأثيرات الأنشطة
، و من المعروف أن هناك مقاومة كبيرة للأنسولين عند المرضى المرضى

(NIDDM) المقاومة يمكن أن تكون ناتجة عن وجود نقص في مستقبلات ، و هذه
 ، و انه غالبا ما يتصفومة فيما بعد أو كلا الأمرين معاالأنسولين أو وجود  مقا

( بالسمنة و الزيادة في نسبة الأنسولين و بالتالي يكون العلاج NIDDMمرضى )
 الأدوية الخافضةالمستخدم على هؤلاء المرضى و الذي يتضمن وصفات الحمية و 

 .للسكر و التي تؤخذ عن طريق الفم

( علينـــا أن NIDDMو حتـــى نســـتطيع فهـــم تـــأثيرات الأنشـــطة الرياضـــية علـــى مرضـــى )
 1981ناخذ في الحسبان وسيلة العلاج المستخدمة فقد توصل "ماينوك و آخـرون" سـنة 

ذين علـــــى أن مرضـــــى الســـــكري نمـــــط الثـــــاني و الـــــذين يتميـــــزون بالســـــمنة العاليـــــة و الـــــ
يحــــافظون علــــى كميــــة غــــذاء معينــــة مــــع وجــــود حالــــة زيــــادة الســــكر فــــي الــــدم و بعمليــــة 

ملغم/دل( أنسـولين طبيعـي قـد اظهـروا انخفاضـا فـي نسـبة السـكر /200امتصاص فوق )
د مــن الأنشـــطة /45مــن خــلال ملغــم/دل( و ذلــك /50فــي الــدم بمســتوى يقــدر بحــوالي )

 (76-75، الصفحات 2004)البشتاوي،  .البدنية

بد في و هذا الانخفاض ناتج عن تخفيف الارتفاع الطبيعي في السكر الموجود في الك
، و يبدو هؤلاء المرضى نقصا في السيطرة على افراز حين ازداد استخدامه طبيعيا

 :الة مواجهتهم للحالتين التاليتينالأنسولين و ذلك في ح
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 مناسبة للجلوكوز. الزيادة الغير 
 .حالة نقص غير مناسبة للجلوكوز ناتجة عن الاشتراك في الأنشطة الرياضية 

 تنقسم الانشطة: ( NIDDMأنواع الأنشطة الرياضية لسكري الكبار ) -2-6-1-2
و  ، الهرولة: المشي، السباحةنوعين، الاول هو التمارين الهوائية مثل لىإالرياضية 

 وائية، فالهية مثل رفع الاثقال الى غير ذلكالتمارين اللاهوائركوب الدراجة و الثاني 
 :و تتمثل هذه الانشطة الرياضية فيمنها تعتبر أكثر فائدة 

ان تبدأ برنامجك  يعتبر من افضل انواع الرياضات التي تستطيع: المشي: أولا
ء و اذا لم تزاول الرياضة سابقا و كل ما تحتاجه للبدء هو حذا بك، الرياضي الخاص

د ثم زيادة المدة تدريجيا كل اسبوع  10-5ملابس مريحة ن و تحتاج أولا للسير لمدة 
مرات اسبوعيا و حتى تكون رياضة  5الى  3د يوميا بمعدل  45حتى تصل الى 

المشي مفيدة فلا بد من السير بخطوة سريعة لزيادة ضربات القلب الى المعدل 
، و لزيادة فائدة عذا النوع من لمطلوبشي البطيء لا يؤدي الغرض ا، فالملوبالمط

فذلك سيؤدي الى سرعة ضربات التمارين يجب المشي في طريق به مرتفع بسيط 
ات ، و ليس هناك أي ضرر من رياضة المشي على عكس بعض انواع الرياضالقلب

 (84، صفحة 2004)البشتاوي،  .التي قد تؤدي الى حدوث اصابات

ة بصور  الهرولة و الجري السريع نوع اخر من الرياضة و قد انتشر: ثانيا: الهرولة
لك ، الا أن الهرولة تسبب الام في المفاصل بعد فترة و ذكبيرة في السنوات الماضية

 تكون  لأن الجسم يلتقي صدمات متتابعة أثناء الهرولة قد تضر بالمفاصل لذا يجب أن
المشي السريع أفضل من الهرولة أو يمكن الجمع بين  ،الهرولة على أطراف الأصابع

 فات طويلة فلاالمشي السريع و الهرولة في وقت واحد أما رياضة الجري السريع لمسا
 .تفضل لمرضى السكري 
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سباحة اذا كنت تجيد السباحة و تمتلك مسبحا خاصا فيمكنك مزاولة ال: ثالثا: السباحة
 قيق برنامجك الرياضي ابدأ بالسباحة لمسافات قصيرة ثم اعمل على زيادة مسافةلتح

 السباحة تدريجيا كأن تقطع كامل مسافة المسبح مرة واحدة ثم تستريح ثم مرتين ثم
مرات متوالية كما  8-6تستريح و هكذا حسب قدرة لياقتك البدنية حتى تصل الى 

ن مة أو المشي في المنطقة الغير العميقة يمكنك ممارسة بعض تمارين اللياقة البدني
المسبح و هذا النوع خاص يفيد مرضى السكري و يعتبر أفضل أنواع الرياضة 

 . ضى الذين يعانون من ألام المفاصلللمر 

كشفت دراسة دنماركية نشرت في مجلة علمية اسمها : رابعا: ركوب الدراجات الهوائية
، حيث لرياضة ركوب الدراجات الهوائية ي "الدواء" عن أهمية ممارسة مرضى السكر 

أشارت الدراسة إلى أن الكثيرين يعتمدون على الدراجة الهوائية كوسيلة مواصلات هامة 
، الحفاظ على اللياقة البدنية فقط بالنسبة لهم وخاصة في الدول الأوروبية ليس بهدف
، اضة المفيدة جدآوع من أنواع الريلكن أيضآ هناك البعض يركبون الدراجات الهوائية كن

وقد أكدت الدراسة أن لإستخدام الدراجات الهوائية في التنقل دورآ كبيرآ في خفض خطر 
)حسانين و إسماعيل،  .الإصابة بمرض السكري وخاصة النوع الثاني من المرض

 (193، صفحة 2009

ألف سيدة تراوحت  20، وحوالي رجلآألف  20راسة بحثآ شمل حوالي وقد أجرت الد
قد و ، ن من مرض السكري من النوع الثاني، ويعانو عامآ 60و الــ  50ارهم بين الــ أعم

ة أشارت الدراسة إلى أن عددآ من هؤلاء الأشخاص قاموا باستخدام الدراجات الهوائي
راسة الد ة أجرت، وبعد فتر ارة مرة واحدة أسبوعيآ على الأقللفترة في التنقل بدلآ من السي

تحسن مستوى  اكتشاففحصآ لمستوى السكر في الدم لدى هؤلاء الأشخاص فتم 
 .شكل أكبرالسكر في الدم بالفعل بعد تكرار ركوب الدراجة البخارية ب
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رض ة للمصابين بمالرياضي التمارين ممارسة عند اللازمة الاحتياطات -2-6-1-3
 السكري النمط الثاني:

 في الاعتبار بعض الاحتياطات اللازمة ذخالرياضي لا بد من الأدء البرنامج عند ب
الرياضية و تتمثل هذه  للأنشطةلمنع حدوث مضاعفات للمريض أثناء ممارسته 

 :في الاحتياطات

 إجراء ضرورياً  يكون  قد كما التمارين، وبعد قبل الدم في السكر نسبة قياس يجب 
 .الرياضة أثناء تحليل

  ذي تكون فيه فعالية الدواء عاليةالوقت اللا تمارس الرياضة في. 
 الهبوط حالة في لاستخدامها الحلوى  أو السكر من قطع حمل يجب. 
 بالسكر مصاب الشخص أن على تدل تعريف بطاقة حمل يجب. 
 مفعول فيها يصل التي الأوقات في الرياضية التمارين ممارسة تفادي يجب 

 .مستوى  أعلى إلى الأنسولين
 مناسبا للتمارين الرياضة و ذلك بالاستشارة بالطبيب يجب اختيار نوعا.  
 مج 240 أعلى الدم في السكر مستوى  كان إذا التمارين ممارسة عدم يجب 

 .البول في الكيتون  وجود حالة في أو( 13.2)
 يعادل ما تناول يجب  )مليمول 5.6 ( مج 100 من أقل السكر نسبة كانت إذا 

 .الرياضة ممارسة قبل النشويات من جم 20
 مليمول 8.3 - 5.6 ( مج 150 - 100 مابين الدم في السكر نسبة كانت إذا(، 

 .بعدها خفيفة وجبة وتناول التمارين الرياضية ممارسة يمكن
 (202، صفحة 1998)الطيارة،  .لأستون إيجابيالا تمارس الرياضة إذا كان ا 
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 :(NIDDMتمنع فيها ممارسة الرياضة للمصابين ) حالات -2-6-1-4

 :ي تمنع فيها ممارسة الرياضة و هيسنذكر بعض الحالات الذ

 حديث بشرايين القلب او بضراباته وجود مرض. 
 ة العين او نزيف بالعينوجود إصابة شديدة بشكلي. 
  لم /زئبق أو أكثر في حالة الراحةم180/105ضغط الدم. 
 الدقيقة او اكثر/120رابات القلب سرعة ض. 
 مج/ دل أو اكثر 300الى مايقارب  ارتفاع نسبة السكر بالدم. 
 وجود نزيف داخلي او اصابات شريانية داخلية.  
  البشتاوي،  .القلب الداخليةامراض القلب المزمنة و التي ترهق من نبضات(

 (84، صفحة 2004

 :(NIDDMأهمية الانشطة الرياضية للمرض المصابين )فوائد و -2-6-1-5

ن تعود ممارسة الانشطة الرياضية فالفعالية الايجابية و الكبيرة للاشخاص المصابي
 :ائد في السياق التاليبالسكري النوع الثاني و سنعرض بعض هذه الفو 

 الدم في السكر نسبة وتنظيم تقليل. 
 الدم في الدهون  نسبة وتنظيم تقليل. 
 يا للقيام بوظائفها على وجه أحسنتحفيز الخلا. 
  عديل الانسولين لتزيادة عمل الخلية البنكرياسية و تخفيزها لانتاج اكثر نسب من

 .السكر في الجسم
 فيروسات المستجدةتقوية المناعة ضد الامراض و ال. 
 المثالي الوزن  على والمحافظة الوزن  تخفيف على تساعد. 
 المريض يستخدمه الذي الدواء كمية من تقليل. 
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 والعضلات الجسم وبناء تقوية على تساعد. 
 مستقبلات عدد بزيادة وذلك الجسم في الأنسولين استخدام نسبة من تزيد 

 .الأنسولين
 للأنسولين الجسم مقاومة من تقليل. 
 (57، صفحة 2011)الربيعة ع.،  .للمريض النفسية الحالة تحسين 

 :(NIDDMالعلاج عن طريق اتباع التغدية السليمة بالنسبة للمصابين )2-6-1-6

تعني الحمية الغذائية الخاصة بالسكري، اتباع خطة أكل صحية بدءا من برنامج 
نون من السكري بغض النظر غذائي صعب أو تقييدي، وهذا ينطيق على جميع من يعا

 .عن نوعه

وقد تكون هذه الحمية وحدها كافية للتحكم بالنوع الثاني من المرض عند بعض 
فقد تحتاج إلى تعلم كيفية  الأولالأشخاص، لكن إن كنت ممن يعانون من النوع 

من أجل تحقيق أفضل تحكم  الأنسولينتحقيق التوازن بين تناولك للطعام وأخذ حقن 
 (18، صفحة 2013)رودي بيلوس،  .ممكن بمستويات الغلوكوز في دمك

 : الغذائيللنظام  الأساسيةالقواعد  -2-7-1

 التي يجب اتباعها لتحقيق برنامج غذائي يساعدنا الأساسياتسنعرض بعض القواعد و 
 :التاليةعلى الوقاية من السكري النمط الثاني لذلك قمنا بعرض القواعد 

  الطعام و التزم بكمية الطعام المحددة من أخصائي التغذية وتجنب الاسراف في 
 رةكر بالدم و بدونها لا يمكن السيطتلك هي القاعدة الاساسية لتنظيم نسبة الس

  .على مرض السكري و تجنب مضاعفاته المحتملة
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 توزيع كمية الطعام المسموحة يوميا على عدة وجبات بدلا من تناول وجبة كبيرة 
 .الأكلي السيطرة على نسبة السكر بالدم بعد فذلك سيساعد ف

 ات ة )نشويات، دهنيلابد من أن يحتوي الغذاء على جميع العناصر الاساسية التالي
 .حددة لكل منها تبعا لحالة المريضو بنسبة م ،بروتينات(

  الالتزام بمواعيد الوجبات خاصة عند استعمال علاجا لخفض نسبة السكر بالدم
يؤدي الى انخفاض حاد في نسبة السكر و يعرض المريض فالاهمال في ذلك س

  .للخطر
  ين اذا كانت هناك زيادة في الوزن فلابد من انقاص كمية الطعام و مزاولة التمار

 .اص الوزن و الوصول للوزن المثاليالرياضية بهدف إنق
 د التعرف على تأثير الكميات و الانواع المختلفة من الطعام على نسبة السكر بع

 .كم الافضل في نسبة السكر في الدمكل فذلك سيساعد على التحالا
 ام الغذائيعدم إجراء أي تغيير في جرعة الدواء قبل التأكد من الالتزام بالنظ 

 .المحدد من قبل الطبيب

 :    أهداف التغذية الصحية لمرضى السكري  -2-7-2

ة و يعيفي الحدود الطبيمكننا التنظيم الغذائي الجيد من تنظيم نسبة السكر في الجسم 
سبة ن، الدواء و التمارين الرياضية كما يساعدنا في تنظيم ذلك بموازنة كل من الغذاء

، و يسمح لنا ايضا بتقديم الكولسترول و الدهنيات الثلاثية الدهون بالدم و هي:
ي لطبيعالسعرات الحرارية اللازمة للحفاظ أو الوصول للوزن المثالي للبالغين و للنمو ا

ل عوام ، و يمنع النظام الغذائي السليمالغين و لمواجهة الإحتياج الزائدلأطفال و البل
الخطر و المضاعفات الناتجة عن التغذية السيئة حيث يخفض نسبة التعرض للسمنة 

 .   ة العامةو اضطراب الدهون و ارتفاع ضغط الدم و يحقق الصح
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 : دويةالعلاج بالأ -7-2

خذ ، ويمكن أن يؤ م الأدوية الفموية الخافضة للسكرجميع هذه الأدوية تحت اس وتندرج
كل منها على حدة   أو كمركب. ويجد أغلب مرضى النوع الثاني من السكري أن هذه 

ة، على الأدوية، بالإضافة إلى إتباع طريقة أكل صحية، تجعل مرضهم تحت السيطر 
عرفة   أي مركب من الأدوية أو أي رق بعض الوقت لمغالرغم من أن الأمر قد يست

لكن مع مرور الوقت قد يخسر المريض استجابة أجسامهم  ،جرعة تناسبهم أكثر
يا إلى درجة تحتاج إلى حقن من للأدوية فتزيد مستويات الغلوكوز بالدم تدريج

  .نسولينالأ

في مستويات الغلوكوز  وبالتالي، في حال عانيت من آثار جانبية أو وجدت ارتفاعا 
الدم عما ينبغي أن تكون عليه، عندها عليك مراجعة طبيبك أو الفريق المتابع لحالتك 

 (43، صفحة 2013)رودي بيلوس،  .لمناقشة إجراء تغييرات محتملة على علاجك

 :يه من الأقراص العلاجية للمصابين بالنوع الثاني من السكري و أساسيةأنواع  6ثمة 

  السلفونايليورياSulfonylurea 
  البايجوانيدBiguanides 
 الأكاربوAcarbose 
  الثايازوليندايونزThiazolidinediones 
 الجلينايدGlinides  
  الجلي بيتينGliptins 
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 :كبار السن -3
 : تعريف كبار السن -1-3

فـي تعريــف كبـار الســن أو مــا يطلـق عليــه إختصـارا المســنين و لقــد  اختلفـت أراء العلمــاء
أوضحت دراسات عديدة إن تقدم في العمـر الزمنـي و بالتـالي ظهـور أعـراض الشـيخوخة 
 ســـواء صـــحية أو نفســـية أو عقليـــة فقـــد يبـــدأ فـــي أي مرحلـــة مـــن مراحـــل العمـــر الزمنـــي.

