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 ومشكلة البحث :الممدمة 

يعددددددا  البددددددلب  اضددددددالي  المددددددل أدددددددلة ل ات يددددددر  ا دددددد  ال     ا    ل لدددددد   ددددددي   تيدددددد   ا ددددددةا        
إاددددددت   ع دددددد   لل ماة تدددددد    دددددددت مأيل دددددد  ضخ  مددددددلة    دددددد ل   ة  يدددددد     ادددددد   دددددد   دددددد    ادددددد  ة 
قاة  ددددددد     اللل ددددددد   اضاليددددددد    ا اة ددددددد    لالبدددددددلب  اضدددددددالي   دددددددل   اأ دددددددل   لدددددددت  دددددددأ    ل دددددددل  

 دددد   اعا ددددا  دددد   ع ددددة ،  ضددددة  ة أددددت   ددددة   إ   ضدددد    ا قليدددد  ب  ا لل دددد   ا ددددي  دددد  ة ادددد    ك  ددددل
    ع ددددددددة ا  ا  لة دددددددد   اللبددددددددلب  اضددددددددالي  دددددددد   عك ددددددددة قدددددددداة   لددددددددت   أ  ددددددددل    عك ددددددددة  تل  دددددددد  

 ددددددي  ا دددددد    ددددددي     ة ادددددد   ي لكدددددد    االقدددددد   ا ددددددي   اددددددله   دددددد   أددددددا    ه الأ ددددددة ، ة دددددد   تددددددا
 اضدددددالي يعدددددا  حبددددة لدددددم،  اأيدددددل       اأيددددل    دددددل  م  لة ددددد   اددددد    للبددددلب   اظددددة م  ا أياددددد 

   ت  لبلا   ل ظل      لاهل  حاي  ات  ا   اعللي  م أ   لإل ل .
٪  لددددددت  عقددددددت  دددددد   عبدددددد ل   ادددددد     ة ددددددا    ددددددلة   57 بدددددد ة  لإأ ددددددل يل  إاددددددت           
ة    ددددد   لً دددددل   ي لة ددددد    ا  ددددد  يل   ا   دددددت ضهدددددل  ددددد   ا  دددددلة      اددددد   لدددددت  اددددد 57 ددددد  

 ا    ددددددا  ا ددددددأي   ا عة  دددددد  ا  لة دددددد   ا  ددددددلة     ا ددددددي   ددددددد     أ دددددد   ل  يدددددد   اأيددددددل    لددددددت 
ددددت   اتدددد     ا ددددة ظ   ا ة لدددد   ل  يدددد   الدددد     ا ظي دددد   ا  لي دددد       ددددض ت  ا  ددددل    اتدددداة   لددددت  ا أ ج

1  
  دددددددا م  عة ددددددد   ددددددد  ً   لدددددددت  اددددددد    دددددددخ    اعا دددددددا   ددددددد  امدددددددلة  ا ددددددد    يا لددددددد    لدددددددت        

دددد   ا   ددددلة       يعة دددد   ا يدددد   ا  ددددلة    ا ددددي ي دددد ايع     لة دددد هل ادددد      ا ددددع م   ددددي  ا لة  
ياددددد    ا ف ددددد    ددددددت    لتلددددد    امدددددلة  ا ددددد   اددددد    يعيبددددد   مبدددددات   ددددد تت  دددددي  ا ت  دددددر دددددل  

  ا ددددت   ة ددددا  دددد   أ  لايدددد     تهدددد     قدددد   أ   دددد  ملا  ددددلاة  ددددل  مبددددات ة   لددددي  ددددي  ا ت  ددددر
اددددا ه   ددددر  اعلددددد       دددد     ا دددد  ة  اددددا  امددددلة  ا دددد   لامدددددل   ا دددد  ة   اددددا لل ياي اةتدددد    أددددا 

 دددددل    ددددد   دددددر   الدددددل ا  ددددد   ا   قددددد   اأيل  ددددد   األايددددد     ددددد   ا تلدددددب  ا دددددت ب    كددددد   ال يددددد  

 إصابات من للوقاية  BBS و TUG مقياسى بدلالة المتداخل التأهيل تأثير
 السن كبار

 
 مروه محمد سيدد/ 

 مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية كلية التربية الرياضية جامعة بني سويف

https://www.nia.nih.gov/health/four-types-exercise-can-improve-your-health-and-physical-ability


 

 

 الجزء التاسع 2023( عدد ٌونٌة36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 264 - 

 all et Merchantمير وووانآ وونووورون ، (٠٢٠٢محموووود سووويد ىا وووم  اة  ددد  اددد   ددد  
-81: 355)   (،0٢.  ٠٢٠٢ L Thiamwongثيوووووامونو خل و نووووورون ، (٠٢٠ ٢ 

369) 
 

 ا أ     إات     ا   ر املة  ا   ا  لة    البلب  اضالت٣١1٢ يب ة ا ل   ضا  اأ  ا         
 اعل   الت     اأا      لاة  لإ لم  ملع ة ،        لل  ملالبلب  ي  ق   ا ة غ   أ    
 ا ظهة  اعل  الت     ا  ل      ا   ة   ا تل ت      لاة  ا بت   ا أل ظ   لت  ا    ت  ر 

   1٤1: ٨ لآ ة          لل ملاأيل .  
    ا ة  ا  ا    ة ع ا ا املة  ا    ي    ٣١١٢ ضا  اأ  ا  ضا  ا أ  "      ة        

 ا ت  عل   ا عل ة  تعت  ال    ي   ة ا  ل   ا ةأل   اع ة     ة  ا مبات   ي ا   ع  إ  ل  
     ا الل  اكض ة     ا ت  ر   ر    ي       ا ةأل    األت  إات ة لي   ا ت  ر اهل إ   لهل ا  

 اة   اعل   ا عظ    ة ا  ا ت  ر  له  يع ضة    ةأل  املة  ا    لت  اتاة " اكل ي         ل    لا
  57:  5 ةأل   ا عب  ا أي   ا اةي   عا  ي    ت  ل ي.  

