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@المقدمة ومشكلة البحث:
خلق الله س�حانهُ وتعالى الاجسام ال�شر�ة �طر�قة هندس�ة رائعة لدیها نظامین من الطاقة 
هما نظام الطاقة اللاهوائي وهو الحر�ة الم�اشرة والتدر�ب شدید الكثافة , والنظام الهوائي وهو 

ل�س و ل للالعاب التي تتمیز �التحمل ونشاطها أقل �ثافة , فنظام الطاقة اللاهوائي �ستخدم للتمو�
فقط أثناء المطال�ة الاول�ة للعمل , و�تمیز انتاج الطاقة الهوائي �أنه �عمل لفترة طو�لة و�ساعد 

 )   ٢٨٤:  ١١في تحسن الوظائف القلب�ة والتنفس�ة . ( 
أن التغیرات فى التحمل الهوائي ، من الممكن أن تؤثر �شدة على �فاءة المتدر�ین كما 

تكون حینذاك أ�سط الواج�ات �النس�ة لهم التى منها ارتداء ملا�سهم و وصحتهم ،  ��ار السنمن 
ولحسن الحظ، فإن تدر��ات التحمل  max 2Voوذلك نت�جة نقص الحد الأقصى للأكسجین 

الهوائي �إمكانها إحداث فارق �بیر ، و�مداد الجسم �الوقا�ة الكاف�ة ضد التغیرات الفسیولوج�ة 
حاجة إلى أن یبدعوا �أنشطة أقل شدة ، ثم یرتقوا �الحمل � ��ار السن حیث أنللش�خوخة ، 

الهوائي �إمكانها تأخیر  التحملالهوائي إلى معدل أكثر للحصول على مزا�ا عدیدة. و�ن تمر�نات 
التغیرات الفسیولوج�ة المرت�طة �العمر الزمنى ، ومساعدة الجسم على تحمل الظروف المح�طة 

 )١٨٣: ٧(وتنمي القدرة على تأد�ة الوظائف الیوم�ة. �ه ، �ما تنشط الصحة الفسیولوج�ة
م) و"عـــــز ١٩٩٦( Vivian H. Heyward ف�فـــــان هیـــــوارداشـــــار �ـــــل من"و لقـــــد   

 ٦٥ان هناك مظاهر للتدهور الوظ�فى لأعضاء الجسم لدى من بلغو ال).١٩٩٨الدنشارى""(الدین
اهمهـــا التغیـــرات الملموســـة فـــى حجـــم العضـــلات و فـــى انتـــاج الطاقـــة الحرار�ـــة بهـــا حیـــث تضـــعف 

قلــة الحر�ــة و نقــص  �ســببالعضــلات و تترهــل و �قــل تور�ــد الطاقــة الحرار�ــة بهــا و �حــدث هــذا 
ت �الأضــافة الــي قلــة انتشــار الــدم فــى العضــلات التــى العناصــر الغذائ�ــة التــى تحتاجهــا العضــلا

یترتب علیها نقص ملموس فى قلة بروتینات العضلة و حجمهـا و الطاقـة الحرار�ـة المتولـدة بهـا،و 
فتقـل �فـاءة  تؤدى هذة التغیرات الى ضعف العضلات و تدنى القدرة على تحمل المجهود البـدنى،

  .ك�ار السنللتنفس یؤدى الى صعو�ة اعضلات القفص الصدرى مما 
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)٩٥: ٦)(٨٧٨: ١٤( 
نسب اشتراك ��ار السن فى برامج الل�اقة البدن�ة وذلك فى الأونة الأخیرة  ارتفعت هذا وقد.

 حیثلإدراكهم مدى العلاقة التى تر�ط بین التدر�ب الر�اضي والتخف�ف من أعراض الش�خوخة 
وأكدت الدراسات وال�حوث العلم�ة العلاقة بین امة , بدا�ة ضعف أو تدهور الحالة الصح�ة الع

عند ممارسة ��ار الش�خوخة ، وأكدت الفوائد الجسم�ة الكبیرة أعراض التدر�ب البدني وتأخیر 
 )١٢: ٥السن الر�اضة (

الفوائـد الوقائ�ـة العلاج�ـة  مـنم) ٢٠٠٥هذا و�شیر �ل من محمد عجرمة , وصـدقى سـلام (
 السن ما یلي:للتدر�ب الهوائى الر�اضي لك�ار 

 �شعر الفرد �النشاط والحیو�ة لأطول فترة من الح�اة. -
 �حافظ التدر�ب الر�اضي على خفة الحر�ة والتوازن لدى ��ار السن -
 و�قلل من اصا�ات المفاصل.�حافظ التدر�ب الر�اضي على القوة العضل�ة  -
 و�جعلها أكثر مرونة.ار من الاصا�ات المختلفة افظة على العضلات والأر�طة والأوتالمح -
 العضلي والتوتر النفسي والملل.التدر�ب الر�اضي لك�ار السن �قلل من التعب  -
مـن ��ـار  رجـلح�ـاة لكـي �حـافظ اللذلك لابد من أن تكون الل�اقة البدن�ة نمط من أنماط ال 

 )١٤:  ٩على صحته ( السن
,  من ��ار السن رجل) ٢٠لعدد ( ون ال�احثون دراسة استطلاع�ة قام بهامن خلال 

توصل إلى أن , و�سؤالهم عن مدى ممارسة النشاط الحر�ي الهوائي �شكل معتاد من عدمه 
) أى ما�عادل %٨٥,٠هناك نس�ة �بیرة من ��ار السن لا �مارسو أى أنشطة حر��ة بلغت (

من سكان منطقة  تم إخت�ارهم عشوائ�اً  من ��ار السن) ٢٠من أصل ( من ��ار السن) ١٧(
�ما تم سؤالهم أ�ضا عن ما �عانون من آلام �المفاصل من عدمه و�انت �محافظة الجیزة , الهرم 

) �عانون من آلام �المفاصل �أماكن متفرقة �الجسم أى ما %٧٥,٠النتائج تشیر إالة أن نس�ة (
ون الى الاتجاه الى هذة الدراسة ال�احثون) مما دفع ٢٠من أصل ( من ��ار السن) ١٥�عادل (

