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 مقجمة ومذكمة البحث :
 ويدداد الدغ كبار لجى السدمشة للإعاقة شيػعا الأكثخ الدبب ىػ التػازن الدقػط وعجم 

 تعج،  عامًا 50 سغ فػق  البالغيغ مغ٪ 03 إلى 03 بشدبة تقجر مغ العسخ، تقجم مع انتذاره
 بيغ العلاقة أن مغ الخغع عمى ، الدقػط بخصخ وتختبط البجنية لمػضيفة ميسًا مؤشخًا التػازن  حالة

 يحجث أن يسكغ والتػازن  السذية في التجىػر أن إلا صعبة؛ مذكمة تسثل الدقػط ومخاشخ التػازن 
 ضعف العزلات والتقجم في العسخ. بدبب ثانػي  بذكل

 ىػ ؛لسجد مختمفة كجدء مغ البخنامج التأىيمي  العيشيغ فتح مع واحجة ساق عمى الػقػف
 التسخيغ ىحا يدتخجم ، بالفلامشجػ ديشاميكي علاج بأنو Sakamoto ساكامػتػ وصفو تسخيغ
 الحسل مغ مخة 0..5 بسقجار أكبخ الفخح رأس عمى حسلاً  يزع واحجة بداق الػقػف أن حكيقة

، لحا يعج ىام في تحديغ التػازن وتقميل خصخ الدقػط  قجميغ عمى الػقػف عشج واحجة ساق عمى
 خاصة؛ معجات الأمخ يتصمب ولا ميكانيكي، كزغط فقط الجدع وزن  ػجفلامش تسخيغ يدتخجم ،

 يحتاج ولا ججًا بديصًا اتسخيشً  ىحا يعج أخخى  ناحية ومغ التكمفة حيث مغ فعال علاج فيػ لحلظ
، سػا تحجيج الجخعات التجريبية حدب الحالة الػضيفية  بالتسخيغ خاصة تعميسات إلى السسارس

  (223: 52لجيو.)

 وضائف عمى الحفاظ كيفية وىػ لمغاية ميع سؤال ىشاك السجتسع، شيخػخة تدارع مع
 يكػن  ،مخيح بذكل حياتيع مغ تبقى ما قزاء مغ يتسكشػا حتى الدغ كبار لجى اليػمية الحياة
 القخيب، الفخح عطع في بكدػر للإصابة عخضة العطام ىذاشة مغ يعانػن  الحيغ الدغ كبار

 كدػر مغ الػقاية أن يُعتقج( % .5 – 23) مختفعة الكدخ مغ واحج عام بعج وفياتيع وتكػن 
 ( .25: 53) .الدغ لكبار الرحي العسخ لإشالة مفيجة القخيبة الفخح عطع

 ويحتاج سشػيًا، واحجة مخة يدقصػن  عامًا 50 العسخ مغ يبمغػن  الحيغ الدغ كبار ثمث إن
 التصػيخ يعج  لمدقػط السراحبة الرجمات بدبب السدتذفى دخػل إلى ىؤلاء نرف مغ أكثخ

 عالسيًا صحيًا تحجيًا الدغ كبار سقػط لسشع التكمفة حيث مغ فعالة وسائل وتشفيح الاستخاتيجي
   ( 5502: 50) .ممحًا

 وبعض المتغيرات الوظيفية لدى كبار السن فلامنجو على التوازنالتأثير تمارين 
 

 د/ احمد صلاح محمد سيد السويفي
 هدرس بقسن علوم الصحة الرياضية كلية التربية الرياضية جاهعة الونيا 
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 الػقػف عمى والتجريب التػازن  عمى التجريب ىي الدقػط، مغ لمػقاية فعالية الأكثخ لصخق ا   
 أثشاء الجاذبية مخكد تػازن  في التحكع عمى التجريب أو ضيقة، دعع قػاعج مع الداقيغ كلا عمى

 ضسغ السذي عمى التجريب تزسيغ يتع لع ، ومغ السثيخ للإىتسام أنو واحجة ساق عمى الػقػف
 التكمفة حيث مغ الفائق الأداء ذات الأساليب اختيار مخاعاة أيزًا يجب ، فعالية الأكثخ الأساليب

 (.59: 25) . التجريب مسارسة عشج

 الرساء الغجد ونذاط ،genetics الػراثة: وتجىػرىا العطام بشسػ مختبصة عشاصخ ثلاثة
endocrine activity، السيكانيكي والإجياد mechanical stress يعج ىحا مغ يتزح كسا 

 القخيب الفخح عطع عطام كثافة تتصمب ،العطام استقلاب في حاسسًا عشرخًا السيكانيكي الإجياد
proximal femur خلاليا أشيخ، 5 مجتيا فزائية رحمة بعج الأرض إلى العائجيغ الفزاء لخواد 

 مدتػاىا إلى لمعػدة يػم 933 حػالي تبمغ شػيمة فتخة السيكانيكي، الإجياد مغ القميل ىشاك يكػن 
 ( 9.0: 52) .الأصمي

 يجسع أن يجب بالتسخيغ العلاج ىحا ولكغ بالتسخيغ، العلاج مغ مختمفة بأنػاع يػصى
 السيكانيكية التحسيل بيئة. 0 و. قريخة مجة. 5 الجيشاميكي؛ التحسيل. 2: أساسية قػاعج ثلاث بيغ

 العطام ىذاشة يكػن  عشجما شفيفة صجمة عغ الشاجسة القخيبة الفخح عطع كدػر لسشع السعتادة
 عطع عمى الأحسال تصبيق أيزًا ولكغ الدقػط مشع فقط ليذ الزخوري  فسغ أساسيًا، عاملاً 
 ( 099: 59) .وتقػيتيا العطام جػدة وتحديغ كثافتو لديادة القخيب الفخح

