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 فاعلية برنامج بدني على الاتزان الديناميكي وبعض المتغيرات الصحية
 لدي كبار السن

 زغلول سعد سمیر أحمدد. 
 المقدمة:

ف  ظ  التبور الكبير ف  مجا  اليحة الرياضية  لا  العقود اا يرة، وانبلاقا من أ مية 
رياضية ف  يورة براما ممارسة الرياضة لل رد والمجتما، أيبح من الضرور  ممارسة اانيبة ال

وتدريباب مقننة ما  تباا اانظمة الغذا ية المتوا نة لوقاية وعلاج ال رد من اامرام الناتجة عن قلة 
الحركة ومياك  الحياة المتعددة وما يترت  عليها من سلبياب يحية،  اية بعدما أيبحب الممارسة 

نما من اج  اليح ة واللياقة، حيث لم تعد قايرة على ف ة الرياضية ليسب فقب من اج  التنافس، وا 
اليبا  ويغار السن من الممارسين فحس ، ب  اتسعب دا رة ممارسيها لك  تيم  جميا ال  اب ومنها 

 كبار السن، وذلص بعد اا تمام العالم  بكبار السن.  
م(، و"مبورو 5113ويرى ك  من "محمد عجرمة ، يدق  سالم نقلا  عن يبح  حسانين"  

م(، أنا ا يج  النظر  لى كبار السن على أنهم جماعة تعيا Mbourou,et.all.  "5115 ور رون
كما يبلق عليهم ف   Seniorns ريف العمر أو نهاية المباف فهذم تعبيراب مرفوضة، فهم السادة 

ألمانيا وبعم الدو  ااوربية و و ميبلح يعكس معان  جميلة كبدي  لميبلحاب أ رى مث  المسنين 
 ة واير ا والت  تؤكد الضعف والعج ، حيث ييك  التقدم ف  السن عملية ببيعية تتمي  بكثير من والعج

التغيراب ال سيولوجية ف  وظا ف الجسم الم تل ة  الحسية العيبية والعضلية الهيكلية( وأسوأ ما ييي  
يؤثر على اات ان  لى السكون التام مما  بكبار السن  و اانتقا  الم اجئ من الواجباب والمسؤوليا

( 9: 09الحرك  والن س ، مما يوضح أ مية النياب الحرك  كبدي  عن السكون ف  ح ظ اليحة.  
 50) 

بارق على م(،  و"5119  "محمد يبحى حسانين"،  "كما  عبد الحميد  سماعي ويت ق ك  من " 
ثر ف  ك  جوان  السلوص م( على أن  ذم المرحلة من العمر ال منى تتسم بالتد ور الذى يؤ 5119  "ربيا

تقريبا، فااثار الت  تترت  لدى كبار السن نتيجة كبر العمر ومنها اثار اجتماعية وحركية حيث أكثر ما 
ي يام كبار السن نتيجة التغيراب الت  تحدث لهم اثناج التقدم ف  العمر  و تعرضهم لحااب عدم اات ان 

 (51:8(  58:05والسقوب . 
"  MacRae" و"منننننناكر  Feltnerم(، و"فلتنننننننر 5109يسنننننن  أحمنننننند"  وييننننننير كنننننن  مننننننن " بسبو 

م( أن نقننص القننوة العضننلية مننن أ ننم مظننا ر التنند ور ال سننيولوج  الننذ  يينني  كبننار السننن حيننث 0994 
يننؤد   لنن  ظهننور مينن  واضننح بالجسننم أثننناج الوقننوف حتنن  بنندون حركننة ، وتننؤد  نقننص القننوة العضننلية مننا 

حرك   ل  فقدان التوافق المبلو  للمينية السنليمة وعندم القندرة علن  التد ور الذ  ييي  اندراص الحس  
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التحكم ف  وضا القدم أو ف    احة القدم اا نرى، وتبندأ فن  الظهنور اضنبراباب م تل نة فن  ألينة المين ، 
تبنندو معهننا حركننة المينن  ايننر ببيعيننة وت تقننر  لنن  ااتنن ان السننليم، وأحيانننا  مننا يكننون المينن  بيننورة ايننر 

را  عل  التكيف ف  ألية المي  الت  يقوم بها كبار السن منن أجن  الح ناظ علن  الثبناب وااتن ان سليمة مؤي
أثناج المين  لتجنن  السنقوب ولعن  ااسنلو  النذ  يتبعنا كبنار السنن فن  المين  ينبنئ بينك  كبينر عمنا  ذا 

اضننية بمننا كننان سننوف يتعننرم كبننار السننن للسننقوب أم ا ويمكننن التغلنن  علننى  ننذا بممارسننة اانيننبة الري
مكانيتهم البدنية واليحية.    ( 53(   054:  4يتناس  ما قدراتهم وا 

تينم  التغينر التندريج  فن  الينك   ببيعينة  ن  عملينةوا يجن  النظنر لليني و ة كمنرم و لكنن 
 اينننة فننن  ظننن  تبنننور المجنننا  الببننن  وتحسنننن الرعاينننة الينننحية  الوظي نننة والقننندرة علنننى تحمننن  الضنننغوبو 

من عدد سكان العالم  واحندا منن كن  سنتة أفنراد  %03سيكون  5131ا حلو  عام فمالمقدمة لكبار السن 
فرد( عن عام كمنا أن منن المتوقنا  00 واحدا من ك    %8سنة، أ  ب يادة  33ف  العالم( أكبر من سن 

مليوننا فن   453 لى  م(5109  مليونا ف   045ثلاثة أضعاف  من  91أن ي يد عدد من  م فوق سن الن
 (43  )5131عام 

م( أن كبار السن يعانون تراجعا  5119ويرى ك  من " ويدا محمد العيرة ،  قبا  رسم  محمد"  
ف  أداج أجه ة الجسم لوظا  ها ب اعلية، و و ما يظهر جليا  ف  العديند منن الجوانن ، مثن  اضنبرا  درجنة 

ينبة اليومينة بنن س الك ناجة الوع ، وفقد اات ان والسنقوب المتكنرر عنند المين ، وعندم القندرة علن  أداج اان
الت  كانوا عليها، حيث تن  م القوة العضلية تدريجيا  وك اجة عم  الر تين وكمية الندم التن  يندفعها القلن  
ف  الدقيقة، و يادة نسبة د ون الجسم الت  تق  من الك اجة الحركية لكبار السن ،  ضافة ان  نام سنرعة 

م ف  ممارسة النياب الرياض  من أ م المجنااب التن  انعكسنب رد ال ع  وسرعة حركة الجسم وأن اانتظا
فوا د ا على يحة كبار السن لما يحدثنا النيناب الحركن  منن تعندي  فن  مسنتوياب الهرمونناب وانن يمناب 

 (  50ف  كيمياج المخ.   
العمر تق  كمية الهواج ف    م( انا ما التقدم ف5118وت سر " لهام يلبى" و"مدحب قاسم"  

ير ويتيل  الق ص اليدر  فتن  م سرعة انتقا  الرسا   العيبية، وأن ممارسة التمريناب  البدنية ال ف
تؤد   لى ت  ير معظم حااب الضعف المرتببة بكبار السن  نتيجة  يادة كمية الدم الت  تضخ ف  ك  

 (045:  5ضربة للقل  مما يساعد على تحسن الحالة اليحية.  
م( علنى Schaffer,et.all.  "5119م(، و"وينافر ور نرون 5105 يم"  ويت ق ك  من "سالى ابرا

مننن كبننار  %5ان اضننبراباب المينن  مننن أ ننم المعوقنناب التنن  تواجننا كبننار السننن، وقنند أقننر مننا يقننر  مننن 
السننن الننذين ا ي ضننعون للعننلاج بالمؤسسنناب العلاجيننة بنن نهم يعننانون مننن يننعوباب بالمينن  أو يحتنناجون 

سننت دام أدواب مسناعدة علنن  المين  حيننث تن داد يننعوباب المين  وت ننرم  لن  مسناعدة ينن ص أ نر أو ا
قيودا  عل  حركة كبار السن مما يؤد  الى ظنا رة السنقوب المتكنرر الناتجنة عنن التغينراب ال سنيولوجية منا 
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 ( 41(    59تقدم العمر.   
 م ( ،0995م (، " فتحنننن  أحمنننند  بننننرا يم "   5119ويوضننننح كنننن  مننننن محمنننند السننننيد اامننننين "   

م( "  أن نتننا ا الدراسنناب التنن  اجريننب علنن  كبننار السننن مثنن  دراسننة " Nevitt MC   "0999و"ني يننب 
تدعوا  ل  أ مية ممارسنة   " Mac Ars "ودراسة " ماص أرث "  " Herbert Devrles " ربرب دي رلي  " 

اظ بننناات ان بانتظنننام، حينننث ان القننندرة علننن  ااحت ننن Aerobic Activitiesاانينننبة الرياضنننية الهوا ينننة 
Balance   تلع  دورا   اما  ف  القدرة عل  الوقوف و الجلوس، والمي  بيك  سليم ، ويتحقق اات ان من

 نلا  تكامنن  النظنام الحسنن  والحركن  معننا ، حينث أثبتننب  ننذم الدراسناب علنن  أنهنا تعمنن  علن  الحمايننة مننن 
وقلننة  Diabetesسننكر فنن  النندم و يننادة مسننتو  ال Heart Diseasesاامننرام الوراثيننة وأمننرام القلنن  

 Hypokinaticو ينننونة الم ايننن  والكثينننر منننن أمنننرام قلنننة الحركنننة  Osteoporosisكثافنننة العظنننام 
diseases   .03  :93   )00  )53) 
تيكي   ف الد لي ى يلع  دورا  اما  العيب م( أن الجها  5118وييير "على جلا  الدين"   

ال ضاج، و تعتبر  ف المتعلقة بالدوران أو تغير أوضاا الجسم المهاراب و ال براب الحركية ،  يويا 
على الجها  الد لي ى مث  الدحرجاب والدوراناب من الت  تؤثر والتدريباب  كثير من اانيبة الرياضة 

تؤدى  لى رفا مستوى الحالة الوظي ية للجها  الد لي ى حيث ييبح أكثر ثباتا للمؤثراب  الت العوام  
 ( 555:   9مستوى ثباب الجها  الد لي ى لممارسة  ذم الرياضاب.   رت اويالد لي ية، 
 Nitz, J andم (، و"نيتنن  وينو  5113ويؤكند كنن  مننن " ليلن  نننوار" و"عبنند الغنن  محمنند"    

Choy N.   "5114 عل  أن اان  ام اليديد ف  مسنتو  اانينبة الحركينة التن  ي اولهنا كبنار السنن ،)
الرياضة والتن م، ويقتير ما يقومون با عل  تمضية الوقب ف  المن  ، وميا دة  ف  برامجهم اليومية مث 

التل  ينننون ممنننا ينننؤثر علنننى ميننناك  ااتننن ان سنننواج أثنننناج الوقنننوف أو الميننن  ويجعلهنننم عرضنننة للمعانننناة منننن 
السننقوب، و ننذا ينند  علنن  أن  ننناص جانبننا  أ ننر يننؤد   لنن   يننادة احتمننا  وجننود فقنندان للاتنن ان عننند المينن ، 