والتعرف على تأثیرها على مستوى )  ��ار السنمع ( والتى تهتم بوضع تمر�نات هوائ�ة تتناسب 
الل�اقة البدن�ة لدیهم ومن ثم حمایتهم من الاصا�ة وتحافظ على ل�اقتهم وحیو�تهم وهذا یتفق مع 

هناك علاقة بین التدر�ب البدني  م) أن٢٠٠٠ما أشارت إل�ه " عفاف درو�ش , �محمد بر�قع (
وارتفاع مستوى الل�اقة البدن�ة وتأخیر مظاهر الش�خوخة , وفؤائها الجسم�ة الكبیرة في الحفاظ 

 .على الكفاءة الوظ�ف�ة للمفاصل والعضلات والأر�طة
  : هدف ال�حث

عض � علي تمر�نات خف�فة ومتوسطة الشدةالتعرف على تأثیر ال�حث إلي یهدف 
 .لدى ��ار السن البدن�ةالمتغیرات 
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 ض ال�حث:فر 
توجد فروق ذات دلالة احصائ�ة بین الق�اس القبلي والق�اس ال�عدي لدى عینة ال�حث  -

 قید ال�حث ولصالح الق�اس ال�عدي. في �عض المتغیرات البدن�ة
 -: ال�حث مصطلحات
 :Elderly Peopleك�ار السن 

ـــر الســـن هـــو الفـــرد الـــذي تتجـــه قوتـــه      عرضـــه وحیو�تـــه إلـــى الإنخفـــاض مـــع إزد�ـــاد ت�بی
للإصا�ة �الأمراض وخاصة أمراض الش�خوخة وز�ادة شعوره �التعب والإجهاد وقلة الحر�ة ونقص 

 ).٢٢: ٢الإنتاج�ة أو التقاعد عن العمل. (
 Aging):الش�خوخة(

و الوظـائف الفسـیولوج�ة التشـر�حي ظاهرة بیولوج�ة حتم�ة �حدث فیها تغیـر فـى التر�یـب 
 )١:٢٥٣للجسم مع مرور الزمن و فى غ�اب المرض (

 ):Aerobic exerciseالتمر�نات الهوائ�ة(
هى تمر�نات بدن�ة ا�قاع�ة و مسـتمرة تتطلـب مجهـود اضـافى مـن القلـب و الـرئتین لتقابـل   

 )٣٤: ٣هاز العضلى من الأكسجین.(الطلب الزائد للج
 الدراسات المرت�طة

)�عنـوان "تـأثیر الل�اقـة البدن�ـة ١٢) (٢٠٠١(  Larson – Grald دراسة لارسـون جرالـد   -١
والنشــاط البــدني واســلوب الح�ــاة علــى الصــحة لــدى ��ــار الســن" تهــدف هــذه الدراســة إلــى 
التعـــرف علـــى تـــأثیر الل�اقـــة البدن�ـــة والنشـــاط البـــدني وأســـلوب الح�ـــاة علـــى الصـــحة لـــدى 

ــ ال�ــاحثون الرجــال والســیدات مــن ��ــار الســن، واســتخدم  ة المــنهج الوصــفى ، و�انــت العین
) ســــنة ، ومــــن أهــــم النتــــائج التــــى تــــم ٧٥ – ٦٠أعمــــارهم مــــن ( ) مــــن ��ــــار الســــن١٥٠(

التوصل إلیهـا أنـه جعـل النشـاط البـدني أسـلو�ا للح�ـاة وأرتفـاع مسـتوى الل�اقـة البدن�ـة یـؤثر 
 على الصحة �الا�جاب لدى الرجال والسیدات من ��ار السن 

ر الل�اقة البدن�ة والنشـاط والسـمنة )�عنوان "تأثی١٣) (٢٠٠٣" (Stewartدراسة "ستوارت   -٢
على جودة الح�اة المتعلقة �الصحة والحالة المزاج�ة لك�ار السن تهدف إلـى التعـرف علـى 
تأثیر الل�اقة البدن�ة والنشاط والسمنة على جودة الح�اة المتعلقة �الصـحة والحالـة المزاج�ـة 

 رجـال) ٣٨نة ال�حث علـى (المنهج التجر�بي أشتملت علی ال�احثون لك�ار السن ، أستخدم 
) سنة �عـانون مـن التـوتر ٧٥ – ٥٥تتراوح أعمارهم بین (من ��ار السن , ) سیدة ٤٤و (

ولكـــنهم فـــى نفـــس الوقـــت أصـــحاء ولا �شـــتر�ون فـــى تمر�نـــات منتظمـــة أو نظـــام غـــذائي ، 
أخت�ـــار الدراجـــة الثابتـــة لتقیـــ�م الل�اقـــة الهوائ�ـــة بواســـطة الحـــد الأقصـــى  ال�ـــاحثون واســتخدم 

ســـتهلاك الاكســـجین ، جهـــاز أشـــعة أكـــس مـــزدوج الطاقـــة لق�ـــاس الســـمنة ومؤشـــر �تلـــة لا
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الجســم و�انــت أهــم النتــائج أن أصــحاب الل�اقــة الهوائ�ــة والل�اقــة البدن�ــة ، أعلــى نتــائج فــى 
جــودة الح�ــاة ، بینمــا أصــحاب الل�اقــة الأضــعف مرت�طــة �قلــة جــودة الح�ــاة وســوء الحالــة 

 .المزاج�ة.
) �عنــوان "تــأثیر الالعــاب التمهید�ــة ١٠(  )٢٠٠١ضــل عبــد الحمیــد " (منــي فادراســة " - -٣

علـــى التك�ـــف الاجتمـــاعي و�عـــض النـــواحي المهار�ـــة فـــى الكـــرة الطـــائرة لك�ـــار الســـن " ، 
وتهدف هـذه الدراسـة الـى التعـرف علـى تـأثیر الالعـاب التمهید�ـة علـى مسـتوى أداء �عـض 

ـــار الســـن ، وقـــد أســـتخدمت  ة المـــنهج ونـــال�احثالمهـــارات الأساســـ�ة فـــى الكـــرة الطـــائرة لك�
التجر�بــي بتصــم�م الق�ــاس القبلــي وال�عــدى لعینــة ال�حــث ، وتــم اجــراء ال�حــث علــى عینــة 

