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 مقدمة ومشكلة البحث

تعتبر عممية التقدم في السن عممية فسيولوجية طبيعيةة تدةدلا  ف فةرد وتتةبنر بةلمي الدية   
وبعةد  عوامةةي بي يةةة وورانيةة وتةةي ليسةةي د لةة مراةةية ةمةة  يل ة  عمميةةة تدرجيةةة تدةدلا في ةة  الت يةةراي 

ببيء والتي   يمةن إيق ف   ولكن يمةن التقميي من ياةرارت  فةي د لةة ا تتمة م  والبدليةالفسيولوجية 
ويةبتي للةع عةن طراةن ا لتظة م فةي مم رسةة  الصةدية المتك ممةة والعة داي الصةدية السةميمة ةب لرع ي

 ا اية.التمرال ي الر 
السةةةن  ةبةةة ر ين( 2009) "صااا  س  نااا   محمد "و "كماااعب  ااااي    م اااي" ةةةةن مةةةن واةةةلةر

 يويتجلة  تةلا الت يةراي  ينيص دبه ت يراي فسيولوجية ولفسية واجتم عية و  يستطيع المسن عة د  
يق وم   بلج ح ويدد مل   واتع مي مع   بإيج بية عن طران التةبلمم  ينالتخمص مل   ولكله يستطيع 

 (64: 11السراع والجيد مع المجتمع بديلا يعيش دي ا اجتم عية ت د ة.) 
ن اللشةةة ل البةةةدلي يسةةة عد عمةةةة تدسةةةين الصةةةدة الع مةةةةن إ  ين البةةةرام  المقللةةةة ل لشةةةطة يو 

لتةةمام بجرعةة ي مدةةدد  مةةن اللشةة ل البدليةةة تعةةد يفاةةي وخصوصةة ت ةول ةة  تسةة عد ةبةة ر السةةن عمةةة اإ
البةةةدلي تكةةةون ةفيمةةةة بتدقيةةةةن يلمةةة  الفوا ةةةد الصةةةةدية المرجةةةو  مةةةن ا لتظةةةة م عمةةةة مم رسةةةة اللشةةةة ل 

 ( 135-120:  22)البدلي.

واؤنر التقدم ب لسن عمة اإتمان ونب ي القوام من خنل عمي الألن الداخميةة وتك مةي د سةة 
البصةةةر مةةةع اللظةةة م الدسةةةي ومةةةن المعةةةروا ين الخفةةة ض مسةةةتوف اإتةةةمان المتعمةةةن ب سةةةتق مة الجسةةةم 

ن عمة وةللع بطئ الدرةة علد المتقدمين ب لسن يعرا م لدوادلا الولوع والسقول وب لت لي اإص بة
الةةةةرلم مةةةةن ين دةةةةدولا السةةةةقول لةةةة ت  عةةةةن عةةةةد  عوامةةةةي يخةةةةرف ة سةةةةتخدام الأدويةةةةة والد لةةةةة الفةراةةةةة 
والمخ طر البي ية المديطة ب م والخف ض فةي مسةتوف القةو  والتوافةن العاةمي العصةبي إ  ين الأدلةة 

فاعلوةىبرنامجىتمروناتىهوائوةعلىىمستوىىالتوازنىالحركىىوالثابتىوالحدىمنى
 أثرىالسقوطىلدىىكبارىالسن

 عبدىاللهىسعودىعلىىمحمدىفراجم.د/ى

 حلوانجامعة  –للبنين بكلية التربية الرياضية كبار السن رياضات المدرس بقسم قسم
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البدلي اللي العممية تؤةد ببن التدسن اللي يطري عمة نب ي القوام واإتمان ل ت  عن مم رسة اللش ل 
 (  679: 26يقمي من ادتم  ي السقول.)

ين مردمةة  م(0222 فعف  اي   م عم يروياش   محمد ااعب ارع ا   ولد يوادي ةي مةن 
ةب ر السن تبداء علدم  يددلا تدم في الخني  يكنر من البل ء وتكون مصةدوبة بةلقص فةي ةةي مةن 

دام الجسم ل كسجين ةمة  ين تلة ع اللش ل العامي وتوافن عمي العاني وييا  اللقص في استخ
عةةةد  يمةةةراض يمةةةةن ين يتعةةةرض ل ةةة  ةبةةة ر السةةةن مل ةةة  )يمةةةراض القمةةة  وتصةةةم  الشةةةرايين والسةةةملة 
ومرض السةر ولمة فةي إفةرام بعةض ال رمولة ي منةي المينتةولين المسة ول عةن تدسةين لوعيةة اللةوم 

 (15:10والتخفيف من الأرق.)
و Diane Elliotو و ديةة ن ايميةةوي  Linn Goldbergويواةةك ةةةن مةةن ولةةين جولةةد بيةةر  

% مةن 2م( يلة علدم  يةةون الفةرد المسةن ليةد الرادةة فةي الفةراش فة ن عاةني جسةمه تفقةد 2000)
% 50لوات  في ةي يوم وان البق ء في الفراش لمد  ش ر لد يؤدف إلة إلق ص لوتةه بلسةبة تماةد عةن 

( 100-80عف ء فةي المردمةة السةلية بةين )عمم ت ب ن مم رسةة التمرالة ي الرا اةية بةين المسةلين الاة
-194: 23سةةلة تبةةةين لةةةم يتعةةةرض ييةةة  مةةةل م لممةةةوي المفةةة جئ ينلةةة ء مم رسةةةته التمرالةةة ي الرا اةةةية)

197) 
ويدت   الجسم البشرف إلة الدرةة سواء لتلمية وظ  فة الديوية والدرةية يو لممد فظة عمية 

المج ل لممد فظة عمة ديوية الجسةم ولشة طه  بلا يج  ا تتم م ب لرا اة التي تقوم بدورت  في تلا
فمةن يمة را اللشةة ل الرا اةي ب لتظة م يمتةة م بصةدة ع ليةة تمةلةةة القية م بمتطمبة ي الديةة   سةواء فةةي 

وخ صةةت ت يمةةراض اةة ي الةةدم  عممةةة يو دي تةةة بسةة ولة ةمةة  تدميةةة مةةن اإصةة بة بةنيةةر مةةن اإمةةراض
 (151:3.)وتصم  الشرايين
يلةةةة تلةةة ع عنلةةةة ايج بيةةةة بةةةين مم رسةةةة التمرالةةة ي  م(0222نااام ر  ا صاااعر "  وتشةةةيرو 

والشيخوخة والتي تتاك مةن خةنل المسة عد  فةي الدفة   عمةة القةدر  عمةة العةيش بصةور   الرا اية
مستقمة من خطر اإص بة بةسور العظ م ومن خطر الوف   من )يمراض القمة ن الةتدةم فةي مسةتوف 

السةر( والمس عد  في الدف   عمة عظ م ومف صي  ا ي الدمن الول ية من سرط ن القولونن مرض
وعاني صدية والةتدةم فةي الألةم والشةعور ب للشة ل والديويةة والدفة   عمةة التةوامن وخفةة الدرةةة 

عةن  المسةلينمم  يترت  عمية اإلنل من ادتم لية السقول ةم  تسة عد الألشةطة البدليةة عمةة تخمةة 
دول ويدسن الوعي لدي م لتيجةة تطةور القةدراي البدليةة الع داي لير الصدية ة لتدخين وتع طة الك

 (22:7والعقمية وتكس  الفرد لظر  يجمي لدو الدي  .)
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 Malathi   and  damodran "  مع تااع  د يورمااعي "وفةةة تةةلا الصةةدد يةةلةر و 

 عمةة تسة عد الماة د  وتةلا العاةني فةي الةدم تةدفن ماة د  عمةة تعمي اليوج  تمرال ي ين( م2000و)
 الج ةةة م ةفةةة ء  رفةةةع وةةةةللع تعمةةةي عمةةةة ن اللشةةة ل ماةةة د  وب لتةةة لي الجسةةةم مةةةن السةةةموم طةةةرد عمميةةةة

 رفةةع عمةةة وتعمةةي الأفةةراد لةةدف الأتةةمان تدسةةين نةةم ومةةن العصةةبية اإشةة راي عمةةي وتدسةةين العصةةبي
 تدسةةين إلةةة يةةؤدف ممةة  بيةةل م التلةة لم وتدسةةين العصةةبي الج ةة م مةةع الدرةةةي الج ةة م عمةةي ةفةة ء 
دراعو  الةلاكر  وتدسةين الترةيةم ماة د  فةي وتس م ن العصبي العامي التوافن الموالةف بشةةي وااةك  ا 

كس به النقة  ن لةلا  ولدراتةه لاتةه فةيوصديك وتعمي عمة ما د  لدر  الفرد عمة التصور والأسترخ ء وا 
 ( 146: 24)تتع مي تمرال ي اليوج  مع ةي من الجسم والعقي.