 الحسل مغ مخة 0..5 بسقجار أكبخ الفخح رأس عمى حسلًا  يزع واحجة بداق الػقػف أن
 لكبار بالشدبة الشتيجة عمى ىحه التسخيغ نطخية تعتسج ،قجميغ عمى الػقػف عشج واحجة ساق عمى
 لسجة العيشيغ فتح مع واحجة ساق عمى الػقػف عشج الفخح رأس عمى الإجسالي الحسل أن الدغ
 لسجة السذي مغ واحج جانب عمى الفخح رأس عمى الػاقع الحسل إجسالي يعادل واحجة دقيقة

 ( 5.2: 21) .( دقيقة 253/0) دقيقة 00.0

مغ ىشا تطيخ مذكمة البحث أن كبار الدغ مع التقجم في العسخ يشخفس حجع وقػة 
التػازن وىحا يجعميع أكثخ عخضة  العزلات والعطام مسا يقمل مغ القجرة الػضيفية لمحفاظ عمى

لمدقػط والتعخض لانخفاض جػدة الحياة والػفاة ، وىحا ما ىجى الباحث إلى استخجام تساريغ 
الفلامشجػ لسا ليا مغ تأثيخ كبيخ في تحديغ حالة العزلات والعطام وتقػيتيا بشتائج كبيخة تفػق 

 ولا ميكانيكي، كزغط فقط الجدع وزن  دتخجمتساريغ السذي أو الجراجة إلى جانب أنيا تساريغ ت
 ىحا يعج أخخى  ناحية ومغ التكمفة حيث مغ فعال علاج يفي لحلظ خاصة؛ معجات الأمخ يتصمب

 .بالتسخيغ خاصة تعميسات إلى السسارس يحتاج ولا ججًا بديصًا اتسخيشً 
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 البحث :أهمية 

الستغيخات الػضيفية التعخف عمى تأثيخ تساريغ الفلامشجػ في تحديغ  التػازن وبعس  
لجى كبار الدغ ، وتدميط الزػء ليحه التساريغ في إمكانية الػقاية مغ الدقػط والتعخض 

 لانخفاض جػدة الحياة والػفاة.

 هجف البحث :

 ييجف البحث إلى استخجام تساريغ الفلامشجػ لمتعخف عمى: 

 تأثيخىا عمى التػازن. -
 التػقيت اختبارتأثيخىا عمى بعس الستغيخات الػضيفية )قػة عزلات الخجميغ ،  -

 walking (WS) السذي سخعة،  timed up and go test (TUGT) والانصلاق
speed  ،الػضيفي الػصػل اختبار (FRT) Functional Reach Test .) 

 فروض البحث :

 في ضػء ىجف البحث استخجم الباحث الفخوض الآتية : 

التػازن لجى كبار تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي في  -
 الدغ.

بعس الستغيخات تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي في  -
 timed up (TUGT) والانصلاق التػقيت اختبارالػضيفية )قػة عزلات الخجميغ ، 

and go test  ،السذي سخعة (WS) walking speed  ،الػضيفي الػصػل اختبار 
(FRT) Functional Reach Test.) 

 بعض المرطمحات المدتخجمة في البحث :

 : Flamingo Exercises فلامنجهالتمارين 
لسجد مختمفة كجدء مغ البخنامج  أو غمقيسا العيشيغ فتح مع واحجة ساق عمى الػقػف 

 أكبخ الفخح رأس عمى حسلاً  يزع واحجة بداق الػقػف أن حكيقة التسخيغ ىحا يدتخجم التأىيمي ،
 (225: 52) .قجميغ عمى الػقػف عشج واحجة ساق عمى الحسل مغ مخة 0..5 بسقجار
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 الجراسات الدابقة :

 ػجالفلامش تساريغ تأثيخ( بعشػان "  5329 ( )03" ) Uzunkulaoğlu أوزونكػلاوغمػدراسة " 
 العطسي السفاصل التياب بدبب التػازن  ضعف مغ يعانػن  الحيغ السخضى لجى التػازن  عمى

 الشاتجة التػازن  مذاكل" ،ىجفت الجراسة إلى التعخف عمى تأثيخ تساريغ الفلامشجػ عمى الذيخػخي
 العطسي السفاصل بالتياب السرابيغ الدغ كبار مغ مخيزاً  تدعػن ، لجى  السفاصل خخف عغ

 مخات ثلاث دقيقة 20 مجتيا فخدية تجريبية جمدات تقجيع تع،  التػازن  ضعف مغ يعانػن  والحيغ
، كان مغ أىع الشتائج تحديغ قجرات التػازن والسذي وتقميل التعخض  أسابيع 2 لسجة الأسبػع في

 لمدقػط.

 مغ لمػقاية بالفلامشجػ الجيشاميكي العلاج( بعشػان "  2999 ( )22" ) Keizo كيدودراسة " 
 الجيشاميكي لمعلاج الشطخية الخمفية الجراسة ىحه ترف" ،  الفخح عشق في والكدػر العطام ىذاشة

 كثافة لديادة لباولذ الخافعة الحراع ونطخية وولف قػانيغ عمى يعتسج أسمػب ىػ،  بالفلامشجػ
 رأس يتمقى واحجة، بداق الػقػف أثشاء باولذ لشطخية وفقًا ،الفخح عشق في العطام في السعادن

 لتخكيد الأقرى الحج أن شتائجال تطيخ ،بداقيغ الػقػف أثشاء السصبق الحسل مخة 0..5 الفخح
 بداق الػقػف وضع في 5مع/كجع 35..3 كان الفخح عشق مغ الجاخمي الجانب في الزغط

 واحجة ساق عمى السخيس يقف عشجما ،بداقيغ الػقػف وضع في 5مع/كجع 3.525و واحجة
 في زيادة أي دون  الصبيعي الػضع أضعاف 0 حػالي يبمغ ميكانيكي لزغط الفخح عطع يتعخض

 رأس عمى السصبق لمزغط الأقرى الحج مغ% 90 فإن لبيدر، السذي لجورة وفقًا الجدع وزن 
 ىحا لإكسال اللازم الػقت ،السذي دورة مغ 2.0/13 يداوي ( الجاعسة الداق) واحجة لداق الفخح
 (.دقيقة 00.0) ثانية 0533( = 53/05× ) .591 ىػ الجورات مغ العجد