ك  يستبيا كبار السن ااحت اظ باات ان السليم يج  أن يعم  جها ان عل  ااقن  منن ااجهن ة الحسنية ول
الثلاثنننة بينننك  جيننند ، فعلننن  سنننبي  المثنننا ، ا ينننؤثر  انننلاق العيننننين علننن  فقننندان ااتننن ان حينننث تقنننوم ااذن 

 ( 53(    04الدا لية وااعيا  العضلية بدور ا ف  تحقيق اات ان.   
م ( أن 5119م (، بهننناج الننندين سنننلامة   5119كننن  منننن "كمنننا  عبننند الحميننند  سنننماعي "    ويت نننق  

( سننواب منا  ينادة أكبنر 01( من الكتلة العضنلية كن    % 3 – 5ااي اص  بعد الثلاثين ي قدون من   
( سننننة ، وأكثنننر 81( سننننواب بعننند  01( كننن    %51( سننننة حينننث تيننن   لننن  منننا يقنننر  منننن   31بعننند  

عضنلاب الجنذا و السناقين و ن  العضنلاب الهامنة لكن  اانينبة الحركينة، كمنا يحندث  الضعف يكون ف 
بعننم التحسننن أو التكيننف مننا التنندري  عننند التقنندم فنن  العمننر، وتتحسننن االينناف العضننلية مننا  يننادة كتلننة 

:  05العضننلاب، وأن أداج التمريننناب بيننك  منننتظم يننؤد   لنن  تحسننين فنن  تغذيننة اضنناريف الم اينن .   
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59 - 40)   3  :99 – 010  ) 
 Allonم (، " ألون جولدر Sharkey , B.J    "5114وير  ك  من "محمد العك " و"يارك " "

Golder  "0991  م ( علن  أن الجهنا  العينبNervous System   ي قند قدرتنا علن  القينام بوظي تنا
ا العيننبية ، وأن  ننناص تغيننراب تحنندث بيننك   نناص فنن  ال لاينن %8بعنند سننن ال مسننين بنسننبة تينن   لنن  

فتحدث تغيراب ف   يك  ويك  المخ ، حيث يق  و ن المخ ، كما تيا  بعنم ال لاينا بالضنمور، وتقن  
ااتيااب العينبية ممنا يقلن  القندرة علن  النتعلم والتركين ، وت قند ااوعينة الدموينة مرونتهنا التن  تمند المنخ 

لاب العينبية بعنم التغينراب مثن  بالدم مما يسب  انيابة بتيل  يرايين المخ، كمنا يبنرأ علن  الموين
و نو المسن و  عنن توافنق الحركنة المين  بين ة  اينة كونهنا الحركنة ااساسنية  Dopamine الندوبامين 

المس ولة عن حركة كبار السن، كما يحدث تغيراب ف  الجها  العضل  الهيكل  فتيبح العظام أكثر ترققا  
عظننام وأ مهننا الكالسننيوم، وييننبح مننن اا بننار بسننب  الضننعف فنن  مننادة تركينن  العظننام وتركينن  معننادن ال

 (   55(     599:  40(    03الت  تهدد كبار السن الكسور بم تلف أنواعها.   
م  (  لن  تعندد Nevitt MC    "0999م ( "ني ينب Samelson    "5115كما يت نق كن  منن "ساملسنون 

سنننة فنن كثر  33لننذين تتننراوا أعمننار م أسننبا  وعوامنن  ال بننر المسننببة لميننكلة ااتنن ان بالنسننبة للأينن اص ا
حيث أن أكثر من ثلث حااب السقوب عند كبار السن تكنون بسنب  الم نابر البي ينة المحيبنة بهنم واالبنا  
مننا تكننون فنن  المننن   مثنن  انضنناجة ال افتننة، ااسننبح ال لقننة ، ااثنناث القابنن  للسننقوب والم ننارا المتحركننة 

كبار السن الذين يعانون من ضعف النظر يكونون معرضين وتعد مياك  البير من أسبا  السقوب لد  
 (53(  59للسقوب مقارنة بالذين ا يعانون من مياك  ف  النظر وذلص ا مية النظر ف  ات ان الجسم.  

حينث يمثن  السنقوب أيضنا  بنين كبنار السنن السنب  الر يسن  وراج نسنبة كبينرة منن انيناباب القاتلننة 
( بلنن  معنند  الوفينناب التنن  يسننببها السننقوب نتيجننة  ينناباب  0999 –م 0999فنن  النندماو ، ف نن  ال تننرة   

حيث ي يد  بنر السنقوب أضنعافا  مضناع ة منا  %31فما فوق حوال   91الدماو بين ااي اص ف  سن 
 ( 59تقدم العمر .  

م ( ، Rose   "5119م ( "رو  W.H.O    )5105وييننير كنن  مننن منظمننة اليننحة العالميننة   
م (، أن السنقوب سنب  ر يسن  للإيناباب عنند كبنار Tinetti   "0994م(  "تنت  5115 و"محمود قناوى" 

 تن نننقعامنننا  حينننث  93السنننن و نننو السنننب  الر يسننن  للمنننوب الم ننناجئ فننن   نننؤاج النننذين ي يننند أعمنننار م عنننن 
 حيننث ،بضننعف ااتنن انمليننار سنننويا  لعننلاج السننقوب المننرتبب  51الواينناب المتحنندة اامريكيننة مننا يقننر  مننن 

الكسننور  يننؤد   لنن سنننة للسننقوب المتكننرر أثننناج المينن ، ممننا قنند  33ممننن  ننم فننوق  %51م حننوال  يتعننر 
وانينناباب وأيننهر ا كسننر عظمننة ال  نننذ، ممننا يسننب  ال ننوف مننن الحركنننة والمينن   يننية السننقوب، ومنننن 

وضنعف  ااسبا  المؤدية  ل  السقوب المتكرر السنقوب نتيجنة ضنعف انبينار وعندم رؤينة البرينق جيندا ،
وأن حااب السقوب من أ م الميكلاب اليحية العمومية المبروحة ف  كن  أنحناج العنالم، ت ان الحرك  اا
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ي ص يتوفون ك  عام ف  يتى أنحاج العالم بسنب  حنااب السنقوب،  454111وتيير التقديراب  ل  أن 
تحدث أكثنر منن مما يجع  تلص الحااب ثان  أ م أسبا  الوفياب الناجمة عن انياباب اير المتعمدة، و 

(،   51   .من الوفياب الناجمة عن السقوب ف  البلدان المن  ضة الد   والبلدان المتوسبة الد   91%
58 )،  09  ،)45) 
( على ضرورة ممارسة 5119ويوي  ك  من كما  عبد الحميد ومحمد يبحى حسانين       

السن ا ميتها لليحة وذلص ان الجسم  اانيبة الرياضية باست دام و ن الجسم واانيبة الما ية لكبار
 (549:  05ييبح أ ف و نا والحركاب بمقاوماب الماج جيدة.  

 يرية ابرا يم م(، و"5109ويت ق ك  من "أبو العلا أحمد عبد ال تاا"، و" يثم عبد الحميد داود"         
اليي و ة لدى اانسان م( على ان التدري  المنظم يمكن أن يؤثر ايجابيا على معد  0999  "السكرى

( عاما و ذا ب ض  ممارسة البراما التدريبية 31وسوف ي داد ف  الآونة القادمة اعداد اافراد فوق عمر  
 (05:  3(  54:  0بهدف اليحة لت  ي  وعلاج كتير من اامرام وااياباب.  

ة مسننتو  الرعايننة وتت اينند نسننبة تعننداد كبننار السننن فنن  جمهوريننة ميننر العربيننة ، وذلننص نظننرا  ل ينناد
من  جمال  السكان ف  ال مسينياب من القرن العيرين ، وارت عنب  لن   %370اليحية بهم ، حيث بلغب 

عننام  %5179ثنم  لن   5153عنام  %0073، ومنن المتوقنا أن تين  نسننبتهم  لن  5103فن  عنام  379%
5131     .9    :5 – 5   )5   :01 – 05 .) 

اسننة أثننر اسننت دام بننراما التنندري  البنندن  فنن  تحسننين ااتنن ان وقنند ا تمننب الكثيننر مننن البحننوث بدر 
المتحننرص والوقايننة مننن السننقوب المتكننرر فنن  النندو  ااجنبيننة التنن  يقتنننا كبننار السننن فيهننا ب  ميننة ممارسننة 
اانيننبة الرياضننية عمومننا  ومنند  تنن ثير ذلننص علنن  اليننحة العامننة ، وكننان مننن الضننرور   جننراج مثنن   ننذم 

 ير  ف  ظ  ال يويية الثقافية وااجتماعية واليحية للمسنين.البحوث ف  المجتما الم
ومنن  ننلا  عمن  الباحننث فن  مجننا  الت  ينن  الينح  بننايجل  جنيم التننابا لينركة "امريكننان سيسننتم" 
احظ أن العديد من رواد المرك  من كبار السن يعانون من مياك  اات ان الحرك  والسنقوب المتكنرر ممنا 

اب وينؤثر سنلبا  فن  مسنار حيناتهم، وتسنب  ال نوف منن الحركنة والمين   ينية يعرضهم للعديد منن انيناب
السقوب ويرجا الباحث تعرم كبار السن لميكلة السقوب والتعرم لمث   ذم انيناباب  لن  عندم أسنبا  
منهنننا عننندم اا تمنننام ببنننراما ااتننن ان الحركننن  والقنننوة العضنننلية بينننك  دا نننم وعننندم معرفنننة ااسنننبا  الدا لينننة 

الت  يمكن ان تؤد   ل   ذم الميكلة اامر الذ  دعنا الباحنث  لن  محاولنة  عنداد برنناما بندن   وال ارجية
مقترا للحد من  ذم الظا رة، وف  ضوج ما سبق تكمن ميكلة الدراسة ف  دراسة فاعلية برناما بدن  على 

 اات ان الديناميك  وبعم المتغيراب اليحية لد  كبار السن.
 أهدف البحث:

 ك  من : مقترا ومعرفة أثرم علىث  ل  تيميم برناما بدن  يهدف البح
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 اات ان الديناميك  لدى كبار السن. -0
 بعم المتغيراب اليحية لدى كبار السن.  -5

 فروض البحث :
توجد فروق دالة  حيا يا بين متوسب القياسين القبل  والبعد  فن  بعنم متغينراب ااتن ان النديناميك   -0

 -(  cتو ينننا  مننن الوقنننوف علنن  الننندوا ر ااربعنننة    -(  Dدوا ر ااربعنننة    تو يننا  منننن الوقننوف علننن  النن
تو يا  -(  Aتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    -(  Bتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة   
تو ينا القنو   -تو ينا القنو  لعضنلاب النرجلين    أمنام ينما (  -القو  لعضلاب الرجلين    أمنام يمنين ( 

 ااتنن اندرجننة  -تو يننا القننو  لعضننلاب الننرجلين     ل نن  يننما  (  -لعضننلاب الننرجلين     ل نن  يمننين ( 
 الكل ( ليالح القياس البعد .