  ة   ةاة  عل  ل   تل   ا ةة ف إل  تة م تا ا معل    "املة  ا    ت       ل  حاا         
  اعلا "     تًل لآ ة ضيل   لاة     اتهلة  ا ةاةي ال عض    اعل     لإأ لف م لل م   ا    
 اعلا ي ال  ل    أ ث  بلة إات  ل   لا يًّل  ا  قر    ي ت  اا املة  ا    ي  ا     اع ة   

 اا   ٪  له   ي ٨١   يعيش ٣١7١ لً ل  إات  ك ة     ليلة  ل    ا ليلة مأل    57-5١ 
       ي  5.6ا ل  بلة إات       اا املة  ا    ي   ة إات    ل  د       ا   اا ت

          لإللث      ي مح " اع ة  ا   قر  ٢.٣          ا ا ة    ٢.5   له  ٣١٣٣
   ٣    ٣١٣٣ ل  الإللث    تًل ا تا ة    ا ال   ي   ا    5٤.1 ل      56.5الأيل " ال ا ة

 "  ل     ض   ات  بة   ب ل    تا  ٣١11 يب ة  تة ة  لظ    ا أ   اعلا ي          
  يا      ض     ا ال  ات  ة ع  ٣١٣5ب   تل ة  ا          ة    ا أ  ت  ي  ل  

 ب ل  ب     أا تل ة  ا          ة    عةم  ل   اظل ة  ض ب خ   ع ة  ا ي   الب 
ا  المل  ب       ا ال      تت  تاي   ة لي    كل ل   لت   األت  ا دل ة  اته ا ا   تلم 

   ٣١ ا       ا أي    ق  لاي    ت  ل ي.  
     ت     ملة  ا ي  ة     ا  ل    ات  ي  الةتل  املة  ا   لتا  ل    ع ا    تب         

 أيل    ي       ادة ةي إبملل ألتل  اض ة  ا    ات  ي          ا عت ا  لة     ل ب
  ت  البلب  اضالي    بت  ر  ل   ا  ل   مأ ث ي عت اض ة  ا   الأ ل   لت لبلا   اضالي  

    1٣5: 7مع ا      ا       اك ت  ا   قا  ة ا     دل  ل   ع ة ،  ات  ي  ااي .  
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   لت      ه   ة لد   ق   ا ة غ ٣١١6محمد  مأي أ لل     ا ل     ل  ت    حاا      
اكملة  ا    ة مط م  ي ة    ا ا  معدهل  ت  ل ي  معدهل ل  ي   ة ا      ل  ضها   ا  ل ي   
  ت  ل ي    ال  ي  إ   ال   ع ة   عل  ماملة  ا   ض ت   ل   ا ل يب ة إات      ا ا  اة     

   ٤: ٨  البلب  اضالي  ي  ق   ا ة غ  ي  ة  ا     ة.     املة  ا    ي   لة  

  يددددد    ا دددددي   اددددد  امدددددلة  ا ددددد   ددددد      يع  دددددا   ددددد      عدددددا  ا دددددأ   أدددددا  اع   دددددت  عك دددددة     
 ا ف  علبدددددددا   اضاليددددددد   ا   يددددددد      ادددددددا  اعا دددددددا  ددددددد   ااة  دددددددل   لدددددددت    امدددددددلة  ا ددددددد   اددددددد    

  1٤١:  15ظي ي    دت.   لة    علبا   اة لدي  اا ي  ا لف     يبلةا    ي 
 ددددد   ددددد     دددددت  املأ ددددد   دددددي  اع دددددت  اعدددددل    ا اددددد  ت  ا ت  عدددددت   ددددد   ددددد    اة دددددلة          

  علايدددد   ا ددددأي   ددددي  أل ظدددد  ضلددددت  دددد      تددددا    ا  ا ليدددد  اعدددداا اض ددددة  دددد  ا ة  ا  ددددل  
 دددد    املأ دددد   ددددا  ة  ضدددداليلً   ددددأيلً اكمددددلة  ا دددد   دددد   اةتددددل    ا دددد ا    ادددد      ادددد      ددددلة   

 ا ددددد     دددددل      يددددددل  ددددد ف  األاددددد   ال  دددددي    ع دددددا    ددددد   امعدددددا   ت  دددددل ت   دددددا   ل دددددة اه  
 دددددر   بددددد ل   ا  تددددد ا   اتلددددد       دددددل  ضهددددد    ا  ددددد   ا ددددد ف  أددددد  اه   ظدددددة  ه   ا دددددت تعلددددد ه  
يتلادددددد    ددددددت  دددددد    اددددددا ة    مددددددلاة    دددددد     ا ة  ا  ددددددل    لأدددددد  مدددددد   ددددددلا   اعددددددلب ة لدددددددي  

     ددددددلك   دددددددة ف    ددددددع        امددددددلة  ا دددددد  ي دددددددل   اعةادددددد    اتلدددددد     ا      تهددددددة  ة لدددددددي
 دددددر معدددددده  ضدددددا    ددددددل      لبدددددلب ضدددددالت اهددددد   ة دددددا  يأ ددددد   ددددد  أدددددلا ه   اضاليددددد    ال  دددددي    
 معددددددا تلدددددد    املأ دددددد   عهدددددد    ا أدددددداث  ادددددد ه    بددددددتيعه   ددددددت  ا بددددددلةا   ددددددت  البددددددلب  اضددددددالت 

   ا دددددأ ه   اعل ددددد   ا دددددأ ه   ال  دددددي   ا ة يأدددددت اهددددد   أددددد ه   لدددددت    يددددد   البدددددلب  اضدددددالت اهددددد
   ددددددا       ددددددل ل    ددددددر  املأ دددددد   يت لعدددددد   ملا بددددددلةا   ددددددت  البددددددلال   ا   لدددددد   ددددددل ا ددددددر  املأ دددددد  
مع ددددددت ضةلددددددل ا  ضددددددالت اهدددددد  يبدددددد ت   ة لددددددل  التدددددد    اعدددددددلي      ددددددة     يدددددددل يبدددددد ت   ة لددددددل  

لددددددد   ملا عدددددددت  ة يأيددددددد    اعدددددددلب  دددددددي ة   ة يأيددددددد  أ دددددددت   ياددددددد    اضةلدددددددل ا   دددددددت   ض عدددددددا    
 ددددد     املأ ددددد  ضةلدددددل ا  ا ك  دددددت  ا  دددددا  ت اكمدددددلة  ا ددددد    عة ددددد   دددددك  ة   لدددددت  اتددددد    اعددددددلي  