( بعشػان "  5353 ( )20" )Muscat-Inglott, Matthew ماثيػ إنجمػت،-مدقطدراسة " 
 كان" ،  الدغ كبار مع التسخيغ تجخلات لتخصيط لمتػازن  مشاسب تقييع: السعجل ػجفلامش اختبار

 تديج الحيغ لمبالغيغ الججيج التػازن  تقييع ومػثػقية صحة اختبار ىػ الجراسة ىحه مغ الغخض
 ، الدكشية الخعاية دور في العامميغ الرحة شلاب مسارسة خلال مغ،  عامًا 50 عغ أعسارىع

 الحاجة دون  التػازن، لقجرة وفقًا لمتسخيغ السختمفة التجخل مجسػعات في بكفاءة السذاركيغ لتقديع
 اختباري  بيغ قػي  إلى معتجل وارتباط مستازة مػثػقية، كان مغ أىع الشتائج الاختبار معجات إلى

 الخياضية التساريغ مسارسة خلال مغ لمتػازن  مشاسب كتقييع الاختبار تصبيق إلى تذيخ ، التػازن 
 عامًا، 50 عغ أعسارىع تديج الحيغ البالغيغ مغ كبيخة مجسػعات بيغ الرحة مجال في لمعامميغ

 .والسعجات والسػضفيغ والسداحة الػقت بشقز تتسيد بيئات في
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 في التػازن  عمى التجريب فعالية تقييع( بعشػان "  5322 ( )55" ) Suresh سػريردراسة " 
 الأشخاف مبتػري  لجى لمغاية الحجيثة الاصصشاعية الأشخاف مقابل التقميجية الاصصشاعية الأشخاف
 فعالية مجى تقجيخ" ، حيث ىجفت إلى ػجفلامش تػازن  اختبار باستخجام الأحادية الطشبػبية

 الأشخاف باستخجام واحج جانب مغ الاصصشاعية الأشخاف مبتػري  لجى التػازن  عمى التجريب
 مخيزا، 23 مجسػعو ما، عمى  لمغاية الحجيثة الاصصشاعية والأشخاف التقميجية الاصصشاعية

 أسابيع 0، وتصبيق مجسػعتيغ إلى عذػائيا تقديسيع تع حيث سشة، 53-03 بيغ أعسارىع تتخاوح
 السذي واختبار لمتػازن  فلاميشجػ اختبار مع لمتػازن  الأولي التقييع بعج مشطع تسخيغ بخنامج مغ

 دلالة ذات تحديشات ىشاك السجسػعتيغ كلا في، كان مغ أىع الشتائج أن أمتار عذخة لسدافة
 السخضى في التحديشات وكانت،  السذي واختبار فلامشغػ التػازن  اختبار درجات في إحرائية

 مقارنة الإحرائية الشاحية مغ أىسية أكثخ الحجيثة الاصصشاعية الأشخاف يدتخجمػن  الحيغ
 0 لسجة التسخيغ بخنامج أثبت لحلظ التقميجية الاصصشاعية الأشخاف يدتخجمػن  الحيغ بالسخضى

 .السذي كفاءة وتحديغ التػازن  عجم مغ لمحج فعالة وسيمة أنو أسابيع

 إجراءات البحث : 

 منهج البحث :

لأىجافو فقج استخجم الباحث السشيج التجخيبي بتصبيق الكياس وفقاً لصبيعة البحث وتحكيقاً  
 القبمي البعجي لسجسػعة تجخيبية واحجة.

 مجتمع البحث : 

 تسثل مجتسع البحث في السختاديغ عمى الانجية الرحية مغ كبار الدغ. 

 عينة البحث :

 PROFتع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ السختاديغ عمى الشادي الرحي  
HEALTHE CLUB & GYM ( عام وبمغ عجد 3. – 50بسجيشة السشيا مغ السخحمة العسخية )

أفخاد  .لاعبيغ لمجراسة الاستصلاعية وعجد  1فخد ، مشيع  20السجتسع الكمي لمعيشة السختارة 
 لمجراسة الأصمية. 
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 شروط اختيار العينة :

 البحث .رغبة السذاركيغ واستعجادىع لمسذاركة في تشفيح تجخبة  -
 عام . 3.ولا يديج عغ  50ألا يقل عسخ السذتخك عغ  -
 أن يكػن لائق صحياً بعج تػقيع الكذف الصبي عميو مغ قبل الصبيب. -
 ألا يكػن قج أجخى عسميات جخاحية في عطع الفخح أو الحػض. -
 لا يتشاول أدوية لمحفاظ عمى التػازن أو السذكلات الجىميدية. -

 متغيرات البحث : 

 الػقػفوىػ عبارة عغ تسخيشات الفلامشجػ بالتجريب عمى البخنامج السقتخح المتغير المدتقل : 
 .لسجد مختمفة داخل البخنامج التأىيمي أو غمقيسا العيشيغ فتح مع واحجة ساق عمى

 timed (TUGT) والانصلاق التػقيت قػة عزلات الخجميغ ، اختبارالتػازن ، المتغير التابع : 
up and go test السذي ، سخعة (WS) walking speed الػضيفي الػصػل ، اختبار 

(FRT) Functional Reach Test. 

