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 مقدمة ومذكمة البحث:
لجسيع السؾاطشيؽ وأداة فاعمة في تؾجيو الفخد إلى  احزاري   ايعج الشذاط البجني مظمب   

بحياتو بظخيقة أفزل، وذلػ مؽ خلاؿ تظؾيخ قجراتو وإمكاناتو البجنية والفكخية، فالشذاط  الاستستاع
مؽ العجيج مؽ الأمخاض عبخ  تكيوالبجني أساس الحفاظ عمى صحة الإنداف واكتداب السشاعة التي 

ثخ مخاحل عسخه، إذ تبيؽ أف الأفخاد السسارسيؽ لمشذاط البجني ىؼ الأكثخ قجرة عمى الاحتساؿ والأك
مقاومة للأمخاض رغؼ تقجميؼ في الدؽ، فيؼ لا يدالؾف يستمكؾف الظاقة التي تسكشيؼ مؽ تحجى 

راف بسسارسة أوجو ت  الغخوؼ السحيظة بيؼ، لحا فالشذاط البجني يعج مؤشخ نبض الحياة وأف الحياة 
ؽ في ولقج حغيت فئة كبار الد، وإىساليا يؤدي إلى عجـ العشاية برحة الإنداف بانتغاـنذاطو 

 .(1 :6) الخبخة ونة الأخيخة، ويخجع ذلػ إلى اعتبارىؼ عشرخمعغؼ دوؿ العالؼ بالاىتساـ في الآ

كبار الدؽ بفؾائج جسة عمى صحتيؼ الجدجية، كسا عمى الشذاط البجني يعؾد لحا فإف  
مؽ استقلاليتيؼ مسا يسكشيؼ مؽ تمبية احتياجاتيؼ  ويديج، شعؾرىؼ بالألؼيدودىؼ بالظاقة، ويخفف مؽ 

الذخرية، بالإضافة إلى الحفاظ عمى صحتيؼ العقمية. ولحلػ يؾصى مخكد الديظخة عمى 
بسداولة الشذاط ( The Centers for Disease Control and Preventionالأمخاض والؾقاية )

إلى جمدات تتخاوح مجة الجمدة الؾاحجة  دقيقة عمى مجار الأسبؾع، تقدؼ 051البجني السعتجؿ لسجة 
 دقيقة يؾميا . 05إلى  01مؽ 

تأثورىبرنامجىتمروناتىبدنوظىعلىىبطضىالمتعوراتىالغدوولوجوظىوالبدنوظىلدىىكبارى
 الدنىالمصابونىبخللىالجؼازىالدهلوزيىوضطفىالاتزان

 
 

 ناصـــرىمصطغىىالدووغيد/ىا.
 المنوـــــاجامطظىلتربوظىالرواضوظىكلوظىاى-الرواضوظىدابػًاىىأدتــاذىالتربوظىالصحوظىورئوسىقدمىعلومىالصحظ

 

 محمــــــدىمحمـــــدىعلــيا.د/ى
  كلية التربية الرياضية  جاهعة الونيـــــا -الصحة الرياضية  ضيولوجيا الرياضة ورئيش قضن علوم أصتــاذ ف    

 

 روؼــــامىجمالىعبدىاللهىحدـــند/
 جاهعة الونيـــــا الطبهدرس بقضن الأنف والأذى والحنجرة )طب الضوع والاتزاى(كليــــــــــــــــة 

 

 داليىعليىعبدىاللهىعودالباحثظى/ى
 جاهعة الونيا -كلية التربية الرياضية  -هدرس هضاعد بقضن علوم الصحة الرياضية 
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طارق ـ(، و"9113" )كمال عبد الحميد إسماعيل"، "محمد صبحي حدانينيتفق كل مؽ " 
( عمى اف ىحه السخحمة مؽ العسخ الدمشي تتدؼ بالتجىؾر الحي يؤثخ في كل 9112) عمي ربيع"

جؾانب الدمؾؾ تقخيبا، فالآثار التي تتختب لجى كبار الدؽ نتيجة كبخ العسخ ومشيا آثار اجتساعية 
وحخكية حيث أكثخ ما يخذاه كبار الدؽ نتيجة التغيخات التي تحجث ليؼ أثشاء التقجـ في العسخ ىؾ 

 (.77: 4)يؼ لحالات عجـ الاتداف والدقؾط تعخض

 MacRae وماكري " Feltner وفمتنرـ(، 9103" )بدطويدي أحمديذيخ كل مؽ "
أف نقص القؾة العزمية مؽ أىؼ مغاىخ التجىؾر الفديؾلؾجي الحي يريب  (11( )7)م( 1994)

