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Preventing

التوازن الثابت والحركي للحد من أثر الدقوط  تأثير برنامج رياضي رلى مدتوى
 لدى كبار الدن 

 جامعة كفر الشيخ –كلية التربية الرياضية  –مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية استاذ 



 

 

 

 

          

         

.

 "       

                

           
 

Berg

.

 Lewis



 

 

 

 

.
Kiely

).
"Chris"

 



 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 فروض البحث
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 التطريف ببطض المصطلحات الواردة في البحث



 

 

 

 

 إجراءات البحث

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

انًتوطط  وحدة انقياص انًتغيزات و

 انحظابي

الاَحزاف 

 انًعياري

يعايم  انوطيط

 الانتواء

 7.3.0 07.77 1..1 07.07 طُة انعًز 1

 7.010 7...11 0.01 11..11 طى انطول 0

 7.701 40.17 .1.1 40.18 كجى انوسٌ 3



 

 

 

 

وحدة  انًتغيزات و

 انقياص

انًتوطط 

 انحظابي

الاَحزاف 

 انًعياري

يعايم  انوطيط

 الانتواء

بندوٌ اطنتاداو  انوقوف ينٍ وعنا انجهنوص  هنس كزطني 1

 انذرا يٍ

 7.177 1.17 7.17 1.10 درجة 

 0انوقننوف وعننا انننذرا يٍ  هننس انبنندر وان  ننات نًنندة  0

 دقيقة

 ..7.8 1.17 7.71 1.11 درجة 

انجهوص  هس انكزطي طُد انذرا يٍ  هس انكتف وان  ات  3

 دقيقة 0نًدة 

 .8..7 7..1 7.11 0..1 درجة 

ي بندوٌ اطنتاداو انجهوص يٍ وعا انوقوف  هس انكزطن 8

 انذرا يٍ

 1.811 1.77 7.10 1.74 درجة 

ينننٍ وعنننا انجهنننوص  هنننس انكزطننني انوقنننوف والاَتقنننال  .

نهجهننوص  هننس انكزطنني اونننز بنندوٌ اطننتاداو انننذرا يٍ 

 وانعكض

 ..7.8 ...7 7.10 0..7 درجة 

 30..7 1.77 7.11 .1.7 درجة  ثواَي 17يٍ وعا انوقوف وانعيوٌ يغهقة ان  ات نًدة  1

 7.018 1.17 7.18 1.11 درجة  ان  ات يٍ وعا انوقوف انقدييٍ يعًا نًدة دقيقة 0

يظنطزة  بًحناااةيٍ وعا انوقوف يد انذراع إنس الأيناو  4

 طى 07إنس  7يدرجة يٍ 

 .8..7 1.17 7.11 1.10 درجة 

يننٍ وعننا انوقننوف ثُنني انننزك تيٍ وانجننذع طياينناً لانتقننا   .

 عا انوقوفطداة يٍ  هس الأرض ثى انعودة نو

 7.111 .7.0 .7.7 7.00 درجة 

يٍ وعا انوقوف نف انجذع نهيًيٍ ثى نهيظنار ينا انُ نز  17

 نهاهف

 .1.7 7..7 7.11 8..7 درجة 

درجنة ينٍ َاةحنة  317يٍ وعا انوقنوف دوراٌ انجظنى  11

 انيًٍ وانعكض

 7.84 ...7 7.11 ...7 درجة 

ينننٍ وعنننا انوقنننوف طيننناو يظنننُد انقننندييٍ   نننادل وعنننا  10

  كزارات 4نقدييٍ  هس انًظُد ا

 7.4.0 1.07 7.18 1.08 درجة 

يننٍ وعننا انوقننوف وعننا إحنندا انقنندييٍ اينناو الأنننزا  13

 ثاَية 37وان  ات 

 7.811 1.17 7713 1.10 درجة 

 .1.04 .7.8 7.70 7.84 درجة  ثواَي 17انوقوف  هس قدو واحدة وان  ات  18

انًتوطط  وحدة انقياص انًتغيزات و

 انحظابي

الاَحزاف 

 انًعياري

 يعايم انوطيط

 الانتواء

 7.018 7..0 ...7 ...0 ث الا شاٌ  هس نوحة الا شاٌ  1

الا ننشاٌ  هننس نوحننة ام ننشاٌ يننا  هنن   0

 انعيٍ
 8... ث

7.01 ...7 7.018 

 