  ا دددددل اليلقددددد   اضاليددددد   ددددد   دددددك  ة TUG,BBS    دددددة    ادددددا لل يات  ددددد   ددددد    اض ددددد   تيل دددددت  
 L يددددل  لا إ     ددددة    " عددددل   لددددت  تهددددة   ات دددد   اأ  يدددد   ا   ل دددد      دددد    ددددل    دددد   ددددر 

Thiamwong  ددددددد  ة     امأددددددد ث  اعل يددددددد    ض ددددددد   أت ددددددد  " ع دددددددا م  لآ يددددددد   ددددددد    ل  ٣١٣١ 
اكمددددلة  ا دددد    ددددت  ة ددددلا   اتدددد    اعدددددلي   اعل دددد   قدددد    ا أ ددددت  ة ددددلا      ة لددددل   اليلقدددد   اضاليدددد 

 ة لددددددد   ا  ل دددددددت   ا تل دددددددت  ددددددد  أدددددددل    ا تل دددددددل    ا بدددددددلتل   اعددددددددلي   تل ت       الل تددددددد  
 اتدددداة   لددددت  لإ دددد ة لف   ادددد أا   ة ددددلا      ددددأيح   دددددلل  اتدددد     ا لا دددد   دددد   ددددا   اأةادددد   

  ٢55: 1٨      ٤7: 5  ي   لتمل،  اعدلت 
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 :TUGالغرض من انتبار 
 لت  ا لتت.   اتاة  تا   اة لي   ا أي   لت  ه   ا   TUGي ا     ي ل ا    ملة         

  اع ظ   للف   اأةات   ااضيعت ع ات  ر    ل ي  اع ظ   اة لة  ي ا      ا      للف 
   ت م   يدًل ال  ملة  أ  ة   لي ال ت ب    قضت   الع ظ     تلمل ال  ل ا   ي قيل   

مبات   كةة اا  املة  ا   عل   TUG        ا      ملة   ت عي  اب  اب       ع ة اي 
اتةف       ملة  TUGي ا   د       ملة   ب ل  هت  لإا ة   ي ا     يا ل   عظ   ع

Get Up and Go (GUG)  عك ة ب  ً .   د      ملة GUG  لاً   هل  إدل ي    ت 
  1٣   ا ق م  ر إ      لي      اتل    لت اة ي ا       ا     للا  ا ة    .

 اىداف البحث:
 م ل  لت : ال قلي        لمل  اكملة  ا   هام  امأث  ات  ا عةم  لت  ك  ة  ا ك  ت  ا  ا  ت 

        تيل ت  ق    اتمد   –  ات    اعدلي  الظهة   اةتل     ات    اعدلي  -1
 TUG&SBB  
  TUG&SBB        تيل ت      ة    اا لل يات  -٣

 فروض البحث:
 ددددددي   ي ددددددة    اتدددددد      تددددددا ة       ا ادددددد  إأ ددددددل ي  ضدددددد    اتيل دددددد    اتضلددددددت   امعددددددا  -1

قدددددددد    اتمددددددددد    دددددددد   دددددددد    تيل ددددددددت  – اعدددددددددلي    اتدددددددد    اعدددددددددلي  الظهددددددددة   اددددددددةتل   
 TUG&SBB  .  ال قلي        لمل  اكملة  ا 
  تددددا ة       ا ادددد  إأ ددددل ي  ضدددد    اتيل دددد    اتضلددددت   امعددددا   ددددي    ددددة    اددددا لل يات  -٣

 ا  .ال قلي        لمل  اكملة    TUG&SBB         تيل ت 
  تددددا ل ددددب  أ دددد  اع لدددد   امأددددث ا ددددلاح  اتيددددل   امعددددا   ددددت   ي ددددة    امأددددث    اتدددد    -٢

    ة    اا لل يات  – اعدلي  
 مصطلحاآ البحث:
 التأىيل المتدانل:

 –   ة لل    اعلب  ي ة   ة يأي د   اة مل     ة         ا    ك ة      ل ب  
املة  ا   ا ل ي   ات     ا ك  ت      ة لف  ة لل   ا  تل   -  ة لل  ق    دلي  

  اعدلي      ة    اا لل يات   عة    تة  ت 
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 كبار السن:
 ،   ب ل   ا      ته  ق  ه   أ    ه  إات إل  ل،  ر ا ة   عةده  الإ لم  ملع ة 

-٣٨ :٨  لإل لظ     ا تل ا     اع ت .   بع ة   ملا عب    تهلا  قل   اأةا   لت  
٣6  

 TUGانتبار 
      ملة  ا ف ضالي  ل  ي   ا  ا ت ي   اأةا    ا   ة    عا ف  اأةاي اا  املة  ا         

 ا    يعلل       داة مل   ا   ة .  مبات  ك ة  أا اً    ه  يتي   اتاة   لت  ا ف  ا هل   اأةاي  
  15.   ا   ل ل   ا  علت  ملا بي   اا ة   

 :BBSميزان بيرج 
  ا أا ددددددا مبددددددات   ددددددد  ي قدددددداة   ا ددددددة ،     BBSيا دددددد  ا   تيددددددل  ض ددددددةظ ال دددددد  ة   

 دددددا  قاة ددددد    لدددددت  أت ددددد   ا ددددد  ة  مك دددددل   ددددد    ل دددددل   ددددد   ا هدددددل   ا أددددداا    دددددمتًل. 
 ل ددددةً    كدددد   اددددت  ل ددددة  دددد   تيددددل   ة  ضددددي  1٤  دددي  مددددلة   دددد  قل  دددد   ا لدددد   دددد  

إاددددددت  الددددددت   دددددد     ١  أ ددددددث يبدددددد ة ٤إاددددددت  ١ ادددددد    دددددد    دددددد  لتددددددلب   ددددددة     دددددد  
اقيتدددددد .  ٣١يبدددددد ة إاددددددت   لددددددت   دددددد    ال ظي دددددد   ي دددددد ية  إك لادددددد  أدددددد  اي  ٤ال ظي دددددد   

  1٤.      يب ت  ت ي   ا بي 
 خجراءاآ البحث:

  ددددددد  ا    املأ ددددددد   ا دددددددلها  ا تة ضدددددددت ض  ددددددد ي   ا ت   ددددددد   ا  أدددددددا  مل ددددددد  ا    اتيدددددددل   اتضلدددددددت 
   امعا    ا  ا       ااضيع   امأث

 مجتمع البحث:
 كددددد    ت  دددددر  امأدددددث  ددددد  امدددددلة  ا دددددد   ا  دددددتل    دددددي ا ة  ا  دددددل    ا لمعددددد  اددددد ة ة   ا دددددددل   
  ت  ددددددل ت  دددددد  ا ة  ا  ددددددة   اضةادددددد  م دددددد    ددددددلا   أل ظدددددد  ضلددددددت  دددددد     امددددددلة  ا دددددد   دددددد  

 ددددداا    أل ظددددد  ضلدددددت  ددددد     ا  دددددةا     لدددددت  ا دددددلأ   ابدددددعضي  مدددددلاتة ة  ضضلدددددت  ددددد      امدددددلا  
  ل   57: 77      املا    ة       7١

 عينة البحث:
  دددددددل     أ دددددددث  ددددددد   7  دددددددلل   اع لددددددد     ددددددد ا  ي   ٣١ضلددددددد   ددددددداا   لددددددد   امأدددددددث  ع ل دددددددي  

    معلا    ا   لاض   ل ه  بة ب    يلة  اع ل .
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  روط انتيار عينة البحث:
  ل  5١    ة ا    لة       -1
    يا ل     ة   لض   مل ة ،  ة ل    ل     ة ،  اتلب  ا ة ل  -٣
  ل ة     ي أد ة  عظ   اضةلل ا  ا تةة اه     -٢
   يا ل    ب ةا    ي لبلب   ة -٤
  ا    ت   لت   ب ة    ي  اضةلل ا -7

 الأدواآ والأجيزة المستندمة في البحث:
  ق لل -1
   ة  -٣
 اة   اضي   -٢
 اة  ت ض ة     -٤
  ق    لةاة -7
   ل    الاي  -5
 اة     ي ة   -5
  ة،  دة ف -٨
  لا  ايلق  -6

 المستندمة:ثانيا الأجيزة 
 تهلة ا لل     ة  اتمد  -1
 تهلة ا لل     ة  اظهة   اةتل   -٣
 تهلة  اة   ل   ة اتيل   اا     ا ة   -٢

 ثالثا الانتباراآ والمقاييس المستندمة في البحث:
 مكا      ا    ا        لا     ا  ق    TUG تيل   -1
 مكا      ا    ا   BBS تيل        ملة   ة   ض ةظ  -٣

 القبلى :القياس 
قل دد   املأ ددد  ملاتيدددل   اتضلدددت اضةلدددل ا    ا ك  دددت  ا  ددا  ت   لدددت   لددد   امأدددث    اددد   دددت  ددد ة   
 الهل ي  معا  ة،  اضةلل ا  لت  ا لا   ا ضة ف    تة ف    ملة  ا عل     اعل ي   ا ا     ا مل  

   ا   مل   ا تل ي    ا عة 25/8/٣١٣٣   اضيتهل  لت  اع ل      ا  ي        ا ض   ا      
  6/2022/ 5  5      اضاف التيل   اتضلت  ا     ت  ا   لف    ة علف  ا      
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 -: المقترح على العينة قيد البحث التأىيل المتدانلتطبيق برنامو 
  ة لل  ال ت ي   –  ة لل    اعلب  ي ة   ة يأي   - ا ك  ت  ا  ا  ت   اة مل    ة   ضةلل ا       

    ث  أا    ض  قر   بهة     لضير   ٨  لت   ة لً   ا ت ة    ة لل    تل     ة لف  – اعدلي  
 ا للي   بة   ا ل    أ ت  األاي   بة  ملأل  ا ل    ا  ي      – ا   لف  –    أا    ض  يل
 ا   لظ     ا لأ   ابعضي   ر   لف  لت أ ب  اتا    ٢:7  ة   ملأيل    ة    ل ي      ظهة 

  املأ  
 لي    ة   ا  ة لل   ر معدهل  امع، مأ ث    ح ة  ت       ة لل   لت   اضةلل ا      ا

  ة ل  الل   ا أا      ات     اضةلل ا  ملة      ت          اعلب  ا ي ة   ا ة يأي   ا ت 
ت ي   ا أا   ات  تة ف  اتةف  ا  ه ا   ملة       ا   ل ة     ة     ات    اعدلي   معا  ا      

 ال    ر اعم   ي ة  بيت    أت اه  ملالبلب   ا   ابع ة ملا لت     اتةف  اة ي ت   ا  
 ل ة   ات    اعدلي      ة     ل   ااة        اتةف  ا  ل ت ض  ة لل    تل   ك ت    ة لل  

أيل   ا   ي      لبا    لا      اضةلل ا  ت   لة ل   ا   ة ل ي        ا ككا     أت    ق ت إ 
  اأيل ي   ال قلي     أا ث    لمل   اة لدي  اه    ا     ا ت  تب      ل  ضهل  ت ال    ا تل   

 (-مرفق   
 

 الدراسة الاستطلاعية :

 الوجال السهٌي : 

 م :  5255/ 8/ 53 قحن اخراء الخدربت الاسخطلاعٍت فً ٌىم السبج الوىاف -

، ، القىة العضلت للظهر، القىة العضلٍت للرخلٍيحن اخراء القٍاش القبلً لكلا هي )قىة القبضت  -

 م  5255/ 9/ 7، 4،الطىل والىزى( ٌىم ( TUGاخخبار  –)هٍساى بٍرج الاخخبار خى بطارٌ

 .الوىافق الثلاثاء والاربعاء

خى ، بطارٌللظهر، القىة العضلٍت للرخلٍي ، القىة العضلتحن اخراء القٍاش البعدي )قىة القبضت  -

 م . 05/5255/ 00، 02( ٌىم  TUGاخخبار  –)هٍساى بٍرج الاخخبار 

 سادسا : خطواث اجراء الدراست :

الاحمممد  حمممن حطبٍمممق برًممماهح الخورٌٌممماث العلاخٍمممت  الوعمممد علمممى عٌٍمممت الب ممم  للومممدة همممي ٌمممىم     