 عينة البحث : تجانس

قام الباحث بإجخاء التجانذ لأفخاد عيشة البحث في الستغيخات قيج البحث ولتحقيق ذلظ  
 فقج قام الباحث بإيجاد معامل الإلتػاء والججول التالي يػضح ذلظ :

 (1) ججول
 (15أفراد العينة في المتغيرات الهصفية قيج البحث )ن= تجانس

الانحراف  الهسيط المتهسط وحجة القياس المتغيرات
 المعياري 

 الالتهاء

 6882 282 6886 6886 الدنة الدن

 6844 384 17186 17185 سم الطهل

 6851 481 8686 8687 كجم الهزن 

( وىي تقع ما 3.15، 3.22الالتػاء انحرخت ما بيغ )( أن قيع معاملات 2ويتزح مغ ججول )
 ( ، وىحا يجل عمى اعتجالية التػزيع في الستغيخات قيج البحث. ±0بيغ )
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 وسائل جمع البيانات :

 جياز الخستاميتخ لكياس الصػل. -
 ميدان شبي لكياس الػزن. -
 جياز ديشامػميتخ الكتخوني لكياس قػة العزلات. -
 أقساع ، شخيط قياس ، ساعة إيقاف ، كخاسي.  -
 ( 5مخفق ) السقتخح.  تساريغ الفلامشجػبخنامج  -

 الاختبارات المدتخجمة في البحث :

 (0.،  2.: 2( ) 2مخفق )  اختبار قػة عزلات الخجميغ. -
: 2() 5.مخفق ) timed up and go test (TUGT) والانصلاق التػقيت اختبار -

221) 
 ( .55: 20)(  0. مخفق ) walking speed (WS) السذي سخعةاختبار  -
: .) ( 2. مخفق ) Functional Reach Test (FRT) الػضيفي الػصػل اختبار -

205) 
( 2: 50( ) 0مخفق )  Berg Balance Scale. (BBS) اختبار مكياس بيخج لمتػازن  -

(1 :020 ) 

 إجراءات تطبيق البحث :
 :المدتخجمالجهانب الأساسية لمبرنامج 

 لديممادة لبمماولذ الخافعممة الممحراع ونطخيممة وولممف قممػانيغتممع اسممتخجام تسخيشممات الفلامشجممػ وفممق 
 يتمقمى واحمجة، بدماق الػقمػف أثشماء بماولذ لشطخيمة وفقًما ،الفخمح عشمق فمي العطمام في السعادن كثافة
  : ، حيث تع التشفيح كالتالي بداقيغ الػقػف أثشاء السصبق الحسل مخة 0..5 الفخح رأس

  59/0م إلممممى 5352/ 53/2تصبيممممق بخنممممامج تسخيشممممات الفلامشجممممػ خمممملال الفتممممخة مممممغ تممممع /
  م5352

  أسابيع. (5) التأىيميعجد أسابيع البخنامج  
 ( وحجات تجريبية0عجد الػحجات التجريبية لكل أسبػع ). 
 ( دقيقة20زمغ الجدء التسييجى ) .خارج زمغ البخنامج 
  لأسبػع داخل البخنامج التجريبي.يختمف باختلاف امتػسط زمغ الجدء الخئيدي 
 ( دقائق23زمغ الجدء الختامى ) .خارج زمغ البخنامج   
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متابعمة الحالمة الرمحية مع مخاعاة  التسخيشات السدتخجمة محتػى التى تذكل  لمخصة التجريبية تشفيحاً 
عمممى عيشممة البحممث للاسممتفادة  التجريبيممةالػحممجات  أداءخمملال  لمسذممتخكيغ أثشمماء تشفيممح تجخبممة البحممث

 .تساريغ الفلامشجػ مشيا فى تقجيخ مجى مشاسبة البخنامج لمتصبيق قام الباحث بتصبيق بخنامج

 مكهنات البرنامج المقترح:

 : فترة الإحماء -1

البخنمممممامج السقتممممخح أن تكمممممػن  ىممممى الفتممممخة التسييجيمممممة فممممى البخنممممامج السقتمممممخح وروعممممي فممممى         
لأفممممممخاد  الػضيفيممممممة لمقممممممجرة عمممممممى التممممممػازن  الحالممممممةمشاسممممممبة لمسخحمممممممة العسخيممممممة السدممممممتيجفة وكممممممحلظ 

 العيشة واستيجفت التييئة لمعسل التجريبي الستسثل فى الجدء الخئيدي مغ البخنامج.

 : الجزء الأساسي -5

تحقيق اليجف  التي الفلامشجػ تساريغ حيث يسثليعج ىحا الجدء مغ البخنامج ىػ أىع جدء  
 الزمغط لتخكيمد الأقرمى الحمجالتسخيشمات باسمتخجام مغ البخنامج ، وقج عسج الباحث إلمى أن تكمػن 

 0 حمػالي يبممغ ميكمانيكي لزمغط الفخمح عطمع يتعخض، حيث  الفخح عشق مغ الجاخمي الجانب في
، وىممي الغالبممة  لبيممدر السذممي لممجورة وفقًمما الجدممع وزن  فممي زيممادة أي دون  الصبيعممي الػضممع أضممعاف

مشاسب لمسمجى الحخكمي وقمجرة السذمارك مع التخكيد عمى أن يكػن العسل  في تشفيح الػحجة التجريبية
تتشاسمممب ممممع شمممجة ممممع مخاعممماة أن تكمممػن فتمممخات الخاحممممة البيشيمممة عممممى تحسمممل الزمممغػط السيكانيكيمممة ،

 .لتحقيق اليجف مغ البخنامج الحسل السبحول

 : فترة الختام -0

 بدمميصةتمممي مباشممخة الجممدء الخئيدممي مممغ البخنممامج وصممسست بحيممث تذممتسل عمممى تسخيشممات         
والػصمػل  تسماريغ الفلامشجمػق التيجئة البجنية والفديػلػجية لمعزلات العاممة فمي يتحق تعسل عمى

 إلى مخحمة الاستذفاء مسا يحقق أىجاف البخنامج.