 فةةيم( ين تمرالةة ي اليوجةة  تسةة عد  2003و)  Milada Krajci كرعاناا    مااي يو واةةرف 
وتدسةن  اللتليتدسن المي لة الع مة لمجسم وتعمي عمة التخمص من القمن والأرق والتوتر واإرت ق 

 ( 25: 25).وتس عد عمة التفةير السميم لتنمن صف ء ال
 تمرالة ي ين(  م2007و ) ر فا    زلواوبو ن(  م 2008و )    عصار  هوعاي و  وتتفن ةن من

 القي م يتم الأوا ع من سمسمة من مةون  را اي لظ م وتة صدي را اي لظ م يفاي تعد اليوج 
 في مم رست   ويمةن ومعداي تج يماي إلة تدت     اليوج  تمرال ي ين ةم  ن متت بع لدو عمة ب  
 مرولة من تماد اليوج  ين ولجد ن السلية يالأعم ر والمراد لجميع مل سبة وتي مة نن ويي ولي يي

 والسةي بية لمدرةةة واسةع مةدف يتةيك والةلي والأوتة ر الأربطةة و المف صةي وليولةة لةو  من وتماد الجسم
. ع مة بصفة البدلية لمي لة فوا د تدقن اليوج  تمرال ي مم رسة وين العامية الل مة وتبلة الأداء في
(35:14( )5 :34 ) 

فراةةد  بسةةمةدراسةةة  منةةيتمرالةة ي اليوجةة   تل ولةةي التةةي العمميةةة دراسةة يمةةن ال العديةةد تلةة عو
)   فةةر  ويمةةي ف مرسةةةو  إل ةة مو سةةةدرا( و 13م()2012)ت لةةة ف فةةؤاد ودراسةةة   (ن2م()2012)

 Chadتيمةةر مةة لم  شةة د(ن ودراسةةة و6م ( ) 2004و راةةم مدسةةن دسةةنو) ودراسةةةن ( 1)م( 2005

timmer mans et all  ( 17()م2003و)تعةود  التةيالفوا ةد العميقةة  يتميةة عمةة والةلين يشة روان
ف ةةي تسةة عد عمةةة تدسةةين الكفةة ء  الفسةةيولوجي مم رسةةة تمرالةة ي اليوجةة   مةةن جوالبةةهعمةةة الفةةرد بةةةي 

متمنمةةة فةةي تدسةةين وظةة  ف ) القمةة  والر تين(وتدسةةين الةةدور  الدمويةةة وةةةللع تعمةةي تمرالةة ي اليوجةة  
مصةةر يشةةير د ليةة ت المولةةع الرسةةمي  عمةةة تدسةةين مسةةتوف ا تةةمان وخ صةةت ت لةةدف ةبةة ر السةةن ن وفةةي

مميةةون  85.5م ين تعةةداد السةةة ن وصةةي 2013لمج ةة م المرةةةمي لمتعب ةةة واإدصةة ء المصةةري عةة م 
مميةةةةون لسةةةةمة مةةةةن إجمةةةة لي سةةةةة ن  3.75سةةةةلة دةةةةوالي  65لسةةةةمةن وبمةةةةب لسةةةةبة ةبةةةة ر السةةةةن فةةةةوق 

 (27مصر.)
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ي إشةة راي إلةةة يتميةةة ومةةن خةةنل مةة  اطمةةع عميةةة الب دةةلا مةةن الدراسةة ي والمراجةةع العمميةةة والتةة
مم رسة تمرال ي اليوج  عمة اللوادي الصدية لكب ر السن ومستوف ا تمان ولأتميةة ف ةة ةبة ر السةن 
في العصر الد لي وخصةت ت بعةد تمايةد اعةددتم طبقة  لتقة رار الج ة م المرةةمي لمتعب ةة واإدصة ء دفةع 

رويديةة مةدعم بتمرالة ي اليوجة  عمةة برلة م  العة   ت لمتعةرا تةبنيرإلة القي م ب لا الدراسةة  الب دلا 
 .مستوف ا تمان الدرةي والدد من ينر السقول لدف ةب ر السن

 هيف     ث 
ف عمية برل م  تمرال ي توا يةعمة مسةتوف التةوامن الدرةةة والن بةي والدةد مةن التعرا عمة  

 -وللع من خنل: ينر السقول لدف ةب ر السل
ا تةةمان عمةةة لودةةة ا تةةمان مةةع -ق  1لودةةة ا تةةمان مسةةتوف ا تةةمان الدرةةةي )ا تةةمان عمةةة  -

 ( سلة.70-65لمن العين( لدف ةب ر السن من )
 مستوف الت م  عمة السقول المتكرر.  -

 فروض     ث
توجةةد فةةروق د لةةة إدصةة  ية بةةين متوسةةط ي القي سةة ي القبميةةة والبعديةةة فةةي مسةةتوف ا تةةمان  -

 .الدرةي لدف عيلة البدلا

ة بةين متوسةط ي القي سة ي القبميةة والبعديةة فةي مسةتوف الدةد مةن توجد فةروق د لةة إدصة  ي -
 إنر السقول لدف عيلة البدلا.

   تعرعف ا عض   مصطو عت   و ري  فس     ث

 تمرع عت    واع

عبةة ر  عةةن مجموعةةة مةةن التمرالةة ي العقميةةة والأواةة ع والدرةةة ي الجسةةمية وتكةةون مم رسةةت   بطراقةةة 
 (80:21)بطي ة وت دفة عمة شةي مجموع ي مرةبة متت بعة. 

  لاتز      ركس
الدرةيةةة والن بتةةة  والأواةة عمختمةةف الدرةةة ي  يداءالقةةدر  عمةةة ا دتفةة   بنبةة ي الجسةةم علةةد 

 (41:20.)نننية يوة سواء ة لي الدرة ي نل  ي
 ك عر   ن  

ع مة  والتةي يتعةرض خنل ة  الفةرد إلةة سمسةمة مةن الت يةراي  60تمع المردمة العمراة الممتد  م  بعةد 
 (9)تبدي بتب طؤ يو الددار يو تقمص ل داء والألشطة الفسيولوجية واللفسية وا جتم عية. 
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 إار ء ت     ث
 م هج     ث: 

المةةل   التجرابةةي بتصةةميم القيةة ا القبمةةي البعةةدي لمجموعةةة تجرابيةةة وادةةد      ع ااثاسةةتخدم 
 وللع لمنءمته ل دا البدلا.

 :   ة     ث
والتي تتراوح  اكتوبر الرا اة 6المترددين عمة ل دف تمنمي عيلة البدلا عمة ةب ر السن  

يلةة يس سةةية ( مسةلين ةع10( مسةةن تةم اسةتخدام )18سةلة( بإجمة لي ) 70 –سةلة  65يعمة رتم مةن )
ن وتةةةم التدقةةةن مةةةن تجةةة لا عيلةةةة ( مسةةةلين لأجةةةراء الدراسةةةة ا سةةةتطنعية لمبدةةةلا 8ب إاةةة فة الةةةة )

البدةلا مةن خةنل دسة   المتوسةي الدسة بي وا لدةراا المعية ري ومع مةي ا لتةواء لمت يةراي )السةةن 
 (1والطول والومن( لأفراد عيلة البدلا من ةب ر السن ةم  تو مواك ب لجدول )

 (1ايوب  
 "تاع س    ة     ث فس معيلات    مو  ي    من   " 

 =  11 ) 
  متونط  و ي     يعس   متغ ر ت م

    نعاس
 لا  ر ف 
   معيعري 

 مععمل  لا تو ء   ونيط

 2.600 66.1 2.20 66.62 ن ة   عمر 1
 0.12- 160.0 0.02 166.01 نم   طوب 0
 2.022- 00.22 0.32 02.30 كام   وز   3

وتقةةةع تدةةةي ( 3)±بةةين  البدةةةلا الدصةةةريلمت يةةراي  ا لتةةةواء ي( ين معةةة من1جةةدول ) مةةةن اةةكتي 
 .                 عمة تج لا العيلة يدل مم الملدلة ا عتدالة 

 (0ايوب  
 "تاع س    ة     ث فس معيلات   تو ز   ي    من   " 

 =  11 ) 
  متونط  و ي     يعس   متغ ر ت م

    نعاس
 لا  ر ف 
   معيعري 

 مععمل  لا تو ء   ونيط

 صفر 0.0 2.016 0.02 ث  لاتز    و   و ة  لاتز    2
 2.212 0.22 2.221 0.00 ث  لاتز    و   و ة  لإتز   م  لوق   ع   0
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وتقةةةع تدةةةي ( 3)±بةةين  البدةةةلا الدصةةةريلمت يةةراي  ا لتةةةواء يين معةةة من (2جةةدول ) مةةةن اةةكتي 
 .                 عمة تج لا العيلة يدل مم الملدلة ا عتدالة 