( 8م  ولوممممممدة ) 5255/  00/  8  فممممممقالثلاثمممممماء الوىا الممممممً ٌممممممىم  م 5255/  9/ 00 الوىافممممممق

 الاعخباراث  ( وحدة وقد راعج الباحثت بعض 52بىاقع )  ابٍعأس

 أسس تصمٌم البرنامج لٌد البحث : 

 .البرنامج هدف مع التدرٌبات تتناسب أن •
 .المتاحة الإمكانات التدرٌبات مع تتناسب أن •
 .الصعب إلً السهل التدرٌبات من فً التدرج •
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 البرنامج تطبٌك عن إتباعها ٌجب التً الشروط

 .بالبرنامج التأهٌلى المتداخل لٌد البحث المٌام أثناء عٌنة البحث إلً مرحلة الإجهاد عدم وصول •

 المرحلة السنٌة والعوامل البٌئٌة والنفسٌة المؤثرة علٌهم مراعاة التدرٌبات مع أداء فً التدرج •

 المٌاس البعدي: 

 وبدأت العٌنة لأفراد البعدٌة الاختبارات بإجراء الباحثة لامت البرنامج تطبٌك من الأنتهاء بعد
 افراد على الباحثة الاختبارات اجرت,  2122 /   88/ 81- 9 الموافك الاربعاء ٌوم الاختبارات

 المبلٌة . الاختبارات مواصفات بنفس العٌنة

 المعالجاآ الإحصائية:
  . للحزم الإحصائٌة لملائمته لطبٌعة البحث SPSSاستخدمت الباحثة برنامج  -
 نسبة التحسن والتغٌر . -    المتوسطات الحسابٌة .        -
 معامل الالتواء -   الانحرافات المعٌارٌة .          -

 

 ( 1 جدول )
الطول  –السن  " معامل الالتواء فً متغٌراتالوسٌط المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري و

 " لٌد البحث"  الوزن -
 (55ن =  )                                                                                     

 

لٌد البحث لد   الطول -الوزن –لعٌنة البحث فً متغٌرات السن  ( أن معاملات الإلتواء 5ٌتضح من جدول ) 

 ً  هذه المتغٌرات  " لٌد البحث"( مما ٌدل على مما ٌدل على إعتدالٌة البٌانات ف 3±إنحصرت ما بٌن ) 

 ( 2 جدول )
    " لٌد البحث"  المتغٌراتومعامل الالتواء فً الوسٌط المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري و

 (55ن =  )

 

لٌد البحث لد إنحصرت  المتغٌرات( أن معاملات الإلتواء لعٌنة البحث فً  2ٌتضح من جدول ) 

 البٌانات فً  هذه الاختبارات  " لٌد البحث". ( مما ٌدل على مما ٌدل على إعتدالٌة 3±ما بٌن ) 

 

 

 

 الوتغيـراث م
وحــدة 

 القيــاش
 ش

 وسيط
 لالتواءل اهعاه +ع

 391.- 2.43 63.50 62.85 سٌه السي  .1

 1.109 6.40 70.20 73.020 كيلو جرام الوزى  .2

 505. 5.92 172.50 173.00 سٌتيوتر الطول  .3

 لالتواءا هعاهل +ع و ش وحــدة القيـــاش الوتغيــــــراث م

 0.166 5.65 42.00 42.45 كجن الموة العضلٌة للظهر 1

 .0.886 8.30 51.00 52.60 كجن القوة العضليت لرجليي 2

 0.151 3.51 23.00 22.45 كجن قوة القبضت اليوٌي 2

 0.638 2.75 20.00 20.25 كجن قوة القبضت اليسرى 3

 0.243- 1.89 23.63 23.11 الثواًي TUGاختبار  4

 0.235- 2.78 44.50 44.25 العدد SBBهيساى بيرج 5
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 عرض ومنالشة النتائج:
 أولاً : عرض النتائج : 

 ( 3جدول  
 05 ن=     الفروق بين القياسين  القبلي / البعدي( لدي المجموعة التجريبية 

 

 . ٢5≤* الدلالة 
ٌوجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي لدي  -( أنه :3ٌتضح من جدول )

 متغٌرات الدراسة جمٌع المجموعة التجرٌبٌة فً 

 (4جدول  

 في متغيراآ الدراسة التجريبية مجموعةال التحسن لدي ةنسب

 المتغٌرات
  المجموعة التجرٌبٌة

 % م.بعدي م.لبلً

 56.05 42.25 42.45 الموة العضلٌة للظهر

 56.22 65.50 52.60 الموة العضلٌة للرجلٌن

 25..2 5..2 22.45 لوة المبضة الٌمنى

 26.52 25.55 20.25 لوة المبضة الٌسرى

 TUG 23.55 53.22 40.63اختبار

 50.32 5...4 44.25 مٌزان بٌرج

عٌنتتتة البحتتتث حٌتتتث جتتتاءت تفاوتتتتت نستتتب التحستتتن لتتتدي  -( أنحححه :4محححن الجحححدول رلحححم )ٌتضحححح 
%, ٌلٌتتتته لوةالمبضتتتتة الٌمنتتتتى 41.63بنستتتتبة  TUGاعلتتتتى نستتتتبة تحستتتتن فتتتتً متغٌتتتتر اختبتتتتار 

% ٌلتتتتتتٌهم المتتتتتتوة العضتتتتتتلٌة للةهتتتتتتر والتتتتتترجلٌن  بنستتتتتتبة 21.95,26.82والٌستتتتتترة بنستتتتتتبة 
 %.81.39بنسبة  %ثم مٌزان بٌرج86.18, 86.92

 مناق ة النتائو :ثانيا 
  ولا الفرض الأول :

  تا ة       ا ا  إأ ل ي  ض    اتيل     اتضلت   امعا   ي   ي ة    ات    اعدلي   -٤
ال قلي    TUG&SBBق    اتمد           تيل ت   –  ات    اعدلي  الظهة   اةتل   

 .      لمل  
    ت ا  ة   ا ا  إأ ل يلً  لا 7     ٤        ة، ل ل ا  ااة      دح    تا    

ض    اتيل     اتضلت   امعاي اع ل   امأث  ملال م  ا  ي ة    ات    اعدلي    الظهة  ١.١7      
  ت ق    اتمد   ق ا  امأث   ةتر  املأ        ال ل ا  ات  اضةلل ا  ا ك  لت  ا  ا – اةتل    –