 (28، صفحة 2009)حسانين و إسماعيل، 

هنــــاك مــــن يعــــرف كبيــــر الســــن تحديــــدا مــــن خــــلال قدراتــــه الجســــمية والذهنيــــة، فيصــــبح 
الشــخص مســنا عنــدما تضــعف تلــك القــدرات، وهــي مرتبطــة بــالعمر لكــن مســتواها غيــر 
ثابــت وتتبــاين مــن شــخص إلــى آخــر، لــذلك اختلفــت الثقافــات والعلمــاء فــي تحديــد العمــر 

، وفـي ظـل هـذه الاجتهـادات المتعـددة اخترنـا أن نعـرف كبيـر الزمني لبلوغ مرحلـة المسـن
سـتراتيجية بأنـه كـل شـخص بلـغ سـتين سـنة فمـا فـوق كمـا تعتمـده الاالسن في إطـار هـذه 

 .منظمة الصحة العالمية وغيرها من المنظمات

 :مفهوم مصطلح المسن -2-3

مـن  : " الله الذي خلقكم مـن ضـعف ثـم جعـل مـن بعـد ضـعف قـوة ثـم جعـلقال الله تعالى
 54سورة الروم الاية   .بعد قوة ضعفا و شيبة يخلق ما يشاء و هو العليم القدير"

ثـم  ،يمر الانسان بمراحل متعددة في رحلته الدنيوية ،فينشأ وليدا ضعيفا ، ثـم شـابا قويـا 
 .الآخرين إلىشيخا ضعيفا ، الشيخ يتصف بالضعف و حاجته 

لاجتمـاع بسـن معـين و هـو احثين فـي علـم او هذا اللفظ "المسن" كثيرا مـا يـرتبط لـدى البـ
مـن المعلـوم أن هـذه المرحلـة ، و سن الستين، فيقال: المسن هو من تجاوز عمره الستين

، فـبعض مـن بلـغ هـذا العمـر أو تجـاوزه قـد يكـون نشـيطا لأخـر، و تتفاوت من فـرد نسبية
قــد نجــد مــن هــو دون  فإننــا، در الســن و الشــيخوخة و العكــس كــذلكو لا تظهــر عليــه بــو 
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: إن العمـــر زمنـــي و قـــد ضـــعف و اشـــتعل رأســـه شـــيبا، لـــذا نســـتطيع القـــولهـــذا العمـــر ال
)حســـانين و . دقيـــق ، لتحديـــد مرحلـــة وصـــفه للمســـن الزمنـــي للانســـان يعـــد معيـــار غيـــر

 (26، صفحة 2009إسماعيل، 

 : تعريف المسن -3-3

، و أصبح عاجزا عن رعاية و خدمة ضتتجه قوته للإنخفاالمسن هو الشخص الذي 
ة نفسه إثر التقدم في العمر و ليس بسبب إعاقة أو شبهها ، مع تعرضه للإصابة بكثر 

 .بالتعب و نقص القدرة على الإنتاجالأمراض وشعوره 

عرفه "هاندر" على أنه هو السن الذي ينهي فيه نضج الانسان و يتحول النمو الى 
، و في قدرة أعضاء الجسم على القيام ي في حياة الانسانكك و هبوط تدريجعملية التف

، 1983)أمين،  .ميز التطور في دورة حياة الانسانبوظائفه و هي حقيقة بيولوجية ت
 (22صفحة 

و  : تدهور تدريجي للكائنات الحية الناضجة كنتيجة لمرور الزمنكما عرفه أبا الخيل
 .و هي أساسية لإفراد الجنس البشري تحدث بناء على التغيرات لا يمكن 

، الشيخوخة يختلف من مجتمع الى اخر: إن بداية سن كم تعرفه منظمة الأمم المتحدة
أن لكل دولة و  يث، حسنة 50سنة و عند المرأة  60لرجل فسن بدأ الشيخوخة عند ا

 . مجتمع عمر معين

العمـر : هـو مـن تجـاوز سـن الخامسـة و السـتون مـن الميـةكما عرفته منظمـة الصـحة الع
، و عـادة مـا يكـون هـذا السـن ، و تـدهورت حالتـه الصـحيةةو تقاعد عن العمل لكبـر سـن

بداية ضـعف أو تـدهور الحالـة الصـحية العامـة و يـنعكس ذلـك علـى النـاحتين النفسـية و 
)هــــاني و  جتماعيـــة للفــــرد، كمــــا تظهـــر تغيــــرات فــــي الخلايـــا و الأنســــجة و وظائفهــــا.الإ

 (262، صفحة 2014محمود، 
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مــــن خــــلال التعريفــــات و المفــــاهيم التــــي وردت علــــى لســــان العديــــد مــــن البــــاحثين يــــرى 
الطالبـان أنــه يقصـد بمصــطلح كبـار الســن كـل مــا تقـدم بــه العمـر أو مــن يعتبـره المجتمــع 
قــد تخطــى مرحلــة الشــباب و النضــوج و قــارب علــى عقــوده الأخيــرة و يواكــب ذلــك عــادة 

 و وظائف الأجهزة الحيوية. مجموعة من التغيرات في الصحة و الهيكل 

 :المتغيرات المصاحبة لكبار السن -4-3

: سان يمر بثلاثة مراحل أساسية، فالإنمرحلة الكبر لدى الإنسان ضعف عاميصاحب 
، و بين البشر عموماثم ضعف و لكن هذا الضعف الأخير نسبي  قوة، ف،عض

 .تصيب الإنسان في حالة كبره سنيا سيتضح ذلك بعد عرض موجز للتغيرات التي

: تجعد نسان في حالة تقدمه في السن مثلالتغيرات المرئية على جسم الإ بعضتظهر 
و الحواس بشكل عام و  الجلد و جفافه و تقل من السمع و ضعف في البصر  و الشم

كما إن هماك تغيرات  ،بعض العضلات و تغير لون الشعر، و ضعف بطئ الحركة
 لحرارة الجسم انخفاضمرئية مثل ما يحدث من ضعف في العضلات و جسمية غير 

 ضغط  كارتفاعرتفاع نسبة الإصابة ببعض الأمراض انتيجة لقلة الحركة ، إضافة إلى 
الذي يحدث  وجيالفسيولسي كما إن تدهور الجسمي و الدم و السكر و ضعف الجن

للإنسان لا يتحول مباشرة إلى شيخوخة ببلوغه سن الستين أو الخامسة و الستين 
، رء تتسم هذه المرحلة بتدهور مستمفالشيخوخة عملية تدريجية تحدث فيها تغيرات ببط

 .ت الأخيرة من الرشد أو وسط العمرو بعض علامات هذا التدهور و تظهر في الفترا

 :لمتغيرات يأتي في مقدمتها ما يليالعديد من ا و هذه المظاهر تنحصر في

 يير في الشكل العام للجسم البشري التغ. 
 تغيرات البيولوجية و الفسيولوجيةال. 
 ي القوة العضلية و الأداء الحركيالتغيير ف. 
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 التغير في الأجهزة الحيوية. 
 .التغير الحسي 

 :نعرض في ما يلي أهم تلك التغيراتو س

ن أن هناك العديد من التغييرات التي يمك: الشكل العام للجسمي التغيير ف -3-4-1
 :المسن و يمكن تمييزها و معرفتها ندركها فلأول وهلة على الشخص

ود ، و لو أن هذا لا ينفي وجالمسن غالبا ما يكون خفيف الجسم الشخصأولا: الوزن: 
 أيضا كذلك أيالوزن كانوا في شبابهم  ن في، و هؤلاء الزائدو ءالبد نابعض الشيوخ 

و  الوزن معهم أنهم لم يزيدوا في الوزن عندما تجاوز السن الستين ، بل استمرت حالة
 زنهمم يقل  و ، و حتى هؤلاء الذين كانوا مصابين بالبدانة في شبابهلم تكن شيئا طارئا

 .                 سنة 60بعد تجاوزهم 

، سم عنه في سن الشباب 3 إلى 2من ينقص الطول بعد سن الستين  ثانيا: الطول :
شخص من المسنين الأصحاء أن متوسط  3000و قد أوضحت دراسة أجريت على 

سم بعد سن الخامسة و  165سم تنقص إلى  170الطول في سن الستين هو 
سم في  150لى سم، ثم تصل ا158، أما السيدات فكان متوسط الطول الثمانين

 ن القصر في الطول الناتج عن الشيخوخة، و في كل الحالات يكو الخامسة و الثمانين
 .تحدب او انثناء في العمود الفقري مصحوبا ب

 صلع، ظاهرة سقوط الشعر فالكثير منهم يكون المن المظاهر في الشيوخ :ثالثا: الشعر
، و هذا الصلع يكون مصاحبا لزيادة في شعر التام مظهر من مظاهر سقوط الشعر

ء ، و يميل العلمافي وجه السيدات في كبر السن لشعرالأنف و الأذنين  و قد ينبث ا
من مظاهر التفاعل الذاتي في تفسير سقوط الشعر عند الشيوخ الى اعتبارها 

 .المتحصن
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 نته وتظهر تجاعيد على الوجه و يترهل الجلد ليصبح جافا مع فقدان مرو : رابعا: الجلد
حمراء بسبب نزيف شعري الطبقة الدهنية التي تبطنه، و كذلك تظهر على اليد بقع 

 رفيع نتيجة لضعف جدار الشعيرات الدموية.

تحدث مع الكبر في السن تغيرات في اليدين و تتميز : خامسا: اليدان و القدمان
)فكري،  .التورم بسبب اختزان السوائل بهماب نو تتميز القدما الأزرق بالرعشة و اللون 

 (114، صفحة 1988

 : تغيرات الفسيولوجية و البيولوجيةال -3-4-2

، و من رات حدوث عمليات فسيولوحية معقدةإن العامل الرئيسي الذي يؤدي هذه التغي
أهم هذه العمليات نوع من التغيير الكيميائي يطرأ على مادة الولاجين و هي المادة 

: النسيج الضام و العظام و الألياف أعضاء الجسم مثلالبروتينية التي توجد في جميع 
، و تفقد المادة تفقد مرونتها في الشيخوخة، فهذه العضلية و جدران الأوعية الدموية

، و يؤدي التغير في كمية درتها على استعادة حجمها و شكلهانتيجة لذلك ق الأعضاء
و خاصة في جدران  الأنسجةفي  مالكولاجين إلى زيادة ترسيب أملاح الكالسيو 

)حسانين و  .من العظم، و يؤدي ذلك إلى تصلبها بحيث تصبح أشبه بأنابيب الشرايين
 (39، صفحة 2009إسماعيل، 

 الأداءيـــدرك معظـــم المســـنين التـــدهور فـــي : التغيـــرات فـــي القـــوة الع ـــلية  -3-4-3
الحركي و ذلك من حيث إنهم أبطأ حركـة و أقـل تـآزرا و أضـعف ثقـة فـي حركـاتهم عمـا 

، كمــا تبــين الدراســات و اختبــارات زمــن الرجــع أن نوا عليــه فــي مراحــل العمــر الســابقةكــا
المهــارات الحركيــة  ، كمــا أنفــي الاســتجابة عــن ممــن هــم اصــغر ســناالمســنين أكثــر بطــأ 

مهـــارات حركيـــة جديـــدة فـــي المراحـــل المتقدمـــة مـــن  ، و الواقـــع ان تعلـــمتصـــير أكثـــر بطـــأ
، و تقـــل فالعضـــلات تـــدمر تبعـــا لزيـــادة العمـــر، مـــر تعـــد مـــن الخبـــرات الغيـــر العاديـــةالع

مرونتهــا بســبب التغيــرات الفيســولوجية و العضــوية فــي خلاياهــا و تتــأثر قــوة  العضــلات 
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، صـــفحة 1985)الســـيد،  فـــي ســـرعة انقباضـــها و انبســـاطها بشـــكل ســـلبي أي تضـــعف.
106) 

و يرجـــع الاضـــمحلال فـــي الأداء الحركيـــة و : الحركـــي الأداءالتغيـــرات فـــي  -3-4-4
، حيـث تتنــاقص از العصــبي المركـزي و ضـموره نســيباالقـوة العضـلية إلــى شـيخوخة الجهـ

لهـا  الحركي  نتيجة لزيادة فترة زمـن الرجـع بـين الاسـتجابة الحركيـة المقابلـة الأداءسرعة 
 .و التقدم في العمر نحو الشيخوخة و خاصة بعد مرحلة الرشد

 : الحيوية للمسنين الأجهزةالتغييرات في -3-4-5

 :غيرات في الأجهزة للمسن فيما يلييمكننا تصنيف بعض الت

 يقل وزن الرئتين و مرونتها و تضعف عضلات الصدر مما  :الجهاز التنفسي
على الحركة و طرد الدم ويصبح المسن عرضة ة يؤدي إلى صعوبة التنفس و القدر 

 للالتهاب الرئوي.
  صبح النوم يقل وزن المخ و تضعف القدرة على التعلم و ي :الجهاز العصبي

 .لفترات قصيرة و منقطعة
 كبر تغير جزئي في وظائف الجهاز الهضمي : يصاحب عملية الالجهاز اله مي

لا يؤدي إلى حدوث المرض و لكن نقص في الوظيفة فينتج أعراض أقل من 
الأعراض المرضية مما تؤدي بالمسن بطريقة أسهل للإصابة بالمرض فنجد أن 

ا ات بهحجم الغدة اللعابية يؤثر في تقليل كمية اللعاب و بالتالي تقل كمية الإنزيم
نان ل اللثة و الأسلى نمو البكتيريا الحمضية في الفم فيؤدي إلى تآكمما يساعد ع

 .عند كبار السن
  قد : يتغير و يضعف كبقية الأجهزة في هذه المرحلة )يفالجهاز القلبي الوعائي

صول على كمية من القدرات الفيزيولوجية، و يصعب الجسم للح 30القلب حوالي 
 .الأكسجين الكافية (
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 قل كمية الدم الواصلة للكليتين و لذلك تضعف قدرتها على ت :الجهاز البولي
متصاص اغذائي كما تقل قدرتها على إعادة التخلص من مخلفات عملية التمثيل ال

 .الغلوكوز
  لكل حاسة تكوين عضوي ووظيفة سلوكية، فكلما زاد عمر : الحسيالجهاز

 استقبالالإنسان ضعف قوة استجابة حواسه  فلو تحدثنا عن السمع تقل  كفاءة 
الموجات الصوتية ،أما بالنسبة للنظر فتقل حدة البصر و قد تصاب العينان بالمياه 

 .الحواس لكبار السن بالنسبة لمخلفغير ذلك من تغيرات مصاحبة  إلىالبيضاء 
 (42، صفحة 2009)حسانين و إسماعيل، 

 : ة الرياضية الترويحية بكبار السنعلاقة الأنشط -5-3
، يعمل على زيادة لرياضية الترويحية في الوقت الحرإن ممارسة كبار السن للأنشطة ا

مهارات حركية و التقارب و التواصل بين الجماعات و تحقيق الذات و اكتساب 
اتجاهات خلاقة ، حيث تتميز الأنشطة الرياضية التي يتم ممارستها بالتنوع في الهدف 

وانين ممارسة نوع ، فيجوز تعديل قدون ارتباط بقواعد ممارسة محددة و المضمون 
)حسانين . رغبة و المستوى الصحي لكبار السن، أو تخفيفها حسب الالنشاط الرياضي

 (45، صفحة 2009و إسماعيل، 
 :ارسة الترويح الرياضي لكبار السنفوائد مم -6-3

 :في وجهة نظر "باري" و "بيلوند"

 كسيجين الذي يستفيد منه الجسمن السعة الحيوية و زيادة نسبة الأتحسي. 
  لى القلبإزيادة كمية الدم المدفوع. 
 انخفاض ضغط الدم الانقباضي. 
  اء العملنالنبض وقت الراحة و أثانخفاض. 
  في الدمانخفاض نسبة الكولسترول. 
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 تعديل نسبة السكر في الدم. 
  البدنية العامة و الأداء المهاري تحسن اللياقة. 
 التوافق العصبي و مرونة المفاصل تحسن. 
 عضلية و القدرة و التحمل البدنيتحسن القوة ال. 
 .48، الصفحات 2009)حسانين و إسماعيل،  تعديل نسبة الدهون في الجسم-

49) 

ار القول من خلال ما تطرقنا له حول فوائد الأنشطة الترويحية الرياضية لكب يمكننا
السن أنه لا يوجد علاج أفضل من ممارسة هذا النوع من الأنشطة للمسنين و ذلك 

 نظرا للأهمية الكبيرة التي تلعبها الرياضة في علاجهم و وقايتهم.