 (3ايوب  
 "تاع س    ة     ث فس منتو    ن وط   متكرر " 

 =  11 ) 
و ي     متغ ر ت م

    يعس
  متونط 
    نعاس

 لا  ر ف 
   معيعري 

 مععمل  لا تو ء   ونيط

  وقااااوف ماااا  وساااا    اوااااوس  واااا  كرنااااس ااااايو   ناااات ي م  1
   ذر    

 2.622 1.12 2.12 1.10 يراة 

 2.222 1.12 2.26 1.11 يراة  يقي ة 0  وقوف وس    ذر      و    صير و  ث عت  مي   0
  اووس  و    كرنس ن ي   ذر      وا    كتاف و  ث اعت  ماي   3

 يقي ة 0
 2.020 1.02 2.11 1.00 يراة 

   اواااوس مااا  وسااا    وقاااوف  وااا    كرناااس اااايو   نااات ي م 2
   ذر    

 1.211 1.22 2.10 1.21 يراة 

ماا  وساا    اوااوس  واا    كرنااس   وقااوف و لا ت ااعب  واوااوس  0
  و    كرنس  لآ ر ايو   نت ي م   ذر     و  عكس

 2.222 2.20 2.10 2.20 يراة 

 2.230 1.22 2.16 1.20 يراة  ثو  س 12م  وس    وقوف و  ع و  مغو ة   ث عت  مي   6
 2.012 1.12 2.12 1.11 يراة  وس    وقوف    يم   معًع  مي  يقي ة  ث عت م   0
م  وس    وقوف مي   ذر ع إ    امعم  م اعذ   مناطر  ميرااة  1

 نم 02إ    2م  
 2.020 1.12 2.11 1.10 يراة 

م  وس    وقوف ث س   ركات   و  ااذع ممعماعً لا ت اعط مي   ما   2
  و   ارض ثم   عوي   وس    وقوف

 2.666 2.00 2.22 2.00 يراة 

ماا  وساا    وقااوف  ااف   اااذع  ويماا   ثاام  وينااعر ماا     ظاار  12
  و وف

 1.22 2.22 2.11 2.22 يراة 

يرااة ما   عي اة   ايم   362م  وس    وقاوف يور     انام  11
 و  عكس

 2.21 2.00 2.16 2.02 يراة 

ماا  وساا    وقااوف ممااعم مناا ي    اايم   ت ااعيب وساا     اايم    10
 تكر ر ت 1  من ي   و 

 2.100 1.02 2.12 1.02 يراة 

ماا  وساا    وقااوف وساا  إ ااي     اايم    مااعم  ا اار  و  ث ااعت  13
 ثع ية 32

 2.261 1.12 2213 1.10 يراة 

 1.010 2.20 2.20 2.21 يراة  ثو  س 12  وقوف  و  قيم و  ي  و  ث عت  12

البدةلا فةي مسةتوف السةقول المتكةرر لمت يةراي  ا لتةواء ي( ين معة من3جةدول ) مةن اكتي  
 .                 عمة تج لا العيلة يدل مم  ا عتداليوتقع تدي الملدلة ( 3)±بين  الدصري
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 ونعئل وميو ت ام    ايع عت
 -شةةراي ليةة ا -و ج ةة م ليةة ا الةةومن والطةةول    ع ااث اسةةتخدمي و ونااعئل اماا    ايع ااعت: -1

 لودة ا تمان. –س ع ي توليي الكترولية 

شةةبةة -و عمةةة تدميةةي المراجةةع العربيةةة والأجلبيةةة    ع ااث اعتمةةدي وميو ت اماا    ايع ااعت:  -2
ةةةةنت مةةةن )ا ختبةةة راي النممةةةة سةةةتطنع ريي الخبةةةراء دةةةول ا اسةةةتم رتي-المعمومةةة ي الدوليةةةة 

 لقي ا ا تمان الدرةي لكب ر السن.

ستوف السقول لقي ا مBerg Balance Scale توامن بير و عمة مقي ا    ع ث اعتمدي و  -3
 -واتكون المقي ا مم  يمي:  المتكرر لدف ةب ر السن

   وصف:
  العممية المق ييا وتو من علصرتا مصمم لقي ا التوامن لكب ر السن 14مقي ا مةون من 

عمة تقييم ةف ء   المقي الا تويعتمد  (1989)في  وممنءت وة نران بتَبو  طورتهالتي 
( 14وعددت  ) الدرة ي الوظيفية في الدي   اليوميةنتمني مجموعة م  م  خنلالأداء من 

م مة داخي الدي   اليومية وبعا   تستدعة من الشخص ان يدتفظ بواع الجسم انل ء 
درةة متمايد  في الصعوبة فمنن من واع الجموا ن الولوا عمة لدم وادد  لمد  من 

شخص عمة يداء يوا ع ال تقيم لدر م عمة م   المقي اب إا فة إلة للع فيشتمي الممن 
معيلة مني الولوا واللراعين ام م  ن  الدوران ن رفع نقي بسيي واتم تصديك م  م المقي ا 

( لكي م مة بديلا تمني 4 -وفق  لمقي ا تصديك خم سي اللق ل يتراوح م  بين )صفر
الدرجة )صفر( الة الشخص   يملةة اكم ل الم مة في الولي المطمو  ن وتشير الدرجة 

 الة لدر  الشخص عمة يداء الم مة ب ستقنل ونب ي في الواع لممن مددد.( 4)
    زمة: ايو ت 

  30- 20وادد بدون مسلد(ن مسطر  مدرجة مق ا من  لملراعيننةرسي ن )وادد مع مس لد 
 متر 10سمن مسلد لمقدمينن س عة إيق ان مس دة لممشي   تقي عن 

   تنا ل:

  و إلة4و إلة يدلة مستوف ل داء و و0يشير و. 4-0ن يتراوح م لق لنالمقي ا من خما 
 56يعمة مستوف من ا داءن مجموع اللق ل = 
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   يراعت: تفن ر
  شخص مستقي 56 – 41من 
  شخص يدت   مس عد  40 – 21من 
  شخص يدت   مقعد متدرع 20 – 0من 

 

  لانتط  ية:   ير نة-
اختب راي الخ صة ب  تمان واستم ر  الدد من انر  لأتم استم ر بعرض  الب دلا  يل م

 داخي البرل م  الترويدي استم ر  لأوا ع تمرال ي اليوج  ب إا فة السقول لدف ةب ر السن
را اة ةب ر  مج ل فيمن الخبراء  (6)( عمة 2) مرفنواستم ر  لمةول ي البرل م  المل سبة ن 

ن ةللع تم  20/9/2022م إلة  2022/  9/  15 منالفتر   فيوللع  السن والترويك الرا اي
( ودد  لمبرل م  الترويدي المدعم بتمرال ي اليوج  عمة المسلين عيلة البدلا 2تطبين عدد )

( مسلين من خ ر  عيلة البدلا الأس سية وللع لمتعرا عمة مدف مل سبة 8ا ستطنعية وعددتم )
دف وجود اف الودداي الخ صة ب لبرل م  الترويدي المدعم بتمرال ي اليوج  لف ة ةب ر السن وم

 معول ي لد تواجه البرل م  عن تطبين التجربة الأس سية لمبدلا.
 -:  لاتز      ركس  مععم ت   عومية   منت يمة  -

 مولا:   صيق
بةةين الربيةةع الأعمةةة والربيةةع بدسةة   مع مةةي الصةةدق ب سةةتخدام صةةدق التمةة يم  الب دةةلا  يل مةة

خةة ر  و مجتمةةع البدةةلا  ( مسةةلين مةةن8عةةددتم )الأدلةةة لممجموعةةة ا سةةتطنعية مةةن المسةةلين والبةة لب 
 .عيلة البدلا

 (2ايوب  
  لاتز      ركسفس   ت عر ت    ربي   ا و  و  ربي   اي  يلا ة   فروق ا   

  1 =0=0) 
 م

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 قيمة ت
مستوى 

 ع س ع س الدلالة

مستوى 

 التوازن

 دال 3552 0528 4588 05.3 75058 ث ق 1لوحة الاتزان الاتزان على 

الاتزززان علززى لوحززة الاتزززان مززع 

 غلق العين
 ث

 دال 3584 0537 3552 0572 6525

  25.20=  0505الجد ولية عند مستوى  )ت(قيمة *   
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 الربيةةع الأعمةةة والربيةةع الأدلةةةبةةين  ة إدصةة  ي يتاةةك مةةن الجةةدول السةة بن وجةةود فةةروق دالةة
 ل عمة صدق ا ختب راي المستخدمة.مم  يد الربيع الأعمةلص لك 