 ا ي     ا     املأ     للف   ة   ا اض    لت   ل   امأث  ا    لل    اة مل     ة      اعلب 

 الدلالة t الإرتباط الانحراف المعٌاري للفروق الفروقمتوسط  المتغٌرات

 000. 15.93- 0.96 1.90 6.80- الموة العضلٌة للظهر

 000. 26.83- 0.98 1.48 8.90- الموة العضلٌة للرجلٌن

 000. 27.5- 0.96 1.05 6.50- لوة المبضة الٌمنى

 000. 16.29- 0.93 1.45 5.30- لوة المبضة الٌسرى

 TUG 9.38 1.23 0.76 34.02 .000اختبار

 000. 23.30- 0.94 0.88 4.60- بٌرجمٌزان 
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 ا ي ة    ا  ة لل   ا ة يأي     ة لل   ات    اعدلي     ة لل   ا  تل   ةتر  املأ        ة لل  
   ات    اعدلي  الظهة  ا ي  ب  ل   لت  ل ة   ات       ة     ل  اعل       ل يل   ي  ل ي

  اةتل    ق    اتمد  اع ل   امأث   أ ث    املة  ا      اضيع   ل    تب      ل  ضه  معا 
    ا     أ ت يأ  ظ   م ل  متت اه     ق    دلي     ل  ضالي  مبات  ل   أ ت يتاة    لت 

أ    ي      امأث        ل ل ا  ا ف  هل ه   ا   ي  م  ةا   ا    الت ف عأا       ل  ا     امل
 ي      ة لل   ات    (9م( ٠٢٠٠محمد سعد ، احمد فؤاد ،امجد محمد     امأث  ر ل ل ا ا     " 

  ا ة ل     الا   ا   ات  ت ي   اعد    ة لا   ا ا   اأةات ال  ل ت  ا ل    ت   يدل ل ل ا 
 ي      ة لل   ا   ة    ات    ا   ات   ة   تلضت  ي  ل ي   ات   (0٢(  ٠٢٠٢محمود ىا م  

بيلا جاك  اعدلي    اأا     ا ت ب اا  املة  ا    ا عةد   ا اة  ا ت ب   ا ل    ت  اة    
    البلب  اضالت  ا ل ظ      ا   ل  الأ ل   لت ق    اعد     لر ( 03  ٠٢09وانرون 

       ل  ل، ق    اتمد   ا   ات أا ث  لإ لق    ادع   لإ لمل    أ    ل  ي   اأيل
  ات ا    ا  ل    تب  ل لل  بتير املة  ا    لت    يا ل    ك ة   ت مك  ي   البلب  اضالت 

   ت   ي     ا  ة لل  اهل  ك  ة ( 00، ومروة احمد  ٠٢٠0منصور ن أآ    يدل اة    
  ملا   ة    اتاة   لت  ا لتت مبات    تت ا   أا ث   تلضت  ي ة لا  قاة   املة  ا    ا  علت

مل    لة    البلب  (٠٢٠3اميرة زغزاى ، فتيحة يسقر،نديجة دربال  ت ب  ا ل      اة    
 اضالت  حا   ات  ا أ    ي  ات    اعدلي  الظهة   اةتل    ة لا   ا ة ل    ا ا   اأةات اكملة 

 ي     اضةلل ا  ا ة يأت م ٠٢06مصطفى، ذين زيدانبلعيدونى  ا        ت  ل ل ا اة    
 ات   -  ا ة    ع ل ي  ال      ا أ ت ٣١1٨ اة لدت   ة  ك  ة  إ تلضيل  ي  ا  ل   اضالي     

 هام  ات  ا تلةل  ض    ٠٢02ليروس تة  اة       ل    57: 7١ ا ة ل    ي    - اعدلي 
 ا ل ي    ا اة مل   اه   ي  اكملة  ا          ا   ا لها   ا    ا  ا أي  ا اة مل   ات     ا اة مل 

 1٨١ ا تة ضت ملا   ي   ا تة ضت ا  ث  ت   ل   اتيل   اتضلت   امعا      ب  ل    ل   امأث 
    ا  ا     اةتل     املة  ا         ل       ال ل ا  ات     ا  ا ا    يدل أ    

  ت     اةتل   ل    ت  تل   ا أ   اعتلي    اضالي   د  ا  ا    ا بلةال   لت ل ل ا
 ا ة،  ا للت :   تا ة       ا ا  إأ ل ي  ض    اتيل     اتضلت   امعا   ي    ة    

  .  ا لاح  اتيل   امعا  اع ل   امأثTUG&SBB  اا لل يات         تيل ت
Berrigan  ،BIair معا  اض   مالة      ملة  اليلق   اضالي    ك        للي     ملة    لت 

 ل   ت    ا  ث  ت   ل   ي د ف  حبة ا ل   ات    ظهة       5١  ل  املة       
    1١٢ —65:  1٣ ا ت        ألب  ا ة   ااضيعي  ي ا   ل ل ا     ملة    اضالي .  



 

 

 الجزء التاسع 2023( عدد ٌونٌة36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 273 - 

واتفقآ ايضا دراسة  الممارسة  للن اط البدنى others& Purath Janet ٠٢٢9ودراسة "
        ل ل تهل    املة  ا   الل     دت  ت ق    اتةف  اعل ي   ا  لي الت        ة 

.         ل ل تهل    املة others& Purath Janet ٣١١6 ا  لة        اة     اة    "
تةف  اعل ي   ا  لي الت        ة  ا     ا  لة    اللبلب  اضالي الل     دت  ي ق    ا

  1١1-1١5: 6 ا  لة        اتاة   لت  ا أ ت  اه   ي    ا   ة   اا لل ياي.  
    ت ا  ة   ا ا  إأ ل يلً  لا 7     ٤        ة، ل ل ا  ااة      دح    تا    

      تيل  ض ةظ ض    اتيل     اتضلت   امعاي اع ل   امأث  ملال م  ا  ة        ١.١7      
ق ا  امأث   ةتر  املأ        ال ل ا  ات  اة مل     ة    ا ت تلف   ت  اضةلل ا  ا ك  لت 
 ا  ا  ت   ل ة    ة       اعلل ة  اهل   تا  اع ل   امأث أ ث يأ لظ املة  ا    ات  ل ي  