توجنننند فننننروق دالننننة  حيننننا يا بننننين متوسننننب القياسننننين القبلنننن  والبعنننند  فنننن  بعننننم المتغيننننراب اليننننحية  -5
 ( ليالح القياس البعد . الميدر البير  -الميدر الد لي    - الميدر الجسد  البرف  

 مصطلحات البحث:
 : Elderly Peopleكبار السن 

يعرضا للإيابة  ا ديادما  اان  امكبير السن  و ال رد الذ  تتجا قوتا وحيويتا  ل  
باامرام و اية أمرام اليي و ة و يادة يعورم بالتع  وانجهاد وقلة الحركة ونقص اننتاجية أو 

 (  55:   5التقاعد عن العم  .  
 : Balance الاتزان

 و "القدرة على  عادة مرك  ثق  الجسم دا   رقعة اات ان والت اع  اانعكاس  المناس  للمؤثراب  
الدا لية وال ارجية كذلص التنسيق بين عم  الجها ين العيب  والعضل  واللذين يلعبان دورا  كبيرا  ف  

 (.  54  تحقيق ات ان الجسم سواج ف  ثباتا أو حركتا " 
 : Repetitive Fallingالسقوط المتكرر 

دون قيد عل  مستو  أدن  كاارم واير ا، نتيجة  المسن و "الحدث الذ  ينتا عنا  بوب  
 ( 59التعرم لضربة عني ة، أو فقدان الوع ، أو ظهور يل  م اجئ، أو نوبة يرا "  

 :  Core Stability الثباب الج ج المرك   للجسم تمريناب
ثباب الج ج المرك   للجسم ييير  ل  قدرة الي ص عل  الح اظ عل  ثباب المنبقة ااساسية، ال 

عل  وضا الجسم والحركة ااساسية، وبالتال   ةوالثباب ف   ذا السياق ينبغ  اعتبارم القدرة عل  السيبر 
ضا الحركة يكون الي ص عل  قدر أكبر من الثباب الج ج المرك   للجسم وقادر عل  السيبرة عل  و 

  (  48ف   ذم المنبقة من الجسم وأداج حركاب أ ر  للجسم .  
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 : Visual Affrentsالمصادر الحسیة البصریة  
   "أحد الميادر الحسية الر يسية للات ان عن بريق استقبا  انياراب الضو ية المرسلة من  

ة قنواب نق  بينية بين المستقبلاب ااجسام المحيبة بالجسم وبين المستقبلاب وتعتبر انياراب الضو ي
 (55البيرية والميدر"   

 : Proprioceptive Affrentsالمصادر الحسیة الجسدیة الطرفیة  
"أحد اانظمة الحسية الت  ترس   فاداب عيبية للجها  العيب  المرك   بالمعلوماب من     

 (55وحركاتها"   العضلاب وااوتار والم اي  ندراص أوضاا أج اج الجسم الم تل ة
 : Vestibular Apparatusالجهاز الدهلیزي 

 و و الجسم بوضعية ااحساس عن المسؤو  و و الدا لية بانذن الحقيق  اات ان عضو يعتبر
 (9والحركة.   الثباب حالت  ف  الجسم توا ن على يحافظ بذلص

  الدراسات المرتبطة
 أولا الدراسات العربیة:

وعنوانها " ت ثير تدريباب بدنينة علنى تحسنين التنوا ن والك ناجة م( 5104 سين " دراسة " ليث محمد ح -0
م ( 5104الوظي ينننننة للجهنننننا  الننننند لي   ومسنننننتوى اداج بعنننننم النهايننننناب الحركينننننة فننننن  الجمناسنننننتص ال نننننن  "   

 والك ننناجة الوظي ينننة للجهنننا  الننند لي   ااتننن انواسنننتهدفب التعنننرف علنننى تننن ثير التننندريباب البدنينننة علنننى تحسنننين 
التعننرف علننى ال ننروق بننين المجمننوعتين التجريبيننة و  ال ننن ،لجمبننا  ومسنتوى اداج بعننم النهاينناب الحركيننة فنن  ا

والك اجة الوظي ية للجها  الد لي   ومستوى اداج بعم النهاياب الحركية  اات انوالضاببة ف  نتا ا ا تباراب 
( اعبننين تتننراوا  3ب عينننة البحننث علنن    ال ن ،وقنند اسننت دم الباحننث المنننها التجريبنن ، وايننتمل الجمبننا فنن  

 ااتن ان( سنة تم ا تيار م بالبريقة العمدية،وكان من ا نم ااسنتنتاجاب أن تمرينناب 05 – 00أعمار م بين   
وكننان مننن أ ننم  ،الجمبننا والك نناجة الوظي يننة للجهننا  النند لي   لناينن    ااتنن انلهننا تنن ثير ايجنناب  علننى تحسننين 

والك اجة الوظي ية للجها  الد لي   لمنا لهنا منن اثنر ايجناب  علنى اداج  اات انريناب التويياب التركي  على تم
 ( 05  .الجمبا العقلة ( لناي    – المتوا   –النهاياب الحركية على اجه ة   الحلق 

ت ثير تدريباب التوا ن الحرك  على فعالية  م( وعنوانها "5105"  محمد حاتم عبدالتوا  حسندراسة " -5
 – الثابنننب  ااتننن انالتعنننرف علنننى تننن ثير تننندريباب ، واسنننتهدفب تلنننص الدراسنننة  "اج المهنننارى لناينننئ الملاكمنننةااد

وقد ايتملب عينة  الحرك ( على فعالية ااداج المهارى لنايئ الملاكمة، وقد است دم الباحث المنها التجريب ،
(  51دراسنننة اسنننتبلاعية ، و    ( اعبننين 01( اعنن  منننن الناينن ين تنننم تقسننيمهم  لننن     51البحننث علننن    

( اعبين مجموعة تجريبية، و    01اع  ضمن تجربة البحث ااساسية حيث تم تقسيمهم  ل  مجموعتين   
( اعبننين مجموعنننة ضنناببة ، وكاننننب مننن ا نننم ااسننتنتاجاب ت نننوق المجموعننة التجريبينننة التنن  اسنننت دمب  01

الننديناميك  ( ، وجننود  –فنن  ا تبنناراب ااتنن ان   الثابننب البرننناما التنندريب  المقتننرا علنن  المجموعننة الضنناببة 
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فروق دالنة احينا يا  فن  ا تبنار معامن  ااداج المهنارى لينالح المجموعنة التجريبينة ، البرنناما البندن  المقتنرا 
سنناعد اللاعبننين علنن  الننتحكم فنن  حركنناب الجسننم والقنندرة علنن  اسننتعادة ااتنن ان بيننورة سننريعة ، وكننان مننن أ ننم 

الحركن  ( لتنمينة  –رورة تببيق البرناما المقترا قيد الدراسة باست دام تندريباب ااتن ان   الثابنب التويياب ض
 ( 08الجوان  البدنية وتحسين ااداج المهارى للاعب  الملاكمة.  

م ( وعنوانهنا " تنمينة التنوا ن 5113   "عمنر محمند عبند النرا ق ال يناب"، "عل  يوسنف حسنين"دراسة  -5
العضل  وعلاقتنا  اات انا بدقة أداج المهاراب ااساسية بالتنس" واستهدفب التعرف عل  تنمية العضل  وعلاقت

بدقننة أداج المهنناراب ااساسننية بننالتنس وذلننص مننن  ننلا  تيننميم برننناما تنندريب  لتنميننة ااتنن ان العضننل  ومعرفننة 
ت ثيرم وعلاقتا بدقة وسرعة أداج مد  ت ثيرم عل  القدرة العضلية للأبراف العليا والمهاراب ااساسية فضلا عن 

(  9المهاراب ااساسية للاعب  التنس، وقد است دم الباحثين المنها التجريب  ، وايتملب عينة البحنث علن    
جامعنننة بغنننداد ،  -اعبنننين تنننم ا تينننار م بالبريقنننة العمدينننة منننن بلبنننة ال رقنننة الرابعنننة بكلينننة التربينننة الرياضنننية  

اب  واانحراف المعينار  وا تينار   ب ( للعينناب المرتببنة كوسنا   احينا ية ، واست دم الباحثين الوسب الحس
العلوينة ، وان البرنناما  للأبنرافواستنتا الباحثين أن البرناما التجريب  المقترا لا تن ثير علن  القندرة العضنلية 

حسنننين ااداج التجريبنن  لنننا تنن ثير ايجننناب  علننن  تقويننة العضنننلاب ال ل يننة منننن البنننرف العلننو  ممنننا سننا م فننن  ت
 ( 01فضلا عن ت ثيرم عل  دقة أداج الضرباب   المهاراب ااساسية (.   اات انو تحقيق  المهارى

 ثانیا: الدراسات الاجنبیة:
"  .Mohammad Reza Vafaeenasab,et.alدراسننننة "محمنننند رينننن ا" ، وأ ننننرون" "  -0

بة المبابنننة علننن  ااتننن ان وسنننرعة م( وعنوانهنننا " تننن ثير تننندريباب المقاومنننة للبنننرف السننن ل  وااينننر 5109 
الميننن  والقنننوة العضنننلية لننند  النسننناج المسنننناب " واسنننتهدفب الدراسنننة التعنننرف علننن  تننن ثير برنننناما تمرينننناب 

( أسابيا عل  اات ان ، وسرعة المي  ، وقوة العضلاب لد  النساج المسناب ، وايتملب 9بالمقاومة لمدة  
( سننة تنم تقسنيمهم  لن   33 – 31تتنراوا أعمنار م بنين   ( سنيدة منن كبنار السنن  31عينة البحث علن    

مجموعتين أحد ما تجريبية واا رى ضاببة ، وكان من أ م ااستنتاجاب  يادة متوسب مدة اات ان الثابب 
( أمتار ، وتحسن القوة العضلية لد  المجموعة التجريبية، وأن تمارين 01، وان  م وقب المي  لمسافة  

السنن لية مننا اسننت دام اليننريب المبنناب  تعمنن  علنن  تحسننين ااتنن ان الثابننب والننديناميك  المقاومننة للأبننراف 
وكنننذلص سنننرعة الميننن  ممنننا يحسنننن القنننوة العضنننلية، وكنننان منننن أ نننم التوينننياب أن تؤ نننذ  نننذم التمنننارين فننن  

 ( 45ااعتبار عند تبوير براما الرعاية اليحية للسيداب المسناب.  
م( وعنوانها "تحسين Lee IH , Park SY   "5104ا بارص" دراسة "أن    ل "، و"سان  يون –5

التنوا ن عننن بريننق تنندري  القنوة للمسنننين" واسننتهدفب  ننذم الدراسننة التعنرف علنن  تنن ثير اان  ننام التنندريج  
فنن  قننوة العضننلاب الكليننة ومنند  ارتبابننا بالينني و ة ، و يننادة  بننر السننقوب نتيجننة فقنندان القننوة العضننلية 