  نعب   ث عت: -ب

لدسةةةة   نبةةةة ي ا ختبةةةة راي طراقةةةةة تطبيةةةةن ا ختبةةةة ر وا عةةةة د  تطبيقةةةةه  الب دةةةةلا  ياسةةةةتخدم
ويعتبر بي ل ي دس   الصدق ةبي ل ي التطبين الأول في عمة لفا العيلة ا ستطنعية المستخدمة 

مةةةع تةةةوافر لفةةةا الظةةةروا والشةةةرول  مةةةن التطبيةةةن الأول يربعةةةة ييةةة م النبةةة ي وتةةةم إعةةة د  التطبيةةةن بعةةةد
 اي.واإجراء

 

 ( 0ايوب   
  لاتز      ركسفس   ت عر ت   اوب و  ثع س   مععمل  لارت عط ا     تطاي 

 =  2) 
 م

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الارتباط

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

مستوى 

 التوازن

 دال 05.50 0527 6552 0554 6541 ث ق 1الاتزان على لوحة الاتزان 

 دال 05.45 0524 5510 0561 4577 ث الاتزان على لوحة الاتزان مع غلق العين

 

 0.811 =   0.05ليمة مع مي ا رتب ل الجدولية علد مستوف *
ممة  يشةير إلةة ين  0.05يتاك من الجدول الس بن وجود ارتب ل دال إدص  ي ت علةد مسةتوف        

  .مقبولةا ختب راي المستخدمة لاي مع مني نب ي 
  يعس منتو  Berg Balance Scaleتو ز  ا رج  م يعس   مععم ت   عومية   منت يمة 

 -:   تو ز   ي  ك عر   ن 
 مولا:   صيق
بةةين الربيةةع الأعمةةة والربيةةع بدسةة   مع مةةي الصةةدق ب سةةتخدام صةةدق التمةة يم  الب دةةلا  يل مةة

خةة ر  و مجتمةةع البدةةلا  ( مسةةلين مةةن8الأدلةةة لممجموعةةة ا سةةتطنعية مةةن المسةةلين والبةة لب عةةددتم )
 .عيلة البدلا
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 (6ايوب  
  لاتز   فس   ت عر ت    ربي   ا و  و  ربي   اي  يلا ة   فروق ا   

  1 =0=0) 
 م

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 قيمة ت

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

مستوى 

 التوازن

 دال 2504- .050 1505 0510 1556 درجة  الوقوف من وضع الجلوس على كرسي بدون استخدام الذراعين

 دال 2524- 0511 05.8 .050 1551 درجة  دقيقة 2الوقوف وضع الذراعين على الصدر والثبات لمدة 

 دال 1532- 0512 1513 0521 1574 درجة  دقيقة 2الجلوس على الكرسي سند الذراعين على الكتف والثبات لمدة 

 دال 1537- 0518 0575 0515 1527 درجة  الجلوس من وضع الوقوف على الكرسي بدون استخدام الذراعين

والانتقزال للجلزوس علزى الكرسزي من وضع الجلزوس علزى الكرسزي الوقزوف 

 الآخر بدون استخدام الذراعين والعكس

 دال 1525- 0511 0564 0512 1518 درجة 

 دال 15.8- 0516 .058 0516 1524 درجة  ثواني 10من وضع الوقوف والعيون مغلقة الثبات لمدة 

 دال 1568- 0518 0588 0511 1541 درجة  الثبات من وضع الوقوف القدمين معًا لمدة دقيقة

إلزى  0مسزطرة مدرجزة مزن  بمحزاذاةمن وضع الوقوف مد الذراع إلى الأمزام 

 سم 20

 دال 1522- 0506 05.7 0518 .152 درجة 

من وضع الوقوف ثني الركبتين والجزذع ممامزاً لالتقزاط مداة مزن علزى الأر  

 ثم العودة لوضع الوقوف

 دال 1557- 0507 0543 0515 1522 درجة 

 دال 1533- 0511 0568 0512 1518 درجة  وضع الوقوف لف الجذع لليمين ثم لليسار مع النظر للخلفمن 

 دال 1566- 0507 .053 0518 1555 درجة  درجة من نايحة اليمن والعكس 360من وضع الوقوف دوران الجسم 

 7من وضع الوقوف ممزام مسزند القزدمين تبزادل وضزع القزدمين علزى المسزند 

 تكرارات

 دال 1585- 0512 1502 0516 1558 درجة 

 دال 1520- 0515 ..05 0511 1568 درجة  ثانية 30من وضع الوقوف وضع إحدى القدمين امام الأخرى والثبات 

 دال 1544- 0511 0531 .050 1566 درجة  ثواني 10الوقوف على قدم واحدة والثبات 

  25.20=  0505الجد ولية عند مستوى  )ت(قيمة *   

 الربيةةع الأعمةةة والربيةةع الأدلةةةبةةين  ة إدصةة  ي يتاةةك مةةن الجةةدول السةة بن وجةةود فةةروق دالةة
 مم  يدل عمة صدق ا ختب راي المستخدمة. الربيع الأعمةلص لك 

   ث عت:  نعب-ب

لدسةةةة   نبةةةة ي ا ختبةةةة راي طراقةةةةة تطبيةةةةن ا ختبةةةة ر وا عةةةة د  تطبيقةةةةه  الب دةةةةلا  ياسةةةةتخدم
ويعتبر بي ل ي دس   الصدق ةبي ل ي التطبين الأول في عمة لفا العيلة ا ستطنعية المستخدمة 

مةةةع تةةةوافر لفةةةا الظةةةروا والشةةةرول  مةةةن التطبيةةةن الأول النبةةة ي وتةةةم إعةةة د  التطبيةةةن بعةةةد يربعةةةة ييةةة م
 اي.واإجراء
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 (0ايوب  
  لاتز   فس   ت عر ت   اوب و  ثع س   مععمل  لارت عط ا     تطاي 

 =  1) 
 م

 المتغيرات
وحدة 
القيا
 س

 التطبيق الثاني التطبيق الأول 
معامل 
 الارتباط

مستوى 

 ع س ع س الدلالة

مستوى 
 التوازن

الوقزززوف مزززن وضزززع الجلزززوس علزززى كرسزززي بزززدون اسزززتخدام 
 الذراعين

 دال 05.57 .050 .150 0510 1505 درجة 

 دال 05.48 0511 1515 0512 1511 درجة  دقيقة 2الوقوف وضع الذراعين على الصدر والثبات لمدة 
 2الجلززوس علززى الكرسززي سززند الززذراعين علززى الكتززف والثبززات لمززدة 

 دقيقة
 دال 05.65 .051 1554 .050 1544 درجة 

 دال 05.54 0513 1510 0511 05.4 درجة  الجلوس من وضع الوقوف على الكرسي بدون استخدام الذراعين
الوقزوف والانتقززال للجلززوس مزن وضززع الجلزوس علززى الكرسززي 

 على الكرسي الآخر بدون استخدام الذراعين والعكس

 دال 05.48 0515 .150 0518 05.1 درجة 

 دال 05.41 0516 1511 0516 05.4 درجة  ثواني 10من وضع الوقوف والعيون مغلقة الثبات لمدة 
 دال 05.55 0507 1517 .050 1506 درجة  الثبات من وضع الوقوف القدمين معاً لمدة دقيقة

مززن وضززع الوقززوف مززد الززذراع إلززى الأمززام بمحززازاة مسززطرة 
 سم 20إلى  0مدرجة من 

 دال 05.48 0508 1522 0511 1507 درجة 

من وضع الوقوف ثني الركبتين والجذع ممامزاً لالتقزاط مداة مزن 
 على الأر  ثم العودة لوضع الوقوف

 دال 05.48 0506 05.7 0518 0581 درجة 

مززن وضززع الوقززوف لززف الجززذع لليمززين ثززم لليسززار مززع النظززر 
 للخلف

 دال 05.21 0512 1507 0516 0577 درجة 

درجزززة مزززن نايحزززة الزززيمن  360مزززن وضزززع الوقزززوف دوران الجسزززم 
 والعكس

 دال 05.55 0504 0564 0514 0554 درجة 

مززن وضززع الوقززوف ممززام مسززند القززدمين تبززادل وضززع القززدمين علززى 
 تكرارات 7المسند 

 دال 05.48 0518 1521 0511 1511 درجة 

 30مززن وضززع الوقززوف وضززع إحززدى القززدمين امززام الأخززرى والثبززات 
 ثانية

 دال 05.21 0535 1521 0515 1508 درجة 

 دال 05.48 0516 0558 0507 0543 درجة  ثواني 10الوقوف على قدم واحدة والثبات 
 

 2.111 =   2.20قيمة مععمل  لارت عط   ايو ية   ي منتو  *
ممة  يشةير إلةة ين  0.05يتاك من الجدول الس بن وجود ارتب ل دال إدص  ي ت علةد مسةتوف        