ـــ (٢٥قوامهــا ( ) ســنة مر�ــز شــ�اب عابــدین وتــم اســتخدام المقابلــة ٥٠) ســیدة فــوق ســن ال
الشخص�ة ، مق�اس التك�ف الاجتماعي ، الاخت�ارات المهار�ة ، برامج الالعـاب التمهید�ـة 

لنتــائج أن البرنــامج التــدر�بي المقتــرح للألعــاب التمهید�ــة یــؤثر إ�جاب�ــا علــى ، �انــت أهــم ا
التك�ـــف الاجتمـــاعي لك�ـــار الســـن و�ـــؤثر أ�جاب�ـــا فـــى أكتســـاب المهـــارات الاساســـ�ة للكـــرة 

 الطائرة لك�ار السن   
) : "تـــأثیر برنـــامج تـــدر�بي للتمر�نـــات الهوائ�ـــة  ٤(   )٢٠١١سوســـن فرغلـــي (دراســـة  - -٤

ـــة ومســـتوى الاكتئـــاب للســـیدات مـــن علـــى �عـــض المت ســـنة والتـــى  ٥٥:  ٤٥غیـــرات البدن�
هــدفت الــى تصــم�م وتطبیــق برنــامج تــدر�بي �إســتخدام التمر�نــات الهوائ�ــة ومعرفــة تأثیرهــا 

ســنة ، وتــم اســتخدام  ٥٠:  ٤٥علــى المتغیــرات البدن�ــة لــدى الســیدات العــاملات مــن ســن 
التحسـن للق�ـاس ال�عـدى أفضـل مـن نسـ�ة  المنهج التجر�بي ، و�انت أهـم النتـائج إن نسـ�ة

التحســن للق�ــاس القبلــى فــى المتغیــرات قیــد الدراســة ، وأوصــى ال�حــث �اســتخدام التمر�نــات 
 الهوائ�ة للسیدات ��ار السن.

  :إجراءات ال�حث 
 منهج ال�حث :

القبلـي وال�عـدي  �إستخدام الق�ـاس لمجموعة تجر�ب�ة واحدةالمنهج التجر�بي  ون ال�احثستخدم ا     
 وذلك لملائمته لطب�عة ال�حث .

 
 
 

 مجتمع وعینة ال�حث
 ال�حث :مجتمع  
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ـــار الســـناشـــتمل مجتمـــع   ) ســـنة ,  ٦٠الغیـــر ممارســـین للنشـــاط الر�اضـــي فـــوق ( علـــى ��
ســن ��ــار ال) مــن ٧٨عــددهم (�منطقــة الهــرم �محافظــة الجیــزة والمشــتر�ین بنــادي التعــاون وال�ــالغ 

 .الر�اضيالغیر ممارسین للنشاط 
 عینة ال�حث :

الغیــــر مــــن ��ــــار الســــن ) ١٢عــــددهم ( تــــم إخت�ــــار عینــــة ال�حــــث �الطر�قــــة العمد�ــــة و�لــــغ 
مـن مـن ��ـار السـن  ) ١٢�مـا تمـت الاسـتعانة �عـدد ( ممارسین للنشاط الر�اضي بنادى التعاون ,

مـن ) ٦ممیزة (, تم تقس�مهم الى مجموعتین إحداهما مجتمع ال�حث وخارج العینة الأساس�ة  داخل
 وذلك لإجراء الدراسات الإستطلاع�ة ., من ��ار السن  ) ٦والأخرى غیر ممیزة (ك�ار السن  

 شروط اخت�ار عینة ال�حث:

 . عام ٦٠عن الزمني ان لا �قل العمر  •
 ممارس الى أى أنشطة ر�اض�ة آخرى. من ��ار السن رجلالان لا �كون  •
�ممارسة الأنشطة الر�اض�ة قید على الاشتراك  موافق من ��ار السن رجلالأن �كون  •

 .ال�حث
 )١جدول (

 الدلالات الإحصائ�ة لتجانس عینة ال�حث في المتغیرات الأساس�ة
 والمستوى البدني قید ال�حث  

 المتغرات م
وحدة 
 الق�اس

 المتوسط
 الحسابي

 الوس�ط
 الانحراف
  المع�اري 

معامل 
 الالتواء

١ 

مو
الن

ت 
غرا

مت
 

 0.507 2.319 62.00 62.66 سنة العمر

 0.870 4.574 168.00 167.73 سم الطول ٢

 0.267 11.203 95.00 96.66 كجم الوزن  ٣

٤ 

ن�ة
لبد

ت ا
غیرا

لمت
ا

 

 0.767- 0.064 4.46 4.45 ثان�ة متر ٨٠٠المشي 

 0.000- 5.180 121.00 121.53 عدد الجري في المكان ٥

 1.486- 2.640 9.00 8.60 سم العموديالوثب  ٦

 0.083 1.302 12.00 12.46 عدد الان�طاحثني ومد الذراعین من  ٧

 0.115 0.883 8.00 8.26 عدد من الرقود وسرجلال ٨

المتوسط الحسابي والوس�ط والإنحراف المع�اري والألتواء في ) ١یتضح من جدول (   •
, الطول , والوزن) والمتغیرات البدن�ة قید ال�حث , حیث  العمرالمتغیرات الاساس�ة (

 ١,٤٨٦-قید ال�حث ما بین (لدى عینة ال�حث تراوحت معاملات الالتواء یتضح أنهُ 

  ۱٥ن= 

- ٥ - 
 



تقع داخل المنحنى فهي  و�ذلك) ٣+،٣-) أي أنها انحصرت ما بین ( ٠,٨٧٠: 
جانس أفراد العینة قید عتدال�اً مما �شیر إلى تإ العینة موزعة توز�عاً  أى أنعتدالي الإ

 ال�حث .
 المجال الزمنى : 

) حیث تم عمل الدراسات ٢/١/٢٠٢١( الفعل�ة للدراسة من یوم السبت الموافقبدا�ة الكانت 
و�ذلك للتأكد من سلامة الاجهزة  تدر�ب المساعدین على طرق الق�اس المختلفةذلك �الاستطلاع�ة و 

یومي الخم�س والسبت الموافقین  الق�اس القبلي�ما تم تطبیق خت�ارات و�جراء المعاملات العلم�ة للا
�انت بدا�ة تطب�قه في یوم أساب�ع) ٦( التمر�نات الهوائ�ة, �ما استغرق تطبیق م) ٩٬٧/١/٢٠١٢(