   ل    ا ت  أاث اه   ل ة    ة   أ ت   تلض    ا ت ب  ا  كةة  أا ث  اك  ة     لمل   ا
ل  ت   تا    ة    قا قل    املأ      ة      اة     ة   ض ةظ أ ت   ككا    ل  ت   اضةلل ا 

  ا ك  لت  ا  ا  ت   اة مل     ة   
 ا  ا  ت  ك  ة    تلضيل  لت   ل   أ ث  ا   اضةلل ا  ا ك  لتوىذا ما اتفق مع نتائو ىذه الدراسة 

 امأث  ال      ل   املأ       ح ة  اضةلل ا  ت   ل   امأث  ل  ة  لبا   املأ   اه  أ ث  ي ة  
اة ت  أةال ه    لتله      ال   ات   ة        لت  ا  ة لا   ا ت   ت  ال     اة م   ت 

 اة لدت  ل ه      ة    علا   أ  ي     لة    البلب  اضالت  ت ت ل     ل  د ل   البلب
 ات    اعدلي   أ ث         ا  ل   اضالي   – ة لا  اتاة  ه   اضالي   ا ةت       امأث      ة   

 ضا    يأل ظ  ل هل اض ة  ا   أ ت يتاة  لت   ل ا  ل     ت أةال     الل     ا       لا 
يع   ل     ك ة   م ة           ق   لضت  قا  لت  اي ة      ل     ح ف    ة ا    اض

ة     املأ       تعله  ا      ة   البلب مع ا         بتف  لضت   يدل     علل  ملا   يتت 
  للف   ا ف ال  يبعة   ملاضهت    اأ  ي    البلب  أب      ة ة  ت  ا  لة     ا اة ب أ ت 

" خلى  ن  ,,  ٠٢00اندي. يان بلاير. بيرجان، وىونر "ى  ة  أا  اه        ت  اة    ا     
   ل      6١- -1٨ لإل ظل   ي   لة    علبا   اضالي  مبات إ تلضي ض    ع ة ا        

بكل   أ     اليلق   اتلضي   الل  ي    حبة ا ل   ات    ملا لات   ةا ا قاة    اب    ي  ا ف 
    اة    ا ل  بلة  اة    "ة ا ي  ا   ي  -i.1714ي .   لبا   اأيل ي   ا   ي  ما لف   لا

٣١1٣ others  
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       "   ة لل   ا اة ل   اة ا    م ( ٠٢٢9و ما   ار اليو  علي محمد وغازي بن قاسم ،  
 تة ل   اا   ات  اع د        ل  ة مط ضهل     ل ت      ة ا      حاي  ات      ا ي  اض ة 

    5٣:  ٨  ل ي ل ا  لت ة لا   ا ة ل   ي  اعد   "  .       ع ا ت   اهل 
 ل ب  ا أ    ي ق    اتمد  : 

  قي    ا  ط  اأ لضي   ل ب  ا أ   ا حبة ق    اتمد  اا    ل   امأث ٤ اض    اتا        
  ل  ي     ملة    اتضلي   امعاي      دح    قي    ا  ط  اأ لضي قا  ةا ا  ي     ملة  امعاي 

لي  اهيالي م ضب  ا اة ب  اة لدي  ا ال ظ    ا ا   ة ا اا  ا  ل .   ا   لت  ك    اتهلة  اع د 
   ض    عل ي  ٤  لا  ا اعلات   لإأ ل ي  الأ     لت قي    ا أ   ا ل   دح  ي  اتا    

  ا ة   ات    اتمد    ا لاح     ملة  امعاي 
لي      لهل إ   لة    عة   املأ    ا   ات  ا ي ة         ا    ا تي   ا ا لأم  اة لا   ات    اع د 

لي         لي    دً     ة لا  أت   عايلم  اع د  لي  ال تل   اع د   كضة  اا     عايلم  اع د 
      يا    ات    قت  عةدلً الدةة  لا  ق ل  اأ  اث   

        "   ة لل   ات   5    م ٠٢06تم ،  فائزة عبد الجابر وليزا رس      ل  بلة   اي        
لي   ا ل ا  لت  ت ي   اع د      ة لا  أت هل ا ا  ة لا  أت   عل ت   ا   ل  ضهل    اع د 
 ة لا  ا ل  هل؛ ع        ا  ة لل   حاي  ات    ر  ا  يل    للف  اع د             در  لها 

      بي ت  ت      أاا  ً  ل ا  ي  الظ   ر  ا ةا ة  لت  علبا   ا ي  ع ت  لت  أة 
 لإق       ا عة، الأ      ادةة ال ةا  ا ا اةب  ا ل إ    ةا م   در  ا  ة لل   لت     
 ا لل  أ ت  الظ     م يا    لل ب  ر إ اللل   ا ةا  ا  اةب   ل ا  لت لتل   اع لي  

    57 – 5٤:  5 ا اة ضي            يظهة  ا ا ة  ا لل ب ".   
           ا   ة   اا لل ياي قاة  ضالي   ه    ة مط م      ٣١١١  " نالد محمد الصادق "    اة 
أ ث     اتهلة  اا ل ة  يع ضة  The inner earملع    اا  لي   Vestibular System اتهلة 

ة   لي  اتهلة  د     ة    اأتيتي ا ل ا   اا ة  اهل    اكض ة  ي  ا أل ظ   لي    ة      
    1٣:  ٤ اأةاي م     ل   .   