 :السن للأنشطة الرياضية الترويحيةموانع ممارسة كبار  -7-3

 :ىي ممارسة كبار السن للرياضية إلنبرج الحالات المرضية الممنوعة فز سترو لقد قسم 
 :ئيا و هي كالتاليالرياضية نها الأنشطةيمنع فيها ممارسة  :حالات مطلقة -أ
  المعدية الأمراضالالتهابات الحادة و. 
 ؤ الشديد في وظائف الكبد و الكلىعدم التكاف. 
 حتقانيالهبوط الا. 
 في الشرايين التاجيةلضيق الشديد ا . 
 ام ضربات القلب الذي يزيد بالرياضة.ظعدم انت 
 يحالات الدرجة الثانية و الثالثة من الانسداد الأذيني البطين. 
 خلل شديد بوظائف الرئة. 
 :و هي كالآتي : يمنع فيها ممارسة الرياضة نسبيا في وقت الفراغحالات نسبية -ب
 قصور الدورة الدموية المخية. 
 المفرطة الحرجة السمنة. 
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 أمراض الجهاز العصبي العضلي. 
 ة الفموية كمنشطات مستقبلات بيتاتناول بعض الأدوي. 
 إصابة بجلطات وريدية. 
 (50، صفحة 2009)حسانين و إسماعيل،  .حالات تشوهات المفاصل الحادة 

كبير لأعلاه أنه هناك حالات حادة لا يمكن كرناه من خلال ما ذيرى الطالبان الباحثان 
السن أن يمارس فيها الرياضة، بينما هناك حالات يمكن للمسن أن يمارس فيها 

ي فالأنشطة الترويحية الرياضية نسبيا، حيث يحتاج إلى استشارة الطبيب و المختصين 
 هدا المجال.
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 :خلاصة
، حيث تطرقنا للإصابات بمختلف الأمراضة تعرضه كلما زاد عمر الإنسان زادت نسب

إلى ذكر نوع واحد من بين مجموعة من الأمراض الذي قد يتعرض لها المسن و الذي 
ترتبط  يتمثل في وبائية السكري و بشكل أدق النمط الثاني من هذه المتلازمة حيث

، ومن خلال حيث كان يطلق عليه "سكري الكبار"، بكبار السن بشكل كبير جدا
من الدراسات التي أجريت حول هذا الموضوع و من خلال اطلاعنا جيدا على  مجموع

ة ما توصل إليه العلماء و الباحثين لاحظنا أن الأنشطة الرياضية و خاصة الترويحي
منها تؤثر بشكل مباشر و إيجابي في علاج هذا النوع من السكري و تحصن المصاب 

ة و كذلك ضرورة إتباع التغذية الصحي من المضاعفات الخطيرة التي قد تحدث مستقبلا
تباع لأن السبب الرئيسي لإصابة المسنين بالسكري النمط الثاني هو البدانة لدى يجب إ

 حمية تتناسب مع البرنامج الرياضي مع استشارة الطبيب المختص حتى يكون البرنامج
 اة سعيدة مليئةمبني على أسس علمية صحية و ذلك ليشفى المريض و ينعم بحي

 .بالصحة و العافية
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: تمهيد  
ة تمثل دراستنا لموضوع الأنشطة الرياضية الترويحية و فاعليتها في تعديل نسب

( 65-55لدى المصابين بداء السكري النمط الثاني عند كبار السن ) السكر في الدم
ي موضوعا مهما و جديدا و له أهمية كبيرة في البحث العلمي المرتبط بالنشاط البدن

ج مرضى الرياضي الترويحي لهذه الفئة، و استخلاص قواعد وأسس جديدة لكيفية علا
 .السكري لهذا النوع

ذي يعتبر جوهر البحث، توضيح منهجية البحث سنحاول من خلال هذا الفصل ال
 وتحقيق إلى حل مشكلة البحث المطروحةوالإجراءات الميدانية المتبعة بغية الوصول 

، لمتبعاالأهداف المرجوة، وبهذا تطرق الطالبان الباحثان فيه إلى تحديد المنهج العلمي 
لعلمية لهذه الأسس ا بحث، وكذامجتمع وعينة البحث، مجالات البحث، أدوات ال

ملة المستع لتليها الوسائل الإحصائية و البرنامج الترويحي الرياضي المقترح الأدوات
دة في سبيل تحقيق الأهداف المنشو  كله في تفسير النتائج التي يتضمنها البحث، وذلك

  من هذا البحث.
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  منهج البحث: -1-1
 ،العلم في للحقيقة الوصول بقصد وضعها يتم التي القواعد مجموعة هو المنهج إن    
 وأ الحقيقة، اكتشاف أجل من للمشكلة دراسته في الباحث يتبعها التي الطريقةهو أو 
 عن الكشف أجل الإجراءات من أو الأفكار من لسلسلة الصحيح التنظيم فن هو

ع إن اختيار منهج البحث يختلف باختلاف المشكلات والمواضيو  نجهلها، التي الحقيقة
انطلاقا من مشكلة و  المطروحة للدراسة، وعليه فحسب طبيعة ومتطلبات هذا البحث،

في  الدراسة التي تبحث في فاعلية الأنشطة الترويحية الرياضية في تعديل نسبة السكر
لمنهج ااستخدم الطالبان الباحثان الدم للمصابين بداء السكري نمط الثاني لكبار السن، 

 .مناسب وملائم لحل المشكلة المطروحة التي نحن بصددهاالتجريبي لكونه منهج 
ين الباحثان على التصميم التجريبي للاختبار الطالبان  عتمدا ففي هذه الدراسة  

 اسا قبليا )قبل إجراءالقبلي و البعدي لمجموعة واحدة والذي يعتمد أساسا على قي
ن دة بية، والفروق الموجو ، ثم قياسا بعديا )بعد إجراء التجربة( لهذه المجموعالتجربة(

 .هو الذي يثبت أو ينفي صحة الفروضو القياسين )القبلي ، البعدي( 
المنهج الذي يستطيع من خلاله "المنهج التجريبي كما عرفه العساف هو و 

. "الباحث التعرف على أثر السبب )المتغير المستقل( على النتيجة )المتغير التابع(
 (277، صفحة 2010)العساف، 

ذلك النوع من البحوث الذي تتم فيه السيطرة على "بينما يعرفه البياتي بأنه  
المتغيرات و يتحقق ذلك باختيار مجموعة من الأفراد التي يتم تقسيمها بشكل عشوائي 

الثانية إلى مجموعتين أو أكثر، تسمى المجموعة الأولى بالمجموعة التجريبية و 
 (43، صفحة 2005)البياتي،  ."بالضابطة

  :مجتمع البحث -2-1
حيث  ،الباحث يقوم بدراستها التي الظاهرة مفردات جميع البحث بمجتمع نعني

 .رجل 30تكون المجتمع الأصلي للدراسة من 
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 عينة البحث: -3-1
لى و يمكن تعريف العينة ع عمل الباحث،تعتبر العينة في البحوث العلمية أساس      

راسة ، و إجراء الدراسة بتم اختيارها بطريقة مناسبةأنها مجموعة جزئية من مجتمع الد
، ، و تعميمها على كامل مجتمع الدراسة الأصلييها و من تم استخدام تلك النتائجعل

ى تم اختيار عينة بطريقة عشوائية لمرضى السكري الغير المعتمدين عل حيث
و  55راوح أعمارهم ما بين تت)رجال( أفراد مسنين  10شملت عينة البحث  الأنسولين و

فئة أفراد مسنين )رجال( كعينة للدراسة الاستطلاعية بنفس ال 04، و تم إختيارسنة 65
 العمرية و تم استبعادهم تماما من عينة البحث.

 : مجالات البحث -4-1
( 10اشتمل المجال البشري على عينة بحث تمثلت في )المجال البشري:  -1-4-1

 .سنة 65-55تراوح أعمارهم بين مسنين ترجال أفراد 
في القاعة الرياضية لدار المسنين  كان سيجرى  البحثالمجال المكاني:  -1-4-2
 .بولاية عين تموشنت لمتواجدة بحي مولاي مصطفىا
والموافقة عليه من طرف الأستاذ تم اختيار الموضوع : نياالمجال الزم -1-4-3

 .2020هر فيفري المشرف في ش
إلى غاية شهر جوان ،  2020فيفري بالنسبة للجانب النظري امتدت مدته من شهر  -

واستغرقت هذه المدة الزمنية كون أننا في كل مرة كنا نضيف أي معلومات نجدها 
 مهمة وتستحق إدراجها لتثمين الجانب النظري للبحث.

 28/03/2020 من الدراسة الاستطلاعيةبتحديد تاريخ أما الجانب التطبيقي قمنا  -
ح تطبيق البرنامج المقتر  ستطيعلم ن لكننا لم نقم به و كذلك 02/04/2020غاية  إلى

  .كورونا جائحةبسبب بأسره وذلك للظروف الصعبة التي مرت بها بلادنا والعالم 
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 : متغيرات البحث  -5-1
ع و متغيرين إثنان أحدهما مستقل و الأخر تاب فإنه يوجد ،فرضيات البحثاستنادا إلى 
 هما كالآتي:

 في تأثيره مدى قياس الباحث يريد الذي العامل وهوالمتغير المستقل:  -1-5-1
 في ويتمثل التجريبي، العامل أو المتغير باسم يعرف ما وعامة المدروسة الظاهرة
 .الترويحيةالأنشطة الرياضية  في دراستنا
و  رة،الظاه في المستقل العامل تأثير نتاج هو المتغير وهذا: المتغير التابع -1-5-2

ي سكر فنسبة ال)الداء السكري النمط الثانييتمثل المتغير التابع في هذه الدراسة في 
 .(الدم
 ال بط الاجرائي للمتغيرات: -1-5-3

التحكم في كل الظروف المحيطة إن الدراسة الميدانية تتطلب من الباحث      
بالمشكلة بطريقة علمية وذلك بضبط متغيرات الدراسة بدقة ومحاولة عزل والتخلص 

مكن ي، أي إزالة تأثير أي متغير الذي )الدخيلة( ر المستطاع من المتغيرات المحرجةقد
 .بع(أن يؤثر على النتيجة )المتغير التا

ة التي تغير في سلوك الفرد نتيج الأنشطةمن  الترويحي يعتبر النشاط الرياضي     
 ،لسن)حركية، اجتماعية، معرفية(، ويتأثر بعوامل عديدة منها ا قدراتكتسابه خبرات و إ

قام  تالإعتبارانطلاقا من هذه إو ، جتماعية للفردالإ، البيئة والناحية البدنية و الجنس
 :بضبط متغيرات الدراسة من حيث انالباحث

 الاجتماعي:الوسط -أ

الذي يمثل المجتمع الأصلي  عين تموشنتلولاية  دار المسنين  مركز يعتبر    
للدراسة المركز الأقرب و المناسب للدراسة على مستوى الولاية وعليه فقد اختار 

، وبالتالي داخليالبهم وفقا للنظام  ةالذين يقيمون بالولاية المتكفلالأشخاص الباحثان 



ه الميدانيةجراءاتإالفصل الأول                                          منهجية البحث و   

 107 

عتبار عدد لإبعين ا انخذ الباحثأ، كما حد بعيد تماعي متقارب إلىجإفهم في وسط 
 .زالسنوات داخل المرك

 الوزن:-ب

 ين فيتم اختيار افراد عينة متقاربين في الوزن، حيث تراوحت أوزان الممارسين المشارك
 ( كيلوغرام.85-80البرنامج الترويحي المقترح يتراوح بين )

 السن:-ج

ين الذين تتراوح أعمارهم ما ب الأشخاصختيار العينة على إعتمد الباحثان في إ      
 .الفئات العمرية ممثلة في العينة سنة وقد حرصاعلى أن تكون كل  55-65

 الجنس:-د

 و ذلك يعود على المجتمع الأصلي الذي اشتمل فقط إختار الباحثان جنس رجال      
 . على الرجال لملائمة هذا الجنس لدراستنا

 :الجسمية الحالة-ه

زمة متلاالذين يعانون من الأشخاص ختيار العينة على إلقد ركز الباحثان أثناء       
السكري النمط الثاني و الذي لا يتعلق علاجهم بحقن الأنسولين، و مقابل ذلك لا 

غيرها من أمراض أو  وأالإعاقة  اأو متعددو  حادة ضطرابات نفسيةإ يعانون من أي
لف ذلك من خلال الإطلاع على الم، على تجربة البحثيات شخصية  تؤثر خصوص

ول فراد العينة من حيث الطعتبار تجانس الإخذ بعين اأ، كما الطبي ومقابلة الأطباء
 .والوزن 
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 :أدوات البحث -6-1
 على مجموعة من انالباحث انالطالب لغرض الإلمام بموضوع البحث ومتغيراته، اعتمد

المصادر والمراجع من كتب وبحوث ودراسات التي تناولت بكيفية أو بأخرى أحد 
جوانب دراستنا هذه، والتي كانت سندا قويا للوصول إلى حل المشكلة المطروحة، 

 :ا البحث استخدام الأدوات التاليةوبالتالي تطلب انجاز هذ
 در و المراجع العربية و الأجنبيةالمصا. 