و�ان تطبیق الق�اس  م)١٨/٢/٢٠٢١(یوم الخم�س الموافق و�نتهى م) ١٠/١/٢٠٢١الأحد الموافق (
م) ومن ثم تجم�ع الب�انات ومعالجتها ٢٣٬٢١/٢/٢٠٢١ین (الموافقوالثلاثاء الأحد  يال�عدي یوم

 .احصائ�اً ومناقشة النتائج
 المجال ال�شرى :

�الاضافة الي ,  )سنة ٦٠( أكبر من�عینة ال�حث الأساسى من ��ار السن   )١٢(تم اخت�ار
تم تقس�مهم  ,�ة ول�ست من عینة ال�حث الاساس�ةلدراسات الاستطلاعلاجراء امن ��ار السن  ) ١٢(

ن المعاملات العلم�ة للاخت�ارات البدن�ة قید الى مجموعتین احداهما ممیزةوغیر ممیزة , وذلك للتأكد م
@ ال�حث.

 :المجال المكاني 
 تم تطبیق جم�ع اجراءات ال�حث �كل�ة التر��ة الر�اض�ة للبنین جامعة حلوان .

 الدراسات الاستطلاع�ة :  
م ١٠/١/٢٠٢٠م الي ١/١/٢٠٢٠ذ�إجراء الدراسة الأستطلاع�ة وذلك الفترة من ال�احثون قام 

 و�انت بهدف 
 التأكد من صلاح�ة الادوات والاجهزة المستخدمة في ال�حث . -١
تحدید أماكن إجراء الاخت�ارات والق�اسات وتدر�ب المساعدین والتعرف على الصعو�ات  -٢

 أثناء التطبیق. ال�احثون التى قد تواجه 
) ٣�ما هو موضح �جدول ( الث�ات) قید ال�حث -المعاملات العلم�ة (الصدقإ�جاد  -٣

 ).٤وجدول (
 

 أدوات جمع الب�انات:

 أدوات ووسائل جمع الب�انات : -٤
 : الأدوات والأجهزة -أ

- ٦ - 
 



 أقماع وصافرة و ساعة إ�قاف -٢ .القدمملعب �رة  -١
 أطواق مختلفة المقاسات -٤ جهاز الرستامیتر (لق�اس الطول والوزن  )  -٣
 حواجز مقاسات مختلفة -٦ ق�اس معایر لق�اس المسافاتشر�ط  -٥
 مضمار العاب قوى  -٨ وطانیق خطوكرات طب�ة  -٧
 أح�ال وثب -١٠ الأست�ك المطاط -٩

 صالة الل�اقة البدن�ة ( الج�م ) أجهزة المقاومات المختلفة ، والدامبلز ، وال�ار الحدیدي -١١
 

 -:الاخت�ارات المستخدمة قید ال�حث -ب
 )٢٠١١سوســن فرغلــي (دراســة �علــى المراجــع والدراســات الســا�قة  ال�ــاحثون فــي حــدود اطــلاع 

) ٢٠٠٣" (Stewartسـتوارت ) , ودراسة ١٠(  )٢٠٠١مني فاضل عبد الحمید " () , ودراسة ٤(
توصـل الـى مجموعـة مـن  )١٢) (٢٠٠١(  Larson – Grald لارسـون جرالـد , ودراسـة  )١٣(

الاخت�ارات المرت�طة �موضوع الدراسة ثم قام �عرضها على مجموعة من السادة الخبراء , لإستطلاع 
) لموافقـة السـادة %٧٠نسـ�ة بلغـت ( ال�ـاحثون الرأي في مدى مناسبتها مع طب�عة ال�حـث , وارتضـى 

 �ما هو مبین �الجدول التالي الخبراء على الاخت�ارات قید ال�حث , 
  )٢جدول (

 قید ال�حثالأخت�ارات البدن�ة 
 
وحدة  الاختبار الاختبارات م

 القیاس
نسبة 
 الموافقة

۱ 
 

 البدنیة
 

 %۸۰ سم متر ۸۰۰المشي 
 %۷۰ سم الجري فى المكان
 %۷۰ تكرار الوثب العمودي

 %۷۰ تكرار ثني ومد الذراعین من الإنبطاح على الصدر
 %۸۰ متر وس من الرقودرجلال

 -المعاملات العلم�ة:
 : Validityصدق الإخت�ار 

 صدق الاخت�ارات قید ال�حث . -

والأخرى  )٦وعددهم( �إستخدام صدق التمایز بین مجموعتین أحداهما ممیزة ال�احثون قام 
المعاملات العلم�ة من نفس مجتمع ال�حث ومن خارج عینة ال�حث وذلك ) ٦وعددهم (غیر ممیزة 

 ل التالي .�ما یتضح من جدو  للإخت�ارات قید ال�حث ,
  

- ۷ - 
 



 )٣جدول رقم (
 بین المجموعة الممیزة والمجموعة غیر الممیزة في  الفروق دلالة 

 قید ال�حث المتغیرات البدن�ة

 الاخت�ارات
وحدة 
 الق�اس

 المجموعة الممیزة
المجموعة غیر 

ق�مة  الممیزة
T 

P 
VALUE 

 ٢ع ٢م ١ع ١م

 0.003 9.2* 1.38 5.89 1.25 4.01 ثان�ة متر ٨٠٠المشي 
 0.001 16.5* 0.84 97.4 2.05 135.4 عدد الجري في المكان
 0.002 14.8* 2.38 7.98 3.54 15.22 سم الوثب العمودي
 0.003 15.7* 1.35 10.31 2.18 19.31 عدد الان�طاحثني ومد الذراعین من 

 0.003 13.6* 1.57 7.49 1.64 13.49 عدد من الرقود وسرجلال

 ) ۰٫۰٥( ) لدلالة الطرفین عند مستوي   Tق�مة (
لحساب دلالة الفروق بین مجموعتین ) Tو�تطبیق اخت�ار ( )٣یتضح من جدول (

( المجموعة الممیزة والمجموعة غیر الممیزة) أن ق�مة  "Independent sample" مستقلتین 
)T) أكبر من ق�مة () وهي بذلك ١٦,٥:  ٩,٢) المحسو�ة والتى إنحصرت مابینT الجدول�ة (

مما �عطى دلالة إحصائ�ة على وجود فروق بین المجموعتین , ) ٠,٠٥عند مستوى معنو�ة (
 و�ذلك یؤ�د على صدق هذة الاخت�ارات  .