  .مقبولةا ختب راي المستخدمة لاي مع مني نب ي 
 تمرع عت    واع:  ق ي     ث( م  ار عمج   تروي س   مي م  عنت ي 

  طو ت ا عء   ار عمج : 
 ت ي ي   هيف م    تروي س   مي م  عنت ي م تمرع عت    واع: (1 

 إلة:ي دا برل م  الترويدي المدعم ب ستخدام تمرال ي اليوج  
 * تدسين مستوف ا تمان الدرةي لدف ةب ر السن. 
 * تدسين مستوف الدد من إنر السقول لدف ةب ر السن  

 

 



 

 

 الجزء الثامن عشر2021( عدد ديسمبر34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 224 - 

 ار عمج   تروي س   مي م  عنت ي م تمرع عت    واع:ت ي ي منس وس   (0 
مستوف الدد ال دا من برل م  الترويدي المدعم ب ستخدام تمرال ي اليوج  وتو تطوار  مراع   -1

 ( سلة.70-65لدف المسلين من ) من إنر السقول ومستوف ا تمان الدرةي
 ( سلة.70-65)من  السلية لممردمةمدتوف البرل م  لخص  ص اللمو  من مة -2
 العممي. ولبوله لمتطبينالبرل م   مرولة-3
 لعيله البدلا. السلية المردمةتلفيل البرل م  بم  يتل س  مع  في العممي الأسمو إتب ع  -4
 .وتلفيل البرل م إختي ر  في والدلةالشمول  مراع   -5 
    واع:ت طيط ار عمج تمرع عت  (3 

اليوج   يفي تمرال  المتخصصة العمميةعمة المراجع والأبد لا  الب دلا  اطنعبعد 
رام  ( ن4) م(2008) والي دسين (ن1م()2005) يم ل مرسة عبد العظيمن والبرام  الترويدية يل  م

واستم ر   الب دلا بإعداد  يل م (12م()2007) الأخارمي د   (ن6م()2004) مدسن  دسن
ودس   لسبة ( 1)مرفن( خبراء 6عمة )   عرا( ن و 2)مددداي بل ء البرل م  المقترحو مرفن 

 -يمي:فقد تم تدديد م   اال دوبل ء عمة م  سبن وفق ت لتدديد ( 8ا تف ق ةم  تو مواك بجدول )
 ( 1ايوب  

    واع  عصر ار عمج تمرع عت  فسمر ء    ار ء 
 م   عصر   ار عمج رم     ار ء

 1 مدا البرل م  ش ور نننة

 2 عدد الأس بيع يسبوع 12

 3 ةي يسبوع فيعدد الودداي  ودد  3

 4 ممن ةي وددا دليقه 60 

( خبراء والمبيلة 6وعددتم )العرض عمة الخبراء  لت   ج ءي ين  (8) من جدول يتاك 
( 3( وج ءي موافقة الخبراء ب ن تكون مد  البرل م  المقترح لتمرال ي اليوج  )1يسم   م مرفن )
 ( دليقة.60( ودداين مد  ةي ودد  )3يسبوعن واتكون ةي يسبوع من )( 12ش ور بوالع )

 

     طو ت   ت ف ذية  وير نة

    اوية:   يعنعت 

مجموعتي البدلا لمبدلا  الأس سية العيلةعمة  القبميةببجراء القي س ي  الب دلا  يل م
  .م 2022/ 9/ 28 ودتة 2022/  9/  25من  الفتر  في التجرابية والا بطة
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  تطا ق ار عمج   تروي س   مي م  عنت ي م تمرع عت    واع:  -
 بتطبيةةةةةةةةةةن برلةةةةةةةةةة م  الترويدةةةةةةةةةةي المةةةةةةةةةةدعم ب سةةةةةةةةةةتخدام تمرالةةةةةةةةةة ي اليوجةةةةةةةةةة  عمةةةةةةةةةةة الب دةةةةةةةةةةلا  يل مةةةةةةةةةة

مسةةةةةةةةةةةةلين ( 10) ولوام ةةةةةةةةةةةة  اكتةةةةةةةةةةةةوبر الرا اةةةةةةةةةةةةة( سةةةةةةةةةةةةلة بلةةةةةةةةةةةة دي 70-65ةبةةةةةةةةةةةة ر السةةةةةةةةةةةةن مةةةةةةةةةةةةن )
 –ييةةةةةةةةةةةة م )السةةةةةةةةةةةةبي تةةةةةةةةةةةةيالأسةةةةةةةةةةةةبوع  فةةةةةةةةةةةةي ( ودةةةةةةةةةةةةداي3)يسةةةةةةةةةةةةبوع بوالةةةةةةةةةةةةع  (12)وللةةةةةةةةةةةةع لمةةةةةةةةةةةةدا 

برلةةةةةةةةةةةةةة م  الترويدةةةةةةةةةةةةةةي المةةةةةةةةةةةةةةدعم البتطبيةةةةةةةةةةةةةةن  الب دةةةةةةةةةةةةةةلا  ي( ولةةةةةةةةةةةةةةد ل مةةةةةةةةةةةةةةالأربعةةةةةةةةةةةةةة ء -ا نلةةةةةةةةةةةةةةين
 .ق (60) الودد ب ستخدام تمرال ي اليوج  وللع وفق  لريف الخبراء وتست رق 

    عايية:   يعنعت  -
برلةةةةةةةةةة م  الترويدةةةةةةةةةةي التةةةةةةةةةةم يجةةةةةةةةةةراء القي سةةةةةةةةةة ي البعديةةةةةةةةةةه بعةةةةةةةةةةد ا لت ةةةةةةةةةة ء مةةةةةةةةةةن تطبيةةةةةةةةةةن 

 العيلةةةةةةةةةةةةالمةةةةةةةةةةدعم ب سةةةةةةةةةةتخدام تمرالةةةةةةةةةة ي اليوجةةةةةةةةةة  ومب شةةةةةةةةةةر  بةةةةةةةةةةبجراء القي سةةةةةةةةةة ي البعديةةةةةةةةةةه عمةةةةةةةةةةة 
مةةةةةةةةةن  الفتةةةةةةةةةر  فةةةةةةةةةي وللةةةةةةةةةع ليةةةةةةةةد البدةةةةةةةةةلا  ليةةةةةةةةةد البدةةةةةةةةةلاالمت يةةةةةةةةةراي  فةةةةةةةةةي الأس سةةةةةةةةية )التجرابيةةةةةةةةةة(

لفةةةةةةةةةةةةةةةةةةا الشةةةةةةةةةةةةةةةةةةرول و  الب دةةةةةةةةةةةةةةةةةةلا  يولةةةةةةةةةةةةةةةةةةد راعةةةةةةةةةةةةةةةةةة م30/12/2022إلةةةةةةةةةةةةةةةةةةة م12/2022/ 26
 .القبميةالقي س ي  في إتب ع  تم  التيالظرا 

 

 :  لإ صعئية  معع اعت 

 .  الدس بيالمتوسي  -
 .  المعي ري ا لدراا  -
 ومعدل التدسن. اختب ر د له الفروق  -
 مع مي ا لتواء. -
 الوسيي. -
 ( الجدولية.Zليمة ) -
 مع مي ا رتب ل. -
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  رض وم عقشة    تعئج -
 مولا:  رض    تعئج -

 

(2ايوب    
 12 =  فس منتو   لاتز      ركس  ي  ك عر   ن   يلا ة   فروق ا      يعس    اوس و   عي   

و ي     متغ ر ت
    يعس

  فااااااروق ااااااا       يعس    عيي    يعس    اوس 
   متونط  

قيماااااااااااااة   ن ة   ت ن 
  ت(

  يلا ااااااااااااااااااااااة 
 ع م ع م  لإ صعئية

 ي ب 0.10 %00.02 0.00 2.20 13.16 2.30 0.21 ث ق 1الاتزان على لوحة الاتزان 
الاتززززان علزززى لوحزززة اغتززززان مزززع غلزززق 

 العين
 ي ب 0.21 %23.02 2.00 2.03 2.13 2.30 0.21 ث

 1.021(= 2.20(   ايو ية   ي منتو    يلا ة  Z* قيمة  
( وجةةود فةةروق لاي د لةةة إدصةة  ية بةةين متوسةةط ي القي سةة ي القبميةةة 9يتاةةك مةةن جةةدول )

( المدسوبة اكبةر مةن ليمت ة  Zج ءي ليمة ) والبعدية في مستوف التوامن الدرةي لدف المسلين ديلا
 (.0.05الجدولية علد مستوف الد لة )