 

 

 

 

 ودائل وأدوات جمع البيانات
 

 

  

 Berg Balance Scale
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Berg Balance Scale

Berg Balance Scale



 

 

 

 

 و

 انًتغيزات
وحدة 

 انقياص

 انًجًو ة انًًيشة
 ة  يز انًجًو

 zقيًة  انًًيشة
يظتوا 

 اندلانة
 ع ص ع ص

يظتوا 

 انتواسٌ

انوقوف يٍ وعا انجهنوص  هنس كزطني بندوٌ 

 اطتاداو انذرا يٍ
 دال 0.78- .7.7 .1.7 7.17 1..1 درجة 

انوقوف وعا اننذرا يٍ  هنس انبندر وان  نات 

 دقيقة 0نًدة 
 دال 0.08- 7.11 0..7 .7.7 1..1 درجة 

نكزطننني طنننُد اننننذرا يٍ  هنننس انجهنننوص  هنننس ا

 دقيقة 0انكتف وان  ات نًدة 
 دال 1.30- 7.10 1.13 7.01 1.48 درجة 

انجهوص يٍ وعا انوقوف  هس انكزطي بدوٌ 

 اطتاداو انذرا يٍ
 دال 1.34- 7.10 .7.4 .7.1 1.04 درجة 

ينننٍ وعنننا انجهنننوص  هنننس انكزطننني انوقنننوف 

والاَتقننال نهجهننوص  هننس انكزطنني اونننز بنندوٌ 

 او انذرا يٍ وانعكضاطتاد

 دال .1.0- 7.11 7.18 7.10 1.10 درجة 

يٍ وعا انوقوف وانعينوٌ يغهقنة ان  نات نًندة 

 ثواَي 17
 دال 0..1- 7.11 .7.0 7.11 1.08 درجة 

ان  ننات يننٍ وعننا انوقننوف انقنندييٍ يعًننا نًنندة 

 دقيقة
 دال 1.10- 7.10 7.00 7.11 1.81 درجة 

لأيننناو ينننٍ وعنننا انوقنننوف يننند اننننذراع إننننس ا

 طى 07إنس  7يظطزة يدرجة يٍ  بًحاااة
 دال 1.00- 7.71 4..7 7.10 .1.0 درجة 

يٍ وعا انوقوف ثُي اننزك تيٍ وانجنذع طيايناً 

لانتقا  طداة يٍ  هس الأرض ثنى انعنودة نوعنا 

 انوقوف

 دال 4..1- 7.74 7.83 .7.1 1.00 درجة 

يٍ وعا انوقوف نف انجذع نهيًيٍ ثنى نهيظنار 

 هاهفيا انُ ز ن
 دال 1.33- 7.11 7.10 7.10 1.10 درجة 

درجننة  317يننٍ وعننا انوقننوف دوراٌ انجظننى 

 يٍ َاةحة انيًٍ وانعكض
 دال 1.11- 7.74 .7.3 7.10 ...1 درجة 

يننٍ وعننا انوقننوف طينناو يظننُد انقنندييٍ   ننادل 

  كزارات 4وعا انقدييٍ  هس انًظُد 
 دال .1.0- 7.10 1.70 7.11 0..1 درجة 

وقننوف وعننا إحنندا انقنندييٍ اينناو يننٍ وعننا ان

 ثاَية 37الأنزا وان  ات 
 دال 1.07- .7.1 ...7 7.11 1.10 درجة 

 دال 1.88- 7.11 7.31 .7.7 1.11 درجة  ثواَي 17انوقوف  هس قدو واحدة وان  ات 

 .7.80=  .7.7انجد ونية  ُد يظتوا  (z)قيًة *   



 