 من المقرر أن نعتمد على الوسائل الآتية: * كان
 أنابيبالدم لسحب قياس نسبة السكر في الدم، سرنجات جهاز :الوسائل العلمية ، 

 الكترونيأوراق تسجيل النتائج الخام ، ميزان طبي  الدم، عينات لحفظ مخبرية
، آلة حاسبة )يدوية(ساعة الكترونية ، شريط متري لقياس الطول، الوزن  لقياس

 ية ) حساب مؤشر كتلة الجسم(.علم
 :وهي المعادلات الإحصائية مستخدمين في المجدول  الوسائل الإحصائيةExcel.  
 :جهاز و تتمثل في: صافرة، شواخص، شريط لاصق محدد الوسائل البيداغوجية ،

 ة،طاول جهاز الغزال الطائر، الدراجة الثابتة، جهاز الجري الثابت، جهاز القوس،
 .عتاد رياضي للأثقال كرسي، العصا، الكرة الطبية،

 * كما كان من المقرر أن نقوم بالإجراءات الآتية:
 :القياسات الجسمية 

 لتحديد طول الأشخاص يتم الوقوف بشكل مستقيم حاف الأرجل : قياس الطول
 أسفل ، ثم نقوم بقياس المسافة مننظر للأمام دون انحناء أو التواءمع مراعاة ال

 نقطة في جسم الفرد إلى أعلى نقطة بواسطة الشريط المتري.
  يتم قياس وزن الأشخاص و ذلك بالوقوف فوق الميزان الطبي  :قياس الوزن

الالكتروني حاف الأرجل و عدم ارتداء الملابس الخارجية و ذلك للحصول على 
 ن.وز قيمة دقيقة و التي تعطى بالكيلوغرام مع مراعاة الثبات فوق جهاز قياس ال
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  :الاختبارات 
 : اختبار قياس نسبة السكر في الدم أولا

 .ي الدمقياس نسبة السكر فالهدف من الاختبار : 
 جهاز قياس نسبة السكر في الدم.: الجهاز المستخدم
م يتم تشغيل الجهاز و إدخال الشريحة في مكانها داخل الجهاز ث: مواصفات القياس

معقمة جيدا ثم يتم الضغط على الأصبع حتى يخرج أخذ قطرة من الدم بالوخز بإبرة 
اء نتائج الدم ثم نجعله يلامس السطح الخارجي للشريحة و عندها يقوم الجهاز بإعط

 .الفحص خلال ثواني قليلة
 .توضيح أكثر ( يوضح قراءات نسبة السكر في الدم01جدول رقم ) 

 مرض السكر مقدمات السكري  المستوى الطبيعي

 115اقل من  العشوائية الاختبارات
 دل/مغ

أكثر أو يعادل ------
 مغ/دل 200 

 أثناء الصيام
 سا بدون طعام 8

 أقل من
 مغ/دل 100 

أكثر من مغ/دل 100-125 بين
 مغ/دل 126 

اختبار سا من 2بعد 
 تحمل الغلوكوز 

 أقل من
 مغ/دل 140 

أكثر أو يعلدل مع/دل 140-199 بين
 مغ/دل 200 

أكثر من %6.4-5.7بين مغ/دل %>5.7 في أي وقت
 6.5% 

 : اختبار قياس مؤشر كتلة الجسم نياثا
 .رجة السمنة و نسبة البدانة للجسممعرفة د: الهدف من الاختبار
في العلاقة ما بين وزن الجسم و يتمثل عامل مؤشر كتلة الجسم  :مواصفات القياس

كان الشخص معرض للإصابة بأمراض معينة مثل  إذاالطول، و يحدد هذا المؤشر ما 
و يمكن استخدامه شخصياً لمعرفة ... أمراض القلب و الشرايين و السكري و غير ذلك
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الأشخاص  وضع جسمك و وضع خطة للوصول إلى النسبة الطبيعية بالنسبة لكل
الذين لديهم مؤشر عالي جدا أو منخفض جدا هم الأكثر عرضة للمخاطر الصحية، 

 :الأشخاص الذين لديهم مؤشر طبيعي فهم أقل عرضة إلا إذاأما 
 .المدخنين كانوا من .1
 .بشكل منتظم الرياضة لا يمارسون  .2
 .والأغذية السكرية الأغذية الذهنية يكثرون من تناول .3

و يحسب مؤشر كتلة الجسم بتقسيم الوزن بالكيلوجرام على مربع الطول بالمتر كما 
، 2006)رضوان، الوزن بالكيلوجرام/مربع الطول بالمتر،  = يلي: مؤشر كتلة الجسم

 : و بعد حسابه نقارن بما يلي (78صفحة 
 .نسبة مؤشر كتلة الجسم و دلالتها ( تحديد02يمثل الجدول )

 قراءة المؤشر التصنيف 
 20أقل من  وزن تحت الطبيعي

 25إلى  20من  طبيعي )صحي(
 25أكبر من  وزن فوق الطبيعي

 30إلى  27من  سمنة حقيقية
 35إلى  30من  سمنة متوسطة
 فما فوق  35 سمنة مفرطة 

 
 : البرنامج الترويحي -7-1

أهداف لوصول إلى بغية اترويحي رياضي  برنامجبإعداد الباحثان الطالبان  لقد قام
 :و هو كالآتي البحث

تضمن البرنامج الترويحي الرياضي جملة من الوحدات التعليمية التي شملت مجموعة 
من التمارين لتطوير و تحسين بعض الجوانب الصحية للمصابين بالسكري النمط 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%AE%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%AE%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%83%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%83%D8%B1
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الثاني فئة كبار السن، و ذلك بإدماجهم في وسط عمل جماعي منظم، و قد سارت 
 ترح وفق الخطوات التالية: إجراءات بناء البرنامج الترويحي الرياضي المق

 : أولا: تحديد الهدف من البرنامج
كر الباحثان إلى تعديل نسبة السالطالبان يهدف البرنامج الترويحي المقترح من طرف 

  .في الدم لكبار السن المصابين بالسكري النمط الثاني
 تصميم البرنامج الترويحي الرياضي:: ثانيا
 :على النحو الآتيبتقسيم هذا التصميم  لقد قام الطالبان الباحثان 

ية والدراسات العربية و الأجنب والمراجع المصادر من العديد على الإطلاع بعد -أ
 يخص فيما المختصين بعض مع المقابلات بعض إجراء السابقة و المشابهة و

 ،نيالثا النوع من السكري  مرضى تفيد التي الترويحية و الألعاب الرياضية التمارين
 سكرال نسبة تقليل على تساعد التي والألعاب الترويحية التمارين من اختيار عدد تم

التدرج في صعوبة و بالدم لمرضى السكري، مع مراعاة الانتظام في التدريبات، 
ارين م بتمو القيا ،عنصر التشويق و الإثارة أثناء الفترة التدريبية إدخالمع  ،التمارين

 الإطالة قبل البدء في التمارين الأساسية. 
الترويحي بصورته المبدئية على مجموعة الرياضي توزيع البرنامج كنا بصدد  -ب

رفة في مجال التربية البدنية و الرياضية و مجال الطب، لمع والمختصينمن الخبراء 
  .البرنامج المقترححول آراءهم 

 :ثالثا: أسس وضع البرنامج
 فجري الخفيال لهرولة،ا لآتية: المشي،شتمل البرنامج الترويحي على التمارين اي، 

 ووية العضلية تمارين التق كرة السلة، كرة الطائرة، ركوب الدراجات الهوائية،
 . تمديد، حركة التزلج في الهواءالإطالة و ال

 ( 12( وحدة تعليمية لمدة )24اشتمل البرنامج الترويحي الرياضي المقترح على) 
 أسبوع بواقع وحدتان تعليمتان في الأسبوع بأيام السبت و الثلاثاء.
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 ( دقائق، الجزء ا8اشتملت الوحدة التعليمية على الأجزاء التالية: الإحماء ) لرئيسي
 دقيقة. 45بمجموع ( دقائق و ذلك 7( دقائق، الجزء الختامي )30)
 الحملاستخدم التدرج و الاستمرارية في تطبيق الأحمال التدريبية و يتم الارتفاع ب 

ي وحدات تدريبية )أسبوعين( و مراعاة خفض الحمل التدريبي ف 4التدريبي بعد كل 
 أربع وحدات الأخيرة.

 ( دقائق و التي تسمح 4-3استخدام فترة الراحة البينية بين المجموعات من )
 بإعادة تكرار محتوى التدريب.

 البرنامج الترويحي: رابعا: تقنين
النسبة ين بيجب الاعتناء التام بالتهيئة البدنية و إعداد الجسم لبدء المشاركة في التمار  

 لأي نشاط رياضي يمارس و ذلك طبقا لما يلي :
 .إعداد الجسم بالتغيير من حالة الراحة إلى حالة النشاط 
 .يعطي الفرد المسن نفسه الفرصة للإعداد النفسي لمواقف التمارين 
 .استفاء كل المتطلبات البدنية من خلال التهيئة البدنية المناسبة 

 : نشطة الرياضية يجب إتباع ما يليو عند البدء في الاشتراك في الأ
 ي، يجب قياس النبض قبل البدء و تكرار ذلك عند الانتهاء من حمل التدريب البدن

ص ثم احتساب الوقت اللازم للرجوع لحالة البدء و يفضل الرجوع إلى الطبيب المخت
 لمراجعة الحمل المسموح به.

  احة يجب التحكم في الحمل البدني أثناء اللعب، بحيث يشعر الفرد المسن دائما بالر
 و عدم الوصول إلى درجة الإجهاد البدني أو النفسي.

 ا أمكن طوال فترة ممارسة النشاط البدني، و فييجب المحافظة على الارتخاء كلم 
خاء البداية قد تكون فترة قصيرة مع الارتخاء أفضل بكثير من فترة طويلة بدون ارت

 حيث لا تهور و استمرار خاطئ.
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 ن عند الانتهاء من النشاط البدني يعود الفرد المسن ببطء لحالة الراحة و ذلك ع
  طريق تمرينات الارتخاء و التنفس.

  :: طريقة التدريب و تنفيذ البرنامجخامسا
 و هو الركيزة الأساسية الذي يعتمد عليها التدريب الرياضي،: الحمل التدريبي 

 أثناء للفرد المختلفة والأجهزة على الأعضاء الواقعة المعينة التأثير كمية"هو
 :و يتكون الحمل التدريبي من  البدني للنشاط تهممارس

 إن الشدة التدريبية عند أداء أي تمرين بدني تختلف و تتنوع طبقا  :الشدة
لخصوصيات اللعبة أو الفعالية الرياضية و المرحلة العمرية أو الفترة التدريبية، و 
بما أن مستوى الشدة التدريبية يختلف و يتنوع في أكثر التمارين و الفعاليات 

(  04ن طريقتين و الجدول رقم )الرياضية، لذا يمكننا تحديد درجات شدة الحمل م
، صفحة 2004)اللامي، يبين درجات الشدة لتمارين الهوائية و التقوية العضلية. 

51)  
 ( يبين درجات الشدة للتمارين الرياضية03جدول رقم )
النسبة المئوية  درجات الشدة

لقدرة الفرد على 
 الإنجاز

معدل ضربات القلب في 
 H.Rالدقيقة 

 ن/د 190أكثر من  % 100-90 قصوى 
 ن/د 185 % 90-80 أقل من القصوى 

 ن/د 165 % 80-75 متوسط
 ن/د 150 % 75-50 خفيف
 ن/د 130 % 50-30 قليل

                                       
هناك عدة طرق لتدقيق شدة الحمل التدريبي للتمارين الرياضية المختلفة، و في دراستنا 
استخدمنا طريقة الحد الأقصى لنبضات القلب التي يتم فيها الحصول على معدل 
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النبض كدلالة لشدة الحمل المطلوب تقديمه للممارس بتحديد نسبته من معدل أقصى 
 حساب:نبض له، و فيما يلي مثال لطريقة ال

 سن الممارس( – 220(: أقصى معدل نبضات القلب = )Astrandطريقة العالم)
 

 أقصى معدل نبضات القلب×س=%الشدة عند س
100

 
  63عدد الممارسين =  ÷= مجموع أعمار الممارسين متوسط أعمار العينة 
  = ن/د 157=   63 -220أقصى معدل لنبضات القلب 

  ن/د نقول أن شدة الحمل التدريبي  157من خلال النتيجة المتحصل عليها و هي
بالتدرج و ذلك بعد  ( %75-60بنسبة ) الخفيف إلى المتوسط  منالمستعملة محصورة 

 (.   04قراءة درجات الشدة الموضحة في الجدول رقم)
  : أو زمن عقد عن ويعبر التدريب، لحمل الثلاثة المكونات أحد هو الحملالحجم 

 محج ، يعبر)التمرين( البدني الجهد أداء وتكراراتها خلال ثقل الأداء أو مسافة
 من يتركب الحمل ، حجم)التمرين( البدني للجهد الفعلي الأداء سعة عن الحمل
  :هما رئيسيين بعدين

 افةالمس طول أو في تنفيذه المستغرق  الزمن أو التمرين مرات أداء عدد :الأول البعد
 .المستخدم الثقل أو المطوعة

 يفالمستمرة  الأزمنة مجموع أو ذاته تكرار التمرين إعادة مرات عدد :الثاني البعد
 .تنفيذه

 الفترات  أو الفترة قصر أو طول ىمد الحمل بكثافة يقصد: الكثافة و الراحة
 بين )التمرين( أو البدني الجهد إعادة تكرار في الراحة بين تستغرق  التي الزمنية
 .للحمل المكونة )التمرينات( البدنية الجهود
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 مراعاتها أثناء تنفيذ البرنامج:سادسا: الاحتياطات التي كنا بصدد 
  حبات  5غرام على الأقل من السكريات مثل كوب من عصير الفواكه أو  25أخذ

حلوى أو مكعبات الغلوكوز و ذلك تحسبا لحالات انخفاض مستوى السكر في 
 الدم.

 فحص مستوى السكر في الدم قبل ممارسة التمارين الرياضية و بعدها.  يجب 
 ين يجب ملائمة الحذاء لنوع الرياضة الممارسة لمنع الإصابات و الجروح في القدم

 و كذلك ينصح بارتداء جوارب خاصة للرياضة مصنوعة من البولي استر.
  وجود جروح أو قبل ممارسة الرياضة و انتعال الحذاء يجب تفحص جيدا من عدم

 تقرحات على الرجلين.
 .المواظبة في شرب الماء قبل و خلال و بعد التمارين الرياضية 
  ي فإذا شعر أحد الممارسين بالرعشة و القلق و التعرق الزائد أي تغير غير عادي

معدل نبضات القلب يجب التوقف عن ممارسة التمارين الرياضية مع فحص 
 مستوى السكر في الدم.  

 :المقترح ائيالبرنامج الغذ سابعا:
   رياضيالبرنامج الترويحي ال تنفيذ خلال مالغدائي السلي النظامأن ندرج  من المهم جدا

 اعدة الصحيحة حيثيشكل القالمتوازن ائي ن النظام الغذحيث أ الذي قمنا باقتراحه
تعديل كما يلعب دورا مهما في مكافحة هذا المرض  صابين بالسكري علىساعد المي

نسبة السكر في دم المصاب و من أجل ذلك قمنا بوضع أهم الأغذية التي يجب على 
عليها أثناء ممارسة  االمصابين بالسكري النمط الثاني و خاصة المسنين أن يركزو 

و الاطلاع على بلة شخصية مع دكتور مختص االنشاط الرياضي و بعد القيام بمق
بعض المقالات قمنا باقتراح نموذج يومي لبرنامج غذائي لهذه الفئة كما هو موضح 

  01في الملحق رقم 
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في البرنامج  2أن يراعيه المسن المصاب بالسكري نمط لذي يجب اثامنا: ما
 الغذائي:

  .الإكثار من شرب الماء 
  زمة يجب أن يغطيه من مجموع سعراته الحرارية اللا 60إلى  %50يجب أن يكون

من الكاربوهيدرات و أحسن مصدر للحصول عليها هو النشويات أو الحبوب )خبز، 
 ارز، بطاطا...(.

  ممنوع تدمج بين مصدرين من النشويات في الوجبة الواحدة بمعنى يجب أن يكون
ومن الافضل أن تكون حبوب كاملة مصدر واحد من النشويات في الوجبة الواحدة 

 .القمح، خبز الأسمر..(القشرة )خبز 
 ..( يجب اختيار الفواكه التي لا ترفع السكر بسرعة )التفاح، الإيجاس، الحمضيات.