 (12ايوب  
 يلا ة   فروق ا      يعس    اوس و   عيي فس منتو     ي م  إثر   ن وط

 12 =                                    ي  ك عر   ن                                          
و ي     متغ ر ت

    يعس
  فاااروق ااااا       يعس    عيي    يعس    اوس 

   متونط  
 نااااااااااااا ة 
   ت ن 

  يلا اااااااااااااااااااة  قيمة  ت(
 ع م ع م  لإ صعئية

الوقوف من وضع الجلزوس علزى كرسزي بزدون اسزتخدام 
 الذراعين

 0510 1512 درجة 
 ي ب 61.02% 1.00 3.01- 2.10 .257

 2الوقززوف وضززع الززذراعين علززى الصززدر والثبززات لمززدة 
 دقيقة

 0506 1511 درجة 
 ي ب 62.12% 1.22 3.00- 2.16 3510

الكرسي سند الذراعين على الكتف والثبات الجلوس على 
 دقيقة 2لمدة 

 0511 1552 درجة 
 ي ب 00.62% 1.62 3.20- 2.10 3521

الجلوس من وضع الوقوف على الكرسي بدون اسزتخدام 
 الذراعين

 0518 1507 درجة 
 ي ب 60.01% 0.20 3.02- 2.3 3515

مزززن وضزززع الجلزززوس علزززى الكرسزززي الوقزززوف والانتقزززال 
الكرسززي الآخززر بززدون اسززتخدام الززذراعين للجلززوس علززى 

 والعكس

 0512 05.8 درجة 
3511 2.11 -3.01 0.12 61.11% 

 ي ب

 ي ب %60.02 0.12 3.00- 2.16 3524 0516 1505 درجة  ثواني 10من وضع الوقوف والعيون مغلقة الثبات لمدة 
 ي ب %60.02 0.21 3.00- 2.11 .351 0514 1511 درجة  الثبات من وضع الوقوف القدمين معًا لمدة دقيقة

من وضع الوقوف مد الذراع إلى الأمام بمحازاة مسزطرة 
 سم 20إلى  0مدرجة من 

 0511 1512 درجة 
 ي ب 60.02% 1.12 3.00- 2.10 3501

مزن وضززع الوقززوف ثنززي الزركبتين والجززذع ممامززاً لالتقززاط 
 مداة من على الأر  ثم العودة لوضع الوقوف

 .050 0588 درجة 
 ي ب 02.02% 0.00 3.61- 2.31 3502

من وضع الوقوف لف الجذع لليمين ثم لليسار مع النظر 
 للخلف

 0511 05.4 درجة 
 ي ب 02.00% 0.00 3.20- 2.16 3516

درجزة مزن نايحزة  360من وضع الوقوف دوران الجسم 
 اليمن والعكس

 0516 .055 درجة 
 ي ب 11.06% 0.61 3.00- 2.21 3520

ممزززام مسزززند القزززدمين تبزززادل وضزززع مزززن وضزززع الوقزززوف 
 تكرارات 7القدمين على المسند 

 0514 1524 درجة 
 ي ب 61.10% 1.20 3.00- 2.12 .351

مززن وضززع الوقززوف وضززع إحززدى القززدمين امززام الأخززرى 
 ثانية 30والثبات 

 0013 1512 درجة 
 ي ب 60.23% 0.10 3.20- 2.10 3524

 ي ب %13.33 0.22 3.22- 2.11 2577 0508 0547 درجة  ثواني 10الوقوف على قدم واحدة والثبات 

 1.021(= 2.20(   ايو ية   ي منتو    يلا ة  Z* قيمة  
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( وجةود فةروق لاي د لةة إدصة  ية بةين متوسةط ي القي سة ي القبميةة 10يتاك مةن جةدول )
مةن  ( المدسةوبة يكبةرZوالبعدية في مستوف الدد من انر السةقول لةدف المسةلين ديةلا جة ءي ليمةة )

 (.0.05ليمت   الجدولية علد مستوف الد لة )

 م عقشة    تعئج 

( وجود فروق لاي د لة إدص  ية بين متوسط ي القي س ي القبمية 9يتاك من جدول )
( Zوالبعدية في مستوف التوامن الدرةي لدف المسلين مجموعة البدلا التجرابية ديلا ج ءي ليمة )

للع التدسن إلة  الب دلا ( وتعمو 0.05المدسوبة يكبر من ليمت   الجدولية علد مستوف الد لة )
اشتمي البرل م  عمة  ديلابرل م  الترويدي المدعم ب ستخدام تمرال ي اليوج  المقترح عمة المسلين 

 مع يدا    ةطراق في تش به لطيفة وخمفية ويم مية وج لبية دا راة درة يو  تدراب ي بسيطة ون بتة

 المعت د  لممسلين. القدمين بدرة ي الخ صة التدرة ي

ا تمان  علصر في البعدي والقي ا القبمي القي ا بين إدص  ي  الدالة الفروق  الب دلا وتعمو 
 معبرل م  الترويدي المدعم ب ستخدام تمرال ي اليوج   إلي المسلين لدف البدلا ليد الخ ص الدرةي

بتدرة ي متكرر   التدرة ي تلا يداء تلفيل ربي نم القدمين لدرة ي ب  تمان الخ صة التدرة ي يداء
 العامية الجسم يعا ء عمة لسيطر  جدا ت م القدمين بتدرة ي الخ ص ا تمان علصر ويعتبر ن بتة

 المسن السقول والتعرض لمكسور. عمة يس ي ا تمان فبدون  درةةن إي في والعصبية

برل م  الترويدي المدعم ب ستخدام  يستخدام إلة ترجع الفروق  تلا ين الب دلا وترف 
 تدراب ي عمة يشتمي ديلاالتوامن لدف ةب ر السن  مستوف  والتطوار لتلمية ةالمقتردتمرال ي اليوج  

 الد  ي مسع و للإم م ا لدل ء نم لأعمي الجسم فرد مع الولواو  تمران مني المرولة لتلمية
 بيل م الرجمين لأسفي اللظر و امتداتم  ة مي عمي مفرودتين اللراعين و لأسفي ب لظ ر والا ي
 الجلع لف و لمين الرةبتين نلي الولوا واع منو  وتمرانو   للإم م متج ين والقدمين لباته
وتلا التمرال ي التي استخدمي داخي الجمء  لمخمف اللظر و الجسم بج ل  اللراعين و يس را و يميل 

 المقترح لتدراب ي اليوج .الر يسي من البرل م  
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 طمدة دسين (ن1)م(2005) فر  ن يم ل مرسة يل  موتتفن لت    تلا الدراسة مع 
 مستوف  تطوار في س تمي لداليوج   تمرال ي إستخدام ن( والتي إش راي لت  ج م ي4م()2008)

 تدسين عمةاليوج   تدراب ي تس عدالمي لة الوظيفية لدف ةب ر السن عيلة البدلا التجرابية ن ديلا 
 الع ممة العاني يط لة مستوف  وتدسين ب لجسم المرولة مستوف  وما د  الجسم توامن  من ةي

وتدسين القدراي  المف صي عمة الع ممة والأربطة المف صي لو  ما د  في تس عد ةم  ب لجسم
 الوظيفية لدف مم رسي تمكم التمرال ي.

 

يلة توجد فروق د لة إدص  ية بين  يلص عمةوبللع يةون لد تدقن الفرض الأول واللي 
 متوسط ي القي س ي القبمية والبعدية في مستوف ا تمان الدرةي لدف المسلين.