 : Reliabilityث�ات الإخت�ار 
ق طر�ق تطبی�إ�جاد معامل الث�ات في الاخت�ارات قید ال�حث عن  ال�احثون قام 

�عد خمسة أ�ام �فاصل زمني ها مرة اخرى ثم إعاد تطب�قعلى العینة الإستطلاع�ة  الاخت�ارات
لبیرسون لإ�جاد معامل الإرت�اط بین   معامل الإرت�اط ال�س�ط, ومن ثم حساب  بین التطب�قین

 یوضح ذلك . التالي التطب�قین ( الأول والثاني ) , والجدول 
)٤جدول رقم (  
 في والتطبیق الثاني معامل الارت�اط بین التطبیق

 المتغیرات البدن�ة قید ال�حث 

 الاخت�ارات
وحدة 
 الق�اس

 التطبیق الثاني التطبیق الاول
 رق�مة 

 ٢ع ٢م ١ع ١م

 0.91* 1.33 4.15 1.25 4.01 ثان�ة متر ٨٠٠المشي 
 0.96* 2.17 136.00 2.05 135.4 عدد الجري في المكان
 0.86* 3.69 16.01 3.54 15.22 سم الوثب العمودي

 ٦=٢=ن١ن

 

 ٦=ن

 

- ۸ - 
 



 0.81* 2.38 18.42 2.18 19.31 عدد الان�طاحثني ومد الذراعین من 
 0.94* 1.76 14.68 1.64 13.49 عدد من الرقود وسرجلال

 ٠٬٨١١=  ٠,٠٥ق�مة (ر) الجدول�ة عند مستوى معنو�ة  
والتطبیق  الاول ) انه یوجد إرت�اط ذات دلالة احصائ�ة بین التطبیق٤یتضح من جدول (

قید ال�حث حیث ان ق�مة (ر) المحسو�ة أكبر من ق�مة (ر)  في المتغیرات البدن�ة  الثاني
 الاخت�ارات. ) , مما �عطي دلالة على ث�ات هذة٠,٠٥الجدول�ة عند مستوي معنو�ة (

 :الق�اس القبلي
على مدى یومین الیوم الاول لعینة ال�حث الأساس�ة , حیث تم إجراء الق�اس القبلى 

متر)  ٨٠٠(المشي تم تطبیق الاخت�ارات البدن�ة  وف�ه) م٢٠٢١/ ١/ ٧(  الخم�س الموافق
تم تطبیق ) م٢٠٢١/ ٩/١( السبت الموافق الیوم الثانيو تم قید ال�حث ,  والجري في المكان

قید  وس من الرقودرجلالوثب العمودي , ثني ومد الذراع�م من الان�طاح على الصدر , الاخت�ارات 
 ال�حث .

 -التمر�نات الهوائ�ة قید ال�حث :
سوسن  �دراسة "�عمل مسح مرجعي للمراجع العلم�ة والدراسات المرت�طة  ال�احثون قام 

ستوارت ) , ودراسة ١٠(  )٢٠٠١مني فاضل عبد الحمید " () , ودراسة ٤( )٢٠١١فرغلي (
Stewart) "١٤() ٢٠٠٣(  لارسون جرالد , ودراسة Larson – Grald  )١٣() ٢٠٠١( 

 -:وفق للاسس الات�ة  التمر�نات الهوا�ةلتحدید طب�عة وشكل التدر��ات 
)  وحدات  ٤أساب�ع ) یتضمن �ل أسبوع (  ٦شهر�ن بولقع (  تطبیق التمر�نات الهوائ�ةتشمل فترة  −

 . ق )  ٩٠ق :  ٧٠تدر�ب�ة زمن الوحدة التدر�ب�ة تتراوح ما بین ( 
 الأحماء الجید للحما�ة من الإصا�ات.�كون التر�یز على  التمر�نات قید ال�حثعند تطبیق  −
شدة تدر�ب  ال�احثون واستخدم  ( تمر�نات هوائ�ة) منخفض الشده الفتري المستخدمة طر�قة التدر�ب  −

خلال  التمر�ناتفي شدة أداء  من الشدة القصوى ومراعاة التدرج التام %٧٠:  ٥٥تراوحت ما بین 
 )مجموعات ٥:  ٣تمر�نات في( ٦من تصاعد�ا حسب قدرات الفرد وتتض فترة تبیق التمر�نات الهوائ�ة

:  ٨رارات في الأداء ما بین ( ) ثان�ه وتراوحت التك١٥:  ١٠زمن أداء �ل تمر�ن یتراوح ما بین (  −
) ثان�ة و�ین �ل دورة والتال�ة  ٨٠:  ٢٥) تكرار وفترات راحة بین�ه بین �ل تمر�ن واخر ما بین ( ١٢
 دق�قة  ) ٥,٥ـ  ٣,٥( 

وفى نها�ة الوحدة التدر�ب�ة تعطى تدر��ات إطالة للحصول على الاسترخاء بدف العودة �العضلات  −
 للحالة الطب�ع�ة .

 قید ال�حث:  تطبیق التمر�نات الهوائ�ةإجراءات 
 ببناء البرنامج من خلال الخطوات التال�ة: ال�احثون  وقام

- ۹ - 
 



 رئ�س�ة وهى: أجزاءإلى ثلاث  البرنامجوتم تقس�م 
م الــى ١٠/١/٢٠٢١و�شــمل علــى أســبوعین بدا�ــة مــن یــوم الأحــد الموافــق  القســم الأول: -

) وحـــدات تدر�ب�ـــة اســـبوع�ا أ�ـــام ( الأحـــد والاثنـــین ٤, (  م٢١/١/٢٠٢١الخمـــ�س الموافـــق
 ��ــــار الســــنلكــــي یــــتعلم ) هوائ�ــــة خف�فــــةتــــدر��ات (والار�عـــاء والخمــــ�س) واشــــتملت علــــى 

 %٥٥تتراوح ما بین ( الشدة خف�فةمصحوب �مقاومات  ء التمار�نالطر�قة الصح�حة لأدا
 :٦٠%(. 