        ا ك  ت  ا   ةلي     أا  اة   ااب  ااضيعي  ا ي  ٣١١٢  اة "   لل    ا محمد "   
 هام  ات   ظ  ا   ا   ة  اا  مع،   ب ل     اة    ا ف  اعا ا      لة    اة   

 ا         بال     ل    لت  Vestibular System    ة    ا ي  ح ة  لت  اتهلة  اا ل ةي 
    55:  ٢  .  أ ب  در  اة  
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 اولا / الاستناجاآ :
 ي د ف  ام  امأث    ل    ل  ت  ال علاتل    أ ل ي   ا ي  تة    معا  ة،   للقب  

 - ال ل ا      ة ل         ل لظ  لآ ي :
ضةلل ا  ا ك  ت  تة ضي  إ     ظه ة  ة    عل ي  ا لاح  اتيل   امعاي  ا لاح  اع ل   ا -8

  لت : يلة إ تلض   ا ت ة    ا  ا  ت
   .  ق    اتمد  – اظهة  – ات    اعدلي  اعد      اةتل    ●
 .SBB     ة   ض ةظ TUG          ملة    ة    ا لض    ا  أة   ●

إ تلضي  ي  ا  ة  ات     ك  ةاهل   ا  ا  ت ا  ة لل   ا    ا      للف  اضةلل ا  ا ك  لي  -2
 اعدلي   ا ل   ملا ا     اةتل     اظهة      ة    ا لض    ا  أة  ا ل  ض    ي  ال ل ا 

  ا عل ي  ات ير     ملة    امعاي  اع ل   امأث .
ل م   أ    ي  ا  ة  ات    اعدلي   ا ل   ملا ا     اةتل     اظهة     ل   امأثأتت   -3

 .  أة      ة    ا لض    ا
       ل ل ا  SBB     ة   ض ةظ TUGأتت    ل   امأث  ك  ة    تلضيل  ت    ملة   -4

  اتيل   اتضلت   امعا    ل  ا   لت  أ     ل   امأث .
 ثانيا / التوصياآ 

دة ة       ل  ماملة  ا    معا  ا       لي   لة     لبا   اة لدي   ا ل  د   ات  -1
 مك  ي   اة لد  اهل   ل  تلي         ا      ا ا  ة   أي    الي .     ا   ابا        ه 

  اقيت   لت  عقت ٢١ تب      ل  م  لة    البلب  اة لدي مبات    ي  ا ا     تت      -٣
 ا ل ا ا     آ لة   تلضي  البع ة ملالبلب    اأ  ي     ا أ .

ع    ا ب      ا ل ا   ا أي  اكملة  ا    أل ا   ا اة  ع لا ب  اة ضي   ا ة   ا    ات  ا   -٢
 العاعلب  ا ي ة       لت    ل   ة أله   اع ة     هل ه   ا ظي ي .

دة ة      ع ا  ا ح  ل   اأا  ي     ا ظي ي  ا   ي  مع،     ق   اا     اة  ي  -٤
ي ا  ظ  هل عا ف  ي ل ل      لبا   اضالي   ي  ض ت  ا ة ظ    ة      اع ت  ا   

  ا  ل      ل ل   اتل    اا  ل   ل   ا ا ب ا ل ا ا      ةا ا   إ تلضي   لت   ة 
  اع ت  ا ظي ي   اأيل   اعل     ا أي  ال  ظ   

  ح ا ة    اة ضي  الة  ض        ظ     اا ا   بةم  ل هل  اة        اة     اليلق  ا أ     -7
  ا  ة لل   اضالي   لةظ   قل   اع ت .   اليلق   اضالي  اه        ه  مدة ة    لة  
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 : العربٌة المراجع أولا

 اددددددددددددددددددددددددددددد الت   ا عهدددددددددددددددددددددددددددددا ٣١٣1  ا  لة     البلب  اضالت
 الب     

1 

  ٣١٣٣ ض  ضة  ٣6 تلا  ض لة خ 
 

 اتهدددددددلة  ا ةادددددددة  ال عض ددددددد   ٣١٣٣
  اعل      أ لف 

٣ 

 ل لي   ااة   ا   ل   ا ك  ت تهلة  ا   ة     ظ  ا ةدت 
  :   ة لا  اا  ة      ٣١١٢ ا  لض   مك ة ،  ا   ا   ة  

 . لب ة    الي   ااب   تل ع      ب  ة  

 ٢   لل    ا محمد  ٣١١٢

 ك  ة  ل ي   اك لف   ا ظي ي  التهلة  اا ل ة   لي  ا   ة  
 اا لل ياي  ي مع،   لبا   اة لدي    ة لا   لت   ة   ة 

  لب ة    الي   ا ة ي   اة لدي    تل ع   اةقلة  .

٣١١١ 
  

 ٤  لاا محمد  ا لا  

ة لي   ا  ل   قدليل   با    اة لي  ال  ل   ا ل      اتةف 
    ا ا ب  اعل ت اللبة   ا  ة ر      الاة  ٢ ب  ا للت

   ا       ضة  ي   ٣١١٤
 

7 

 ا ا     ت  ل ي   ت  تل  ة لي   ا  ل    ت  ا ا   اعة ت   
  الظة     ا  لة     ا ة لهد   ابة    اتل ة 

 5  ضا  اأ  ا  ضا ا أ    ٣١١٢

 ياللياي   ميا ا   ا ب  ال ة    - ظي ي  -  ل يل   اليلق  ضالي 
 . 

 ل ة   ضا  اتملة  أ ا  ا ة   ٣١١5
 ة    يعت ب

5 

ة لد   ا ق   اأة اكملة  ا     ا ة  ا اة  اعة ت    اتل ة  
   ٣-٣٨6  

ا ل   ضا  اأ  ا    ل  ت  ٣١١6
  محمد  مأت أ لل   

٨ 

 دددك  دددلت أدددددةادددت  لت ادددددملة  ا ددد   ا  دددلض    دددك  ة ضةلدددل ددا 
ضدددك     ددد ت  اظدددهة   تل   ا ة ي   اضالي    ل    اة لد    

 تل ع  ضلهل.

محمد  عا   أ ا  ح ا    تا  ٣١٣٣
   تا محمد

6 

 ل لي  ضةلل ا   ة لل  ضالي   ت ة   ی  اأا     ا ت ب 
 ا     تل   اعل ي  ال ة ي   اضالي    ل     ا  کةة اکملة

  اة لد   الي   ا ة ي   اة لدي  الضلل  تل ع  أل   

 1١  أ  ا   ا  لب    ٣١16

   ة   تي    ع ت   لة    البلب  اة لدي اكملة  ا     ة لا  
اا  ة     ة  لب ة    الي   ا ة ي   اة لدي  الضل     تل ع  

 أل    .

 11  ة    أ ا  ضا  اهلاي    ٣١١6

https://www.nia.nih.gov/health/four-types-exercise-can-improve-your-health-and-physical-ability
https://www.nia.nih.gov/health/four-types-exercise-can-improve-your-health-and-physical-ability
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