 و تجنب الفواكه التي ترفع نسبة السكر بسرعة )العنب، التين، التوت(.
 .من الأفضل توزيع أكل الفواكه خلال مرتين أو ثلاثة يوميا 
 ن نسبة الألياف فيها عالية و يفضل أن تحتوي كل وجبة غذائية على خضار لأ

 تحتوي على نسبة سكر منخفضة.
  يفضل استهلاك الحليب و اللبن قليل الدسم ما بين الوجبات أو استبداله بوجبة

 العشاء.
 ج لية الدسم و لحم الدجايفضل أن يكحون مصدر البروتينات منه اللحوم الحمراء خا

 بدون جلد.
 ة.المكسرات الصحية و الابتعاد عن الزبد التركيز على الزيوت من مصادر نباتية و 
 من كل السعرات الحرارية  %10يجب أن تكون نسبة الدهون المشبعة أقل من

 المتناولة يوميا.
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 :الدراسة الاستطلاعية -8-1
 عينة من مجموعة على استطلاعية تجربة إجراءصدد ب الباحثان لقد كان الطالبان

 بالتجربة الشروع بعين تموشنت قبل الرياضي المركب منتزه عائلي قرب في البحث
 تواجه التي المعوقات على والتعرف الخاصة بالقياس المتغيرات لضبط الرئيسية
 بعض وقياس الدم من سحب عينات ابتداء البحث في العمل فترة في الباحثان الطالبان

 انك مؤشر كتلة الجسم( وقد، تمثلة )نسبة السكر في الدموالم الفسيولوجية المتغيرات
 :يلي ما التي كانت مقررة في أواخر شهر مارس ستطلاعيةالادراسة من ال الغرض
 ومميزاته وخصائصه للدراسة الأصلي المجتمع حجم تحديد. 
 . معرفة مدى تقبل المرضى للتمارين الرياضية و الأنشطة الترويحية 
 التعرض خلال من وذلك الدراسة، في المطبق البحث أداة  صلاحية من التأكد 

 :التالية للجوانب
 وخصائصها العينة لمستوى  قترحالمبرنامج الترويحي الرياضي ال ملائمة. 
 الأساسية. الميدانية إجراء الدراسة لظروف المسبقة المعرفة 
 إلى أفضل طريقة  الوقوف على الصعوبات التي تواجه الطالبين في التوصل

 . لإجراء الاختبار
 : الأسس العلمية للاختبارات -9-1

لقيام الأولية وقبل ا صورتها في الدراسة أداة  إعداد من الانتهاء بعدكان من المفترض 
 د منبالتحقق والتأك انالباحث انالطالب أن يقوم بعرضها على عينة الدراسة الأساسية،

المعاملات  استخدام خلال أجله وذلك من من ما أعدت قياس على وقدرتها صدقها
 :ق، الثبات، الموضوعية( وكان ذلك على النحو التاليالعلمية لهذه المقاييس )الصد

يعد مفهوم الصدق أحد أكثر المفاهيم الأساسية أهمية في مجال : رصدق الاختبا
ق ، فالاختبار الصاديقصد أن يقيس الاختبار ما وضع لقياسهالاختبارات و القياس، و 

  أجلها.هو الاختبار القادر على قياس السمة أو الظاهرة التي وضع من 
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يعد مفهوم الثبات من المفاهيم الجوهرية في القياس و يمثل مع الصدق : ثبات الاختبار
، و يعرف الثبات لمقياس لكي يكون صالحا للاستخدامأهم الأسس و يتعين توافرها في ا

بأنه الاتساق و الاستقرار في النتائج و يعتبر الاختبار ثابتا إذا حصلنا منه على نفس 
، 1998)ابراهيم،  .لى نفس الأفراد في ظل نفس الظروفإعادة تطبيقه ع النتائج لدى

 (67صفحة 
يد و هي من العوامل المهمة التي يجب أن تتوفر في الاختبار الجموضوعية الاختبار: 

للمختبر الذي يعني التحرر من التحيز أو التعصب و عدم إدخال العوامل الشخصية 
في أهوائه الذاتية و ميوله الشخصية، فالموضوعية تعني أن تصف قدرات الفرد كما 

 هي موجودة فعلا لا كما نريدها أن تكون.
إن من أهم صفات الاختبار الجيد أن يكون موضوعيا لقياس الظاهرة التي أعدا أصلا 

سيؤدون، وإن هناك هناك فهما كاملا من جميع المفحوصين بما يكون ن ألقياسها، و 
أثير في تفسيرا واحدا للجميع، و عدم تحقيق الموضوعية في الاختبار يؤدي إلى الت

، أي أن موضوعية الاختبار تتحقق باتفاق الجميع و كلما صدقه و بالتالي في ثباته
، صفحة 1998براهيم، )اارتفعت نسبة الاتفاق كلما ذل ذلك على موضوعية الاختبار. 

153) 
 : الوسائل الإحصائية -10-1

ائج في معالجة النتالتي كان من المقرر الاعتماد عليها تمثلت المعادلات الإحصائية 
 بغرض الاستناد عليها في عملية التحليل والتفسير، فيما يلي:

 المتوسط الحسابي : 
 

 مج س=  ̅س

ن
 

 المتوسط الحسابي.س:   
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 مجموع القيم.مج س:  
 (44، صفحة 2008)الطيب،  عدد العينة.ن:  

 التباين: 
 

̅س−س)مجالتباين = )𝟐

ن
 

  مجموع القيم.س: 
 المتوسط الحسابي. س:
 (76، صفحة 2008)الطيب،  عدد العينة. ن:

  الانحراف المعياري : 
                        

√ع =
̅س−س)مج )𝟐

ن
  التباين√ع =أي     

 
 الانحراف المعياري.ع: 
  مجموع القيم.س: 
 المتوسط الحسابي. س:
 (76، صفحة 2008)الطيب،  عدد العينة. ن:

  معامل الارتباط بيرسون: 
 

̅̅̅̅ص)=   معامل الارتباط  ر
̅س)  ×  ( ص−    مج (س−

̅س−س) مج√ )
𝟐

̅̅̅̅ص−ص) مج×
)𝟐
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 معامل الارتباط بيرسون.: ر
 قيم الاختبار الأول.: س
 المتوسط الحسابي للاختبار الأول.س: 
 قيم الاختبار الثاني.: ص
 (124، صفحة 2008)الطيب،  المتوسط الحسابي للاختبار الثاني. :ص

 معامل الصدق الذاتي: 

معامل الثبات√ =  ر
 اختبار الدلالة )ت( ستودنت: 

م فت =

√
𝟐(ع مج)

(𝟏−ن)ن

 

 .متوسط الفروق : م ف
 .نحرافات الفروق عند متوسط الفروق مربعات ا: مج  ع

 .عدد أفراد العينة: ن
 (180، صفحة 2008)الطيب،  .درجات الحرية: 1 –ن 
 :صعوبات البحث -1-11

 :فيما يلي هانا بعض الصعوبات نلخصتخلال تطرقنا إلى هذه الدراسة واجه من
  حول مشكلة بحثناالتي تدور قلة توافر المصادر والمراجع. 
 عدم تمكننا من الذهاب إلى مكتبة المعهد بسبب جائحة كورونا. 
 تمكننا من الاتصال ببعض المختصين والخبراء في مجال الطب، وبعض  عدم

 الأساتذة فيما يتعلق بمجال الدراسة.
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    خلاصـة:  

حنا فيه الخطوات العلمية والمنهجية التي اتبعناها للتمك ن من من خلال هذا الفصل وض 
ما ومجالاتها، كحل مشكلة البحث، بدءا بنوع المنهج العلمي المستخدم وعينة الدراسة 

ة أشرنا أيضا إلى الدراسة الاستطلاعية التي كنا بصدد إجرائها لولا الظروف الصحي
ى رق إلوالاستثنائية التي مرت بها بلادنا والعالم بأسره وهي جائحة كورونا، وكذا التط

ث الخاصة باختبارات البح الموضوعية( نظريا فقطو الثبات  الأسس العلمية )الصدق و
تي لنتطرق في الأخير إلى المعادلات الإحصائية ال ،ة مع تحديد طرق القياسالمستعمل

الاعتماد على نتائجها الإحصائية للتحقق من فرضيات البحث في كان من المقرر 
 وكذا صعوبات البحث. ،الدراسة الأساسية
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 المتوقعة: سنتاجاتالإ   -2
 التالية: الاستنتاجات انالباحث انالطالب قعتو  البحث وفرضياته وفقا لأهداف

  في الدمأثر ايجابي في تعديل نسبة السكر للبرنامج الترويحي الرياضي المقترح 
 للمصابين بداء السكري النمط الثاني لعينة البحث"

  دى مؤشر كتلة الجسم ل في تعديلأثر ايجابي للبرنامج الترويحي الرياضي المقترح
 .المصابين بداء السكري النمط الثاني لعينة البحث

 ين المصاب في تعديل نسبة السكر في الدم لدى فاعليةلأنشطة الترويحية الرياضية ل
 سنة(."65-55السكري نمط الثاني فئة كبار السن)بمرض 

 :بنتائج الدراسات السابقة  الفرضيات مناقشة -3

سنقوم بمناقشة فرضيات الدراسة من خلال ما تم التوصل إليه من نتائج الدراسات 
 السابقة و المشابهة المرتبطة بموضوع بحثنا. 

للبرنامج الترويحي " التي تنص بأنه:مناقشة الفرضية الفرعية الأولى:  -3-1
ي أثر ايجابي في تعديل نسبة السكر في الدم للمصابين بداء السكر الرياضي المقترح 

 النمط الثاني لعينة البحث"

للتأكد و التحقق من صحة هذه الفرضية كان لا بد من الرجوع مباشرة لنتائج دراسة  و 
عيل الأمين سنة (، عاتقة الأمين إسما2018كل من وليد عبد الأمير الماني سنة )

(، عيسى يونس مختار و بن نوة 2017(، كامل جاسم ناجي الزاملي سنة )2017)
(، عمارة حمزة هادي 2009(، بزار علي جوكل سنة )2016-2015منير سنة )

( التي توصلت نتائجها إلى 2011-2010سنة ) Vanessa(، 2009الحسيني سنة )
نسبة الغلوكوز في دم المصابين  أن الأنشطة الرياضية ساهمت في تحسين و تعديل

بداء السكري النمط الثاني و نقصه تدريجيا بعد المقارنة بين نتائج الاختبارات القبلية و 
بالاستعانة أيضا بما تطرقنا له في البعدية و التي خلصت لصالح الاختبارات البعدية و 
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الفرضية الأولى قد  يمكننا تأويل هذه النتائج على دراستنا و بذلك تكون الجانب النظري 
 تحققت.

يحي للبرنامج الترو  " و التي تنص بأنه: مناقشة الفرضية الفرعية الثانية: -3-2
ري مؤشر كتلة الجسم لدى المصابين بداء السك في تعديلأثر ايجابي  الرياضي المقترح

 النمط الثاني لعينة البحث"

ل كمباشرة لنتائج دراسة  و للتأكد و التحقق صحة هذه الفرضية كان لا بد من الرجوع
 (،2017(، عاتقة الأمين إسماعيل الأمين سنة )2018وليد عبد الأمير الماني سنة )

(، عيسى يونس مختار و بن نوة منير سنة 2017كامل جاسم ناجي الزاملي سنة )
(، عمارة حمزة هادي الحسيني سنة 2009(، بزار علي جوكل سنة )2015-2016)
،ليكوت ،كليري موزيز  (، اوفيرتون 2008مان علي سنة )(، ميرغني حسن عث2009)

، و التي توصلت نتائجها إلى أن البرامج الرياضية المقترحة أدت إلى (1996سنة )
ارات انخفاض مؤشر كتلة الجسم و نقصان الوزن تدريجيا بعد المقارنة بين نتائج الاختب

تي قة اللدراسة النظرية المعما القبلية و البعدية لصالح الاختبارات البعدية و من خلال
قمنا بها تبين لنا أن الأنشطة الرياضية الترويحية تساعد في خفض مؤشر الكتلة 

دائم و  من الأفضل ان تمارس بشكل و تمارس لمدة طويلة نوعا ماالجسمية شرط أن 
 يمكننا تأويل هذه النتائج على دراستنا و بذلك نقول أن الفرضيةمن خلال كل هذا 

 قد تحققت. الثانية

ية لأنشطة الترويحية الرياضل " التي تنص بأنه: ومناقشة الفرضية العامة:  -3-3
 المصابين بمرض السكري نمط الثاني فئة في تعديل نسبة السكر في الدم لدى فاعلية

 سنة(."65-55كبار السن)
التي من خلال مناقشة نتائج التي توصلت إليها الدراسات السابقة و البحوث المشابهة 

، يتضح لنا أن الأنشطة فرضيات الجزئية الأولى و الثانيةالتي ساعدتنا في مناقشة ال
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في تعديل نسبة السكر في الدم لدى المصابين بداء  فاعليةالترويحية الرياضية لها 
 السكري النمط الثاني لدى كبار السن.

 :التوصيات المستقبلية المقترحة -4
 الاقتراحات والتوصيات التالية:على ضوء النتائج المتوقعة نقدم 

 .ضرورة التوعية بممارسة الأنشطة الرياضية لفئة كبار السن 
 .إعداد برامج ترويحية للمصابين بالسكري النمط الثاني لمراحل عمرية مختلفة 
  ضرورة استخدام البرامج الترويحية الرياضية كوسيلة علاجية للحد من مضاعفات

 مرض السكري.
 لوي ضمن البرنامج الرياضي المقترح للمصابين بالسكري النمطإدراج الترويح الخ 

 الثاني فئة كبار السن.
  إنشاء جمعيات ذات طابع صحي وقائي تشمل مختلف المراحل العمرية للاهتمام

 بالمصابين بالأمراض المزمنة.
 القيام بدراسات أخرى تهتم الجوانب الصحية وضرورة تعزيزها لدى فئة كبار السن. 
 شآت رياضية متخصصة لدوي الأمراض المزمنة مع توفير الأجهزة و إنشاء من

 .تساهم في نجاح البرامج الرياضية الوسائل و المعدات الرياضية التي
  ضرورة إدراج الأنشطة الرياضية في البرنامج العلاجي المقدمة من طرف الأطباء

 المختصين للمصابين بالسكري النمط الثاني فئة كبار السن.
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 خلاصة عامة:
لإنسان ا لدى الحركية للظاهرة الراقية الأشكال أحد تعتبر الأنشطة الرياضية الترويحية 
 اجل من الكثيرون  يعتمدها التي والوسيلة تنظيما و خاصة كبار السن وهي الأكثر

 بين صحية أو بدنية، ومن كانت حياتهم سواء تعترض التي المشكلات من التخلص
 يالسكري النوع الثان متلازمة المسن هي تصيب أن الممكن من التيالمرضية  الحالات

 عصرنا الحالي. في المنتشر 
 هذا الموضوع بالدراسة و ذلك من خلال الباحثانو على ضوء هذا تناول الطالبان 

 دراسة الأنشطة الترويحية الرياضية و فاعليتها في تعديل نسبة السكر الدم لدى
 مط الثاني على عينة من كبار السن تتراوح أعمارهم بينالمصابين بداء السكري الن

 ان( سنة بمركز دار المسنين بولاية عين تموشنت، و لتحقيق أعلاه قام الطالب55-65)
بتقسيم البحث إلى بابين الأول خاص بالدراسة النظرية و الثاني خاص بالدراسة 

 الميدانية. 
 فصلين الأول شمل الأنشطة الترويحيةحيث تناولنا في الباب الأول الجانب النظري 

ته علاق والرياضية لكبار السن أما الفصل الثاني فتناولنا فيه داء السكري النمط الثاني 
 بكبار السن.

 أما الباب الثاني فتطرقنا فيه إلى الجانب الميداني، الذي اشتمل على فصلين حيث
المستخدم و البرنامج عرضنا منهج البحث و الإجراءات الميدانية و الاختبارات 

بي الترويحي الرياضي المقترح  في الفصل الأول حيث استخدم الطالبان المنهج التجري
 لىعكونه مناسبا لدراسة وحل لمشكلة البحث، أما بالنسبة للفصل الثاني فقد اعتمدنا 
 قمنا نتائج الدراسات السابقة و الدراسة النظرية الحالية لمناقشة صحة الفرضيات الذي

 وضعها في موضوع بحثنا و قد استخلصنا ما يلي:ب
  م في تعديل نسبة السكر في الد يجابيأثر إللبرنامج الترويحي الرياضي المقترح

 سنة(.65-55لدى المصابين بمرض السكري نمط الثاني فئة كبار السن)



الدراسات السابقة مناقشة الفرضيات بنتائج                         الفصل الثاني           

 127 

  دى في تعديل مؤشر كتلة الجسم ل ايجابيأثر للبرنامج الترويحي الرياضي المقترح
 سنة(.65-55بين بمرض السكري نمط الثاني لدى كبار السن)المصا

 و على ضوء هذا تبين لنا أن الأنشطة الترويحية الرياضية فعلا لها فاعلية و أثر
و ذلك من خلال إتباع  ايجابي في تعديل نسبة السكر في الدم لدى عينة البحث

 .برنامج ترويحي رياضي خاص بهذه الفئة
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    البرنامج الغذائيالبرنامج الغذائي

  المقترحالمقترح
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

   

:مقترحنموذج للبرنامج الغذائي ال  
 الفطور:
 .قهوة أو شاي بلا سكر: فنجان واحد 
 ملل. 200خالي الدسم:  حليب 
  :غرام. 50خبز 
  :غرام.5مواد شحمية 
 الغذاء:
 .خضار طازجة نئية: حصة واحدة 
  :غرام. 5زيت للصلصة 
  :غرام. 100لحم أو ما يعادله 
  :غرام. 200خضار خضراء 
 .لبن خالي من الدسم: كوب واحد 
  :غ.150فواكه 
  :غ.100مواد نشوية 
  :غ5مواد شحمية 
 العشاء:
 خالي الدسم: كوب واحد. لبن 
  :غ.100لحم أو ما يعادله 
  :غ.250خضار خضراء 
  :غ.150فواكه 
  :غ.40خبز 
  :غ.5مواد شحمية 

01الملحق رقم   



 

   

 

  

  

برنامج الترويحي  برنامج الترويحي  الال

  الرياضي المقترحالرياضي المقترح
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

   

 01 قم الحصة:فقيري                                                                                        ر  –سالم  لطلبة الباحثان: بنا

شواخص –قاتية مي –العتاد: صافرة         سنة(                                                                     65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت–المؤسسة: دار المسنين 

 الهدف الإجرائي: تحسين التوازن و التوافق الحركي لدى المسنين.