ف علنن   ذا كانننب ممارسننة تقويننة اابننراف السنن لية تننؤد   لنن  تحسننن قننوة اابننراف للبننرف السنن ل  ، والتعننر 
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 – 33( فننرد تراوحننب أعمننار م بننين   31السنن لية ووظي ننة ااتنن ان للمسنننين ، وايننتملب عينننة البحننث علنن   
( فننننرد مجموعننننة ضنننناببة ، 51( فننننرد مجموعننننة تجريبيننننة و  51( سنننننة ، تننننم تقسننننيمهم عيننننوا يا   لنننن    95

 legبنناحثين المنننها التجريبنن  ، وتننم وضننا البرننناما البنندن  باسننت دام تنندريباب تمدينند السنناق   واسننت دم ال
extension     وتندريباب القنوة لعضنلاب البنرف السن ل )lower curl exercises  أسنبوا  05( لمندة

ريبية مقارنة وكانب من أ م ااستنتاجاب تحسن القوة العضلية للبرف الس ل  واات ان افراد المجموعة التج
بالمجموعة الضاببة ، وكان من أ م التويياب أن اا تمام بتحسين قنوة عضنلاب البنرف السن ل  تسناعد 

 (50عل  تع ي  اات ان لكبار السن الذين يعانون من مياك  عيبية.  
 Melina Galleti Prata, Marcosدراسة "ميلينا االيت  براتا"، و"ماركوس  دوارد ييينر"  - 5

Eduardo Scheicher,    "5104 م( وعنوانها ت ثير القوة والتوا ن ف  التدري  عل  الحركة وال وف من
السنقوب وقنوة القبضنة لنند  النسناج المسنناب " واسننتهدفب تلنص الدراسنة التعنرف علنن  تن ثير الواقنا اافتراضنن  

ا تنناريخ السننقوب ، وتندري  القننوة علنن  ااتنن ان ، وال ننوف منن السننقوب وقننوة القبضننة لنند  النسناج المسننناب منن
( سننة ، اسنت دم  85 - 35( فرد من كبنار السنن تتنراوا أعمنار م بنين    00ايتملب عينة البحث عل    

( أسنبوا ، وكاننب منن  05الباحث المنها التجريب  ، حيث تم تببيق برناما تدري  القنوة العضنلية لمندة   
(( وال ننوف مننن السننقوب  Z   0.0004أ ننم ااسننتنتاجاب وجننود تحسننن فنن  الحركننة حيننث جنناجب قيمننة   

(( ولنننم يحننندث تغينننر كبينننر فننن  قنننوة القبضنننة ، واسنننت لص البننناحثين أن  Z   0.002حينننث جننناجب قيمنننة   
تد لاب الواقا اافتراض  وبراما تدري  القوة العضنلية أدب  لن  تحسنن الحركنة وال نوف منن السنقوب لند  

 ( 54النساج المسناب اللات  لديهم تاريخ السقوب المتكرر.  
م( وعنوانهنا " تن ثير تندريباب Jeffrey Schlicht   "5110دراسنة "جي نر  يليينب وأ نرون" " -4

القوة القيوى علن  ااتن ان الثابنب والمين  السنريا وااداج الحركن  منن الجلنوس للوقنوف لند  كبنار السنن " 
( أسننابيا  9يننوى لمنندة   واسننتهدفب  ننذم الدراسننة التعننرف علنن   ذا كننان البرننناما التنندريب  المقتننرا للقننوة الق

مننن الحنند ااقيننى للتكننراراب لمننرة  %88( أيننام تدريبيننة فنن  ااسننبوا باسننت دام الينندة القيننوى   5بواقننا  
( ( يمكن أن يحسن القدرة الوظي ية المرتببة ب بر السقوب المتكرر لد  كبار السن الذين  1RMواحدة   

استنتاجاب وجود تحسن فن  القنوة العضنلية لجمينا ( سنة وكان من أ م ا 98 – 30تتراوا أعمار م بين   
التمريننناب المتبعننة، وجننود فننروق دالننة  حيننا يا  فنن  سننرعة المينن  ليننالح المجموعننة التجريبيننة ، ولننم يوجنند 
فننروق دالننة احيننا يا  بننين المجمننوعتين فنن  ا تبننار ااتنن ان   الوقننوف علنن  قنندم واحنندة ( أو تكننرار الجلننوس 

دريباب القنوة وحند ا ا تعن   ااتن ان عنند الوقنوف أو أداج الوقنوف لند  كبنار ( مراب ، وأن ت 3والوقوف   
 ( 51السن ، ولكنها تساعد عل  تحسين السرعة القيوى للمي ، وتحسين القوة العضلية لد  كبار السن.  

( وعنوانهننا "  عننادة تكننوين التوجيننا مHatewll, et al.  5110 و أ ننرون  دراسننة  اتوينن  -3
  ف  ااجه ة البيرية والد لي ية واللمس لدى مرضى الدوار" تهدف الدراسنة  لنى معرفنة مندى الرأس  والما 
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( مننننن المتننننرددين علننننى قسننننم 51 مكانيننننة اسننننت دام التوجيننننا الما نننن  . ببقننننب الدراسننننة علننننى عينننننة قوامهننننا  
اينننتملب اليوننننان، حينننث ا تينننرب تلنننص العينننناب بالبريقنننة العمدينننة، و  –السنننمعياب بنننالمرك  الببننن  فننن  أثيننننا 
السنتة الما لنة ، وتوينلب  ااتجا ناب، الكرسن  الندوار، ا تبنار  ااتن انأدواب البحث على ا تباراب لقياس 

اللمنس(  –الد لي ينة  –نتا ا الدراسة النى أن الآثنار الما لنة المماثلنة لوحظنب فن  النثلاث مهمناب  البينرية 
بنننين الجهنننا  الننند لي   واللمنننس كمنننا ولكنننن لنننيس  نننناص ارتبابننناب بنننين رثنننار الميننن  فننن  الجهنننا  البينننر  و 

أوضننحب النتننا ا أنننا فنن  بعننم حننااب التوجيننا الما نن  يحنندث  يننادة فنن  تقنندير ال اويننة بننين التوجيننا الما نن  
والتوجيننا الرأسنن ، كمننا أنننا بننالرام مننن أن التوجيننا الرأسنن  يسننت دم كمرجننا فنن  ااجهنن ة البيننرية ، اللمسننية 

 (59  . ناص ميكانيكياب  اية تحدث ف  ك  جها  على حدةوالد لي ية لتحديد التوجيا الما   فإن 
( :وعنوانهننننا "التنننندا   الننننوظي   Goldvasser,et.al.  5111دراسننننة جولنننند فاسننننير ور ننننرون  -3
البيننر ( فنن  الت  ينن  النند لي   " وتهنندف الدراسننة  لننى معرفننة تنن ثير البرننناما التنن  يل  علننى  – النند لي   

( 51ببقنننب الدراسنننة علنننى عيننننة ا تينننرب بالبريقنننة العمدينننة قوامهنننا   التننندا   النننوظي   الننند لي   البينننر ،
المترددين على المستي ى الجامع  بلندن، ايتملب أدواب البحث على ا تبناراب لقيناس مندى  ينابة ااذن 

وكذلص أداج البرناما الت  يل  الد لي   واستبيان لقياس درجة الدوار وكذلص ا تبار  اات انوا تباراب لقياس 
النينناباب المتدرجننة بالبرننناما أظهننرب ان اس المنننعكس النند لي   العيننن  وتويننلب نتننا ا الدراسننة الننى لقينن

 (58  ضعف اات ان.تحسن ملحوظ ف  القياساب الوظي ية ال سيولوجية لدى مرضى 
( وعنوانهنننا "العلاقنننة بنننين  لننن  ااتننن ان مBeninato,et.al.  5111دراسنننة بينينننناتو ور نننرون  -8

   وانعاقة فن  مرضنى القينور النوظي   الند لي   البرفن  " وتهندف  لنى وينف ال لن  فن  وااداج الوظي
وااداج الننوظي   وانعاقننة فنن  مرضننى القيننور الننوظي   النند لي   أحنناد  وثنننا   الجاننن  ودراسننة  ااتنن ان

 للاتن انة الينا ع اا تبنارابالعلاقة بين تلص العوام  ثم معرفة  ذا كان من الممكن يرا انعاقة عن بريق 
بالبريقننة العمديننة مننن المرضننى المتننرددين علنننى  ا تيار نناوااداج الننوظي  ، ببقننب الدراسننة علننى عينننة تننم 

الواينناب المتحنندة، ايننتملب أدواب البحننث علننى ا تبننار لقينناس درجننة انعاقننة  –المستينن ى العننام ببوسننبن 
وااداج النوظي   يكنون مرتببنا  أكثنر  ناات ا، وتويلب نتا ا الدراسة الى ان القيور ف  اات ان وا تباراب

 واا تبننناراببانعاقنننة فننن  اايننن اص ذو  القينننور النننوظي   ثننننا   الجانننن  أكثنننر منننن أحننناد  الجانننن ، 
 (55  .انكلينيكية لقيور اات ان وااداج الوظي   تكون م يدة ف  ت ثير انعاقة

 التعلیق على الدراسات المرتبطة:
بواقنا  ة( دراسن00  اب المرتببنة نجند أنهنا قند اينتملب علنى عنددمن  لا  العنرم السنابق للدراسن

علننن  تنن ثير تننندريباب  دراسنناب التعننرفال( دراسنناب أجنبينننة، وقنند تناولنننب 8  دراسننة عربينننة، وعنندد( 5عنندد  
المتحننرص ( علنن  فاعليننة ااداج، تنن ثير التنندريباب البدنيننة علنن  تحسننين التننوا ن والك نناجة  –التننوا ن   الثابننب 

جها  الد لي  ، أ مية التندريباب العضنلية والعضنلاب المقابلنة لتحسنين التنوا ن العضنل ، تن ثير الوظي ية لل
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التدريباب البدنية عل  تحسنين القياسناب الوظي ينة وال سنيولوجية لند  مرضن  الندوار، التعنرف علن  العلاقنة 
 برف  .بين  ل  اات ان وااداج الوظي   وانعاقة ف  مرض  القيور الوظي   الد لي   ال

 أوجه استفادة الباحث:
 تحديد  دف الدراسة الحالية بدقة. -0
 تحديد فرم الدراسة الحالية. -5
 تحديد المنها المست دم. -5
 ا تيار العينة المناسبة لببيعة البحث من كبار السن. -4
 انحيا ية فى معالجة بياناب الدراسة الحالية. باست دام انس  المعالجا -3
 نتا ا الدراساب السابقة وااست ادة منها ف  مناقية نتا ا الدراسة الحالية.التعرف على  -3

 إجراءات البحث:
 :منهج البحث

وذلص لمناسبتا عة تجريبية على مجمو  است دام الباحث المنها التجريب  باست دام القياس القبل  والبعد 
 .لببيعة وأ داف الدراسة
 المجتمع وعینة البحث:

محافظنة  –بالنناد  الينح  "ايجلن  جنيم" بنالمقبم حنث منن الرجنا  ااعضناج تم تحديند مجتمنا الب
الذين يتراوا متوسب أعمار م و  كبار السن من الرجا العيوا ية بالبريقة العمدية  العينة تم ا تيارالقا رة، و 

 ( فنرد عيننة تقننين ،03( فنرد عيننة اساسنية، و 51( فنرد، بواقنا  41، وكان قوامها  ( عام31 – 31من  
 ( أفراد لعدم انتظامهم بالبرناما المقترا .3وتم استبعاد  

 شروط اختیار العینة: 
 ( سنة.31 – 31الرجا  ف  المرحلة السنية من   -
 اا يعانوا من الميكلاب المؤثرة على اات ان بااذن الوسبى. -
 تن يذ البرناما. ف المياركة  ف الرابة   -
 التبوا نجراج القياساب. -
 يتناو  الميارص بالبرناما أية أدوية من يانها الت ثير على اات ان لدية.اا  -
 - افضنناب د ننون  -تننم اسننتبعاد اافننراد الننذين يتننناولون أدويننة تننؤثر علننى النتننا ا   افضنناب الضننغب  -

 مدراب البو (، كما تم استبعاد العيناب الميابة بنس  مرت عة من اامرام.
 ببي  م تص.يتم ا تيار العينة عن بريق  -

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربيةالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 يناير (3الجزء ) 88العدد            نية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البد          
 

- 79 - 

 ( توصیف عینة البحث 1جدول )

 المستبعدین  عینة تقنین عینة أساسیة  العدد الكلي 

41 21 13 3 
 21البحث       ن = للمتغیرات قید  لمعیاري والوسیط ومعامل الالتواءالمتوسط الحسابي والانحراف ا (2جدول )

 المتوسب وحدة القياس المتغيراب م
 الحساب 

اانحنننننننننننننننراف 
 معام  الوسيب ار المعي

 االتواج
 1731- 33791 5700 33791  السن 0
 1734- 039731 5709 039731 سم البو  5
 1740- 93793 5705 93731 كجم الو ن 5
   1711 1711 1711 الدرجة ( D تو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    4
 1703- 9733 1734 9733 الدرجة ( cتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    3
 1759 09793 1799 09793 الدرجة ( Bتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    3
 1758- 39784 0719 39784 الدرجة ( Aتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    8
 1758 48705 1780 48705 الدرجة تو يا القو  لعضلاب الرجلين    أمام يمين ( 9
 1791- 45798 1733 45798 الدرجة قو  لعضلاب الرجلين    أمام يما (تو يا ال 9
 1743- 59748 1784 59748 الدرجة تو يا القو  لعضلاب الرجلين     ل   يمين ( 01
 1751- 31743 1795 31743 الدرجة تو يا القو  لعضلاب الرجلين     ل   يما  ( 00
 1750 5790 1785 5790 الدرجة درجة اات ان الكل  05
 1710 5753 1789 5753 الدرجة الميدر الجسد  البرف  05
 1709- 53741 1781 53741 الدرجة الميدر الد لي   04
 1715 5718 1735 5718 الدرجة الميدر البير  03

( أن جميا قنيم المتوسنباب الحسنابية ت يند علنى قنيم اانحرافناب 5يتضح من الجدو  السابق رقم  
ممنا يينير  لنى تجنانس أفنراد العيننة و لو نا منن  5-و  5جمينا قنيم االتنواج تنحينر بنين + المعيارينة، وان

 عيو  التو يعاب اير ااعتدالية.
 وسائل وأدوات جمع البیانات:

 تم است دام اادواب التالية لجما البياناب اللا مة للبحث:
 جها  الرستاميتر لقياس البو  بالسنتيمتر. -
 بموا ين أ رى. معايرتا ن  كجم( بعد مي ان بب  لقياس الو  -

 ساعة ايقاف -
جها  تحلي  حالة ااذن الوسبى لقياس مستوى السما وفقا للتقرير البب  من الببي  الم تص. 

 (3مرفق  
( لقياس اات ان المتحرص اامام  وال ل   والجانب   Biodex Balance Systemجها     -
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لرجلين أماما  يمين ، أماما  يما  ،  لف يمين ،  لف واات ان الكل ، وتو يا القو  لعضلاب ا
 (8يما . مرفق  

 مرات  وبساب مناس  اداج التمريناب. -
 اجه ة تدري  بااثقا . -
 كراس  او مقاعد سويد . -
اسننتمارة تسننجي  بيانننناب فرديننة لجميننا أفنننراد عينننة البحنننث قننام الباحننث بتينننميمها تيننم  جمينننا  - -

 (3متغيراب الدراسة. مرفق  
 ارات جمع البیانات :استم
  المقترح: البرنامج البدني -1
التدري  حو  أ م المتغيراب ( مت ييين ف  مجا  01وعدد م  استمارة استبلاا رأ  السادة ال براج  –

 (.5البدنية المقترحة  مرفق  
 تدريباب ااثقا  و الثباب الج ج المرك   للجسم الكور استابليت  المقترحة قيد الدراسة :

 الباحث بتيميم البرناما البدن  لتجربة البحث من  لا  الآت  :قام 
 مسح يام  للمراجا العربية والدراساب العربية وااجنبية ويبكة المعلوماب المرتببة بموضوا البحث. –
(  بير مت يص ف  مجا  التدري  الرياض  وذلص بهدف 01استبلاا رأ  السادة ال براج وعدد م   –

حية تمريناب التدري  بااثقا  وتمريناب الثباب الج ج المرك   للجسم الكور التعرف عل  مد  يلا
( التمريناب 9استابيلت  المقترحة ومناسبتها لببيعة وعينة البحث وذلص ف  يورة استبيان. مرفق  

 المست دمة قيد البحث.
السادة ال براج بنسبة  تم تحديد وقبو  تمريناب التدري  بااثقا  وتمريناب الكور الت  ات ق عليها – 5

 ( 01  ق( والت  تم تحديد ا للبحث ف  يورتها النها ية. مرف% 011 - 93تراوحب من  
 الإطار العام للبرنامج البدني المقترح  (5جدول )

عدد الوحداب  الهدف أسابيا 05مدة البرناما 
 ف  ااسبوا

عدد الوحداب 
 انجمالية

 وحدة 53

 من الوحدة 
  نمب العم بالدقيقة

 (5-0ااسبوا  
 

تهي ة عضلاب الجسم للعم   -
 البدن  بيك  متدرج و يام  .

 

اارتقاج بمستو  يعوبة  -
التمريناب البدنية باست دام أجه ة 

 31 – ق 43 وحداب 3 وحداب 5
  وا   ق

 31 – ق 43 وحداب 05 وحداب 5 (3-5ااسبوا  
  وا   ق
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 (9-8ااسبوا  
ااثقا  و أيضا  أو ان ومقاوماب 

   ي ة ف  أداج التمريناب .
 

أداج تدريباب عل  أجه ة ااثقا   -
باست دام ااو ان المقننة  ل  

اج تدريباب الكور جان  أد
استابيلت  ب اعلية لتنمية عنير 

 اات ان الثابب والمتحرص .
 
 
 

 31 – ق 43 وحداب 3 وحداب 5
  وا   ق

 وا    ق 31-ق  43 وحداب 3 وحداب 5 (01-9ااسبوا  

  وا   ق31 وحداب 3 وحداب 5 (05-00ااسبوا  

 الثالثة ( –الثانیة  –(  تقنین حمل التدریب خلال مراحل البرنامج ) الأولي 4جدول )

 فتراب الراحة  التكراراب  اليدة  اليهر 
 ق 0ث :  51من  01 – 9 %31 اليهر ااو 
 ق 0ث :  51من  01 – 3 %31 - %33 اليهر الثان 

 ق 5 3 – 5 %81 - %33 ر الثالثاليه

 المتغیرات الصحیة المستخدمة في البحث :
 وقد تم تحديد ا من  لا :

 مسح يام  للمراجا والدراساب العربية وااجنبية المرتببة بموضوا البحث. -0
 (0مجا  اليحة الرياضية. مرفق  ف ( مت ييين 01استبلاا رأى ال براج وعدد م  استمارة -5

ومناسننبتها لعينننة البحننث  أ ننم المتغيننراب اليننحية المرتببننة بنناات ان الننديناميك رف علننى وذلننص بهنندف التعنن
 (00 وذلص ف  يورة استبيان. مرفق  
 (  05( واستبعاد النس  ااق  من ذلص. مرفق   %83حيث تم قبو  النس  ااكبر من  

 التجربة ااستبلاعية:
بتببيننننق المتغيننننراب قنننننيد   54/05/5109وحتنننن   01/05/5109 قننننام الباحننننث  ننننلا  ال تننننرة مننننن

 ااتن ان النديناميك النو ن(، ومتغينراب  -البنو   -استبلاعيا ويملب المتغينراب التويني ية  السنن  البحث
 -(  cتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    -(  Dتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    و ى 

تو يا  -(  Aتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    -(  B تو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة  
تو ينا القنو   -تو يا القو  لعضلاب النرجلين    أمنام ينما  (  -القو  لعضلاب الرجلين    أمام يمين ( 

 ااتنن اندرجننة  -تو يننا القننو  لعضننلاب الننرجلين     ل نن  يننما  (  -لعضننلاب الننرجلين     ل نن  يمننين ( 
 (الميندر البينر  -الميندر الند لي    -الميندر الجسند  البرفن  راب الينحية و ن   والمتغين ،(الكل 

( عننام تننم ا تيننار م 31 – 31تننراوا أعمننار م مننن  ت( فننرد مننن الرجننا  الننذين 03وذلننص علننى عينننة قوامهننا  
 وينببق عليهم يروب العينة ااساسية. بالبريقة العيوا ية من مجتما البحث و ارج العينة ااساسية
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 ن الهدف من تببيق تلص الدراسة ااستبلاعية ما يل :وكا
 التحقق من مدى يلاحية اادواب وااجه ة المست دمة. -0
 تببيق اليروب والملاحظاب ال اية لك  قياس وتسجي  النتا ا. -5
 التعرف على ال من المستغرق اداج القياساب. -5
 ير الوقب والجهدتنظيم  جراج القياساب لتسهي  اانتقا  من قياس لآ ر لتوف -4
للتببينق  (Core Stabilityتندريباب ااثقنا  و تمرينناب الثبناب الجن ج المركن   للجسنم  مندى ملا منة  -3

 على عينة البحث
 اكتياف اليعوباب لتلافيها قب  القيام بتن يذ تجربة البحث ااساسية.-3

 للتجربة ااستبلاعية: ىانحياج الوي 
 حراف المعیاري والوسیط ومعامل الالتواء( المتوسط الحسابي والان3جدول )