 المعاملات العممية للاختبارات المدتخجمة في البحث :
قام الباحث بحداب السعاملات العمسية للاختبارات السدتخجمة في البحث مغ صجق 

/  2/  29م إلى الجسعة السػافق 5352/  2/  25وثبات خلال الفتخة مغ الأثشيغ السػافق 
 م .5352
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 الرجق :  -

تع حداب صجق الاختبارات السدتخجمة في البحث عغ شخيق صجق السقارنة الصخفية 
أفخاد مغ مجتسع البحث ومغ خارج العيشة الاصمية وليع  1استصلاعية قػاميا وذلظ عمى عيشة 

نفذ مػاصفات العيشة الاصمية ، وتع تختيب درجاتيع تراعجياً لتحجيج الإرباعي الأعمى والأدنى 
 (.5لمستسيدييغ والأقل تسيداً كسا ىػ مػضح في الججول )

 (2ججول )
 (8)ن= والإرباعي الأدنى في الاختبارات قيج البحثالإرباعي الأعمى دلالة الفروق بين 

نهع 
 المتغير

وحجة 
 القياس

 المتميزين
 (2)ن=

 الأقل تميزا  
قيــــمـــــــة  (2)ن=

Z 
احتمالية 

متهسط  الخطأ
 الرتب

مجمهع 
 ع م الرتب

متهسط 
 الرتب

مجمهع 
 الرتب

 ع م

 52500 222. 185 2684 2.2. 0225 188 1882 2255 2.2. كجم قهة رجمين

التهقيت 
 والانطلاق

 52502 222. 689 1687 2.2. 0225 688 1281 2255 2.2. ث

سرعة 
 المذي

 5200 222. 687 1782 2.2. 0225 685 1482 2255 2.2. ث

الهصهل 
 الهظيفي

 525.0 202. 183 982 2.2. 0225 181 1583 2255 2.2. سم

بيرج 
 52500 222. 181 3683 2.2. 0225 184 2884 2255 2.2. درجة لمتهازن 

( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ مجسػعتي الإرباعي الأعمى 5يتزح مغ ججول )
الأدنى في الاختبارات قيج البحث وفي اتجاه مجسػعة الستسيديغ ، حيث أن قيسة  والإرباعي

مسا يذيخ إلى صجق الاختبارات السدتخجمة في التسييد بيغ  3.30احتسالية الخصأ أقل مغ 
 الافخاد .

 الثبات :   -

لحداب ثبات الاختبارات السدتخجمة في البحث استخجم الباحث شخيقة تصبيق الاختبار 
أفخاد مغ مجتسع البحث ومغ خارج العيشة  1تصبيقو وذلظ عمى عيشة استصلاعية قػاميا  وإعادة

أيام  0الاصمية وليع نفذ مػاصفات العيشة الاصمية ، بفاصل زمشي بيغ التصبيق وإعادة التصبيق 
 (.0، كسا ىػ مػضح في الججول )
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 (3ججول )
 (8)ن= للاختبارات المدتخجمة في البحثمعامل الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق 

 نهع المتغير
وحجة 
 القياس

 إعادة التطبيق التطبيق
 معامل الارتباط

 ع م ع م

 68946 182 1983 183 1981 كجم قهة رجمين

التهقيت 
 والانطلاق

 68933 687 1282 685 1188 ث

 68938 684 1481 686 1388 ث سرعة المذي

الهصهل 
 الهظيفي

 68896 181 1688 689 1681 سم

 68966 184 3681 186 2985 درجة بيرج لمتهازن 

 3.555=  3.30ومدتػى دلالة  5عشج درجة حخية قيسة )ر( الججولية 

( أن معامل الارتباط بيغ التصبيق وإعادة التصبيق في الستغيخات قيج 0يتزح مغ ججول ) 
السحدػبة أكبخ مغ قيسة )ر( الججولية البحث ىػ معامل ارتباط دال إحرائياً حيث أن قيسة )ر( 

 مسا يذيخ إلى ثبات الاختبارات السدتخجمة قيج البحث. 3.30عشج مدتػى دلالة 

   : الجراسة الاستطلاعية

مذاركيغ بيجف تجخبة  1قام الباحث بإجخاء الجراسة الاستصلاعية عمى عيشة قػاميا  
لبحث وكحلظ تحجيج الرعػبات ومجى بعس الأدوات والأجيدة السدتخجمة في الاختبارات قيج ا

صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة ، وكحلظ إجخاء السعاملات العمسية للاختبارات السدتخجمة 
في البحث ، وقج أسفخت ىحه الجراسة عغ أن أدوات وأجيدة جسع البيانات السدتخجمة في البحث 

 خجمة قيج البحث.عمى درجة جيجة وتع إيجاد الرجق والثبات للاختبارات السدت

 : تجربة البحث

قام الباحث عقب الانتياء مغ إجخاء الجراسة الاستصلاعية بتشفيح تجخبة البحث وذلظ  
 بإجخاء الكياسات والاختبارات قيج البحث عمى العيشة وذلظ عمى الشحػ التالي : 

حث تع إجخاء الكياسات والاختبارات القبمية قيج الب م53/2/5352يػم الدبت السػافق  -
عمى السذاركيغ عيشة البحث بعج التأكج مغ رغبتيع في السذاركة في تجخبة البحث وبجأ 

 التصبيق.
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أسابع متتابعة  5تع تشفيح تجخبة البحث عمى مجار  م59/0/5352يػم الأربعاء السػافق  -
 وحجات تجريب في الأسبػع . 0بػاقع 

إجخاء الكياس البعجي في عقب انتياء تشفيح بخنامج تساريغ الفلامشجػ السقتخح تع  -
 الستغيخات قيج البحث.