عيؾر ميل واضح بالجدؼ أثشاء الؾقؾؼ حتي بجوف حخكة ، وتؤدي  ىكبار الدؽ حيث يؤدي إل
نقص القؾة العزمية مع التجىؾر الحي يريب الإدراؾ الحدي حخكي إلى فقجاف التؾافق السظمؾب 
لمسذية الدميسة وعجـ القجرة عمي التحكؼ في وضع القجـ أو في إزاحة القجـ الأخخى، وتبجأ في 

ة السذي، تبجو معيا حخكة السذي غيخ طبيعية وتفتقخ إلى الغيؾر اضظخابات مختمفة في ألي
الاتداف الدميؼ، وأحيانا  ما يكؾف السذي برؾرة غيخ سميسة مؤشخا  عمي التكيف في ألية السذي التي 
يقؾـ بيا كبار الدؽ مؽ أجل الحفاظ عمي الثبات والاتداف أثشاء السذي لتجشب الدقؾط ولعل 

في السذي يشبئ بذكل كبيخ عسا إذا كاف سؾؼ يتعخض كبار الأسمؾب الحي يتبعو كبار الدؽ 
الدؽ لمدقؾط أـ لا ويسكؽ التغمب عمى ىحا بسسارسة الأنذظة الخياضية بسا يتشاسب مع قجراتيؼ 

 .(11)( 134 :7)وإمكانيتيؼ البجنية والرحية 
اف اطلاع الباحثة عمى البحؾث الجراسات الدابقة تبيؽ مؽ خلاؿ ما تؼ عخضو ومؽ خلاؿ  

العجيج مؽ كبار الدؽ يعانؾف مؽ مذاكل التؾازف الحخكي والدقؾط الستكخر مسا يعخضيؼ لمعجيج مؽ 
الإصابات ويؤثخ سمب ا في مدار حياتيؼ، وتدبب الخؾؼ مؽ الحخكة والسذي خذية الدقؾط. وتخجع 
ا: الباحثة تعخض كبار الدؽ لسذكمة الدقؾط والتعخض لسثل ىحه الإصابات الى عجة أسباب مشي

عجـ الاىتساـ ببخامج التؾازف الحخكي والقؾة العزمية بذكل دائؼ وعجـ معخفة الأسباب الجاخمية 
 والخارجية التي تؤدي الى ىحه السذكمة؛ الامخ الحي دعا الباحثة الى اجخاء تمػ الجراسة.

 البحث: هدف
 -عمى:ترسيؼ بخنامج باستخجاـ تسخيشات بجنية لكبار الدؽ  والتعخؼ  ىييجؼ البحث إل

التؾازف الثابت، التؾازف الستحخؾ، ) لكبار الدؽ البجنيةبعض الستغيخات تأثيخ البخنامج عمى  -0
 القؾة العزمية، التؾافق العزمي العربي، الجقة، السخونة(.
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، معجؿ لحيؾية)الدعو ا لكبار الدؽ الفديؾلؾجيةبعض الستغيخات تأثيخ البخنامج عمى  -9
 .ضغط الجـ( الشبض،

 البحث: فروض

بعض الستغيخات  الكياسيؽ القبمي والبعجي في ات درجاتتؾجج فخوؽ دالة إحرائيا بيؽ متؾسظ -0
 .البجنية لجى عيشة البحث لرالح الكياس البعجي

بعض الستغيخات  الكياسيؽ القبمي والبعجي في ات درجاتتؾجج فخوؽ دالة إحرائيا بيؽ متؾسظ -9
 الفديؾلؾجية لجى عيشة البحث لرالح الكياس البعجي.

 البحث: مرطمحات

 :Elderly Peopleكبار الدن  -1

كبيخ الدؽ ىؾ الفخد الحي تتجو قؾتو وحيؾيتو إلى الانخفاض مع ازدياد يعخضو للإصابة  
بالأمخاض وخاصة أمخاض الذيخؾخة وزيادة شعؾره بالتعب والإجياد وقمة الحخكة ونقص الإنتاجية 

 .(7: 1) أو التقاعج عؽ العسل

 :Vestibular Apparatusالدهميزي  ازهالج -7

يعتبخ عزؾ الاتداف الحكيقي بالأذف الجاخمية وىؾ السدؤوؿ عؽ الإحداس بؾضعية الجدؼ  
 .(7: 1)وىؾ بحلػ يحافع عمى تؾازف الجدؼ في حالتي الثبات والحخكة 

 :Repetitive Fallingالدقوط المتكرر  -3

مدتؾي أدني كالأرض وغيخىا،  عمىىؾ الحجث الحي يشتج عشو ىبؾط السدؽ دوف قرج  
 .(7: 1) نتيجة التعخض لزخبة عشيفة، أو فقجاف الؾعي، أو عيؾر شمل مفاجئ، أو نؾبة صخع "

 :الدرسات الدابقة

بعشؾاف V. Mendonca, Goncalo, et al (9102 )(01 ) "ميندوندا وجونكولا"رسالة  -0
 استيجفت". البجنية لجى كبار الدؽتأثيخ التجريب الخياضي عمى الكياسات الفديؾلؾجية لمياقة  "
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مخاجعة شاممة لمتفاعل بيؽ تجريب التساريؽ الخياضية وتحديؽ المياقة البجنية لجى الجراسة 
ورقة بحثية ترف الفؾائج الإجسالية لتجريب  015كبار الدؽ. عمى وجو التحجيج، تؼ تزسيؽ 

العربية والجماغ لجى  التساريؽ الخياضية عمى وعائف القمب والأوعية الجمؾية والعزلات
: يسكؽ أف يعكذ تجريب التساريؽ الخياضية جدئي ا التجىؾر في انو الشتائجتسثمت كبار الدؽ. 