    13للتجربة الاستطلاعیة للمتغیرات قید الدراسة ن = 

 وحدة القياس المتغيراب م
 المتوسب
 الحساب 

اانحراف 
 المعيار 

 الوسيب
 معام 
 االتواج

 1754 33711 5718 33719  السن 0
 0750- 039711 5719 038788 سم البو  5
 1744- 94711 5791 95755 كجم الو ن 5
 1711 1711 1711 1711 الدرجة ( D تو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    4
 1745- 9780 1735 9785 الدرجة ( cتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    3
 0789 09713 1783 09745 الدرجة ( Bتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    3
 1749 38780 0703 39755 الدرجة ( Aوقوف عل  الدوا ر ااربعة   تو يا  من ال 8
 1789 43780 1784 48715 الدرجة تو يا القو  لعضلاب الرجلين    أمام يمين ( 9
 1783- 45711 1735 45794 الدرجة تو يا القو  لعضلاب الرجلين    أمام يما ( 9
 1749- 59745 1734 59754 درجةال تو يا القو  لعضلاب الرجلين     ل   يمين ( 01
 1753- 31745 1795 31758 الدرجة تو يا القو  لعضلاب الرجلين     ل   يما  ( 00
 0711 5751 1730 5735 الدرجة درجة اات ان الكل  05
 1751 0791 1733 0793 الدرجة الميدر الجسد  البرف  05
 1743 53711 1738 53719 الدرجة الميدر الد لي   04
 1719 5711 1739 5710 الدرجة الميدر البير  03

( أن جميا قنيم المتوسنباب الحسنابية ت يند علنى قنيم اانحرافناب 3يتضح من الجدو  السابق رقم  
ممنا يينير  لنى تجنانس أفنراد العيننة و لو نا منن  5-و  5المعيارينة، وان جمينا قنيم االتنواج تنحينر بنين +

 عيو  التو يعاب اير ااعتدالية.
 جراجاب اندارية والتن يذية:ان
للموافقة على  جراج  القا رةبمحافظة  المرك  اليح  ايجل  جيم بالمقبمتوجيا  با   لى مدير  - 

 (4  تجربة البحث. مرفق
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 ا تيار المساعدين نجراج القياساب.  
 (3  قاعداد بباقة بياناب فردية لتسجي  وت ري  البياناب ال اية لك  افراد العينة. مرف -

 ا تيار المساعدين :
قام الباحث بااستعانة ببعم المعيدين والمدرسين المساعدين وبلا  بحث من كلية التربية       

  (5  مرفقالرياضية للبنين جامعة حلوان. 
 ولقد تم ااجتماا بهم لتوضيح النقاب التالية: 

 الهدف من البحث. –
 ..ك  منها عليماب ال اية بتن يذسلو  است دام ااجه ة واادواب المست دمة والتا –

 خطوات تنفیذ تجربة البحث الأساسیة:
 أوا  : القياساب القبلية :

، وذلنص لمجموعنة  08/0/5109وحت   3/0/5109 ال ترة من القبلية ف  تجربة البحثقياساب تم تببيق 
 عينة البحث كالتال :

قينناس المتغيننراب التاليننة  بمحافظننة القننا رة بننالمرك  اليننح  ايجلنن  جننيم بننالمقبمتننم  ننلا  ال تننرة مننن  -أوا:
 البحث: ةلمجموع

 قياس البو  الكلى: مقربا  اقر  سم. -0
 قياس الو ن: مقربا  اقر  كجم. -5
تو يا  من الوقوف  -( Dمتغيراب اات ان الديناميك  و ى  تو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة   -5

تو ينا  منن الوقنوف علن   -( Bوقوف عل  الدوا ر ااربعة  تو يا  من ال -( cعل  الدوا ر ااربعة  
تو يا القو  لعضلاب الرجلين   -تو يا القو  لعضلاب الرجلين   أمام يمين (  -( Aالدوا ر ااربعة  
تو ينننا القنننو  لعضنننلاب النننرجلين   -تو ينننا القنننو  لعضنننلاب النننرجلين    ل ننن  يمنننين(  - أمنننام ينننما ( 
 .الكل ( اات اندرجة  -  ل   يما ( 

 ( وذلص كالتال : Biodex Balance Systemوقد تم است دام جها    
 مخرجات الجهاز : 

 ال رق بين ك  نقبة أو مرحلة  مس درجاب . -0
 أبو  فترة د  ذلص عل  درجة توا ن عالية . Aكلما كان ال رد ف  النقبة  -5
 نحتاج من التقرير  ل  قياسان .  -5

ثانينة ( وتكنون  51بعة من جملة الن من الكلن  للقيناس    منن القيناس ااو  :  من الوقوف ف  الدوا ر اار 
  Cف  الندا رة  % 01، و  Bف  الدا رة  % A  ،01من جملة ال من ف  الدا رة  %91نسبة م وية بمعن  

 ثانية . 51أ  المجموا من جملة  % 011وبالتال  تكون نسبة ال من 
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( 0درجة قليلة كلما كان درجة اات ان أفض  وتقسنم أقن  منن  الكل  : وكلما كانب ال اات انالثان  : درجة 
 ( ضعيف 4( مقبو ، أق  من  4 – 5( جيد،  5 – 5( جيد جدا ،  5 – 0ممتا ، من  

 الميدر البير ( -الميدر الد لي  -قياس المتغيراب اليحية  الميدر الجسد  البرف   -4
 ثانیا: التجربة الأساسیة : 
المركننن  الينننح  ايجلننن  جنننيم علنننى عيننننة البحنننث دا ننن   البننندن  المقتنننراما برنننناالقنننام الباحنننث بنننإجراج 

وقنند قنام الباحننث والمسناعدين بالتنندري  ايننتم  ،  09/5/5109وحتنى 09/0/5109فنن  ال تنرة مننن بنالمقبم
( 05ال ميس ( وذلص لمدة   –الثلاثاج  –( وحداب ف  ااسبوا  ااحد 5( وحدة بواقا  53البرناما على  
( دقيقنة علنى أن تنتم ال ينادة التدريجينة بنو  فتنرة تن ينذ 31 – 43منن      الوحدةغرق  من أسبوا، وقد است

ال اينننة بالبرنننناما مو عنننا  نننلا  الثلاثنننة وااحمنننا  البدنينننة اا مننننة  (3البرنننناما ويوضنننا الجننندو  التنننال   
 .أيهر أثناج فترة تببيق تجربة البحث ااساسية

 الثالثة (  –الثانیة  –یبات الأثقال خلال مراحل البرنامج ) الأولي (  التوزیع النسبي والزمني لتدر 6جدول )
 اليدة الراحة بين المجموعاب المجموعاب الراحة بين التكراراب التكرار اليهر
 %31 ق 0 -ث  051 4 ث  51 01 – 9 ااو 
 %31 - %33 ق 0 -ث  051 4 ث 51 01 – 3 الثان 
 %81 - %33 ق 5 5 ث51 3 الثالث

 من المراح  ااول  ضمن وحداب البرناما البدن  اات اننموذج لوحدة تدريبية لتدريباب  (8جدو   
المتحرص (                                                       –  الثابب  اات انالهدف من الوحدة : تحسين  -

 بمجموعا 5 – 5عدد المجموعاب :  -ق        31مدة الوحدة التدريبية :  -
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 ثالثاً: القیاسات البعدیة:
/ 51/5 ننننلا  ال تننننرة مننننن  البعنننند بعنننند اانتهنننناج مننننن تببيننننق تجربننننة البحننننث قننننام الباحننننث بننننإجراج القينننناس 

 القبلننن القيننناس  فننن   جنننراجموقننند ببقنننب جمينننا القياسننناب علنننى نحنننو منننا تنننم ،  51/5/5109وحتنننى 5109
 .اب قيد البحث وبن س ااسلو للمتغير 

 أج اج الوحدم
 من 
 الوحدة

 محتو  الوحدة التدريبية
 فتراب الراحة

بين 
 المجموعاب

 التكرار
الغرم من 
 التدري 

 من أداج  اادواب
 المجموعة

الج ج 
التمهيد    
 انحماج (

 المي  حو  الملع  - ق 03
  وقوف ( تباد  الثن  الجانب  للرقبة لليمين  -

 واليسار
الكت ين والذراعين    وقوف ( تباد  تدوير -

 للدا   وال ارج
  وقوف ( دوران الذراعين معا  أماما  عاليا   -

  ل ا  و العكس
   وقوف ( ثن  الجذا أماما  أس   -
   وقوف ( تباد  رفا الركبتين عاليا   -

  وقوف ( تباد  ثن  الركبتين رفا العقبين  -
 عاليا  

ث راحة  51
  يجابية

- 
- 9 – 

05 
- 9 – 

05 
- 9 – 

05 
- 9 – 

05 
- 9 – 

05 
- 9 – 

05 
- 9 – 

05 

تهي ة جسم 
 كبير السن

 

الج ج 
الر يس  
لتدري  
 انت ان

درجة .  31  انبباا جانب  . ثن  الرج  الس لية  - ق 41
الذراا الس لية عاليا  واا ر  ثن  أمام اليدر الكف 
عل  اارم (   م العضلاب الس لية ما مرجحة 

 ر الرج  اا رى (أحد الرجلين للأمام وال لف .   يكر 
  رقود قرفياج . الساقين عاليا  ( ثن  الركبتين عل   -

 اليدر ثم مد الركبتين بدون لمس اارم 
  جثو أفق  . الساعدين عل  اارم ( مرجحة الرج   -

 عاليا   ل ا  

دقا ق  5
 راحة  يجابية

 ق 0

تقوية 
عضلاب 
البرف 
الس ل  و 
 العلو 

يالة 
تدري  
 اللياقة

الج ج 
 ال تام 

   جلوس بوي  ( ا ت ا  الرجلين ما تباد  ثنيهما  ل ا   - ق 3
  جلوس بوا  ( أ ذ يهيق عميق ما رفا الذراعين  -

جانبا  عاليا  ثم ا راج ال فير ما ثن  الجذا أماما  أس   
 و  م الذراعين لمسص الساقين .

  نيف وقوف . الرج  جانبا  ثباب الوسب ( ا ت ا   -
 عضلاب الرج 

- 
- 
 
- 

- 
- 
 
- 

عودة الجسم 
 ل  حالتا 
 الببيعية

يالة 
تدري  
 لياقة بدنية
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 المعالجات الإحصائیة المستخدمة : 
انحيا   للحيو  عل  النتا ا انحيا ية، وتم ااستعانة  SPSS)است دم الباحث برناما  

 بااسالي  انحيا ية التالية:
 Arithmetic Meanالمتوسب الحساب .         
 Standard Deviation اانحراف المعيار .    
   Medianالوسيب.                              
                     Skewnessمعام  االتواج.    
  T – test  ا تبار ب.                          