 الأسمهب الإحرائي المدتخجم :
 –الػسيط  –قام الباحث باستخجام السعالجات الإحرائية التالية ) الستػسط الحدابي 

 –اختبار ويمكػكدػن اللابارومتخي  –معامل الارتباط  –معامل الالتػاء  – الانحخاف السعياري 
 اللابارومتخي(. اختبار مان ويتشي

 عرض النتائج ومناقذتها :
 أولا  : عرض النتائج :

 ( 4ججول ) 

دلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعجى فى المتغيرات قيج البحث لجى عينة البحث 
 (7)ن= تمارين الفلامنجهالمدتخجمة 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 المعاملات الإحصائية

 مجموع الرتب متوسط الرتب القياس البعدي القياس القبلي
  Zقيمة

احتمال

ية 

 (-) (+) (-) (+) ±ع س/ ±ع س/  الخطأ

 68618 28366- 6866 2886 6866 4866 6884 23816 6886 16846 كجم قهة رجمين
التهقيت 
 والانطلاق

 68618 28366- 2886 6866 4866 6866 6866 9881 6866 19868 ث

 68616 28416- 2886 6866 4866 6866 6826 9846 6833 19846 ث سرعة المذي
الهصهل 
 الهظيفي

 68618 28371- 6866 2886 6866 4866 6866 19865 6846 7811 سم

 68618 28366- 6866 2886 6866 4866 1849 47848 6875 23814 درجة بيرج لمتهازن 

  ( ما يمي : 2ويتزح مغ ججول ) 

في  عيشة البحث لجىبيغ الكياسيغ القبمي والبعجي وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية 
، مسا  3.30احتسالية الخصأ أقل مغ مدتػى الجلالة  ةحيث أن قيس جسيع الستغيخات قيج البحث

يذيخ إلى فاعمية تساريغ الفلامشجػ في التأثيخ عمى التػازن والستغيخات الػضيفية لجى عيشة 
 البحث.
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 (1شكل )

 الفروق بين القياسين القبمي والبعجي  متهسط
 ثانيا  : مناقذة النتائج :

 لجىوجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي ( 2يتزح مغ ججول )
ويعدو الباحث التغيخ في الشػاحي الخاصة بالتػازن  ، جسيع الستغيخات قيج البحثفي  عيشة البحث

جام تسخيشات الفلامشجػ التي اعتسجت عمى أداء تساريغ بالػقػف والستغيخات الػضيفية إلى استخ
عمى ساق واحجة باغلاق العيشيغ او بجونيا حدب الػحجات التجريبية داخل البخنامج السدتخجم ، 
حيث يدسح ذلظ بالحفاظ عمى الحفاظ عمى التػازن الحخكي وتقميل فخص التعخض لمدقػط  ، 

يفية لكبار الدغ والحي ضيخ بذكل واضح في نتائج الأمخ الحي انعكذ عمى القجرات الػض
الاختبارات السدتخجمة ، لحلظ يعج استخجام تساريغ الفلامشجػ ىام في إعجاد وتأىيل كبار الدغ 

 واعصائيع فخصة لعير جػدة حياة أفزل.

( أن  5329 ( )03" ) Uzunkulaoğlu أوزونكػلاوغمػحيث يتفق ذلظ مع دراسة " 
أسابيع يعسل عمى  2دقيقة ثلاث مخات في الأسبػع لسجة  20استخجام تساريغ الفلامشجػ لسجة 

 تحديغ قجرات التػازن والسذي وتقميل التعخض لمدقػط.
( أن تساريغ الفلامشجػ تعج علاج  2999 ( )22" ) Keizo كيدوكسا تذيخ دراسة " 

 وولف قػانيغ عمىم وتقميل خصخ الدقػط ، وذلظ لاعتسادىا ميكانيكي لمػقاية مغ ىذاشة العطا
 باولذ لشطخية وفقًا ،الفخح عشق في العطام في السعادن كثافة لديادة لباولذ الخافعة الحراع ونطخية

،  بداقيغ الػقػف أثشاء السصبق الحسل مخة 0..5 الفخح رأس يتمقى واحجة، بداق الػقػف أثشاء
 في 5مع/كجع 35..3 كان الفخح عشق مغ الجاخمي الجانب في الزغط لتخكيد الأقرى الحجوأن 
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 السخيس يقف عشجما ،بداقيغ الػقػف وضع في 5مع/كجع 3.525و واحجة بداق الػقػف وضع
 الصبيعي الػضع أضعاف 0 حػالي يبمغ ميكانيكي لزغط الفخح عطع يتعخض واحجة ساق عمى
 لمزغط الأقرى الحج مغ% 90 فإن لبيدر، السذي لجورة وفقًا الجدع وزن  في زيادة أي دون 

 الػقت ،السذي دورة مغ 2.0/13 يداوي ( الجاعسة الداق) واحجة لداق الفخح رأس عمى السصبق
 (.دقيقة 00.0) ثانية 0533( = 53/05× ) .591 ىػ الجورات مغ العجد ىحا لإكسال اللازم

Muscat-Inglott, Matthew( "5353       ) ماثيػ إنجمػت،-مدقطكسا تذيخ دراسة " 
 أعسارىع تديج الحيغ لمبالغيغ( أن تساريغ الفلامشجػ يسكغ استخجاميا كاختبار لتقييع التػازن  20) 

 والسداحة الػقت بشقز تتسيد، وانيا تساريغ ذات مػثػقيو عالية إلى جانب أنيا  عامًا 50 عغ
 .والسعجات والسػضفيغ

 0 لسجة( أن تساريغ الفلامشجػ  5322 ( )55" ) Suresh سػريركسا تذيخ دراسة " 
 .السذي كفاءة وتحديغ التػازن  عجم مغ لمحج فعالة وسيمة أسابيع

 عمى ،الحخكة أثشاء التػازن  واستعادة مدتسخ فقجان ىشاك ،الحخكات كل أساس ىػ التػازن 
 متكاممة ديشاميكية عسمية أنو إلا ثابتة، عسمية أنو عمى عسػمًا إليو يُشطخ التػازن  أن مغ الخغع
 الحخكة أثشاء الجدع وضع عمى الحفاظ أجل مغ ، العربية الصخق  مغ العجيج تتزسغ لمغاية

 وىػ التػازن  إلى حاجة ىشاك والاتجاه، السػقع في السفاجئة التغيخات أثشاء والتباشؤ، والتدارع
 الأنذصة في الشاجح الأداء ضسان أجل ومغ الحخكية السيام مغ كبيخ عجد أداء في مصمػب

 التػازن  عمى والحفاظ الحخكي الأداء مغ عال   مدتػى  عمى الحفاظ الزخوري  مغ الخياضية
 ( 2.: 5) .والجيشاميكي الداكغ

الأمخ  أكبخ بذكل القػة تصػر عمى سيؤثخ معًا والثابتة الجيشاميكية التساريغ تصبيق أن
الحي يداىع في تحقيق التػازن و التغمب عمى مذكلات السذي وتقميل التعخض لمدقػط ، فزلًا 

 ( 03: 5) عغ استخجام تساريغ الفلامشجػ التي يكػن ليا التأثيخ الأكبخ في الحفاظ عمى التػازن.