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ضـلات اصـة الععمل تمرينات الإطالـة العضـلية خ مشي خفيف إلى سريع حول الساحة ،
ــة الالمقبلــة علــى العمــل ، شــرح مضــمون الحصــة ، دردشــة للــتروي  و المــرح  لأرضــية تهيئ

 لعمل.اروع في ، الشتستعمل عند الحاجة للعمل ، تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ـــة  تحضـــير عـــال مـــن الناحي
البدنيــة و النفســية لتلقــي 

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

تصــحي  الأخطــاء المرت بــة 
 عند أداء التمارين

 
المحافظة على أمن و سلامة 

 المسن
 

تفـادي التعـرل لاصــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 د3
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د12
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
جانبيــة و  ال بخطــوةمــيلان قليــل للــركبتين،   القيــوقــوف الممارســين علــى قــدمين معــا مــع 

 طوات.خ 10السيطرة عليها و انتقال قدل واحدة إلى الجانب الأول، أداء 
 

 الموقف الثاني:
مـ  علـى دمك اليقـالمشي الجانبي عن طريق عبور قدل واحدة على الأخرى، بمعـ  عبـور 

و  سـتقرارحقـق الاالحـائ  لييـد  علـى  اليسرى و الع س، و إذا لزل الأمر يضع الممـار 
 أمتار ذهابا و عودة . 10ذلك لمسافة 

 

ـــــــوازن  ـــــــى الت ـــــــدريب عل ت
 الصحيحة للمشي.

 
 

ممارسة التمرين ب ل متعة 
 و حما .

  

 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحــــــــــــــــة و ســــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

تمــارين  ع ، عمــلخفيــف حــول الســاحة ، التــنفس العميــق لاســترجا  إنهــاء التمــارين بمشــي
اقشــــة و ، المن المطاولــــة و تمديــــد العضــــلات للحصــــول علــــى الإســــترخاء التــــال و الراحــــة

 التحاور مع الممارسين .
 

العودة بأجهزة الجسـم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

 02 قم الحصة:فقيري                                                                                        ر  –لطلبة الباحثان: بن سالم ا

شواخص –قاتية مي –العتاد: صافرة         سنة(                                                                     65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

.التحكم في رجليه و تحسين أدائهما عند الحركةمن المسن  أن يتمكنالهدف الإجرائي:   

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ضـلات اصـة الععمل تمرينات الإطالـة العضـلية خ مشي خفيف إلى سريع حول الساحة ،
ــة الالمقبلــة علــى العمــل ، شــرح مضــمون الحصــة ، دردشــة للــتروي  و المــرح  لأرضــية تهيئ

 لعمل.اروع في ، الشتستعمل عند الحاجة للعمل ، تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ـــة  تحضـــير عـــال مـــن الناحي
البدنيــة و النفســية لتلقــي 

 الواجبات البدنية

 
 رحلة البدايةم

تصــحي  الأخطــاء المرت بــة 
 عند أداء التمارين

 
المحافظة على أمن و سلامة 

 المسن
 

تفـادي التعـرل لاصــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د1
 

 
 
 
 د1
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د7
 
 
 
 
 د7
 
 

 د14

 الموقف الأول:
لى و ين إلى الأعفع اليديقول الممارسون بحركة متناسقة بين الذراعين و القدمين و ذلك بر 

 هو قادل. كتمرين لتهيئة الجسم لما  ثا15فت  الرجلين الخارج و الع س لمدة 
 الموقف الثاني :   

 كبتين نـزولاثـ  الـر بيقف الممارسين مع تقديم رجل واحدة للأمال و آخر للخلـف   يقـول 
 ثا.15و صعودا مع التركيز استقامة و ثبات الأرجل لمدة 

 الموقف الثالث :
ضية شي على الأر ة و الميتم القيا بجمع الممارسين و الذهاب بهم في نزهة إلى حدقة جواري

 العشبية.

الجسـم التركيز على حركة 
 بش ل كامل.

 
ــــة عضــــلات الســــا   تقوي
ــــــــــــــة  ــــــــــــــة و الخلفي الأمامي

 للرجلين.
 

 المشي من خلال التنز . 

 
 

 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحــــــــــــــــة و ســــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ارين تمــ، عمــل  لاســترجاعإنهــاء التمــارين بمشــي خفيــف حــول الســاحة ، التــنفس العميــق 
اقشــــة و ، المن المطاولــــة و تمديــــد العضــــلات للحصــــول علــــى الإســــترخاء التــــال و الراحــــة

 التحاور مع الممارسين .
 

العودة بأجهزة الجسـم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

03قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –الطلبة الباحثان: بن سالم   

  العصا -شواخص–قاتية مي –العتاد: صافرة         سنة(                                                                     65-55الصنف: كبار السن )

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

.أن يتمكن المسن من التنسيق بين جذعه و رجليه عند الحركةلهدف الإجرائي: ا  

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلامشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ، عمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 عمل.، الشروع في التستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
فســـية لتلقـــي البدنيـــة و الن

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 

 المسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 
 د3

 
 
 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د12
 

 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
 و يقـول ل ال تفـينممار  عصا باليدين فو  رأسه وقوفا مع فت  الرجلين علـى عـر يحمل كل 

صاحبة بملعصا عاليا ل بمد ابالميل إلى الجانب الأيمن مع لفه إلى الجهة اليسرى و ضغطه   يقو 
 د.1الذراعين مع ت رير نفس الأداء عدة مرات وبمدة 

 الموقف الثاني:
ه مــن ى مــع ضــغطمــع ميــل الجــذع إلى الجهــة اليســر نفــس الوضــعية الســابقة لــدى الممارســين 

ــا، و ي ــرر هــذا الأداء  حيــة ليمــ  لعــدة االجهــة  خــلال حركــات ارتداديــة لج مــد الجــذع عالي
 د.1مرات بالتناوب و بمدة 

 
العمــل علــى مــيلان الجــذع 

 إلى الجانب.
 
 
 

 ميلان الجذع و ضغطه.

 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع  عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
 تحــاورلاالمناقشــة و  المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ،

 مع الممارسين .
 

الجســم إلى العــودة بأجهــزة 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

04قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –الطلبة الباحثان: بن سالم   

كرة السلة -اخصشو –ميقاتية  –العتاد: صافرة                              سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

العلوية للمسن. الأطراف: تقوية الإجرائيالهدف   

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
د7  

 لعضلاتااصة خعمل تمرينات الإطالة العضلية  مشي خفيف إلى سريع حول الساحة ،
،  رضية للعمليئة الألته المقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح

 .لعملا، الشروع في تستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

تحضير عال من الناحية 
البدنية و النفسية لتلقي 

 الواجبات البدنية

 
رحلة البدايةم  

تصحي  الأخطاء المرت بة 
 عند أداء التمارين

 
 

المحافظة على أمن و سلامة 
 المسن

 
تفادي التعرل لاصابات 

 و الحوادث

 
 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 

 
 

60 
- 

65 
% 

د3  
 
 
 
 
 
 
 

د3  

 
 
 

 
 

 من منخفضة
متوسطةإلى   

 

د12  
 
 
 
 
 
 
 

د12  

 الموقف الأول:
 أة بالميا (المعب لميا الخفيفة )ستفي بالغرل زجاجات ايمسك كل ممار  زوجا من الأوزان 

 هما حتى يصل يثني سمه جواقفا مع مباعدة قدميه بمقدار الوركين مع إبقاء ذراعيه بجانب 
 مرة و يرتاح. 12الوزن الذي في يد  إلى كتفه   بنزل مرة أخرى بب ء، بت رار 

 
 الموقف الثاني:

احد كرة و رر كل ث يمعلى ش ل صفين متقابلين، بحي يتم تقسيم الممارسين إلى مجموعتين
ير الأخير تمر  يد هذا يع السلة إلى زميله الذي يقابله الذي يحاول استقبال ال رة بيد ، 

 ال رة ليقول بنفس العمل. 

 
 

التح م في الأطراف 
 العلوية أثناء التمرين.

 
 

التح م بالذراعين من 
خلال تمرير و استقبال 

 ال رة

 
 
 

 
 لة الرئيسيةالمرح

 التركيز على الهدوء 
و الراحة و سلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د8

عمل تمارين  اع ،إنهاء التمارين بمشي خفيف حول الساحة ، التنفس العميق لاسترج
 ة و التحاورلمناقشاة ، المطاولة و تمديد العضلات للحصول على الإسترخاء التال و الراح

 مع الممارسين .

العودة بأجهزة الجسم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

05قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –الطلبة الباحثان: بن سالم   

صحن بلاستيكي -شواخص–ميقاتية  –العتاد: صافرة                              سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

 الهدف الإجرائي: ان يتمكن المسن من الجري في اتجاهات مختلفة.

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 الإصابات. لتفادي

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
د7  

 لعضلاتااصة خمشي خفيف إلى سريع حول الساحة ، عمل تمرينات الإطالة العضلية 
،  رضية للعمليئة الألته المقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح

 لعمل.االشروع في ، تستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

تحضير عال من الناحية 
البدنية و النفسية لتلقي 

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

تصحي  الأخطاء المرت بة 
 عند أداء التمارين

 
 

المحافظة على أمن و سلامة 
 المسن

 
تفادي التعرل لاصابات 

 و الحوادث

 
 
 

 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 

 
 
 

60 
- 

65 
% 

د3  
 
 
 
 
 
 
 

د3  

 
 

 
 
 

 منخفضة من
متوسطةإلى   

د12  
 
 
 
 
 
 
 

د12  

 الموقف الأول:
شيا ن كل فريق ممارسين ل مميتم تقسيم الممارسين إلى فريقين ، عند إعطاء الإشارة ينطلق أو 

ني سليمهما لثادان لتيعو  سريعا و متعرجا بين الشواخص   يحملان الصحنين البلاستي يين و
 يق الفائز.و الفر هولا عناصر  هذا العمل أ ممارسين في كل فريق ، الفريق الذي ينهي كل

 الموقف الثاني:
يا سريعا ريق مشفكل   نفس التقسيم السابق ، عند إعطاء الإشارة ينطلق أول ممارسين من
 يمها  لثانيا لتسلة بهنحو الأغرال المبعثرة في مضمار كل فريق محاولين جمعها و العود

كل عناصر    ي ينهيق الذإلى أماكنها ، الفريممارسين في كل فريق الذين يعيدين الأغرال 
 هذا العمل أولا هو الفريق الفائز.

المشي ي ون بالتعرج بين 
 الشواخص.

 
 

 
 
المشي ي ون عشوائيا في 

 اتجاهات مختلفة.

 
 

 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحة و سلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د8

عمل تمارين  اع ،إنهاء التمارين بمشي خفيف حول الساحة ، التنفس العميق لاسترج
 ة و التحاورلمناقشاة ، المطاولة و تمديد العضلات للحصول على الإسترخاء التال و الراح

 مع الممارسين .
 

العودة بأجهزة الجسم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

06قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –الطلبة الباحثان: بن سالم   

شواخص–ميقاتية  –العتاد: صافرة                                                  سنة(                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

 الهدف الاجرائي: ان يتمكن المسن في المشي في استقامة و ثبات.

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

لمقبلـة العضـلات امشي خفيف إلى سريع حول الساحة ، عمـل تمرينـات الإطالـة العضـلية خاصـة 
ل ، تقســيم ية للعمــعلــى العمــل ، شــرح مضــمون الحصــة ، دردشــة للــتروي  و المــرح لتهيئــة الأرضــ

 ، الشروع في العمل.تستعمل عند الحاجة حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
فســـية لتلقـــي البدنيـــة و الن

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 

 المسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 
 

 
 د12
 

 
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
ــرأ  مرفــ ــا مــع التركيــز علــى إبقــاء ال نظــر علــى بعــد وع و اليقــول الممارســين بمشــي الســريع جماعي
الصـــدر و  لـــى بـــروزعخطـــوات إلى الأمـــال و إبقـــاء ال تفـــين إلى الخلـــف دون شـــد ا و المحافظـــة 

 استقامة الظهر على أن ت ون عضلات البطن مشدودة قليلا.
 

 الموقف الثاني:
راعـاة نفــس ي  مـع مبـنفس التمـرين للمشـي و ل ـن هـذ  المـرة ي ـون المشـي في مرتفـع بسـ القيـال

 القواعد.
 
 

 
المشــي إلى الأمــال بخطــوات 

 مستقيمة و متتابعة.
 
 

تحســـــــــــين أداء المشـــــــــــي و 
 المحافظة على الثبات. 

 
 
 

 

 
 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

 وين المطاولـة مـل تمـار عإنهاء التمارين بمشي خفيف حول الساحة ، التنفس العميق لاسترجاع ، 
 .ع الممارسين ملتحاور تمديد العضلات للحصول على الإسترخاء التال و الراحة ، المناقشة و ا

 

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 الختامية المرحلة



 

   

07قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –الطلبة الباحثان: بن سالم   

شواخص–ميقاتية  –العتاد: صافرة                                                  سنة(                            65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

.من التحكم في جسمه أثناء الجري للأمام و الخلفسن الهدف الاجرائي: ان يتمكن الم  

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 الإصابات.لتفادي 

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت المقبلة العضلا مشي خفيف إلى سريع حول الساحة ، عمل تمرينات الإطالة العضلية خاصة
مـل ، تقسـيم ضـية للععلى العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للـتروي  و المـرح لتهيئـة الأر 

 الشروع في العمل.، تستعمل عند الحاجة حبات الحلوى على المسنين 

تحضــير عــال مــن الناحيــة 
البدنية و النفسية لتلقـي 

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
 

المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 
 المسن

 
تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 

 و الحوادث

 
 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د12
 

 
 
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
ة يفصــل  ل قــاطر شــتقســيم الممارســين إلى فــريقين متســاويين في العــدد و يقــف كــل منهمــا في 

كـل مســن   يــة يـريبينهمـا مسـافة محـددة و يحــدد في منتصـفها شـاخص، عنــد  ـاع صـافرة البدا
ا و ه ـذا ليـة نفسـهزميلـه ليقـول بالعممن كل فريـق نحـو الشـاخص ليلمسـه   يعـود لـيلمس يـد 

 حتى آخر عضو و الفائز هو من ي مل الدورة أولا.
 

 الموقف الثاني:
ة الشـاخص و ن ملامسنفس التمرين السابق و ل ن هناك تغيير في طريقة الجري عند العودة م

 ذلك بالجري للخلف.

 
الجري لمسافة قصيرة مـن 

 خلال جو تنافسي.
 
 
 

الجري التركيز الجيد أثناء 
 للخلف.

 
 
 
 

 المرحلة الرئيسية
 

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

 طاولـةلماعمـل تمـارين  إنهاء التمارين بمشي خفيف حول الساحة ، التنفس العميق لاسـترجاع ،
ــــد العضــــلات للحصــــول علــــى الإســــترخاء التــــال و  مــــع  التحــــاور والراحــــة ، المناقشــــة و تمدي

 الممارسين .
 