  -عرم النتا ا ومناقيتها :
  -أوا  عرم النتا ا :

 51ن= متغيراب اات ان والبعد  ف دالة ال روق بين القياسين القبل   (9جدو   

 وحدة القياس  المتغيراب
 البعد القياس  القياس القبل 

 قيمة "ب"
نسبة التحسن 

 ا س ا س %

 1711 1711 1711 1711 1711 1711 الدرجة  ( Dتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة   
 39703 58701 1735 5799 1734 9733 الدرجة ( cتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة   
 81739 38795 1758 3795 1799 09793 الدرجة ( Bتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة   
 50750 59791- 5715 91753 0719 39784 الدرجة ( Aتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة   

 49798 083751- 1739 81735 1780 48705 الدرجة تو يا القو  لعضلاب الرجلين    أمام يمين (
 33743 040749- 1741 33734 1733 45798 الدرجة (تو يا القو  لعضلاب الرجلين    أمام يما 

 30744 031790- 1759 35785 1784 59748 الدرجة تو يا القو  لعضلاب الرجلين     ل   يمين (
 41749 3730- 03799 81798 1795 31743 الدرجة تو يا القو  لعضلاب الرجلين     ل   يما  (

 58749 5709 1730 5700 1785 5790 الدرجة درجة اات ان الكل 

 (1713( عند مستوى معنوية  0785قيمة "ب" الجدولية       
فن  ( وجود فروق دالة  حينا يا  بنين القياسنين القبلن  والبعند  لينالح القيناس البعند  9يتضح من جدو   

 على من القيم الجدولية.حيث جاجب قيمة "ب" المحسوبة أ جميا متغيراب اات ان
 51ن= المتغيراب اليحية والبعد  ف دالة ال روق بين القياسين القبل   (9جدو   

 وحدة القياس المتغيراب
 البعد القياس  القياس القبل 

 قيمة "ب"
نسبة 
التحسن 
 ا س ا س %

 55744 5785- 1733 5799 1789 5753 الدرجة الميدر الجسد  البرف 
 55799 40703- 1789 43705 1781 53741 الدرجة  لي  الميدر الد

 95785 05733- 1735 4710 1735 5718 الدرجة الميدر البير 
 (1713( عند مستوى معنوية  0785قيمة "ب" الجدولية       
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فن  ( وجود فروق دالة  حينا يا  بنين القياسنين القبلن  والبعند  لينالح القيناس البعند  9يتضح من جدو   
 حيث جاجب قيمة "ب" المحسوبة أعلى من القيم الجدولية.لمتغيراب اليحية جميا ا

 -ثانيا: مناقية النتا ا :
ال رم ااو  الذ  ينص عل  وجود فروق دالة  حيا يا بين متوسب القياسين القبل  والبعند  فن   مناقية

تو ينا  منن الوقنوف علن   -( Dبعم متغيراب اات ان النديناميك   تو ينا  منن الوقنوف علن  الندوا ر ااربعنة   
تو ينننا  منننن الوقنننوف علننن  الننندوا ر  -( Bتو ينننا  منننن الوقنننوف علننن  الننندوا ر ااربعنننة    -( cالننندوا ر ااربعنننة   

تو يا القو  لعضنلاب النرجلين    أمنام ينما (  -تو يا القو  لعضلاب الرجلين    أمام يمين(  -( Aااربعة   
درجننة  -تو يننا القننو  لعضننلاب الننرجلين    ل نن  يننما (  -يمننين( تو يننا القننو  لعضننلاب الننرجلين    ل نن   -

 الكل ( ليالح القياس البعد . اات ان
البعدينننة (  –أن المتوسنننباب الحسنننابية واانحرافننناب المعيارينننة للقياسننناب   القبلينننة  (9يتضنننح منننن جننندو   

تو يننا  -( Dلنندوا ر ااربعننة   تو يننا  مننن الوقننوف علنن  اللمجموعننة التجريبيننة فنن  ا تبنناراب ااتنن ان الننديناميك   
تو يا  منن الوقنوف  -( Bتو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة    -( C من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة   

تو ينا القنو  لعضنلاب النرجلين    ،  تو يا القو  لعضلاب الرجلين    أمام يمين (، ( Aعل  الدوا ر ااربعة   
تو ينا القنو  لعضنلاب النرجلين     ل ن  ينما  ،  لاب الرجلين     ل   يمين (تو يا القو  لعض( ، أمام يما 

(  39784،  1711( حيننننث تراوحننننب المتوسننننباب الحسننننابية للقياسنننناب القبليننننة بننننين    الكلنننن  ااتنننن اندرجننننة ،  (
،  1711( وتنننراوا المتوسنننب الحسنننناب  للقياسننناب البعدينننة بننننين   0719 ،1711وبنننانحراف معينننار  تنننراوا بننننين   

  (. 083751،  1711( حيث جاجب قيمة ب بين    03799،  1711( وبانحراف معيار  بين    91753
المتحننرص قيند البحننث قند تراوحننب مننا  ااتنن ان( أن نسنن  التحسنن فنن  ا تبناراب 9يتضننح منن جنندو   وايضنا 

انينة ،   ين ر ( ث D( حيث جاج  من الوقوف ف  القيناس البعند  علن  الندوا ر  % 81739،  % 1711بين   
درجة، وجود فروق دالة  حيا يا بنين القياسنين  51بمقدار  اات انو   تعبر عن درجة مي  سبح قاعدة جها  

( و   تعبر عن درجة مي  سبح قاعندة  cالقبل  والبعد  ف  متغير تو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة   
فننروق دالننة  ووجننود(، %39703سننبة تحسننن  درجننة ليننالح القينناس البعنند  وذلننص بن 03بمقنندار  ااتنن انجهننا  

( و ن  تعبنر عنن  B حيا يا بين القياسين القبل  والبعد  ف  متغير تو يا  من الوقوف عل  الدوا ر ااربعة   
(، %81739درجنننة لينننالح القيننناس البعننند  بنسنننبة تحسنننن   01درجننة ميننن  سنننبح جهنننا  قاعننندة ااتننن ان بمقنندار 

القياسننين القبلنن  والبعنند  فنن  متغيننر تو يننا  مننن الوقننوف علنن  النندوا ر ويتضننح وجننود فننروق دالننة  حيننا يا بننين 
( درجننة ممننا ينند  علنن   يننادة  مننن  3( و نن  تعبننر عننن درجننة مينن  سننبح قاعنندة ااتنن ان بمقنندار    Aااربعننة   

بر أك Aأق  الدرجاب ميلا  والقريبة من المرك  أ  أن  من بقاج مرك  ثق  الجسم بالدا رة  Aالوقوف عل  الدا رة 
(، ويتضنننح وجنننود فنننروق دالنننة %50750 منننن لتحسنننن ااتننن ان بالجسنننم لينننالح القيننناس البعننند  بنسنننبة تحسنننن  

 حيا يا بين القياسين القبل  والبعد  ف  متغير تو ينا القنو  لعضنلاب النرجلين    أمنام يمنين ( لينالح القيناس 
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سنين القبلن  والبعند  فن  متغينر (، ويتضنح وجنود فنروق دالنة  حينا يا بنين القيا%49798البعد  بنسبة تحسن  
(، ويتضنح وجنود %33743تو يا القو  لعضلاب الرجلين    أمام يما ( ليالح القياس البعد  بنسبة تحسنن  

فننروق دالننة  حيننا يا بننين القياسننين القبلنن  والبعنند  فنن  متغيننر تو يننا القننو  لعضننلاب الننرجلين     ل نن  يمننين ( 
( للضنغب اانقباضن ، ويتضنح وجنود فنروق دالنة  حينا يا بنين %30744ليالح القياس البعند  بنسنبة تحسنن  

القياسننين القبلنن  والبعنند  فنن  متغيننر تو يننا القننو  لعضننلاب الننرجلين     ل نن  يننما  ( ليننالح القينناس البعنند  
(، ويتضننح وجننود فننروق دالننة  حيننا يا بننين القياسننين القبلنن  والبعنند  فنن  متغيننر درجننة %41749بنسننبة تحسننن  

 (.%58749لح القياس البعد  بنسبة تحسن  الكل  ليا اات ان
( تو يننا القننو  لعضننلاب الننرجلين علنن  النندوا ر ااربننا حيننث تقاربننب النتننا ا فنن  9وكننذلص أوضننح جنندو   

القياس البعد  عنها ف  القياس القبل  مما يد  علن  تو ينا القنو  لعضنلاب النرجلين بالتسناو  تقريبنا  فن  ااربنا 
 لف يما  (، مما أثر عل  درجة ااتن ان الكلن   يجابينا  فن   – لف يمين  – أمام يما  –جهاب   أمام يمين 

 القياس البعد .
وير  الباحث أن  نذا التحسنن يرجنا  لن  البرنناما البندن  المقتنرا النذ  كنان لنا تن ثير  يجناب  علن  تحسنن 

 Coreج ج الوسب  للجسم  ا تباراب اات ان الديناميك  ، حيث أن تدريباب ااثقا  وتدريباب اات ان الثباب ال
Stability أدب  ل  تحسن ف  ا تبار اات ان المتحرص نتيجة لت ثير ا المباير عل  تحسن اات ان لكبار السن ) 

 Melina Galleti"ميلينننا انناليت  براتننا"، و"منناركوس  دوارد يييننر"وتت ننق تلننص النتننا ا مننا دراسننة كنن  مننن 
Prata, Marcos Eduardo Scheicher,    "5104 "م(، ودراسنة "أن  ن  لن "، و"سنان  ينونا بنارصLee 

IH , Park SY   "5104" "م(، ودراسنة "جي نر  يليينب وأ نرونJeffrey Schlicht   "5110 م(، ودراسنة
وال نوف منن السنقوب المتكنرر وايضنا  الحركن على أن تدريباب القوة العضلية تؤدى  ل  تحسن الحركنة وااتن ان 

 ضلاب البرف الس ل  تساعد عل  تع ي  اات ان لد  لكبار السن.ان اا تمام بتحسين قوة ع
أن تمننارين المقاومنة للأبننراف السنن لية  علنىم( 5109   و نذا مننا أكدتنا نتننا ا دراسنة "محمنند رين ا وأ ننرون"
 تعم  عل  تحسين اات ان الثابب والديناميك .

" و"منناكر  Feltnerم(، و"فلتنننر 5109وتت ننق تلننص النتننا ا مننا مننا ايننار اليننا كنن  مننن " بسبويسنن  أحمنند"    
MacRae   "0994  " م (، و"ني ينب 5119( " محمند السنيد اامنين "   5118م( "  لهام يلب  ومندحب قاسنم

Nevitt MC   "0999   علنى ا مينة تندريباب ااثقنا  والقنوة العضنلية للجنذا فن   ينادة القندرة علنى النتحكم فن )
 الجسم و يادة اات ان الحرك .  