الفديؾلؾجي السختبط بالعسخ ويعدز القجرة عمى العسل لجى كبار الدؽ. أعيخت العجيج مؽ 
يقمل مؽ خظخ الؾفاة الجراسات أف الحفاظ عمى الحج الأدنى مؽ كسية ونؾعية التساريؽ البجنية 

 .بأمخاض القمب والأوعية الجمؾية وىذاشة العغاـ ويسشع عيؾر ىذاشة العغاـ
ـMohammad Reza Vafaeenasab, et.al (9103 )" .محمد ريزا وأخرون دراسة " -9

وعشؾانيا " تأثيخ تجريبات السقاومة لمظخؼ الدفمي والاشخطة السظاطة عمى الاتداف ( 02)
الشداء السدشات" واستيجفت الجراسة التعخؼ عمى تأثيخ  ىلعزمية لجوسخعة السذي والقؾة ا

( أسابيع عمى الاتداف، وسخعة السذي، وقؾة العزلات لجي 2) لسجةبخنامج تسخيشات بالسقاومة 
( سيجة مؽ كبار الدؽ تتخاوح أعسارىؼ بيؽ 51الشداء السدشات ، واشتسمت عيشة البحث عمى )

مجسؾعتيؽ أحجىسا تجخيبية والأخخى ضابظة ، وكاف مؽ ( سشة تؼ تقديسيؼ إلى 22 - 21)
( 01الثابت، وانخفض وقت السذي لسدافة ) الاتدافأىؼ الاستشتاجات زيادة متؾسط مجة 

أمتار، وتحدؽ القؾة العزمية لجي السجسؾعة التجخيبية، وأف تساريؽ السقاومة للأطخاؼ الدفمية 
تداف الثابت والجيشاميكي وكحلػ سخعة مع استخجاـ الذخيط السظاطي تعسل عمى تحديؽ الا
أف تؤخح ىحه التساريؽ في  لتؾصياتالسذي مسا يحدؽ القؾة العزمية، وكاف مؽ أىؼ ا

 (7)الاعتبار عشج تظؾيخ بخامج الخعاية الرحية لمديجات السدشات. 
وعشؾانيا ( 00)ـLee IH, Park SY" (9102 )" أن هي لي"، و"سانغ يونج باركدراسة  -3

واستيجفت ىحه الجراسة التعخؼ عمي تأثيخ  .التؾازف عؽ طخيق تجريب القؾة لمسدشيؽتحديؽ 
الانخفاض التجريجي في قؾة العزلات الكمية ومجي ارتباطو بالذيخؾخة ، وزيادة خظخ 
الدقؾط نتيجة فقجاف القؾة العزمية لمظخؼ الدفمي ، والتعخؼ عمي إذا كانت مسارسة تقؾية 

ى تحدؽ قؾة الأطخاؼ الدفمية ووعيفة الاتداف لمسدشيؽ ، واشتسمت الأطخاؼ الدفمية تؤدي إل
( سشة، تؼ تقديسيؼ عذؾائية 29 - 25( فخد تخاوحت أعسارىؼ بيؽ )51عيشة البحث عمي )

( فخد مجسؾعة ضابظة، واستخجـ الباحثيؽ السشيج 91( فخد مجسؾعة تجخيبية و )31إلي )
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ـ تجريبات تسجيج الداؽ وتجريبات القؾة التجخيبي ، وتؼ وضع البخنامج البجني باستخجا
أسبؾع وكانت مؽ أىؼ  09( لسجة lower curl exercisesالعزلات الظخؼ الدفمى )

الاستشتاجات تحدؽ القؾة العزمية لمظخؼ الدفمي والاتداف لأفخاد السجسؾعة التجخيبية مقارنة 
 lowerالدفمى )( وتجريبات القؾة العزلات الظخؼ (extension بالسجسؾعة الزابظة،

curl exercises أسبؾع وكانت مؽ أىؼ الاستشتاجات تحدؽ القؾة العزمية  09( لسجة
لمظخؼ الدفمي والاتداف لأفخاد السجسؾعة التجخيبية مقارنة بالسجسؾعة الزابظة، وكاف مؽ أىؼ 
التؾصيات أف الاىتساـ بتحديؽ قؾة عزلات الظخؼ الدفمي تداعج عمى تعديد الاتداف لكبار 