م الـى ٢٤/١/٢٠٢١و�شمل على أر�ع أساب�ع بدا�ة من یوم الأحد الموافـق القسم الثاني:  -
تتـراوح مـا  متوسـطة الشـدة�شكل مكثف ) هوائ�ةتدر��ات ( م١٨/٢/٢٠٢١الخم�س الموافق

 ).%٧٥:  %٦٠بین (
م الــى ٢١/٢/٢٠٢١علــى أســبوعین بدا�ــة مــن یــوم الأحــد الموافــق و�شــمل  القســم الثالــث: -

 متوسطة الشدة. هوائ�ةعلى تدر��ات  واشتملت هذة الفترة م٤/٣/٢٠٢١الخم�س الموافق
 بتقس�م الوحدة التدر�ب�ة داخل البرنامج التدر�بي المقترح إلى الآتي: ال�احثون  قام

 الإحماء والإعداد البدني. الجزء التمهیدي: -
 . الهوائ�ةتدر��ات الو�شمل على  الرئ�سي:الجزء  -
 لعودة للحالة الطب�ع�ة.لو�شمل على تدر��ات خف�فة تهدف : الجزء الختامي -

 :ديال�عالق�اس 
على مدى یومین الیوم الاول لعینة ال�حث الأساس�ة ,  ال�عديحیث تم إجراء الق�اس 

متر) والجري  ٨٠٠البدن�ة (المشي تطبیق الاخت�ارات وف�ه تم ) م٢٠٢١/ ٢/ ٢١(  الاحد الموافق
تطبیق اخت�ارات تم ) م٢٠٢١/ ٢٣/٢( الثلاثاء الموافق الیوم الثانيو تم ,  في المكان قید ال�حث

 وس من الرقود قید ال�حث .رجلالوثب العمودي , ثني ومد الذراع�م من الان�طاح على الصدر , ال
 المعالجات الإحصائ�ة:

تم معالجة الب�انات الخام الإحصائ�ة عن طر�ق الحاسب  نظراً لطب�عة ال�حث التجر�ب�ة:
 ) وذلك للحصول على ما یلى:SPSSالألى �استخدام برنامج الإحصاء (

معامل الارت�اط ال�س�ط (ر) ,  معامل الالتواء, الانحراف المع�اري ,  المتوسط الحسابي 
نس�ة ,  لدى عینة ال�حثاخت�ار (ت) الفروق للمقارنة بین متوسطي الق�م الث�ات , للاخت�ارات 

 ٪التحسن
 
 
 

 عرض النتائج :

- ۱۰ - 
 



 )5جدول رقم (
 في دلالة الفروق بین الق�اس القبلي والق�اس ال�عدي

 المتغیرات البدن�ة قید ال�حث 

 الاخت�ارات
وحدة 
 الق�اس

 الق�اس ال�عدي الق�اس القبلي
 Tق�مة 

 ٢ع ٢م ١ع ١م
 13.52* 0.07 4.20 0.064 4.45 ثان�ة متر ٨٠٠المشي 

 7.20* 5.16 133.66 5.180 121.53 عدد الجري في المكان
 3.03* 3.20 11.46 2.640 8.60 سم الوثب العمودي
 6.70* 1.61 15.20 1.302 12.46 عدد الان�طاحثني ومد الذراعین من 

 17.83* 1.00 11.00 0.883 8.26 عدد من الرقود وسرجلال

  ٢,٩٧= ) ۰٫۰٥( ) لدلالة الطرفین عند مستوي   Tق�مة (
لحساب دلالة الفروق بین مجموعتین ) T(و�تطبیق اخت�ار )٥یتضح من جدول (

أن قیمة المجموعة غیر الممیزة) الممیزة و ( المجموعة "Independent sample" مستقلتین 
)T (قیمة من  ) وھي بذلك أكبر۱۷٫۸۳:  ۳٫۳والتى إنحصرت مابین () المحسوبةT (

 .) ۰٫۰٥الجدولیةعند مستوى معنویة (

 
 )١رقم ( شكل

 في الفروق بین الق�اس القبلي والق�اس ال�عدي
 المتغیرات البدن�ة قید ال�حث 

  

0
20
40
60
80
100
120
140

800المشي 
)ثانیة(متر 

الجري في 
)عدد(المكان 

الوثب العمودي
)سم(

ثني ومد 
الذراعین من 

)عدد(الرقود

الجلوس من 
)عدد(الرقود

القیاس القبلي القیاس البعدي

 ١٢=ن

 

- ۱۱ - 
 



 )٦جدول (
 نس�ة التحسن المئو�ة بین الق�اسین القبلي وال�عدي لدى عینة ال�حث فى

 ثال�حقید المتغیرات البدن�ة  

 المتغیرات
 وحدة

 الق�اس

الق�اس 
 القبلي

الق�اس 
 ال�عدي

الفرق بین 
 المتوسطات

نس�ة 
 التحسن %

ت 
ارا

ختب
الإ

نیة
لبد

ا
 

 5.952% 0.25 4.20 4.45 ثان�ة متر ٨٠٠المشي 
 9.981% 12.13 133.66 121.53 عدد الجري في المكان
 33.26% 2.86 11.46 8.60 سم الوثب العمودي
 21.99% 2.74 15.20 12.46 عدد الان�طاحثني ومد الذراعین من 

 33.17% 2.74 11.00 8.26 عدد من الرقود الرجلوس

نس�ة التحسن المئو�ة بین الق�اسین القبلي وال�عدي لدى ) ٦یتضح من جدول (
, حیث تراوجت نسب التحسن ما بین  ثقید ال�حعینة ال�حث فى المتغیرات البدن�ة 

 ) و�تضح ذلك من الشكل التالي .%٣٣,٢٦:%٥,٩٥(

 

 
 )١( شكل رقم

 ثقید ال�حنس�ة التحسن المئو�ة فى المتغیرات البدن�ة 
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 مناقشة النتائج :
ومن واقع الب�انات والنتائج التي تم التوصل الیها  ال�حثفي ضوء أهداف وفروض 

نتائج وتفسیرها علي النحو الي مناقشة ال ال�احثون توصل  احصائ�ا ,ومن خلال معالجتها 
 -:التالي

) لحســـــاب دلالــــة الفــــروق بـــــین T() و�تطبیــــق اخت�ــــار١والشـــــكل رقــــم( )٥یتضــــح مــــن جــــدول (
( المجموعة الممیزة والمجموعـة غیـر الممیـزة)  "Independent sample" مجموعتین مستقلتین 