ال رم الثان  الذ  ينص علن  وجنود فنروق دالنة  حينا يا بنين متوسنب القياسنين القبلن  والبعند  فن  مناقية 
( لينننالح الميننندر البينننر   -الميننندر الننند لي    -الميننندر الجسننند  البرفننن  بعنننم المتغينننراب الينننحية   

 القياس البعد .
البعديننننة (  –ب  القبليننننة ( أن المتوسننننباب الحسننننابية واانحرافنننناب المعياريننننة للقياسننننا9ويتضننننح مننننن جنننندو   
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الميندر البينر (، حينث  -الميندر الند لي    - الميدر الجسد  البرف   ا تبارابللمجموعة التجريبية ف  
،  1735معيننار  تننراوا بننين   وبنانحراف( 05759،  5718تراوحنب المتوسننباب الحسننابية للقياسناب القبليننة بننين  

،  1735( وبننإنحراف معيننار  بننين  59711،  5799ة بننين  ( وتننراوا المتوسننب الحسنناب  للقياسنناب البعدينن0755
   (.44740،   5785( حيث جاجب قيمة ب بين  1790

 % 55799( أن نس  التحسن ف  المتغيراب اليحية قيد البحث قد تراوحنب منا بنين  9ويتضح من جدو   
الميندر الجسند  تغينر ( حيث يتضح وجود فروق دالة  حيا يا بين القياسين القبل  والبعند  فن  م % 059، 

(، ويتضننح وجننود فننروق دالننة  حيننا يا بننين القياسننين %55744ليننالح القينناس البعنند  بنسننبة تحسننن   البرفنن 
(، ويتضنح وجنود %55799لينالح القيناس البعند  بنسنبة تحسنن   الميندر الند لي  القبل  والبعد  فن  متغينر 

ليننالح القينناس البعنند  بنسننبة  المينندر البيننر فننروق دالننة  حيننا يا بننين القياسننين القبلنن  والبعنند  فنن  متغيننر 
 (.%95785تحسن  

ويع و الباحث ذلص الى قدرة البرناما البدن  المقترا ف  التقلي  من ااضبراباب الت  قد ييعر بها المنريم 
كعدم فقدان توا نا و ذا ااحساس يساعد المريم أن يحت ظ بات ان القوام اثناج الوقوف او المين    الحركنة ( ، 
وي سر الباحث  ذم ال روق نتيجة التكام  وااندماج بنين عمن  المينادر الحسنية الم تل نة قيند الدراسنة للاحت ناظ 
بميكانيكية القوام  لى أن اداج حركاب اات ان ذاب التوافنق العنال  يجعن  الجهنا  العينب  المركن   يسنلص بريقنة 

ا  لنى جنن  منا تغيينر فن  درجنا السنرعة وتنردد جنبنMotor units ااسنتدعاج اينر المتن امن للوحنداب الحركينة 
ااينناراب العيننبية حيننث يننؤدى ذلننص  لننى تحسننن فنن   يننادة سننرعة اانقبننام العضننل  واسننتعادة الثبنناب وااتنن ان 

 كانعكاس للتحكم ف  العضلاب اللا رادية القادرة على ااحت اظ بالقوام.
( فنن  ان  ننذم التنندريباب تعمنن  علننى 0998و ننذا مننا أكنندم "ابننو العننلا عبنند ال تنناا ومحمنند يننبحى حسننانين"  

تحسين وظي ة الميادر الحسية والت  لها دور  ام لل رد اثناج الممارسة الحياتية العامة وتتوقف ك اجة الحركناب 
 الم تل ة على ك اجة الميادر الحسية الت  تتحسن بالتدري  البدن .

بينينناتو ور نرون " دراسنة م (، و 5104"  ال  علن   لينث محمند حسنينوتت ق تلص النتا ا منا دراسنة كن  منن" 
Beninato,et.al. " 5111) جولننننند فاسنننننير ور نننننرون " دراسنننننة ، وGoldvasse,et.al  " 5111) دراسنننننة، و " 
أن تمريناب التوا ن لها ت ثير ايجناب  علنى تحسنين مكنون على ( Beninato,et.al.  " 5111بينيناتو ور رون 

 . لي  التوا ن والك اجة الوظي ية للجها  الد
 نام لتحسنين الحالنة  جو ذا ما يؤكدم الباحث على ان مسا مة التدريباب والتمريناب البدنية اارضية تعند ين 

 اليحية للمريم ومحاولة العودة با للحالة الببيعية او ااقترا  منها.
 الاستنتاجات:

 لننننى فنننن  ضننننوج نتننننا ا البحننننث وفنننن  حنننندود العينننننة وكننننذا المعالجنننناب انحيننننا ية توينننن  الباحننننث 
 -ااستنتاجاب الآتية:
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 (.%58749أظهر البرناما البدن  المقترا تحسنا  ف  معام  اات ان الكل  بنسبة   -0
( للأمنام  %49798أظهر البرناما البدن  المقتنرا تحسننا  ملحوظنا  فن  معامن  ااتن ان اامنام  بنسنبة   -5

 للأمام  يما . %33743يمين ، وبنسبة  
( لل لقنن  %30744تننرا تحسنننا  ملحوظننا  فنن  معامنن  ااتنن ان ال ل نن  بنسننبة  أظهننر البرننناما البنندن  المق -5

 لل ل   يما . %41749يمين ، وبنسبة  
وقوة  -حقق البرناما البدن  الوقا   تبورا   يجابيا  ف  مستو  القوة العضلية   لعضلاب الرجلين  -4

 عضلاب الكور بالجسم ( لد  كبار السن .
تؤدى  لى ارت اا الك اجة الوظي ية للميادر  الت ن الحالة اليحية تحسي ف  اارض يؤثر البرناما  -3

(، %55744تنمية اات ان حيث جاجب نسبة التحسن لمتغير الميدر الجسد  البرف  وبالتال الحسية 
 (.%95785(، ومتغير الميدر البير   %55799ومتغير الميدر الد لي   

ضا الجسم لمرضى لكبار السن نتيجة است دامهم التحكم وااحساس بو  ف  التدريب يؤثر البرناما  -3
 للبرناما المقترا.

 البيرى.  العضل تحسن استعادة اات ان والتوافق  ف يؤثر البرناما المقترا  -8
 التوصیات:

( 31 – 31 المتحننرص لكبننار السننن مننن  وااتنن اناسننت دام البرننناما البنندن  المقتننرا لتنميننة القننوة العضننلية  -0
 عام.

 ردية بين كبار السن عند تن يذ مث   ذم البراما ، حيث يراع  مستو  وقدراب ك  فرد مراعاة ال روق ال -5
 عل  حد  ف  القياساب وف  تقنين ااحما  .

 ضرورة  يادة فترة دوام البرناما واستمرارية تببيقا لتحقيق فاعلية أكبر . -5
 للح اظ عل  اليحة.ااساسية  الركا   ك حداا تمام بتعليم كبار السن أسلو  الحياة السليم  -4
الجسدية  –البيرية  –تهتم بضرورة تنمية الميادر الحسية   الد لي ية  ت  يليةبناج براما تمريناب  -3

 البرفية (  لتبوير وتنمية عنير اات ان.
للوقوف عل  معداب تقدمهم ومد  است ادتهم من مث   المتدربينللأفراد  تتبعياضرورة  جراج ا تباراب  -3

  . ذم البراما
(  ( Core Stabilityالثباب الج ج الوسب   تدريباب  –است دام البرناما البدن  المقترا   ااثقا   -8

 للحد من ظا رة السقوب المتكرر لد  كبار السن.
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 المراجا
 أوا: المراجا العربية : 

يننحة ، دار ال كننر العربنن  ، م : التنندري  وااداج الرياضنن  وال5109أبننو العننلا أحمنند عبنند ال تنناا ،  يننثم عبنند الحمينند داود  0
 القا رة .

 م ( : اليحة واللياقة لكبار السن ، عالم الكت  .5118 لهام  سماعي  يلب  ، مدحب قاسم    5
 ، القا رة. 5103(: مير ف  أرقام 5103الجها  المرك   للتعب ة العامة وانحياج   5
 لكتا  الحديث ، القا رة .م : الرياضة ويحة كبار السن ، مرك  ا5109بسبويس  أحمد  4
 (: فسيولوجيا الجهد البدن  ، دار ال كر العرب  ، القا رة .5119بهاج الدين  برا يم سلامة   3
انسكندرية منياة معارف  لياقة ،  –علاج  – ، ت  ي : تمريناب الماج  م0999محمد جابر بريقا  ، يرية ابرا يم السكرى  3

. 
 . سيولوجيا رياضة كبار السن ، بين النظرية والتببيق، دار الوفاج لدنيا البباعة والنير: فم 5119بارق على ربيا  8
( المكتنن   5103(: رعايننة المسنننين قوميننا  فنن  ميننر   ااسننتراتيجية و بننة العمنن  حتنن  عننام 5118عبنند الحمينند  ايننم    9

 انقليم  لمنظمة اليحة العالمية ، القا رة .
جامعة  -كلية التربية الرياضية  – الرياض والتدري    وظا ف ااعضاج للتربية البدنية  مبادا: م 5118 على جلا  الدين 9

 . ال قا يق
م ( : تنميننة التننوا ن العضننل  وعلاقتننا بدقننة أداج المهنناراب 5113علنن  يوسننف حسننين ، عمننر محمنند عبنند الننرا ق ال ينناب    01

 ة باب  ، العدد الثان  ، المجلد الرابا .ااساسية بالتنس ، مجلة علوم التربية الرياضية ، جامع
: اثر برناما مقترا لتحسين وظي ة جها  ح ظ التوا ن على معداب اانتاج لعما   م0995أحمد  برا يم اسماعي   فتح  00

،  ة، جامعة ااسكندري اليركة الميرية لتبوير يناعة البناج ، مجلة نظرياب وتببيقاب ، كلية التربية الرياضية للبنين
 . ااو  لقسم التمريناب والجمبا  العلم عدد  اص بالمؤتمر 

،  العرب دار ال كر  ، : رياضة الوقب الحر لكبار السنم  5119كما  عبد الحميد  سماعي  ، محمد يبحى حسانين  05
 القا رة

ة الوظي يننة للجهننا  النند لي   تنن ثير تنندريباب بدنيننة علننى تحسننين التننوا ن والك نناجم ( : 5104ال  علنن     ليننث محمنند حسننين 05
كليننة  -المننؤتمر النندول  ال ننامس للتنندري  وال سننلجة الرياضننية ومسننتوى اداج بعننم النهاينناب الحركيننة فنن  الجمناسننتص ال ننن 

 .التربية الرياضية ، جامعة البيرة 
  مير ، القا رة ، المرك  الديمواراف  (: ااوضاا اليحية وااجتماعية وااقتيادية للمسنين ف 5113ليل  نوار ، عبد الغن  محمد    04

. 
 للبباعة ، القا رة المليج ، دار 5اليحة الرياضية ، ب ف : جوان  م  5119محمد السينند اامين ، أحمد على حسن  03
 الوقاية ، دار الهلا  ، القا رة . –ااعرام  –(: كبار السن : التغيراب 5114محمد العك    03
 -جامعننة المنيننورة ،   تنن ثير تنندريباب التننوا ن الحركنن  علننى فعاليننة ااداج المهننارى لنايننئ الملاكمننة 5105 وا  حسنننمحمنند حنناتم عبنندالت 08

 الرياض  ، ماجستير  .قسم التدري   -كلية التربية الرياضية 
الدموية"، دار النير العربن ، علاج( امرام القل  وااوعية  -(: "اانيبة الرياضية للمسنين  وقاية5113محمد عجرما، يدق  سلام   09

 القا رة.
 (. 5115( سبتمبر   58(: العلاج الببيع  اام الظهر والرقبة والركبة ، دار الهلا  ، العدد  5115محمود قناو    09
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