 (5)لدؽ الحيؽ يعانؾف مؽ مذاكل عربية. ا
 Melina Galleti Prata" ميمينا غاليتي براتا"، و"ماركوس إدوارد شيذردراسة " -2

Marcos Eduardo Scheicher (9102)تأثيخ القؾة والتؾازف في  :وعشؾانيا (03) ـ
ت تمػ الشداء السدشات" واستيجف ىالتجريب عمي الحخكة والخؾؼ مؽ الدقؾط وقؾة الكبزة لج

عمى تأثيخ الؾاقع الافتخاضي وتجريب القؾة عمى الاتداف ، والخؾؼ مؽ  الجراسة التعخؼ
 ىالدقؾط وقؾة الكبزة لجي الشداء السدشات مع تاريخ الدقؾط، اشتسمت عيشة البحث عم

( سشة، استخجـ الباحث السشيج 19 - 59( فخد مؽ كبار الدؽ تتخاوح أعسارىؼ بيؽ )00)
( أسبؾع، وكانت مؽ أىؼ 09التجخيبي ، حيث تؼ تظبيق بخنامج تجريب القؾة العزمية لسجة )

( والخؾؼ مؽ 0.0004) Z  الاستشتاجات وجؾد تحدؽ في الحخكة حيث جاعت قيسة
ولؼ يحجث تغيخ كبيخ في قؾة الكبزة ، واستخمص  Z (1.119)الدقؾط حيث جاءت قيسة 

الباحثيؽ أف تجخلات الؾاقع الافتخاضي وبخامج تجريب القؾة العزمية أدت إلى تحدؽ الحخكة 
 (6)والخؾؼ مؽ الدقؾط لجي الشداء السدشات اللاتي لجييؼ تاريخ الدقؾط الستكخر. 

 Marybeth Brown PT., & J. O. Holloszy" ماري بيث وهولدوزي دراسة " -5
 والسخونة القؾة عمى الجراجات وركؾب والخكض السذي تأثيخ( وعشؾانيا "09( )9103)

ىجفت الجراسة "، عام ا 19و 21 بيؽ أعسارىؼ تتخاوح الحيؽ الأشخاص لجى والتؾازف  والدخعة
تقييؼ تأثيخات بخنامج تجريب التحسل متؾسط الذجة عمى القؾة وسخعة تقمص العزلات ل

عام ا والحيؽ  19و 21والتؾازف والسذي والسخونة لجى خسديؽ رجلا  وامخأة تتخاوح أعسارىؼ بيؽ 
ا لسجة  دقيقة/  25أشيخ مؽ تساريؽ السخونة والقؾة. تؼ تجريب السذاركيؽ لسجة  3أكسمؾا بخنامج 
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 ، يؾم ا في الأسبؾع، لسجة عاـ واحج. قبل وبعج بخنامج تساريؽ التحسل، خزع  2:0يؾـ
السذاركؾف في التسخيؽ لاختبارات القؾة الستداوية الكياس والجيشاميكية، واختبارات التؾازف أثشاء 
الؾقؾؼ، وفحص السذي، واختبار مخونة الأطخاؼ الدفمية، واختبار التعب لسجسؾعة 

. وقج حجثت تحديشات كبيخة إضافية في سخعة الانكباض العزمي عزلات الفخح الخباعية
وسخعة السذي والتؾازف أثشاء الؾقؾؼ مع بخنامج تجريب التحسل متؾسط الذجة والحي أنتج 

% لمشداء. وتؾفخ ىحه الشتائج 90لمخجاؿ وزيادة بشدبة  VO2max% في 92زيادة بشدبة 
حديؽ قجرتيؼ الؾعيفية استجابة لتجريب دليلا  إضافي ا عمى أف كبار الدؽ قادروف عمى ت

 التساريؽ الخياضية.
وعشؾانيا  Taima Abu-baker Ahmed (9105) (02) تيماء أبو بكر احمد"دراسة " -2

تكؾنت . نتائج استجابات استثارة جحع الجماغ الدسعي لجى مخضى الاضظخابات الجىميدية
مخيزا مقدسة إلى مجسؾعتيؽ فخعيتيؽ. السجسؾعة الفخعية )أ(  21مجسؾعة الجراسة مؽ 

ا يعانؾف مؽ شكاوى دىميدية وسسع محيظي طبيعي، والسجسؾعة  91تتألف مؽ  مخيز 
ا يعانؾف مؽ شكؾى دىميدية وفقج سسع محيظي خفيف إلى  91الفخعية )ب( تتألف مؽ  مخيز 

ا في السجس 05متؾسط، و  ؾعة الزابظة دوف شكؾى دىميدية وسسع محيظي طبيعي.شخر 
نتائج الجراسة الحالية، عشج مقارنة مخضى الجوار السجروسيؽ مع عيشة الديظخة الظبيعية، وجج 

وخمرت مشاقذة  (.A ،Bتؼ تدجيميا في كلا السجسؾعتيؽ الفخعيتيؽ ) .أف السؾجة الغائبة
طيؽ العسمية في العجيج مؽ السخضى يعظي معمؾمات قيسة بذأف تؾ  ABRالشتائج إلى أف 

 الحيؽ يعانؾف مؽ الجوار. وبالتالي فيي أداة مفيجة في البحث عؽ السدببات العزؾية لمجوار.