 

 

 

 و
 وحدة انقياص انًتغيزات

 انًجًو ة  يز انًًيشة انًجًو ة انًًيشة
 zقيًة 

يظتوا 

 ع ص ع ص لانةاند

 دال  1.00- 7.38 01.. 7.10 4.17 ث الا شاٌ  هس نوحة الا شاٌ 

 دال  4..1- 7.11 3.00 ..7 1.01 ث الا شاٌ  هس نوحة ام شاٌ يا  ه  انعيٍ

 .7.80=  .7.7انجد ونية  ُد يظتوا  (z)قيًة *   

 



 

 

 

 

 

 و
 انًتغيزات

وحدة 

 انقياص

يعايم  انتط ي  ان اَي انتط ي  الأول 

 الار  ا 

يظتوا 

 ع ص ع ص نةاندلا

يظتوا 

 انتواسٌ

انوقننوف يننٍ وعننا انجهننوص  هننس كزطنني بنندوٌ اطننتاداو 

 انذرا يٍ

 دال 4...7 .7.7 .1.7 7.17 .1.7 درجة 

 0انوقننوف وعننا انننذرا يٍ  هننس انبنندر وان  ننات نًنندة 

 دقيقة

 دال 80..7 7.11 .1.1 7.10 1.11 درجة 

  نات انجهوص  هس انكزطي طُد انذرا يٍ  هس انكتنف وان

 دقيقة 0نًدة 

 دال .1..7 .7.1 8..1 .7.7 1.88 درجة 

انجهوص يٍ وعا انوقنوف  هنس انكزطني بندوٌ اطنتاداو 

 انذرا يٍ

 دال 8...7 7.13 1.17 7.11 8..7 درجة 

ينننٍ وعنننا انجهنننوص  هنننس انكزطننني انوقنننوف والاَتقنننال 

نهجهننوص  هننس انكزطنني اونننز بنندوٌ اطننتاداو انننذرا يٍ 

 وانعكض

 دال 80..7 .7.1 .1.7 7.10 1..7 درجة 

 دال 81..7 7.11 1.11 7.11 8..7 درجة  ثواَي 17يٍ وعا انوقوف وانعيوٌ يغهقة ان  ات نًدة 

 دال ....7 7.74 1.14 .7.7 1.71 درجة  ان  ات يٍ وعا انوقوف انقدييٍ يعًا نًدة دقيقة

يٍ وعا انوقوف يد انذراع إنس الأياو بًحناساة يظنطزة 

 طى 07نس إ 7يدرجة يٍ 

 دال 80..7 7.70 1.00 7.11 1.74 درجة 

يٍ وعا انوقوف ثُي انزك تيٍ وانجذع طياياً لانتقا  طداة 

 يٍ  هس الأرض ثى انعودة نوعا انوقوف

 دال 80..7 7.71 4..7 7.10 7.01 درجة 

يٍ وعا انوقوف نف انجذع نهيًيٍ ثنى نهيظنار ينا انُ نز 

 نهاهف

 دال 01..7 7.10 1.74 7.11 7.44 درجة 

درجننة ينٍ َاةحننة  317ينٍ وعنا انوقننوف دوراٌ انجظنى 

 انيًٍ وانعكض

 دال ....7 7.78 7.18 7.18 8..7 درجة 

يٍ وعا انوقوف طياو يظُد انقدييٍ   ادل وعا انقندييٍ 

  كزارات 4 هس انًظُد 

 دال 80..7 7.10 1.01 7.11 1.11 درجة 

ا يننٍ وعننا انوقننوف وعننا إحنندا انقنندييٍ اينناو الأنننز

 ثاَية 37وان  ات 

 دال 01..7 .7.3 1.01 .7.1 1.70 درجة 

 دال 80..7 7.11 0..7 7.74 7.83 درجة  ثواَي 17انوقوف  هس قدو واحدة وان  ات 



 