) T) وهي بذلك أكبر من ق�مـة (١٧,٨٣:  ٣,٠٣إنحصرت مابین () المحسو�ة والتى Tأن ق�مة (
والذي یوضح  )٢والشكل رقم ()٣, و�تضح ذلك في جدول () ٠,٠٥الجدول�ةعند مستوى معنو�ة (

قیــــد ال�حــــث والتــــى  البدن�ــــة المتغیــــراتبــــین الق�ــــاس القبلــــي وال�عــــدي فــــي  نســــب التحســــن المئو�ــــة
تحســـن عینـــة ال�حـــث �الق�ـــاس  دلالـــة علـــىممـــا �عطـــي ) ٣٣,٢٦:  %٥,٩٥(انحصـــرت مـــا بـــین 

ـــاراتفـــي  ال�عـــدي ـــار هـــذة الاخت� ـــاك تحســـن فـــي اخت� ـــغ  متـــر ٨٠المشـــي , حیـــث یتضـــح أن هن بل
الوثـب ) بینمـا اخت�ـار %٩,٩٨بلغت نس�ة التحسـن �ـه ( الجري �المكان) , بینما اخت�ار %٥,٩٥(

الـذراعین مـن الان�طـاح علـى ثنـي ومـد ) وفـي اخت�ـار %٣٣,٢٦بلغت نس�ة التحسن �ـه ( العمودي
بلغـــت نســـ�ة  وس مـــن الرقـــودرجلـــال), وفـــي اخت�ـــار %٢١,٩٩بلغـــت نســـ�ة التحســـن �ـــه ( الصـــدر

 الاشـكال) والـذي یوضـح ٢), و�مكـن ملاحظـة  ذلـك بوضـوح مـن الشـكل (%٣٣,١٧التحسـن �ـه (
ال�حـــث , قیــد  البدن�ـــة المتغیــراتبـــین الق�ــاس القبلـــي وال�عــدي فـــي  لنســب التحســـن المئو�ــة الب�ان�ــة
التمر�نـات إسـتخدام هذا التحسن الواضح في المتغیرات البدن�ة السالف ذ�رها الـى  ال�احثون و�عزي 
حیث أن التمر�نـات الهوائ�ـة تحسـن مـن وظـائف أجهـزة الجسـم الحیو�ـة والتـى , قید ال�حث  الهوائ�ة

 م)٢٠٠٨شـحاته (محمـد ابـراه�م تعود �الا�جاب�ة على مستوى القـدرات البدن�ـة وهـذا ماأشـار ال�ـه 
هـــي رفـــع مســـتوى الإنجـــاز ، و�تطلـــب تحق�قـــه تقیـــ�م الحمـــل التـــدر�بي الهوائ�ـــة  التمر�نـــاتأن فـــواد 

�إعت�ــاره أحــد العوامــل الأساســ�ة التــي �ســتعینب هــا المــدرب للتــأثیر علــى الفتــرات الوظ�ف�ــة لأجهــزة 
وصـفاته الإراد�ـة ممـا یـؤدي الجسم الحیو�ة ، و�التالي تحسین قدراته البدن�ة ومهاراته الحر��ة، بل 

لك�ار ), �ما أن ممارسة الانشطة الحر��ة والر�اض�ة المختلفة ٦١: ٨إلى إرتفاع مستوى إنجازه. (
هــذة النتــائج مــع  الســن تــرت�ط �شــكل �بیــر فــى تحســن الكفــاءة الوظ�ف�ــة والحر��ــة لــدیهم , وتتفــق

مني فاضل عبد الحمی�د ) , ودراسة ٤( )۲۰۱۱سوسن فرغلي ( " ماتوصلت إل�ه دراسة �ل من
 لارسون جرالد , ودراسة  )۲۰۰۳ ()۱۳" (Stewartستوارت ) , ودراسة ۱۰(  )۲۰۰۱" (

Larson – Grald  )۲۰۰۱) (۱۲(  أن التغیـرات فـى التحمـل الهـوائي ، مـن الممكـن أن تـؤثر
وصحتهم ، تكـون حینـذاك أ�سـط الواج�ـات �النسـ�ة لهـم  ��ار السن�شدة على �فاءة المتدر�ین من 

ولحســن  Vo2 maxالتــى منهــا ارتــداء ملا�ســهم وذلــك نت�جــة نقــص الحــد الأقصــى للأكســجین 
الحـظ، فـإن تـدر��ات التحمــل الهـوائي �إمكانهـا إحــداث فـارق �بیـر ، و�مــداد الجسـم �الوقا�ـة الكاف�ــة 
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�حاجـة إلـى أن یبـدعوا �أنشـطة أقـل شـدة ،  السن ��ارضد التغیرات الفسیولوج�ة للش�خوخة ، و�ن 
ثم یرتقوا �الحمل الهوائي إلى معدل أكثر للحصول على مزا�ا عدیدة. و�ن تمر�نات الـتحلم الهـوائي 
�إمكانهـــا تـــأخیر التغیـــرات الفســـیولوج�ة المرت�طـــة �ـــالعمر الزمنـــى ، ومســـاعدة الجســـم علـــى تحمـــل 

یولوج�ة وتنمي القـدرة علـى تأد�ـة الوظـائف الیوم�ـة الظروف المح�طة �ه ، �ما تنشط الصحة الفس
ACSM, 1998s .)أن هـذة النتـائج سـوف تـؤثر علـى اسـلوب ح�ـاة  ال�احثون و�رى , )١٨٣: ٧

نســب  وترتفــع هــذا وقــدعینــة ال�حــث خاصــة �عــد شــعورهم �حالــة بدن�ــة أفضــل وهــذا مــا أشــار ال�ــه 
اشتراك ��ـار السـن فـى بـرامج الل�اقـة البدن�ـة فـى الأونـة الأخیـرة وذلـك لإدراكهـم مـدى العلاقـة التـى 

هــو مــن  مــن ��ــار الســن رجــلتــر�ط بــین التــدر�ب الر�اضــي والتخف�ــف مــن أعــراض الشــ�خوخة وال
ف أو تــدهور الحالــة الصــح�ة تعــدى ســن الخامســة والســتون وعــادة مــا �كــون هــذا الســن بدا�ــة ضــع