 البحث: إجراءات

 منهج البحث:

الترػػػػسيؼ اسػػػػتخجاـ لظبيعػػػػة البحػػػػث بلسلائستػػػػو اسػػػػتخجمت الباحثػػػػة السػػػػشيج التجخيبػػػػي نغػػػػخا  
 البعجى(  . –الكياس )القبمي  تباعواحجة باتجخيبية التجخيبي لسجسؾعة 
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 مجتمع البحث:

اضػػظخاب فػػي الاتػػداف  يتسثػػل مجتسػػع البحػػث فػػي الدػػيجات كبػػار الدػػؽ اللاتػػي يعػػانيؽ مػػؽ 
سػشة واللاتػي يتػخددف عمػى مدتذػفى  11 – 25وتتخاوح أعسارىؽ مػا بػيؽ  وخمل في الجياز الجىميدي 

 .السشيا الجامعي لاجخاء الفحؾصات الظبية اللازمة

   عينة البحث:

تػؼ اختيػػار عيشػػة البحػػث مػػؽ مجتسػػع البحػػث بالظخيقػػة العسجيػػة واللاتػػي يقسػػؽ بسجيشػػة السشيػػا وبمػػ  عػػجد 
 (.01أفخاد العيشة )

 الاختبارات والقياسات المدتخدمة في البحث:

 أولًا : اختبارات المتغيرات البدنية:

 (الؾقؾؼ بالقجـ طؾلية عمى العارضةالتؾازف الثابت ) اختبار -0

 (درجة 321زمؽ دوراف اختبار التؾازف الستحخؾ ) -9

 (قؾة عزلات الخجميؽ بالجيشامؾميتخاختبار القؾة ) -3

 (2الجخي في شكل اختبار التؾافق ) -2

 (الترؾيب باليج عمى السدتظيلات الستجاخمةاختبار الجقة ) -5

 (ثشي الجحع للأماـ مؽ الؾقؾؼاختبار السخونة ) -2

 (معجؿ الشبض، ضغط الجـ، الدعة الحيؾية قياس) الفديولوجية: القياساتثانياً: 
 اعداد البرنامج التدريبي:
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 (1)جدول 
 دلالة الفروق الإحرائية بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة قيد البحث 

 (                                                                                 11 = ن) البدنيةفي المتغيرات 

 الاختبار
 البعدي القبمي

مدتوي  (Zقيمة )
الستؾسط  الدلالة

 الحدابي
متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

الستؾسط 
 الحدابي

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

 1.113 **9.21 1.11 1.11 12.21 32.11 2.51 11.31 الؾزف 
الؾقؾؼ بالقجـ 
طؾلية عمى 
 العارضة

5.33 1.11 1.11 2.12 5.51 55.11 9.21** 1.115 

 321زمؽ دوراف 
 1.115 **9.21 1.11 1.11 3.10 55.11 5.51 3.52 درجة

قؾة عزلات 
الخجميؽ 

 بالجيشامؾميتخ
52.21 1.11 1.11 22.51 5.51 55.11 9.20** 1.115 

 1.115 **9.20 1.11 1.11 55.19 55.11 5.51 20.52 8الجخي في شكل 
الترؾيب باليج عمى 

السدتظيلات 
 الستجاخمة

5.51 1.11 1.11 1.91 5.51 55.11 9.22** 1.112 

ثشي الجحع للأماـ 
 1.115 **9.23 55.11 5.51 59.20 1.11 1.11 50.31 مؽ الؾقؾؼ

 9.52( = 1.10) 0.32( = 1.15( الججولية عشج مدتؾي )Zقيسة )
 (1.10** داؿ عشج مدتؾي )    (1.15داؿ عشج مدتؾي ) *

 ما يمي : (0) يتزح مؽ ججوؿ
متؾسظي رتب الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة قيج البحث بيؽ  إحرائيا   دالةجج فخوؽ تؾ 

، مسػػا يػػجؿ عمػػى وجػػؾد تػػأثيخ ممحػػؾظ لتػػجريبات التػػؾازف لرػػالح الكيػػاس البعػػجي البجنيػػةفػػي الستغيػػخات 
 القجرات البجنية لجى أفخاد عيشة البحث.عمى تحديؽ 