 

 

 

 و
 انًتغيزات

وحدة 

 انقياص

يعايم  انتط ي  ان اَي انتط ي  الأول 

 الار  ا 

يظتوا 

 ع ص ع ص اندلانة

 دال 01..7 7.07 4.17 7.74 .0.1 ث الا شاٌ  هس نوحة الا شاٌ 

 دال 80..7 7.11 .... 7.3 .3.. ث الا شاٌ  هس نوحة ام شاٌ يا  ه  انعيٍ

 

 

 

 



 

 

 

 

  
   
   
  

   

  الخطوات التنفيذيظ للدرادظ



 

 

 

 

 الإحصائيظ:المطالجات 
-  
-  
- Z 
-  

 ررض ومناقذظ النتائج 
 أولا: ررض النتائج

Z
انوقننوف يننٍ وعننا انجهننوص  هننس كزطنني بنندوٌ 

 اطتاداو انذرا يٍ

  .0.4 1.107.17 درجة 

انوقننوف وعننا انننذرا يٍ  هننس انبنندر وان  ننات 

 دقيقة 0نًدة 

   3.17 1.117.71 درجة 
انجهنننوص  هنننس انكزطننني طنننُد اننننذرا يٍ  هنننس انكتنننف 

 دقيقة 0وان  ات نًدة 
  3.01 07.11..1 درجة 

انجهنننوص يننننٍ وعننننا انوقننننوف  هننننس انكزطنننني بنننندوٌ 

 اطتاداو انذرا يٍ
   .3.1 1.747.10 درجة 

يننننٍ وعننننا انجهننننوص  هننننس انكزطنننني انوقننننوف 

والاَتقنننال نهجهنننوص  هنننس انكزطننني اوننننز بننندوٌ 

 اطتاداو انذرا يٍ وانعكض

 07.10..7 درجة 
3.11  

 

 17ف وانعيوٌ يغهقة ان  ات نًندة يٍ وعا انوقو

 ثواَي

   3.08 1.7.7.11 درجة 

   .3.1 1.117.18 درجة  ان  ات يٍ وعا انوقوف انقدييٍ يعًا نًدة دقيقة
يٍ وعا انوقوف يند اننذراع إننس الأيناو بًحناساة 

 طى 07إنس  7يظطزة يدرجة يٍ 

   3.71 1.107.11 درجة 

يننٍ وعننا انوقننوف ثُنني انننزك تيٍ وانجننذع طياينناً 

لانتقننا  طداة يننٍ  هننس الأرض ثننى انعننودة نوعننا 

 انوقوف

 .7.007.7 درجة 
3.70  

يٍ وعا انوقوف نف انجذع نهيًيٍ ثى نهيظار ينا 

 انُ ز نهاهف

  3.11 87.11..7 درجة 

رجة يٍ َاةحنة د 317يٍ وعا انوقوف دوراٌ انجظى 

 انيًٍ وانعكض
  3.07 7.11...7 درجة 

يننٍ وعننا انوقننوف طينناو يظننُد انقنندييٍ   ننادل وعننا 

  كزارات 4انقدييٍ  هس انًظُد 
  .3.1 1.087.18 درجة 

يٍ وعا انوقنوف وعنا إحندا انقندييٍ ايناو الأننزا 

 ثاَية 37وان  ات 
  3.08 1.107713 درجة 

  0.44 7.847.70 درجة  ثواَي 17انوقوف  هس قدو واحدة وان  ات 

Z



 

 

 

 

Z

انوقننوف يننٍ وعننا انجهننوص  هننس كزطنني بنندوٌ 

 اطتاداو انذرا يٍ

1.107.17 درجة 
0.4.  