العــــودة بأجهــــزة الجســــم 
 إلى الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

08قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –سالم  الطلبة الباحثان: بن  

طاولة -شواخص–ميقاتية  –العتاد: صافرة                              سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

.لاجرائي : أن يتمكن المسن من تحسين عمل ع لات البطن و تقويتهاالهدف ا  

تالملاحظا  المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة 
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلاعمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ مشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ،
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 عمل.، الشروع في التستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 رحلة البدايةم

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
 

المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 
 المسن

 
تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 

 و الحوادث

 
 
 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د12
 

 
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
دمين علــى ســطي  القــتمــع انحنــاء الــوركين و الــركبتين شــرط يســتلقي الممارســين علــى الطاولــة 

الحفــا   ليــدين واالســط ، مــع القيــال بــدفع برفــق إحــدى الــركبتين نحــو ال تــف بواســطة كــلا 
 ثا.30على الوضعية و إعادتها على السا  الأخرى و القيال بالتمرين لمدة 

 الموقف الثاني:
مـن حافـة  الإم ـان و الـورك قـريبين قـدرنفس التمرين ل ن هذ  المرة ت ـون إحـدى السـاقين 

ح ــال نحــو لســا  إاالطاولــة،   دع ســاقك الســفلية تتــدلى فــو  الحافــة مــع الإمســاك بركبــة 
لســا  هــا في االصــدر حــتى يصــب  أســفل الظهــر مســطحا مــع الحفــا  علــى الوضــعية   ت رار 

 ثا.30الأخرى والقيال بالتمرين لمدة 

 
تمديد أسفل الظهر بش ل 

 ء.لطيف و بطي
 
 

تمديــد أعلــى الفخــذ بتــوتر 
بســــي  في العضــــلات مــــع 

 شد لعضلات البطن.

 
 
 

 
 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع  عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
تحــاور لاالمناقشــة و  و تمديــد العضــلات للحصــول علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ،المطاولــة 

 مع الممارسين .
 

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

09قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –الطلبة الباحثان: بن سالم   

كرسي -اخصشو –ميقاتية  –العتاد: صافرة                              سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

 الهدف الاجرائي : تحسين اداء العمود الفقري ومفصلي الفخد و شد ع لات البطن للمسن

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلامشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ، عمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 عمل.، الشروع في التستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
النفســـية لتلقـــي البدنيـــة و 

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 

 المسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د2
 
 
 
 د2
 
 
 
 
 د2

 
 
 

 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د8
 

 
 
 د8
 
 
 
 
 د8

 الأول: الموقف
لضــغ  اســند و بمالجلــو  علــى ال رســي مــع تبــادل رفــع الــركبتين عاليــا مــن وضــعية الجلــو  

 مار .على البطن مع ث  الجدع أماما و للأسفل حتى تلمس الركبة جبهة الم
 الموقف الثاني:

 و الضـغ  علـى الجلو  على ال رسي مع رفع الركبتين من وضعية الجلـو  مـن دون مسـند،
 صعود.لجدع للأمال حتى تصل الركبتين إلى الجبهة أثناء الالبطن مع ث  ا
 الموقف الثالث:

 امة الظهر.لى استقعتبادل رفع الركبتين عاليا للمس الصدر   الاثنين معا مع التركيز 

التركيز على شـد عضـلات 
 الأمامية للرجلين.

 
 

ــــــة عضــــــلات الظهــــــر  تقوي
 السفلى.

 
 تقوية عضلات البطن.

 
 
 
 

 الرئيسية المرحلة

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، التـــنفس العميـــق لاســـترجاع 
 تحــاورلاالمناقشــة و  المطاولـة و تمديــد العضــلات للحصـول علــى الإســترخاء التـال و الراحــة ،

 الممارسين . مع
 

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

10قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –سالم  الطلبة الباحثان: بن  

طائرجهاز الغزال ال -اخصشو –ميقاتية  –العتاد: صافرة                              سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

 الهدف الإجرائي: التحكم في وضع الجسم أثناء المشي و تقوية الع لات السفلية و منطقة الظهر للمسن.

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلاعمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ مشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ،
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 عمل.، الشروع في التستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 رحلة البدايةم

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 

 المسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د12
 

 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
م بسـرعة منتظمــة، و كلــ  1المشـي السـهل و المــري  و الغـير المتعـب للخلــف و الأمـال لمسـافة 
 تجنب التراخي و في نفس الوقت المحافظة على انتصاب القوال. 

 الموقف الثاني: 
مسـاك بهــم ض و الإصـعود الممارسـين علـى جهـاز الغــزال الطـائر مـع وضـع اليــدين علـى المقـاب

ــــال بالوقــــوف  ــــدا ،   القي ــــرجلينجي ــــة و مســــتقيمة مــــع وضــــع ال ســــاحة  في المبطريقــــة معتدل
 لحرص على شـدااسق مع المخصصة لها   القيال بالتبديل بين القدمين و الذراعين بش ل متن

 د.3الركبتين و عدل ثنيهم لمدة 

المشــي بخطــوات مســـتقيمة 
 و متتابعة.

 
 

تقويــــــة مختلــــــف عضــــــلات 
ـــــن الفخـــــذين و  الجســـــم م

 البطن و الأرداف.

 
 
 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع  عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
 تحــاورلاالمناقشــة و  المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ،

 مع الممارسين .
 

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

11قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –سالم  الطلبة الباحثان: بن  

طاولة -اخصشو –ميقاتية  –العتاد: صافرة                              سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-دار المسنين  المؤسسة:

 الهدف الاجرائي: تقوية الع لات ال امة للارجل و زيادة مرونتها.

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
د7  

ت العضلا اصةخعمل تمرينات الإطالة العضلية  مشي خفيف إلى سريع حول الساحة ،
رضية للعمل ئة الأتهيلالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة، دردشة للتروي  و المرح 

 لعمل. ا، الشروع فيتستعمل عند الحاجة ، تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

تحضير عال من الناحية 
البدنية و النفسية لتلقي 

 الواجبات البدنية

 
حلة البدايةمر   

تصحي  الأخطاء المرت بة 
 عند أداء التمارين

 
المحافظة على أمن و سلامة 

 المسن
 

تفادي التعرل لاصابات 
 و الحوادث

 
 

 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 

 
 

60 
- 

65 
% 

د3  
 
 
 
 
 
 
 
 

د3  

 
 

 
 
 

 من منخفضة
متوسطةإلى   

د12  
 

 
 
 
 
 
 
 

د12  

 الموقف الأول:
لوصول لأعلى درج   لدرجات تواليا صعودا  8المت ون من يقول الممارسين بتسلق الدرج 

مال يدين إلى الأرجة الدح ينزل للأسفل مع التركيز على استقامة الجذع و عدل ت  الرقبة و
 ويقول بت رار التمرين مرتين   يرتاح.

 الموقف الثاني:
ز عرل تتجو ة سافيقف كل ممار  بالقرب من طاولة شرط إبعاد القدمين عن بعضهما بم

ء ظهر و انحناامة الستقاال تف تقريبا مع وضع راحة اليدين على الطاولة و المحافظة على 
ا ذ  الوضعية و إعادتههدرجة مع المحافظة على  60-30الركبة بب ء في زاوية تتراوح بين 

 إلى وضعية الانطلا .

التح م بالرجلين من 
 خلال تسلق الدرج.

 
 

 
التح م في الأطراف 

 السفلية للجسم.
 

 

 
 

 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحة و سلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د8

عمل تمارين  ،اع إنهاء التمارين بمشي خفيف حول الساحة ، التنفس العميق لاسترج
 ة و التحاورلمناقشا،  الراحةالمطاولة و تمديد العضلات للحصول على الإسترخاء التال و 

 مع الممارسين .
 

العودة بأجهزة الجسم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

12قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –سالم  الطلبة الباحثان: بن  

ابتةجهاز الدراجة الث -صشواخ–ميقاتية  –العتاد: صافرة                            سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

 الهدف الإجرائي : تحريك الأطراف السفلية و زيادة مرونة الجسم.

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلاعمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ مشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ،
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 عمل.، الشروع في التستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 رحلة البدايةم

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 

 المسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 د3
 
 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 د12
 
 

 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
لـى بعـد عتقـابلين الأرل و مستندين بأيديهما و م ون الشخصان الممارسان جالسين على ي

ل دفعها بأرجلهما إتجا  كيلوغرال من خلا  5خمس أمتار ، يقومان بتبادل تمرير كرة طبية تزن 
 بعضهما البعض ،  يستمران في هذا العمل لمدة دقيقة   يرتاحان.

 الموقف الثاني :
لمقـود المعقـد و ا ارتفـاع القيـال بضـب  ركوب الممارسين علـى جهـاز الدراجـة الثابتـة المنـزلي مـع

ز لشـدة ة الجهـابش ل مري  للممار  لتجنب الضغ  على العمود الفقري مع تعـديل مقاومـ
 د تنفيذ  مرة اخرى.دقائق   يرتاح ليعي 4منخفضة إلى متوسطة يقول بهذا التمرين لمدة 

 

 
التركيز على دفع ال ـرة في 
مســــــــار مســــــــتقيم باتجــــــــا  

 الزميل.
 
 

ضــــلات الجســــم  تحريــــك ع
ــــــى  ــــــز عل ــــــع التركي ــــــه م كل

 الجانب السفلي.
 

 
 
 
 
 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د8

ـــنفس العميـــق للاســـترجاع  إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، عمـــل تمـــارين  ،الت
 تحــاورلاالمناقشــة و  المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول علــى الاســترخاء التــال و الراحــة ،

 مع الممارسين .
 

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

13قم الحصة:ر                      فقيري                                                                    –الطلبة الباحثان: بن سالم   

الدراجة الثابتةجهاز  -صشواخ–ميقاتية  –العتاد: صافرة                            سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

 الهدف الإجرائي: أن يتمكن المسن من تحسين مختلف وضعيات جسمه و العمل على مرونتها.

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 الإصابات.لتفادي 

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلامشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ، عمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 عمل.الشروع في ال، تستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 

 المسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 
 
 

 منخفضةمن 
 متوسطةإلى 

 
 د12
 

 
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
المــرفقين  يــه فيمــايقــف كــل ممــار  أمــال الجــدار علــى مســافة كافيــة مــع وضــع راحــة اليــدين عل
لــذراعين و واســطة امنحنيــين، يحــ  كــل واحــد مرفقيــه بــب ء و نحــو الجــدار شــرط دعــم الــوزن ب

رتاح ثا   يـ30ة مـرين لمـدالقيال بهذا التي و  مستقيمين مع العودة إلى وضعية الانطلا  مع 
 ليعود للعمل.
 الموقف الثاني:

رعة متوســطة كنهن بســيقــول الممارســين بالوقــوف و عنــد  ــاع الصــافرة يقومــون بالجــري في أمــا 
 ثا.25دة لملتمرين امع التركيز على تناسق العمل بين اليدين و الرجلين و القيال بهذا 

 
تحســــين وضــــعية الجســــم و 

 تقويته.
 
 

العمـــــــــــل علـــــــــــى تمديــــــــــــد 
 الأطراف العلوية.

 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع  عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
تحــاور لاالمناقشــة و  الإســترخاء التــال و الراحــة ،المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول علــى 

 مع الممارسين .
 

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

14صة: قم الحفقيري                                                                                        ر  –الطلبة الباحثان: بن سالم   

شواخص–قاتية مي –العتاد: صافرة                                       سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

.أن يتمكن المسن من الجري بشكل متناسق و من وضعيات مختلفة الهدف الإجرائي:  

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلاعمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ مشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ،
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 عمل.، الشروع في التستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 رحلة البدايةم

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
 

المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 
 المسن

 
تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 

 و الحوادث

 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 من منخفضة

 متوسطةإلى 

 
 د12
 

 
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:  
ى مسـافة شـاخص علـ متساويين في العدد و يوضع أمال كـل فـوجتقسيم الممارسين إلى فوجين 

مــامي اتجــا  ري الأل، و عنــد  ــاع صــافرة البــدء ينطلــق الممــار  الأول مــن كــل فريــق بالجــ10
 . هو الفائزرين أولاالشاخص و يدور حوله ليعود بالجري الخلفي و الفريق الذي ينهي التم

 
 الموقف الثاني:

بـا، ني يـري جانمـا الثـاأالتمرين السابق ل ن هذ  المرة الأول من كل فريق يري عاديا،  نفس
 ل.ية الحجالثالث بالظهر، الرابع الوثب الخفيف بالقدمين معا، و الأخير بوضع

 
العمــل علــى تقويــة عضـــلة 

 الساقين
 
 
 

ـــــــــواع مختلفـــــــــة  الجـــــــــري بأن
 بش ل متناسق.

 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع  عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
 تحــاورلاالمناقشــة و  المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ،

 .مع الممارسين 

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

15قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –سالم  الطلبة الباحثان: بن  

كرة الطائرة -صشواخ–ميقاتية  –العتاد: صافرة                            سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

  -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

الإجرائي: العمل على تقوية ع لات الأطراف السفلية العلوية للمسن. الهدف  

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلاعمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ مشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ،
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 عمل.، الشروع في التستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 رحلة البدايةم

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
 

المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 
 المسن

 
تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 

 و الحوادث

 
 
 

 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 
 

 
 د12
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
لقــاء إة، عنــد إعطــاء  الإشــارة يقــول بالمشــي بخطــوات كبــير ي ــون الشــخص الممــار  و عنــد 

سمه للأرل لنزول بجالرجل اليم  يحاول برجله اليسرى أن تلامس ركبته الأرل من خلال ا
يسـتمر في  الأرل،   يصعد ليقول بنفس العمل ل ن على ركبة رجله اليمن هي الـ  تلامـس

 ثا   يرتاح. 30الأداء لمدة 
 الموقف الثاني :

ن ل ـرة باليـديال فريـق ملعب كرة الطائرة تقسيم الممارسين إلى فوجين متساويين، يمسـك كـ في
قـول ق المنـافس الـذي بتمريرات كأقصى حـد   يقـول برميهـا للفريـ 3معا و تمرر بين أعضائه ب

ـــه هـــو الخاســـر مـــع تقســـ ـــذي تســـق  ال ـــرة في منطقت ـــق ال ـــنفس العمـــل و الفري افســـة يم المنب
 دقائق. 6لشوطين، مدة كل شوط 

التركيــــــــز علــــــــى ملامســــــــة 
 الركبتين أثناء المشي.

 
 
 
 

اللعــــــــب بــــــــدون اســــــــقاط 
ال رة علـى الأرل في جـو 

 من المرح.
 

 
 
 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ،  عمـــل تمـــارين  ،الت
 تحــاورلاالمناقشــة و  المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ،

 مع الممارسين .

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

16قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –الطلبة الباحثان: بن سالم   

جهاز الغزال الطائر -يةالكرة الطب -شواخص–ميقاتية  –العتاد: صافرة                                                  سنة(    65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

.العمل على تقوية ع لات الرجلينجرائي: الهدف الإ  

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلامشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ، عمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 لعمل.، الشروع في ا تستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
النفســـية لتلقـــي  البدنيـــة و

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
 

المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 
 المسن

 
تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 

 و الحوادث

 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د12
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 د12

 الأول: الموقف
متــار ، أفة خمــس يــتم تقســيم الممارســين إلى مجمــوعتين علــى شــ ل صــفين متقــابلين علــى مســا
يعطيهــا  رجتهــا وحيــث يقــول الممــار  الأول الــذي ينطلــق بــدفع ال ــرة الطبيــة برجلــه و دح
قـول زميلـه يرى ، و لزميله في الصف الذي يقابله و يذهب لآخر الصف لينتظر دور  مرة أخـ

 بنفس العمل.
 الموقف الثاني:

مسـاك بهــم ض و الإصـعود الممارسـين علـى جهـاز الغــزال الطـائر مـع وضـع اليــدين علـى المقـاب
ــــرجلين ــــة و مســــتقيمة مــــع وضــــع ال ــــال بالوقــــوف بطريقــــة معتدل ــــدا ،   القي ســــاحة  في المجي

 لحرص على شـدااسق مع المخصصة لها   القيال بالتبديل بين القدمين و الذراعين بش ل متن
 د.5الركبتين و عدل ثنيهم لمدة 

تحســـــــــــين أداء المشـــــــــــي و 
 تقوية عضلة الرجلين.

 
 
 
 

تقويــــــة مختلــــــف عضــــــلات 
ـــــن الفخـــــذين و  الجســـــم م

 البطن و الأرداف.

 
 
 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع إنهـــاء التمـــارين بمشـــي  عمـــل تمـــارين  ،خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
 تحــاورلاالمناقشــة و  المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ،

 مع الممارسين .