فػػػي تخاوحػػػت ندػػػب التحدػػػؽ السئؾيػػػة بػػػيؽ الكياسػػػيؽ القبمػػػي والبعػػػجي لمسجسؾعػػػة قيػػػج البحػػػث 
 اسػػتخجاـب%( ، مسػا يذػيخ إلػى تػأثيخ البخنػامج القػائؼ 31.30% : 0.21مػا بػيؽ ) البجنيػةالستغيػخات 

 .لجي السجسؾعة قيج البحث  لبجنيةافي تحديؽ الستغيخات الدؽ  لكبارتجريبات التؾازف الحخكي 
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 (7)جدول 
 دلالة الفروق الإحرائية بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة قيد البحث 

 (                                                                                 11 = نفي المتغيرات الفديولوجية )

 الاختبار
 البعدي القبمي

مدتوي  (Zقيمة )
الستؾسط  الدلالة

 الحدابي
متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

الستؾسط 
 الحدابي

متؾسط 
 الختب

مجسؾع 
 الختب

 الجـ ضغط
 الانكباضي

033.11 5.51 55.11 032.01 1.11 1.11 9.23** 1.111 

 الجـ ضغط
 الانبداطي

21.21 5.51 55.11 22.31 1.11 1.11 9.22** 1.111 

 1.115 **9.29 1.11 1.11 22.31 55.11 5.51 31.51 الشبضمعجؿ 
 1.115 **9.22 55.11 5.51 0201.11 1.11 1.11 0101.11 الدعة الحيؾية

 9.52( = 1.10) 0.32( = 1.15( الججولية عشج مدتؾي )Zقيسة )
 (1.10** داؿ عشج مدتؾي )    (1.15* داؿ عشج مدتؾي )

 ما يمي : (9) يتزح مؽ ججوؿ
متؾسظي الكياسيؽ القبمػي والبعػجي لمسجسؾعػة قيػج البحػث فػي بيؽ  إحرائيا   دالةجج فخوؽ تؾ 

، مسػا يػجؿ عمػى وجػؾد تػأثيخ ممحػؾظ لتػجريبات التػؾازف الستغيخات الفديؾلؾجية لرالح الكيػاس البعػجي
 لجى أفخاد عيشة البحث.الستغيخات الفديؾلؾجية عمى تحديؽ 

فػػػي اسػػػيؽ القبمػػػي والبعػػػجي لمسجسؾعػػػة قيػػػج البحػػػث تخاوحػػػت ندػػػب التحدػػػؽ السئؾيػػػة بػػػيؽ الكي
%( ، مسػػػػا يذػػػػيخ إلػػػػى تػػػػأثيخ البخنػػػػامج القػػػػائؼ 5.25% : 9.13الستغيػػػػخات الفدػػػػيؾلؾجية مػػػػا بػػػػيؽ )

في تحديؽ الستغيخات الفديؾلؾجية لجي السجسؾعة قيج الدؽ  لكبارتجريبات التؾازف الحخكي  استخجاـب
 .البحث 

 مناقذة النتائج:

( وجؾد فخوؽ دالة إحرائيا  بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي 0يتزح مؽ ججوؿ )
القؾة  – التؾازف الستحخؾ – التؾازف الثابت) والتي تسثمت فيلأفخاد عيشة البحث في القجرات البجنية 

( السحدؾبة أكبخ Zسخونة( في اتجاه الكياس البعجي حيث أف قيسة )ال -الجقة  – التؾافق - العزمية
 الججولية. (Zمؽ قيسة )
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(، ومتؾسػػػػط الكيػػػػاس البعػػػػجي 5.33بمػػػػ  متؾسػػػػط الكيػػػػاس القبمػػػػي لإختبػػػػار التػػػػؾازف الثابػػػػت )
(، ومتؾسػػػط الكيػػػاس البعػػػجي 3.52(، ومتؾسػػػط الكيػػػاس القبمػػػي لإختبػػػار التػػػؾازف الستحػػػخؾ )2.12)
(، 22.51(، ومتؾسػػػط الكيػػػاس البعػػػجي )52.21(، ومتؾسػػػط الكيػػػاس القبمػػػي لإختبػػػار القػػػؾة )3.10)

(، ومتؾسػػط 55.19(، ومتؾسػػط الكيػػاس البعػػجي )20.52ط الكيػػاس القبمػػي لإختبػػار التؾافػػق )ومتؾسػػ
(، ومتؾسػػط الكيػػاس القبمػػي 1.91(، ومتؾسػػط الكيػػاس البعػػجي )5.51الكيػػاس القبمػػي لإختبػػار الجقػػة )

 (.59.20(، ومتؾسط الكياس البعجي )50.31لإختبار السخونة )
ارتباطػات قؾيػة بػيؽ الشذػاط البػجني وقػؾة العزػلات ىشػاؾ تمػ الشتيجة الى اف  الباحثةتعدو 