انوقننوف وعننا انننذرا يٍ  هننس انبنندر وان  ننات 

 دقيقة 0نًدة 

1.117.71 درجة 
3.17  

انجهوص  هس انكزطي طُد انذرا يٍ  هس انكتف 

 دقيقة 0وان  ات نًدة 

07.11..1 درجة 
3.01  

انجهوص يٍ وعا انوقنوف  هنس انكزطني بندوٌ 

 اطتاداو انذرا يٍ

1.747.10 درجة 
3.1.  

يننننٍ وعننننا انجهننننوص  هننننس انكزطنننني انوقننننوف 

والاَتقننال نهجهننوص  هننس انكزطنني اونننز بنندوٌ 

 اطتاداو انذرا يٍ وانعكض

07.10..7 درجة 

3.11  

وعننا انوقننوف وانعيننوٌ يغهقننة ان  ننات نًنندة يننٍ 

 ثواَي 17

1.7.7.11 درجة 
3.08  

  .1.117.183.1 درجة  ان  ات يٍ وعا انوقوف انقدييٍ يعًا نًدة دقيقة
 بًحناااةيٍ وعا انوقوف يد انذراع إنس الأيناو 

 طى 07إنس  7يظطزة يدرجة يٍ 

1.107.11 درجة 
3.71  

ينٍ وعننا انوقننوف ثُنني انننزك تيٍ وانجننذع طياينناً 

لانتقننا  طداة يننٍ  هننس الأرض ثننى انعننودة نوعننا 

 انوقوف

.7.007.7 درجة 

3.70  

يٍ وعنا انوقنوف ننف انجنذع نهيًنيٍ ثنى نهيظنار 

 يا انُ ز نهاهف

87.11..7 درجة 
3.11  

درجة يٍ  317ف دوراٌ انجظى يٍ وعا انوقو

 َاةحة انيًٍ وانعكض

7.11...7 درجة 
3.07  

ينننٍ وعنننا انوقنننوف طيننناو يظنننُد انقننندييٍ   نننادل 

  كزارات 4وعا انقدييٍ  هس انًظُد 

1.087.18 درجة 
3.1.  

يننٍ وعننا انوقننوف وعننا إحنندا انقنندييٍ اينناو 

 ثاَية 37الأنزا وان  ات 

1.107713 جة در
3.08  

  7.847.700.44 درجة  ثواَي 17انوقوف  هس قدو واحدة وان  ات 

Z



 

 

 

 

Z

  .17.1 ...7...0 ث الا شاٌ  هس نوحة الا شاٌ 

  4.41 87.01... ث الا شاٌ  هس نوحة ام شاٌ يا  ه  انعيٍ

Z

Z

  .17.1...7...0 ث الا شاٌ  هس نوحة الا شاٌ 
الا شاٌ  هس نوحة ام نشاٌ ينا  هن  

 انعيٍ
8... ث

7.01
4.41  

Z

Z
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التوازن الثابت والحركي للحد من  تأثير برنامج رياضي رلى مدتوى
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The effect of an exercise program on the level of static and motor 

balance to reduce the impact of falls in the elderly 
 Dr. Rania Mustafa Jaballah 

Identify the effect of an exercise program on the level of static and 

motor balance to reduce the impact of falls among the elderly from (1.-07) 

years old through: The level of motor balance among the elderly over 17 

years of age who are exposed to frequent falls. The degree of frequent falls 

among the elderly over 17 years of age who are exposed to frequent falls. 

 

The researcher used the experimental method (one group) by conducting an 

indication of the differences between the pre and post measurement of the  

The research sample The research sample consisted of elderly men and 

women over 17 years of age at the Kafr El Sheikh Sports Club, and their 

ages ranged from (1. years - years) with a total number of (10) elderly in 

addition to (1) elderly to conduct the exploratory study for the research The 

proposed program for the development of balance resulted in improving the 

level of motor and static balance in the elderly . - The application of the 

proposed program has led to a reduction in falls among the elderly. 
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