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

17قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –الطلبة الباحثان: بن سالم   

آلة رفع الأثقال -شواخص–ميقاتية  –العتاد: صافرة                      سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

.للمسن أداء ع لات الرجلين الأمامية وتقوية عمل الهدف الإجرائي: تحسين  

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلاعمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ مشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ،
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 لعمل.، الشروع في ا تستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
 

المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 
 المسن

 
تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 

 و الحوادث

 
 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د12
 

 
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
نــزل ولى و يالشــخص الممــار  أمــال درج بــه خمــس درجــات، يقــول بصــعود الدرجــة الأ يقــف

 ول، و يستمرضعه الأمنها،   يصعد درجتين و ينزل منهما،   ثلاث درجات و ينزل إلى مو 
 ه ذا حتى يصل إلى أعلى درجة.

 
 الموقف الثاني:

جـل، فيقـول ؤو  للر يلس الشخص الممار  على آلة رفع الأثقال الخاصة بعضلة رباعيـة الـر 
يلــوغرال و يــرتاح، ك  2ت ــرارات بــوزن  10ت ــرار بــدون أي وزن و يــرتاح،   أداء  12بأداء 

 كيلوغرال.   5ت رارات بوزن  8  أداء 

العمــــــــــــل علــــــــــــى تقويــــــــــــة 
العضـــــــــــــــلات الأماميـــــــــــــــة 

 للرجلين.
 
 
 

ــــــــــى الحركــــــــــة  ــــــــــز عل التركي
ــــــــــــــــة أثنــــــــــــــــاء أداء  ال امل

 التمرين.

 
 
 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع  عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
تحــاور لاالمناقشــة و  للحصــول علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ،المطاولــة و تمديــد العضــلات 

 مع الممارسين .

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

18قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –سالم  الطلبة الباحثان: بن  

الثابتةجهاز الدراجة  -طائرجهاز الغزال ال -شواخص–ميقاتية  –العتاد: صافرة                                          سنة(       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

الهدف الإجرائي: العمل على تقوية الع لات السفلية و منطقة الظهر و تنحيف منطقة الخصر للمسن.   

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

مراعاة عدل زيادة في الشـدة 
ـــــوثر في المســـــتوى  حـــــتى لا ت

 البدني.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلاالســاحة ، عمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــمشــي خفيــف إلى ســريع حــول 
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 لعمل.، الشروع في ا تستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 لبدنيةالواجبات ا

 
 مرحلة البداية

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 

 المسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 
 

 
 د12
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
سـاك بهــم ض و الإمالغــزال الطـائر مـع وضـع اليــدين علـى المقـابصـعود الممارسـين علـى جهـاز 

ــــرجلين ــــة و مســــتقيمة مــــع وضــــع ال ــــال بالوقــــوف بطريقــــة معتدل ــــدا ،   القي ســــاحة  في المجي
 لحرص على شـدااسق مع المخصصة لها   القيال بالتبديل بين القدمين و الذراعين بش ل متن

 د.3ة الركبتين و عدل ثنيهم والقيال بهذا التمرين لمد
 الموقف الثاني:

ل المقـود بشـ  لمعقـد واركوب الممارسين على جهاز الدراجة الثابتـة مـع القيـال بضـب  ارتفـاع 
ة هـــاز لشـــدمـــري  للممـــار  لتجنـــب الضـــغ  علـــى العمـــود الفقـــري مـــع تعـــديل مقاومـــة الج

 د.3منخفضة إلى متوسطة لمدة 

تقويــــــة مختلــــــف عضــــــلات 
ـــــن الفخـــــذين و  الجســـــم م

 البطن و الأرداف.
 
 
 

تحريــــك عضــــلات الجســــم  
 كله و زيادة مرونته.

 

 
 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع  عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
 تحــاورلاالمناقشــة و  علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ، المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول

 مع الممارسين .

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

19قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –سالم  الطلبة الباحثان: بن  

بساطال -صشواخ–ميقاتية  –العتاد: صافرة                            سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

.الهدف الإجرائي : تقوية ع لات البطن من خلال تمارين المقاومة  

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

لات ة العضــمشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ، عمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ
ل لأرضـية للعمـهيئـة االمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 لعمل.ا، الشروع في  تستعمل عند الحاجة ، تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

مــــن الناحيــــة تحضــــير عــــال 
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

تصـــحي  الأخطـــاء المرت بـــة 
 عند أداء التمارين

 
المحافظة علـى أمـن و سـلامة 

 المسن
 

تفــادي التعــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 

 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د2
 

 
 
 
 
 د2
 
 
 
 د2

 
 
 

 
 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 
 

 
 د8
 

 
 
 
 د8
 
 
 
 
 د8

 الموقف الأول:
ع مــلمشــرف ايقــول الممارســين بالتمــدد مــع رفــع الصــدر عــن الأرل و ذلــك تحــت مســاعدة 

ــذراعين و عضــلات العمــود الفقــري و ت ــرار هــذا ــثلاث التمــر  التركيــز علــى اســتقامة ال ين ل
 ثا. 20مرات لمدة 

 الموقف الثاني:
لجلو  مع الى وضع إالظهر من الوضع الممدد قيال الممارسين بالتمدد على الأرل مع رفع 

 ثا.20 مراعاة عدل ث  عضلات الظهر و ت رار هذا التمرين لثلاث مرات لمدة
 الموقف الثالث:

ن  ــرار التمــريت مــع تالقيــال بــنفس التمــرين الســابق مــع ثــ  الــركبتين إلى الأمــال بشــ ل ثابــ
 ثا.20ثلاث مرات لمدة 

 
زيادة قــــوة التحمــــل أثنــــاء 

 التمرين. ممارسة
 

العمل على شـد عضـلات 
 البطن.

 
ـــــــــوازن  ـــــــــى ت المحافظـــــــــة عل
الجســـــــم رغـــــــم اخـــــــتلاف 

 الوضعيات.

 
 
 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحــــــــــــــــــة و ســــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، التـــنفس العميـــق لاســـترجاع 
ر تحـاو لاالمناقشـة و  المطاولة و تمديد العضلات للحصـول علـى الإسـترخاء التـال و الراحـة ،

 مع الممارسين .

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

20قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –سالم  الطلبة الباحثان: بن  

آلة رفع الأثقال -صشواخ–ميقاتية  –العتاد: صافرة                            سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

 الهدف الإجرائي : تقوية الع لات ثنائية الرؤوس الخلفية للفخذ للمسن.

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلامشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ، عمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 لعمل.، الشروع في ا تستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
بدنيـــة و النفســـية لتلقـــي ال

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 

 دالمسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د12
 

 
 
 
 
 

 د12

 الأول: الموقف
 ثنـاء العمـل،لثبـات أايقف الممارسون متقابلين مث  مث  و يمسك كل واحد زميله  مـن أجـل 
 رار العمـل تتمر في يقو الممار  بالوقوف على أطراف أصابعه و ينزل إلى وضعه الأول، يس

 لوقت.ا في نفس اثانية،   يقو زميله بنفس العمل   يقومان بهذا العمل مع 30لمدة 
 الثاني :الموقف 

يقول بأداء ف لرؤو ، ايلس الشخص الممار  على آلة رفع الأثقال الخاصة بالعضلة ثنائية  
ال و يـرتاح،   أداء كيلـوغر   2ت رارات بـوزن  10ت رار بدون أي وزن و يرتاح،   أداء  12
 كيلوغرال.  5ت رارات بوزن  8

 
تقويـــة العضـــلات الســـفلية 

 للرجلين 
  

 تقويــــة العضــــلات الخلفيــــة
 للرجلين.

 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع  عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
 تحــاورلالمناقشــة و ا المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ،

 مع الممارسين .

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

 

21قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –الطلبة الباحثان: بن سالم   

جهاز الدراجة الثابتة -كرسي -شواخص–ميقاتية  –العتاد: صافرة                                     نة(                        س 65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

.للجسم و تقويتها الهدف الإجرائي: أن يتمكن المسن من تحريك الع لات السفلية  

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

لات ة العضــمشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ، عمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ
 لأرضـية للعمـلهيئـة االمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المـرح لت

 لعمل.ا، الشروع في  تستعمل عند الحاجة ، تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

تحضــــير عــــال مــــن الناحيــــة 
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

تصـــحي  الأخطـــاء المرت بـــة 
 عند أداء التمارين

 
المحافظة علـى أمـن و سـلامة 

 المسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 

 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 

 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 من منخفضة

 متوسطةإلى 

 
 د12
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
راج مــع إخـــ وقــوف الممارســين خلـــف ال رســي مـــع الارت ــاز عليــه باليـــدين بشــ ل مســـتقيم

جـل اليسـرى و لـى الر عالصدر للأمال، من لج القيال بدفع الرجل اليم  للخلف و الارت از 
 د.1الع س يقول يأداء التمرين لمدة 

 الموقف الثاني:
 المقـود بشـ ل لمعقـد واالدراجة الثابتة مع القيال بضـب  ارتفـاع ركوب الممارسين على جهاز 

دة هـــاز لشـــمـــري  للممـــار  لتجنـــب الضـــغ  علـــى العمـــود الفقـــري مـــع تعـــديل مقاومـــة الج
 منخفضة إلى متوسطة.

 
تقويـــــة عضـــــلات الفخــــــذ 

 الخلفية.
 
 

تحريــــك عضــــلات الجســــم  
 كله و زيادة مرونته.

 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحــــــــــــــــــة و ســــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، التـــنفس العميـــق لاســـترجاع 
 تحـاورلاالمناقشـة و  المطاولة و تمديد العضـلات للحصـول علـى الإسـترخاء التـال و الراحـة ،

 .مع الممارسين 

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

22قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –سالم  الطلبة الباحثان: بن  

شواخص–اتية ميق –العتاد: صافرة                                      سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

.التركيز على استقامة الجسم أثناء المشي  الهدف الإجرائي:   

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلاعمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ مشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ،
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 لعمل.، الشروع في ا تستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 

 المسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د12
 
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
ل ر إلى الأمـات و النظـمـع التركيـز علـى اتسـاع الخطـوايقول الممارسين بالمشي في خ  مستقيم 

يزيــد مــن ســـرعة  ل  20مــع اســتقامة العمــود الفقــري و التحســين في ســـرعة المشــي لمســافة 
 المشي في العودة ليرتاح بعد ذلك.

 الموقف الثاني:
لتركيـز علـى را مـع االمشي السريع مع تجنب العراقيـل و ذلـك بتفـادي الشـواخص يمينـا و يسـا

 ع.شي سري  على توازن الجسم و بخطوات متساوية نفس المسافة السابقة وبمالحفا

 
المشـــــــي بأمـــــــان لتحســـــــين 

 الحركة و التوازن
 
 

ـــتح م  تحســـين المشـــي و ال
 في وضع الجسم. 

 
 
 

 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع إنهـــاء  عمـــل تمـــارين  ،التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
 تحــاورلاالمناقشــة و  المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ،

 مع الممارسين .
 

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

23قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –الطلبة الباحثان: بن سالم   

الكرة الطبية -شواخص–اتية ميق –العتاد: صافرة                                      سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

 العمل على تحقيق تناسق في الأداء لع لة الكتفين مع تقويتها.الهدف الاجرائي: 

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلامشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ، عمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 عمل.، الشروع في التستعمل عند الحاجة تقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة تحضــــير عــــال مــــن الناح ي
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 مرحلة البداية

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 

 المسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د3
 

 
 
 
 
 
 
 د3

 
 
 

 
 

 من منخفضة
 متوسطةإلى 

 
 د12
 

 
 
 
 
 
 

 د12

 الموقف الأول:
ا ليســرى بـــدفعهاليــد ا يقــول الممارســين بتبــادل نقــل ال ـــرة الطبيــة مــن اليــد اليمـــ  إلى راحــة
كلـ  والقيـال 3حـوالي  للأعلى مرورا فـو  الـرأ  لاتجـا  راحـة اليـد الأخـرى و ب ـرة طبيـة تـزن

 ثا.30بالتمرين لمدة 
 الموقف الثاني:

ل سـم مـع القيـامـال الجأالممارسين إمساك ال رة الطبيـة و تـدويرها لأسـفل و لأعلـى مـن  يقول
 رين لعــدد مــنذا التمــبت ــرار الأداء لوصــول ال ــرة الطبيــة إلى وضــعية الانطــلا  مــع ت ــرار هــ

 المرات.  

 
العمل على نتاسق في أداء 

 التمرين.
 
 

ـــــــــــــــى دوران  ـــــــــــــــز عل التركي
ال تفين بش ل صـحي  و 

 سليم.
 

 
 
 
 رحلة الرئيسيةالم

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع  عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
 تحــاورلاالمناقشــة و  المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ،

 مع الممارسين .

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية



 

   

24قم الحصة: فقيري                                                                                        ر  –سالم  الطلبة الباحثان: بن  

شواخص–اتية ميق –العتاد: صافرة                                      سنة(                                       65-55الصنف: كبار السن )  

 -عين تموشنت-المؤسسة: دار المسنين 

 .أن يتمكن المسن من المحافظة على توازن الجسم أثناء المشيالهدف الاجرائي: 

 المراحل الأهداف محتوى المضمون الحمولة الملاحظات
نبظات 
 القلب

 الوقت الحمولة الراحة الشدة

 إحماء جيد للبدن 
 لتفادي الإصابات.

90 
- 

 ن/د100

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د7

ت ة العضــلاعمــل تمرينــات الإطالــة العضــلية خاصــ مشــي خفيــف إلى ســريع حــول الســاحة ،
،  رضية للعملهيئة الأالمقبلة على العمل ، شرح مضمون الحصة ، دردشة للتروي  و المرح لت

 مل.، الشروع في العتستعمل عند الحاجةتقسيم حبات الحلوى على المسنين 

ــــة  تحضــــير عــــال مــــن الناحي
البدنيـــة و النفســـية لتلقـــي 

 الواجبات البدنية

 
 حلة البدايةمر 

ـــة  تصـــحي  الأخطـــاء المرت ب
 عند أداء التمارين

 
المحافظــة علــى أمــن و ســلامة 

 المسن
 

تفـــادي التعـــرل لاصـــابات 
 و الحوادث

 
 
 
 

100 
- 

120 
 ن/د

 
 
 
 

60 
- 

65 
% 

 
 د1
 

 
 

 
 د1
 
 
 

 

 
 
 
 

 من منخفضة
  متوسطةإلى 

 
 د7
 

 
 
 
 د7
 
   

 د14

 الموقف الأول:
م بسـرعة منتظمــة، و كلــ  1المشـي السـهل و المــري  و الغـير المتعـب للخلــف و الأمـال لمسـافة 
 تجنب التراخي و في نفس الوقت المحافظة على انتصاب القوال. 

 الموقف الثاني:
راعاة نفس مسي  مع بالقيال بنفس التمرين للمشي و ل ن هذ  المرة ي ون المشي في مرتفع 

 القواعد.
 ث :الموقف الثال  

شي و الم لمسنينرب دار اشاطئ البحر قيتم القيا بجمع الممارسين و الذهاب بهم في نزهة إلى 
 على الأرضية العشبية.

 
ســــهلة و  المشــــي بخطــــوات
 سلسة و متوازنة.

 
تحســـــــــــين أداء المشـــــــــــي و 

 المحافظة على الثبات. 
 

 المشــــي مــــن خــــلال التنــــز 
 مع التروي  عن النفس.

 
 
 

 
 المرحلة الرئيسية

 التركيز على الهدوء 
و الراحـــــــــــــــــــة و ســـــــــــــــــــلامة 

 الممارسين.

80 
- 

 ن/د 90

30 
- 

40 
% 

 
 / 

 
 بسيطة

 
 د08

ـــنفس العميـــق لاســـترجاع  عمـــل تمـــارين  ،إنهـــاء التمـــارين بمشـــي خفيـــف حـــول الســـاحة ، الت
 تحــاورلاالمناقشــة و  المطاولــة و تمديــد العضــلات للحصــول علــى الإســترخاء التــال و الراحــة ،

 .مع الممارسين 

العــودة بأجهــزة الجســم إلى 
 الحالة الطبيعية

 
 المرحلة الختامية
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