تدػػػػاعج مسارسػػػػة الأنذػػػػظة البجنيػػػػة بانتغػػػػاـ فػػػػي تقؾيػػػػة  حيػػػػث والقػػػػجرة عمػػػػى إدارة الأنذػػػػظة اليؾميػػػػة.
عمػػى أداء وعائفػػو  مجدػػؼ وتدػػاعج القمػػبلإيرػػاؿ الأكدػػجيؽ و  عمػػى التحسػػل القػػجرةوتعديػػد  تعزػػلاال

 بكفاءة أكبخ. 
 & ,.Ourania, M., Yvoni, H., Christos, Kونانز أورانيا واي تذيخ نتائج دراسػة

Ionannis, T.  (9113( )05 ) كانت التأثيخات الخئيدية لبخنامج التجريب كبيػخة لجسيػع الستغيػخات
، ومخونػػػة ةالتػػؾازف الػػػجيشاميكي، والقػػجرة العزػػػميمػػؽ خػػػلاؿ الجراسػػة وىػػػي ) الأربعػػة التػػػي تػػؼ فحرػػػيا

مسػػا يذػػيخ إلػػى أنػػو حتػػى أولئػػػ الػػحيؽ شػػاركؾا فػػي مجسؾعػػة والقػػؾة العزػػمية(، الجمػػؾس والؾصػػؾؿ، 
تسػػخيؽ مػػخة واحػػجة فػػي الأسػػبؾع كػػاف لػػجييؼ مدػػتؾيات أعمػػى بكثيػػخ مػػؽ القػػجرات البجنيػػة مػػؽ مجسؾعػػة 

 التحكؼ. كاف تحدؽ السجسؾعات التجخيبية متشاسب ا مع تؾاتخ بخنامج التجريب السظبق.
DiBrezzo, R., et al (7115( )3 )ديبريززو وخخزرون وفػي ىػحا الرػجد تػحكخ دراسػة 

كبيػػخة فػي الاختبػػارات التػػي تكػيذ التػػؾازف الػػجيشاميكي وخفػة الحخكػػة وقػػؾة الأطػػخاؼ  لؾحغػت تحدػػشات
الدفمية والعمؾية ومخونة الأطخاؼ العمؾية. وتذيخ الشتائج إلى أف بخامج التسخيؽ مثػل ىػحا تذػكل حػلا  

 فعالا  ومشخفض التكمفة لتحديؽ الرحة والعؾامل التي تؤثخ عمى خظخ الدقؾط بيؽ كبار الدؽ.
كبػػار  ىأف نتػػائج الجراسػػات التػػي أجخيػػت عمػػ( 3) ـ(0333" )فتحززي أحمززد إبززرا ي "ح يؾضػػ

" تػجعؾا Mac Ars" ودراسػة "مػاؾ أرث" "Herbert Devrlesالدػؽ مثػل دراسػة "ىخبػخت ديفخليػد" "
بانتغػػاـ، حيػػث أف القػػجرة  Aerobic Activitiesأىسيػػة مسارسػػة الأنذػػظة الخياضػػية اليؾائيػػة  ىإلػػ

تمعب دورا ىاما في القجرة عمى الؾقؾؼ والجمؾس، والسذي بذكل  Balanceعمي الاحتفاظ بالاتداف 
 .سميؼ، ويتحقق الاتداف مؽ خلاؿ تكامل الشغاـ الحدي والحخكي معا
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فخوؽ دالة إحرائيا  بيؽ متؾسظي الكياسيؽ القبمي والبعجي  وجؾد( 9يتزح مؽ ججوؿ )
ضغط الجـ ، ضغط الجـ الانكباضيوالستسثمة في )البحث في الستغيخات الفديؾلؾجية  يشةلأفخاد ع

( السحدؾبة Zحيث أف قيسة )لرالح الكياس البعجي، ( الدعة الحيؾية، معجؿ الشبض، الانبداطي
 ( الججولية.Zأكبخ مؽ قيسة )

البعػػجي  (، ومتؾسػػط الكيػػاس033.11بمػػ  متؾسػػط الكيػػاس القبمػػي لزػػغط الػػجـ الانكباضػػي )
(، ومتؾسػػط الكيػػاس البعػػجي 21.21(، ومتؾسػػط الكيػػاس القبمػػي لزػػغط الػػجـ الانبدػػاطي )032.01)
(، 22.31(، ومتؾسػط الكيػاس البعػجي )31.51(، ومتؾسط الكياس القبمي لسعػجؿ الشػبض )22.31)

 (.0201.11(، ومتؾسط الكياس البعجي )0101.11ومتؾسط الكياس القبمي لمدعة الحيؾية )
تمػػػ الشتيجػػة إلػػى بخنػػامج التػػجريبات البجنيػػة الػػحي تػػؼ تظبيقػػو وخاصػػة تػػجريبات  ةاحثػػالب وعػػد ت

التػػؾازف الحخكػػي عمػػى عيشػػة البحػػث الستسثمػػة فػػي كبػػار الدػػؽ، مسػػا كػػاف لػػو تػػأثيخ إيجػػابي واضػػح فػػي 
 تحدؽ الستغيخات الفديؾلؾجية قيج البحث.