وخاصة مجسػعة  الػضائف مغ واسعة مجسػعة قػة العزلات الييكمية تعدزحيث 
 وضع في التحكع عمى الحفاظ ذلظ في بسا ،كبيخة في الجدع مثل عزلات الخجميغالعزلات ال

 أن السعخوف ومغ لمحياة أساسيًا نديجًا يجعميا مسا الأيزية، والػضائف والقػة والتشقل الجدع
 بذكل القمق يثيخ ومسا السبكخة والػفاة بالإعاقة الإصابة فخص مغ يديج الذجيج العزلات ضسػر
 عمى مجمخة عػاقب إلى يؤدي قج مسا الدقػط، حالات معجل ارتفاع الذيخػخة سغ في خاص
 إضيار تع فقج لمدقػط، نسػذجي خصخ كعامل إليو يُشطخ لا الػضعية وضيفة ضعف أن مغ الخغع

 ( 01: 23) .الدغ كبار لجى الدقػط أو الجدع وتػازن  الػضعية بيغ الارتباط
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 قػة انخفاض إلى أساسي بذكل يخجع بالعسخ السختبط الػضع في التحكع ضعف أن
 السختبصة الػضعية التغيخات أن كسا ، الحدي التكامل في التغيخات بدبب وليذ الدفمية الأشخاف

 إلى بجوره يؤدي والحي الػضعي الاستقخار عجم زيادة في تداىع الفقخي  العسػد شكل في بالعسخ
 قػة نفإ الصسث انقصاع بعج الشداء في السثال، سبيل عمى ؛ الدغ كبار لجى الدقػط خصخ زيادة
 العطسية بالأمخاض السختبصة الدقػط مخاشخ لسػاجية الػاقع في ،لمدقػط مؤشخًا تعج الجحع تسجيج

 الباسصة وخاصة الدفمية الأشخاف عزلات تقػية يكػن مغ خلال بالعسخ، السختبصة العزميةو 
 ( 015: 0( )091: 0) .الخكبة في

 وما أكبخ، أو عامًا 50 العسخ مغ يبمغػن  بالغيغ ثلاثة كل مغ واحج يتعخض عام كل في
 الأقل عمى واحجة مخة لمدقػط عامًا، 13 عغ أعسارىع تديج الحيغ الأشخاص نرف مغ يقخب
 تع وقج لمػفيات الخئيدية الأسباب مغ الدقػط عغ الشاجسة الستعسجة غيخ الإصابات تعج،  سشػيًا

 3.10 بشدبة بالدقػط السختبصة التكاليف تقجيخ تع ، الارتفاع في آخحة أنيا عمى تدميط الزػء
 ( 192: 9) .الرحية الخعاية نفقات إجسالي مغ% 2.0 إلى

 التحسيل نقز يؤدي ،العطام وقػة العطام كتمة عمى لمحفاظ ضخوري  البجني الشذاط
 بدبب العطام بيذاشة تتسيد والتي العطام، بيذاشة الإصابة إلى العطام عمى السيكانيكي

 مشاسب بجني أداء إلى حاجة ىشاك ، الصبيعية العطام بشية واختلال العطام كتمة انخفاض
 ( 229: .2) .ومشع الدقػط لجى كبار الدغ اليػمية الحياة نذاط عمى لمحفاظ الدفمية للأشخاف

 العطام في السعادن بكثافة يختبط ميع عامل ىػ الدفمية للأشخاف البجني الأداء أن
bone mineral density (BMD )أن،  العسخ عغ مدتقمة أو العسخ عمى تعتسج بصخيقة 

 الكخسي، عمى الػقػف ووقت ،العزلات قػة لتقييع وفقًا الزعيف، البجني الأداء الأفخاد ذوي 
( BMD) العطام في السعادن كثافة انخفاض إلى يسيمػن  الػضيفي، والػصػل السذي، وسخعة

 ( 5. :01) (.BMI) الجدع كتمة ومؤشخ العسخ حدب التعجيل بعج حتى

 وقػة الفخح، عشق في كثافة السعادن في العطامبم يختبط الكخسي عمى الػقػف وقت أن
 السذي سخعة ، و trochanter السجور عشج في العطام والتػازن  ، لمخكبة، الباسصة العزلات

 عزلات لجييع الحيغ الأشخاص أن،  الفخح عشق في بالعطام السعادن كثافة مع تختبط السعتادة
                50 عغ أعسارىع تديج الحيغ الأفخاد دراسة في أكبخ عطسية معادن كثافة لجييع أكبخ
 (523: 25) .عامًا
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 القخيبة الفخح في السعادن كثافة لتحديغ مفيجًا القجم أحادي الػقػف تسخيغ يعج
proximal femoral يسكغ القجم أحادي الػقػف وقت أن الإشارة إلىتع  ، الدقػط مغ والػقاية 

 وثيقًا ارتباشًا ويختبط الدفمية للأشخاف البجني الأداء وتحديغ لتقييع ومخيحة مفيجة أداة  يكػن  أن
 ( .25: 29) .بالعطام السعادن بكثافة

 ىذاشة علاج( 5 الدقػط، مغ الػقاية( 2: الػرك كدخ مغ لمػقاية شخق  ثلاث ىشاك
 الستزسشة التغحية القخيب الػرك في العطام ىذاشة تحديغ يتصمب ،الػرك واقيات( 0 ،العطام
 بسقجار الػزن  حسل القجم أحادي الػقػف يتمقى ،السيكانيكي والزغط البايفػسفػنيت مثل للأدوية
 الحسل مقجار يعادل واحجة دقيقة لسجة واحجة قجم عمى الػقػف إن ،الفخح رأس عمى مخة 0..5