( وجةود فةروق لاي د لةة إدصة  ية بةين متوسةط ي القي سة ي القبميةة 10يتاك مةن جةدول )
دسةوبة يكبةر مةن ( المZوالبعدية في مستوف الدد من انر السةقول لةدف المسةلين ديةلا جة ءي ليمةة )

 والبعةدي القبمةي القي ا بين فروق  وجود الب دلا وترجع ( 0.05ليمت   الجدولية علد مستوف الد لة )

درةة ي  ومم رسةة تقلةين البةرام   الترويدةي المةدعم بتةدراب ي اليوجة  المقدمةة مةن لةدف المسةلين إلةة
 ا تمان الدرةي.عدم تدسن مستوف  يدف مم  دي تية يومية لير ة ممة

 

( ين التةدراب ي الرا اةية تعةد مةن يس سةي ي الدية   9م()2008) طعرق  و  إاار هيمويشير 
وخ صة لكب ر السن دتة تمةل م من القي م بمتطمب ي دي ت م بس ولة ويسر وتتا عف الأتمية فةي 
د لة اإص بة ببمراض الشيخوخة لم  لمتمرال ي لدر  ايج بية عمة المس عد  عمة عدم تف لم المرض 

 لا المردمة العمراة.في ت

في دراسةة لة م ب ة  عمةة ( 19م()2004) Erthropietin يرت ن يوبتن وتلا يتفن ييا  مع
تسةة عد  المقللةةة تةةبنير التمرالةة ي الرا اةةية عمةةة ةبةة ر السةةن ويكةةد في ةة  عمةةة ين تةةدراب ي القةةو  البدليةةة

عمة تعويض الخس ر  التي تددلا في ةتمة العاني التي ترتبي ب لشيخوخة الطبيعية للإلسة ن ةمة  
التةي يتعةرض إلي ة  وب لت لي الدد مةن اإصة بة  المي لة الصديةين تدراب ي القو  تس تم عمة تدسين 

رولةةةة وتدةةةدلا تدسةةةين فةةةي اسةةةتقرار واةةةع الجسةةةم وتدسةةةين المةةةدف الدرةةةةي لممسةةةن وماةةة د  م المسةةةن
 .المف صي
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 الأخاةةرميةة د  ( 10م()2000) براقةةع ف درويةةشن عفةة اوتتفةن لتةة    تةةلا الدراسةةة مةةع 
 بيةةة  مةةةع مسةةةتوف الكفةةة ء  ( فةةةي يلةةةة تةةةونر مم رسةةةة اللشةةة ل البةةةدلي لممسةةةن تل سةةةب ت ايج13)م(2007)

 الوظيفية.

الخ ص في القي ا البعدي  مستوف ا تمانتلا الفرق والتدسن الوااك في  الب دلا وترجع 
ن وم  لمبرل م  المقترح من ف عمية في تلمية  عيلة البدلاعمة  اليوج إلة تبنير استخدام برل م  

وخ صت  يل م  الصف ي البدلية وم  يدتويه البرل م  من تمرال ي متط بقة بم  يتل س  وتلا المردمة
 ي والدرة ي الخ صة بتدرة ي عمة العديد من التمرال المقترح برل م الديلا يشمي  مسلين

القدمين  وتي الخطو ن المف ن والدوران التي تسب  التوافن العصبي العامي وتدسن مستوف 
 والتي تتميم ب   را اة اليوج .  الدرةة

المستخدمة داخي وبل ء عمة للع فإن البرل م  بم  يدتويه من تلا الدرة ي والتمرال ي  
م  يؤةد  ب لمسلين وتلاالخ ص  ا تمان والي لة الوظيفيةلة في تلمية وسيمة فع  تعتبر تمرال ي اليوج 

لص لك  والمي لة الوظيفية ا تمانيؤنر عمة تلمية  ب ستخدام تمرال ي اليوج  ين البرل م  المقترح
 .التي طبن عمي   البرل م  المقترح المجموعة التجرابية

 عمةة وااةك ينةر لمرا اةة ( إن15م()2002و ) "Assessmentو يويشةير ويسةا ملة

 ت يةراي علةدتم تدةدلا بشةةي ملةتظمن ال وا يةة لمرا اةة المم رسةين ين لندةظ ديةلا مم رسةي  ن

 ال وا يةة الرا اة ي ين ومةن المندةظ الةدمن واة ي الديويةة والسةعة والةدم ب لقمة  متعمقةة فسةيولوجية

 ا لبسة طي الا ي طران عن الدموية تتم الدور  ين وبم  القم  عامة دجم ما د  إلة تؤدي المختمفة

 بةدورت  والتةي الشةرايين مق ومةة وب لتة لي ماة د  لمقمة  يكبةر امةتنء إلة تؤدي القم  دجم في الما د  فإن

 .دجم   واماد تتوسع
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لتدسين مستوف الكف ء  البدلية لدف مم رسي   ف ي  وم م ت  ارورا ت  يمرات  اليوج  التدراب ي وتعد
القم  والج  م الدوري التلفسي ةم  ل   يتمية ةبرف في تدسين تعمي عمة تدسن ةف ء  عمي 

 (12:18لسبة الأكسجين في الدم وتدسن مستوف المي لة الصدية لمفرد.)

 البدليةة التمة ران باةرور  مم رسةة الصةدية الترليةة ومجموعةة   عومياة ت  ير نع موصت و  ي

 التةي الفع لية ي يتةم والدرةةة يمةننن اللشة ل ين وديةلا الدرةةي اللشة ل بماة د  الفةرد دية   لمةي وت يةر

 الةدور  و القمة  اإصة بة بةبمراض خطةر مةن والتقميةي الصةدة عمةة لممد فظةة البشةري  الجسةم يدت ج ة 

 السةةرين ومةرض العظة م والسةرط ل ي ولين والسملة اللفسي التوتر وارتف ع الدم ليةن والسةتة الدموية

 (95:22) .الممملة الأمراض ولوي  والمع لين السن لكب ر لف  دت   إا فة
 

توجد فةروق د لةة إدصة  ية بةين  وبللع يةون لد تدقن الفرض الن لي واللي يلص عمة يلة
 متوسط ي القي س ي القبمية والبعدية في مستوف الدد من إنر السقول لدف عيلة البدلا.
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  لانت تعاعت  

متمةةةةةةةةةنن فةةةةةةةةةي اختبةةةةةةةةة راي )ا تةةةةةةةةةمان العةةةةةةةةة   ترويديةةةةةةةةةة مةةةةةةةةةدعم بتمرالةةةةةةةةة ي اليوجةةةةةةةةة  ينةةةةةةةةةري  -

ا تةةةةةةةةمان عمةةةةةةةةة لودةةةةةةةةة اإتةةةةةةةةمان مةةةةةةةةع لمةةةةةةةةن العةةةةةةةةين لةةةةةةةةدف  -ق  1عمةةةةةةةةة لودةةةةةةةةة ا تةةةةةةةةمان 

 (.70-65المسلين من )

نةةةةةةةةةر عمةةةةةةةةةة مسةةةةةةةةةتوف الدةةةةةةةةةد مةةةةةةةةةن ا العةةةةةةةةة   ترويديةةةةةةةةةة مةةةةةةةةةدعم بتمرالةةةةةةةةة ي اليوجةةةةةةةةة ينةةةةةةةةةري  -

 (70-65السقول لدف المسلين من)

   توصيعت

لمةةةةةةةة  لةةةةةةةةه مةةةةةةةةن تةةةةةةةةبنير ايجةةةةةةةة بي يوجةةةةةةةة  مةةةةةةةةدعم بتمرالةةةةةةةة ي الالالعةةةةةةةة   ترويديةةةةةةةةة اسةةةةةةةةتخدام  -

 (.70-65عمة مستوف ا تمان الدرةي لدف المسلين من )

لمةةةةةةةة  لةةةةةةةةه مةةةةةةةةن تةةةةةةةةبنير ايجةةةةةةةة بي مةةةةةةةةدعم بتمرالةةةةةةةة ي اليوجةةةةةةةة  الالعةةةةةةةة   ترويديةةةةةةةةة اسةةةةةةةةتخدام  -

 (.70-65عمة مستوف الدد من انر  سقول لدف المسلين من )

 التوسع في استخدام تمرال ي اليوج  لمل سبت   لف ة المسلين. -

جةةةةةةةةةراء دراسةةةةةةةةة ي مشةةةةةةةةة به عمةةةةةةةةةة تةةةةةةةةةبنير تةةةةةةةةةدراب ي اليوجةةةةةةةةة  عمةةةةةةةةةة الكفةةةةةةةةة ء  البيولوجيةةةةةةةةةة ي -

 لدف ةب ر السن.