Min, Soon ; Joo, Ae-Ran  (2002) (14 )سون من وجوخيران تذيخ نتيجة دراسة 

ػػػا إحرػػػائي ا أعيػػػخ ضػػػغط الػػػجـ  ،أعيػػػخ معػػػجؿ ضػػػخبات القمػػػب فػػػي السجسؾعػػػة التجخيبيػػػة تحدػػػش ا ميس 
ػا إحرػائي ا لػؼ يغيػخ تذػبع ، الانكباضي وضغط الجـ الانبداطي في السجسؾعػة التجخيبيػة تحدػش ا ميس 

ؼ يغيػػخ الأداء لػػ ،فػػي السجسؾعػػة التجخيبيػػة تحدػػشا  ذا دلالػػة إحرػػائية O2الأوعيػػة الجمؾيػػة الظخفيػػة 
أسػبؾعا  مػؽ التسػاريؽ السرػسسة،  05بعػج ، البجني في السجسؾعة التجخيبيػة تحدػشا  ذا دلالػة إحرػائية

 تبيؽ أف البخنامج كاف فعالا  في تحديؽ الستغيخات الفديؾلؾجية.
قػج Deborah Rohm Young et al  (5102 )(2 )ديبورا روم يونج وخخرون ويحكخ 

يؾائية متؾسظة الذجة والتساريؽ الخفيفة تأثيخات مساثمة عمى ضغط الجـ لجى يكؾف لبخامج التساريؽ ال
كبار الدؽ الحيؽ كانؾا خامميؽ سابق ا. وإذا أكجت التجارب الإضافية ىحه الشتػائج، فػإف تعديػد الشذػاط 

 الخفيف الذجة قج يكؾف لو فؾائج صحية عامة كبيخة كؾسيمة لخفض ضغط الجـ لجى كبار الدؽ.
 الاستنتاجات:
السعالجات  ىعم واستشاداىجاؼ البحث ونتائجو وفي حجود عيشة البحث وخرائريا أ في ضؾء 

وبعج عخض الشتائج وتفديخىا  ،الإحرائية والبخنامج التجريبي والإمكانات الستاحة مؽ أدوات البحث
 الاستشتاجات الآتية: ىأمكؽ لمباحثة التؾصل إل
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تحديؽ الكفاءة الؾعيفية لمجياز الجىميدي  يخ إيجابي عمىليا تأثالحخكي  ازف ات التؾ جريبت .0
  قيج البحث.

)ضغط الجـ  تحديؽ الستغيخات الفديؾلؾجية ليا تأثيخ إيجابي عمىالحخكي  ازف ات التؾ جريبت .9
 قيج البحث.معجؿ الشبض(  –الدعة الحيؾية  –

 –)التؾازف الثابت  تحديؽ نتائج الستغيخات البجنية تأثيخ إيجابي عمى بخنامج التجريب لو .3
قيج السخونة(  –الجقة  –التؾافق العزمي العربي  –القؾة العزمية  –التؾازف الستحخؾ 

 البحث.

 التوصيات:

 عمىمؽ تأثيخات إيجابية  لسا لو السقتخح البخنامج التجريبيتؾصي الباحثة بزخورة مسارسة  .0
 تحديؽ الأعخاض السراحبة لفقجاف التؾازف لكبار الدؽ.

 نجوات تؾعؾية عبخ التؾاصل أو المقاءات السباشخة مع كبار الدؽ. ضخورة عقج .9
 لؼ تتشاوليا الجراسة الحالية. ى مذابيو تتشاوؿ متغيخات اخخ  ى اجخاء دراسات اخخ  .3
 يسكؽ تعسيؼ الشتائج. ىولكؽ بأعجاد أكبخ لمعيشة حت ،البحثضخورة تشاوؿ مذكمة  .2
ى كبار عم التجريباتسجى لسثل ىحه حاجة إلى مديج مؽ البحث لتقييؼ العؾاقب طؾيمة الال .5

 .الدؽ
الاىتساـ بتقجيؼ السديج مؽ الجراسات الخاصة بفئة كبار الدؽ وذلػ لشجرة الأبحاث التي  .2

 تشاولت ىحه الفئة العسخية.
اجخاء مديج مؽ الجراسات البيشية بالسذاركة مع كميات الظب البذخي لتذخيص وعلاج  .1

 لجى فئة كبار الدؽ.فقجاف التؾازف ومذكمة الدقؾط الستكخر 
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