 الػقػف وضع مغ التػازن  تسخيغ يعج ،تقخيبًا دقيقة 00 لسجة السذي خلال السكتدب الستكامل
 الدقػط ولسشع القخيبة الفخح عطع كثافة لإنذاء مفيجًا يػميًا مخات 0 واحجة دقيقة في القجم أحادي
 القجم أحادي اليػمي التػازن  تسخيغ أن ولكغ نذيخ ،الػرك كدخ لسشع إحرائيًا تعخيفًا ليذ ولكشو
: 55) وتقميل التعخض لمدقػط. الػرك كدػر مغ الػقاية عمى التغمب في يداىع أن يجب

535. ) 

 في تداىع بجنيًا الشذصة الحياة أن ثبت وقج صحية، لذيخػخة ضخوريًا البجني الشذاط يعج
 كبار يُشرح ،الزخورية التػازن  وضيفة عمى الحفاظ في وتداعج  بالرحة السختبصة الحياة جػدة
 تساريغال مغ أسبػعيًا دقيقة 203 عغ يقل لا ما يسارسػا وأن يػميًا نذصيغ يكػنػا بأن الدغ

 أن ىي التػصيات ،دقائق 23 عغ تقل لا وحجات في إجخاؤىا يتع والتي الذجة، قػية إلى متػسصة
 لمحفاظ السذي، مثل الػزن، تحسل تساريغ يسارسػا أن يجب العطام بيذاشة السرابيغ الأفخاد

: 22) .والكدػر الدقػط خصخ تقميل وبالتالي وتػازنيا، وقػتيا، العطام، في السعادن كثافة عمى
2 )  

 الأنذصة تجشب إلى التػازن  وضعف بالدقػط السختبصة السخاوف تؤدي قج ذلظ، مع
 مدتػى  يعتبخ ، السدتقخ الدمػكزيادة و  السعتاد الشذاط البجني مدتػى  انخفاض إلى وتؤدي

 أفادت وقج عام، بذكل ججًا مشخفزًا يػم/  خصػة 0333 عغ يقل الحي السعتاد الشذاط البجني
 الخصخ عػامل انتذار معجل بارتفاع يختبط السعتاد الشذاط البجني مدتػى  أن الجراسات مغ العجيج
 أن سابقًا تع الإشارة لقج ، القمب ضخبات معجل وانخفاض والاكتئاب، والدسشة الػعائية، القمبية
 وقتًا يقزػن  اليػم في خصػة 0333 مغ أقل يديخون  الحيغ العطام بيذاشة السرابيغ الدغ كبار

 تػازن  وأداء القمب، ضخبات معجل وانخفاض أبصأ، مذيتيع سخعة وكانت الجمػس، في أشػل
 .اليػم في أكثخ أو خصػة 0333 يبمغ معتاد نذاط بجني مدتػى  لجييع الحيغ أولئظ مغ أضعف

(51 :233 ) 
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لحلظ يعج استخجام تساريغ الفلامشجػ ىامة مغ الشاحية الفديػلػجية مغ حيث تحديغ 
 مغ عجد لإكسال اللازم الػقتكثافة العطام وتقػية العزلات مقارنة بتساريغ السذي ، وبسعمػمية 

، فإن الػقت  دقيقة 00.0 ثانية 0533=  .591 ىػ لبيدر السذي لجورة وفقًاالسذي  دورات
دقيقة ، مع العمع أن التأثيخ الفديػلػجي لتساريغ  19.52خصػة ىػ  0333 اللازم لإكسال

 عمى الفخد يقف عشجمادقيقة ، وذلظ لأنو  0..59الفلامشجػ يدتغخق ثمث الػقت اللازم لحلظ 
 دون  الصبيعي الػضع أضعاف 0 حػالي يبمغ ميكانيكي لزغط الفخح عطع يتعخض واحجة ساق

 جانب أنو أكثخ امان مغ التعخض لمدقػط أثشاء تساريغ السذي.، إلى الجدع وزن  في زيادة أي

 الاستنتاجات :

تساريغ الفلامشجػ تعسل عمى تحديغ التػازن لجى كبار الدغ وتقميل فخص التعخض  -
 لمدقػط.

تساريغ الفلامشجػ تعسل عمى تحديغ بعس الستغيخات الػضيفية السختبصة بكبار الدغ  -
 timed up and (TUGT) والانصلاق التػقيت اختبارمثل )قػة عزلات الخجميغ ، 

go test  ،السذي سخعة (WS) walking speed  ،الػضيفي الػصػل اختبار 
(FRT) Functional Reach Test  .) 

 ىشاك علاقة بيغ تحديغ التػازن وتحديغ القجرات الػضيفية السختبصة بكبار الدغ. -
تساريغ الفلامشجػ تعادل في تأثيخىا الفديػلػجي لتحديغ كثافة العطام ثلاث اضعاف  -

 التأثيخ الفديػلػجي لتساريغ السذي. 
تساريغ الفلامشجػ لا تتصمب معجات خاصة وفعالة مغ حيث التكمفة وسيمة الاستخجام  -

 وتتشاسب مع كبار الدغ.

 التهصيات :

لسا ليا مغ تأثيخ فديػلػجي كبيخ عمى الحالة  استخجام تساريغ الفلامشجػ مع كبار الدغ -
 الرحية.

استخجام تساريغ الفلامشجػ مع بعس التساريغ اليػائية لتحديغ حالة القمب والأوعية  -
 الجمػية وليذ التخكيد فقط عمى مشع الدقػط. 

  مشرات القػة مثل قياس قػة الصخف الدفمي والتػازن في  الحكاء الاصصشاعياستخجام  -
 أثشاء أداء تساريغ الفلامشجػ. لمقػة السدتذعخة الأححية نعال أو

عسل نجوات وورش عسل في دور الخعاية الخاصة بكبار الدغ بأىسية تساريغ الفلامشجػ  -
 ودورىا في تقميل فخص التعخض لمدقػط.
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