 

 

 الجزء الثامن عشر2021( عدد ديسمبر34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 232 - 

   مر ا 

: تةةةةةةةةةةةةةةةةةةبنير م(2005) فةةةةةةةةةةةةةةةةةةر  ن يمةةةةةةةةةةةةةةةةةة ل ف مرسةةةةةةةةةةةةةةةةةةة معبةةةةةةةةةةةةةةةةةةد العظةةةةةةةةةةةةةةةةةةي يل ةةةةةةةةةةةةةةةةةة م - 1 -
عمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة بعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةض المت يةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراي  والمشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيبرلةةةةةةةةةةةةةةةةةةة مجيين لمتمرالةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ي ال  ن يوجةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  

عمةةةةةةةةةةةةوم  مجمةةةةةةةةةةةة نملشةةةةةةةةةةةةور بدةةةةةةةةةةةلا نالسيةوفسةةةةةةةةةةةيولوجية والبدليةةةةةةةةةةةةة لمعنمةةةةةةةةةةة ي بةةةةةةةةةةةة لبلوع 
 النةةةةةةةةةةةةةة لي نالمجمةةةةةةةةةةةةةةدالتربيةةةةةةةةةةةةةةة الرا اةةةةةةةةةةةةةةية لمبلةةةةةةةةةةةةةة ي ب لقةةةةةةةةةةةةةة تر   نةميةوفلةةةةةةةةةةةةةةون الرا اةةةةةةةةةةةةةةة

 ن الق تر .والعشرون نيل ير
: تةةةةةةةةةةبنير تةةةةةةةةةةدراب ي اليوجةةةةةةةةةة  عمةةةةةةةةةةة بعةةةةةةةةةةض م(2010) فراةةةةةةةةةةد خ لةةةةةةةةةةد ةدمةةةةةةةةةةة بسةةةةةةةةةةمة - 2 -

م جسةةةةةةةةةةتير ليةةةةةةةةةةر  رسةةةةةةةةةة لة نالك راتيةةةةةةةةةةة  لل شةةةةةةةةةةئالك تةةةةةةةةةة   يداءالمي لةةةةةةةةةةة البدليةةةةةةةةةةة ومسةةةةةةةةةةتوف 
 .الق تر  ندموان  ج معة نية الرا اية لمبل يالترب ةمية نملشور 

 دار البةةةةدلين الج ةةةةد م( فسةةةةيولوجي 2009) سةةةةنمة ب ةةةة ء الةةةةدين إبةةةةراتيم  -3 -

 العربينالق تر . الفةر
 التةةة يجي تةةةدراب ي برلةةة م  تةةةبنير :م(2008) طمدةةةة دسةةةين والةةةي دسةةةين-4 -

 الفرديةةة الملةةة م ي يعةةةص لنعبةةةي الشةةق ء اسةةتع د  سةةةرعة عمةةةي الصةةةيلية ةةةوان

 .طلط  ج معة الرا اية التربية ةمية, م جستير رس لة
 عمةةةةةةةةةةةةم: م(2007) اللصةةةةةةةةةةةةير الملمةةةةةةةةةةةةولن عمةةةةةةةةةةةة د عبةةةةةةةةةةةةد الةةةةةةةةةةةةرديم الملمةةةةةةةةةةةةول رافةةةةةةةةةةةةع - 5 -

 الأردن.الشروق ن دار نالمعرفياللفا 
: ف عميةةةةةةةةةةةةةةةةةة برلةةةةةةةةةةةةةةةةة م  تمرالةةةةةةةةةةةةةةةةة ي توا يةةةةةةةةةةةةةةةةةة م(2004) راةةةةةةةةةةةةةةةةةم مدسةةةةةةةةةةةةةةةةةن  دسةةةةةةةةةةةةةةةةةن -6 -

سةةةةةةةةةةلة(ن ن  45- 40الظ ةةةةةةةةةر لمسةةةةةةةةةةيداي مةةةةةةةةةن سةةةةةةةةةةن ) وتمرالةةةةةةةةة ي اليوجةةةةةةةةةة  الألةةةةةةةةةم إسةةةةةةةةةةفي
عمةةةةةةةةةةةةوم وفلةةةةةةةةةةةةون  ن ةميةةةةةةةةةةةةة التربيةةةةةةةةةةةةة الرا اةةةةةةةةةةةةية لمبلةةةةةةةةةةةة ي  الرا اةةةةةةةةةةةةةملشةةةةةةةةةةةةور ن  بدةةةةةةةةةةةةلا

  .نيل يرنالق تر الن لينالجمء  للانالمجمد العشرون نالعدد الن
 دار ن"السةةةةةر مةةةةرض الجديةةةةد فةةةةي م(2000الألصةةةة ري)  سةةةةمير دسةةةةين -7 -

 . الطبعة الأولة رامنھالأ
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ال  ن يوجةةةةةةةةةةةةةةةة  عمةةةةةةةةةةةةةةةةة بعةةةةةةةةةةةةةةةةض  تةةةةةةةةةةةةةةةةبنيرو م(2009)عطيةةةةةةةةةةةةةةةةة  الله بةةةةةةةةةةةةةةةةدع شةةةةةةةةةةةةةةةةيم ء - 8 -
م جسةةةةةةةةةةةةتير  رسةةةةةةةةةةةة لةون الدرةةةةةةةةةةةةةيالتعبيةةةةةةةةةةةةر  فةةةةةةةةةةةةي الأداءالمت يةةةةةةةةةةةةراي اللفسةةةةةةةةةةةةية ومسةةةةةةةةةةةةتوف 

 .دموان ج معةن لمبل يالتربية الرا اية  ةمية نلير ملشور 
م(:و فسةةةةةةةةةةةةةيولوجي  را اةةةةةةةةةةةةةةة ةبةةةةةةةةةةةةة ر السةةةةةةةةةةةةةةنو دار 2008طةةةةةةةةةةةةة رق عمةةةةةةةةةةةةةة إبةةةةةةةةةةةةةةراتيم ) -9 -

 الوف ء لمطب عةن اإسةلدراة.
 الدرةةةةةة"م( 2000براقةةةةع ) جةةةة بر ف درويةةةةشن المةةةةلعم عبةةةةد عفةةةة ا -10 -

 . المع ران اإسةلدراة نملشب "السن وةب ر
(: 2009دسةةةةةةةةةةةةةةةةةةة لين ) صةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبديةمةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ل عبةةةةةةةةةةةةةةةةةةةد الدميةةةةةةةةةةةةةةةةةةةد إسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةم عيين ف  -11 -

را اةةةةةةةةةةةة الولةةةةةةةةةةةي الدةةةةةةةةةةةر لكبةةةةةةةةةةة ر السةةةةةةةةةةةنن الطبعةةةةةةةةةةةة الأولةةةةةةةةةةةة ن دار الفةةةةةةةةةةةةر العربةةةةةةةةةةةي ن 
 الق تر .

: ف عميةةةةةةةةةةةةةةةةةةة برلةةةةةةةةةةةةةةةةةة م  التمرالةةةةةةةةةةةةةةةةةة ي م(2007)الأخاةةةةةةةةةةةةةةةةةةر ميةةةةةةةةةةةةةةةةةة د  ف عمةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  -12 -
الاةةةةةةةةةةة ول  ومواجةةةةةةةةةةةهال وا يةةةةةةةةةةةة وتمرالةةةةةةةةةةة ي اليوجةةةةةةةةةةة  عمةةةةةةةةةةةة القةةةةةةةةةةةدر  عمةةةةةةةةةةةة الأسةةةةةةةةةةةترخ ء 

م جسةةةةةةةةةةةتير ليةةةةةةةةةةةر ملشةةةةةةةةةةةور ن ن ةميةةةةةةةةةةةة التربيةةةةةةةةةةةة الرا اةةةةةةةةةةةية لمبلةةةةةةةةةةة ي  رسةةةةةةةةةةة لةاللفسةةةةةةةةةةةية  ن
 .نالق تر 

تمرالةةةةةةةةةةةةةةةةة ي اليوجةةةةةةةةةةةةةةةةة  عمةةةةةةةةةةةةةةةةةة بعةةةةةةةةةةةةةةةةةض  تةةةةةةةةةةةةةةةةةبنير: م(2012)ت لةةةةةةةةةةةةةةةةةة ف فةةةةةةةةةةةةةةةةةؤاد  -13 -
 رسةةةةةةةةةةة لةاإيق عيةةةةةةةةةةةة ن التمرالةةةةةةةةةةة ي فةةةةةةةةةةةية ومسةةةةةةةةةةةتوف الأداء المت يةةةةةةةةةةةراي البدليةةةةةةةةةةةة واللفسةةةةةةةةةةةي

 .سواف بليم جستير لير ملشور  ن ةمية التربية الرا ايةن
: تةةةةةةةةةةةبنير برلةةةةةةةةةةة م  اليوجةةةةةةةةةةة  ببسةةةةةةةةةةةتخدام الكةةةةةةةةةةةر  م(2008) العصةةةةةةةةةةةر  عمةةةةةةةةةةةة تواةةةةةةةةةةةدا -14 -

السويسةةةةةةةةةةةةةةةةةراة عمةةةةةةةةةةةةةةةةةة بعةةةةةةةةةةةةةةةةةض المت يةةةةةةةةةةةةةةةةةراي البدليةةةةةةةةةةةةةةةةةة واللفسةةةةةةةةةةةةةةةةةية ودس سةةةةةةةةةةةةةةةةةية الألن 
متربيةةةةةةةةةةةةة البدليةةةةةةةةةةةةة والرا اةةةةةةةةةةةةية نالعةةةةةةةةةةةةدد ملشةةةةةةةةةةةةور نمجمةةةةةةةةةةةةة عمميةةةةةةةةةةةةة ل بدةةةةةةةةةةةةلاالداخميةةةةةةةةةةةةة ن

 .نيكتوبرنالق تر  الأول
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