وأكدت الدراسات وال�حوث العلم�ة العلاقة بین التدر�ب البدني وتأخیر الش�خوخة ، وأكـدت  عامة,ال
 )١٢:  ٥عند ممارسة ��ار السن الر�اضة ( الفوائد الجسم�ة الكبیرة

ومن خلال عرض ومناقشة  وفرضهال�حث  هدفومن خلال العرض السابق وفي حدود  
فرض ال�حث والذي ینص على أنه توجد فروق ذات دلالة احصائ�ة بین النتائج فقد تحقق 

الق�اسین القبلي وال�عدي لدى عینة ال�حث في �عض المتغیرات البدن�ة قید ال�حث ولصالح الق�اس 
 . ال�عدي 

 الاستنتاجات :
حـدود الهـدف مـن ال�حـث والإجـراءات المت�عـة ومـن خـلال مناقشـة وتفسـیر النتـائج  في

من التوصل إلى اسـتنتاجات أن  ال�احثون ئج تمكن أسفرت عنه المعالجات الإحصائ�ة من نتاوما 
یتضح فـي على عینة ال�حث تأثیراً إ�جاب�اً  ةالمط�ق التمر�نات الهوائ�ة منخفضة ومتوسطة الشدة

 -الأتي:
 )%٥,٩٥بلغ ( متر ٨٠المشي اخت�ار  نتائجتحسن  -١
 ) %٩,٩٨بلغت نس�ة التحسن �ه ( الجري �المكاناخت�ار  نتائجتحسن  -٢

 ) %٣٣,٢٦بلغت نس�ة التحسن �ه ( الوثب العمودياخت�ار  نتائجتحسن  -٣

اخت�ار ثني ومد الذراعین من الان�طاح على الصدر بلغت نسـ�ة التحسـن �ـه  نتائجتحسن  -٤
)٢١,٩٩% ,( 

 )%٣٣,١٧وس من الرقود بلغت نس�ة التحسن �ه (رجلاخت�ار ال نتائجتحسن  -٥

 -التوص�ات :
 -الي ما یلي: ال�احثون وصي یفي حدود اهداف وفروض ال�حث وما توصل ال�ة من نتائج 

 توع�ة ��ار السن �اهم�ة ممارسة الانشطة الر�اض�ة للتمتع �صحة جیدة -١
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 .�ممارسة التمر�نات الهوائ�ة لك�ار السنالاهتمام  -٢
الهوائ�ـة لك�ـار اهتمام مراكز الش�اب والنوادي بتنظ�م انشطةر�اضـ�ة تعتمـد علـى المر�نـات  -٣

 السن.

 القاء الضوء على أهم�ة ممارسة الر�اضة لك�ار السن في التمتع بل�اقة بدن�ة أفضل. -٤

 .الجنس والسن  من حیثإجراء مثل هذا ال�حث علي عینات اخري  -٥
…�������uaäΩa@

Z@ÚÓiä»€a@…uaäΩa@Z@�̧ Îc@
ــــة الصــــح�ة :اساســــ�ات عامــــة فــــى الصــــحة  : م)٢٠٠٠( ألهام اسماعیل شلبى  -۱ العامــــة و التر��

 للر�اضیین،دار الغد للط�اعة،القاهرة.
 

إلهام إسماعیل شلبي، مـدحت قاسـم   -۲
)٢٠٠٧( 

 الصحة والل�اقة لك�ار السن، عالم الكتب، القاهرة.  :
 

أشــــــــرف احمــــــــد مختــــــــار هــــــــلال   -۳
 م)١٩٩٤(

: تـــأثیر برنـــامج للتمر�نـــات المائ�ـــة الهوائ�ـــة علـــى النـــ�ض و  :
البدن�ــة للســیدات ��ــار الســن ،علــوم و فنــون الكفائــة الكفائــة 

 .١،٢العدد  ٣د رجلالر�اضة،م
: تـــــأثیر برنـــــامج تـــــدر�بي للتمر�نـــــات الهوائ�ـــــة علـــــى �عـــــض  : م)٢٠١١سوسن فرغلى (  -٤

ســــنة ، رســــالة  ٥٥ – ٤٥المتغیــــرات البدن�ــــة للســــیدات مــــن 
 ماجستیر ، جامعة بنها.

ـــــع  -٥ ـــــد بر�ق ـــــش ، محم ـــــاف درو�  عف
)٢٠٠٠( 

الحر�ــــة و��ــــار الســـــن ، الاســــكندر�ة ، منشــــأة المعـــــارف ،   :
 م.٢٠٠٠

غــــــــذاء �شــــــــفى الامــــــــراض و غــــــــذاء �ســــــــب�ه اكتــــــــب الیــــــــوم  : )١٩٩٩الدین الدنشارى( عز  -٦
 الطبى،قطاع الثقافة دار اخ�ار الیوم.

كمــــــــــــــــــال عبــــــــــــــــــد الحمیــــــــــــــــــد   -۷
 م)٢٠١٣(إسماعیل

 , القاهرة  الط�عة الاولى الل�اقة الح�ات�ة لك�ار السن,   :
 

التـــــدر�ب الهـــــوائي ، الط�عــــــة الأولـــــى ، منشـــــأة المعــــــارف ،  : م)٢٠٠٨محمد إبراه�م شحاته(  -۸
 الاسكندر�ة.

 
محمــــــد عجرمــــــة ، صــــــدقى ســــــلام   -۹

 م)٢٠٠٥(
ین ، الكتاب للنشر من ��ار السن رجلالانشطة الر�اض�ة لل :

 ، القاهرة ،
  

- ۱٥ - 
 



التك�ـف الاجتمـاعي و�عـض : تأثیر الالعاب التمهید�ة علـى  : م)٢٠٠١منى فاضل عبد المجید(  -۱۰
التــــواحى المهار�ــــة فــــى الكــــرة الطــــائرة لك�ــــار الســــن ، رســــالة 
ـــات ،  ـــة الر�اضـــ�ة للبن ـــة التر�� ماجســـتیر غیـــر منشـــورة ، �ل�

 جامعة حلوان.
نبیلــة أحمــد , ســعد�ة عبــد الجــواد ,   -۱۱

 نـــــــن حسیــــــــــمها محمود و�اسم
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