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 البحث:مقدمة ومذكمة 

في الدشػات الأخيخة شٍجت السشتجات التكشػلػجية تصػرًا همحػضًا، حيث تحػلت العجيج هشٍا 
إلى أىطسة حػسبة هرغّخة تتسيد بقجرات عالية عمى تخديغ البياىات وهعالجة السعمػهات بدخعة 
هتدايجة إلى جاىب قجرتٍا عمى الاتراؿ بالأجٍدة الأخخى وبذبكة الإىتخىت وقج ىتج عغ ٌحا التصػر 

الإىتخىت ضٍػر هفاليع ججيجة هثل "الأىطسة الحكية" و"السشتجات الحكية"، ىطخًا لإهكاىية ربصٍا ب
وهغ أبخز ٌحي الابتكارات "التكشػلػجيا ، والتكاهل هع الٍػاتف الحكية هغ خلاؿ تصبيقات هخررة

(، والتي تٍجؼ إلى دهج تقشيات الحػسبة وأجٍدة Wearable Technologyالقابمة للارتجاء" )
ا، هسا يدٍل التفاعل بيغ الإىداف والأىطسة الخق سية الاستذعار ضسغ هكػىات يسكغ ارتجاؤٌ

تػفخ الأجٍدة القابمة ، حيث ويُعج ٌحا الشػع هغ التكشػلػجيا واعجًا في هجالات هتعجدة ،السحيصة بً
 تتيح هخاقبة السؤشخات و للارتجاء حمػلًا عسمية وهدتجاهة لمخصج السدتسخ لمحالة الرحية 

تُدٍع ٌحي بذكل لحطي، إلى جاىب إرساؿ تشبيٍات فػرية. وبٍحا  الفديػلػجيةالحيػية والتغيخات 
 هغ خلاؿ تدٍيل أىذصتٍع  هغ الشاحية البجىية والشفدية التكشػلػجيا في تعديد جػدة الحياة

 (275 -275: 3. )اليػهية

سجالات وهشٍا العجيج هغ ال( في Wearable Technologyالتكشػلػجيا القابمة للارتجاء )وضٍخت 
تتيح الأجٍدة القابمة للارتجاء هثل الداعات الحكية حيث  كبيخا تقجهاً وتقجهت  يالخياضالسجاؿ 

 وأجٍدة تتبع الشذاط جسع وتحميل بياىات هفرمة حػؿ الشذاط البجىي 
 وهؤشخات الرحة العاهة هسا يدٍع في تحديغ الػعي الرحي وتصػيخ ىسط حياة صحي 

 ( 17-3: 6( )19- 1: 5للافخاد. )

"تأثير الأجكزة القابلة للارتداء في برنامج تدريبي ترويحي جماعي على الكفاءة 
 البدنية والنفسية لكبار السن "

 
 أمنية مصطفى السيد أبوالمعاطى د/ 

 جامعة طشطا. -عمهم الرياضية بكمية  - قدم الإدارة والترويح الرياضىب مدرس

 د/ الاء مـحـمـد عـبـده عــلي نافــــع 

 جامعة طشطا. -بكمية عمهم الرياضية  -ية الرياض التدريب وعمهم الحركةقدم ب مدرس
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إلى الإجٍدة التي يتع ارتجائٍا عمى الجدج  Wearable Devicesالأجٍدة القابمة للإرتجاء وتذيخ 
أو حػلً والحي لا يقترخ فقط عمى السلابذ، بل تذسل الأححية والإكددػارات السدودة بػحجات 

 (5: 33) هعاً. إدخاؿ أو إخخاج أو كميٍسا

تتسيد الأجٍدة القابمة للارتجاء بعجة خرائز تجعمٍا هشاسبة للاستخجاـ في هجاؿ الرحة و 
 بأسعار هعقػلة لمسدتٍمكيغو  هغ أجٍدة البحث الكياسية وهخيحة للارتجاء أقل تكمفة فٍي يحوالتخو 

هغ  في الدشػات الأخيخة هسا أدى إلى السديجالقابمة للارتجاء كسا تحدشت جػدة ودقة الأجٍدة 
البيئة  ويسكغ لٍحي الأجٍدة قياس البياىات عمى السجى الصػيل في، شٍادات الاعتساد السعتسجة 

تدتخجـ الأجٍدة القابمة للارتجاء في و  ، الصبيعية لمسدتخجهيغ، هسا يتيح إجخاء تقييسات لحطية بيئية
ا ٌحي  لتجخلات الشفديةواهجالات هتشػعة هغ الرحة  وتذسل الكياسات الشسػذجية التي تػفخٌ

، بالإضافة إلى قياسات أخخى هثل ض الأجٍدة عجد الخصػات وهعجؿ ضخبات القمب وهجة غط الشػـ
 (3-5: 51. )التشفذ وقياس هعجؿ الجـ ودرجة حخارة الجمج

بخزت الأجٍدة القابمة للارتجاء كأداة واعجة لجعع وتعديد الأىذصة البجىية والرحية. تذسل ٌحي  ولقج
تػفخ ٌحي الأجٍدة تغحية راجعة فػرية  ، حيثالأجٍدة الداعات الحكية، وهتعكبات المياقة البجىية

ع عمى تبشي سمػكيات وشخرية لمسدتخجهيغ،  هسا يسكغ أف يديج هغ وعيٍع بشذاشٍع البجىي ويحفدٌ
 (.59: 57) (6-5: 51جيجي. ) صحية

التخويحية الجساعية أحج الأدوات الفعالة لتعديد الشذاط البجىي والتفاعل  التجريبية تُعج البخاهجو 
للأفخاد لمسذاركة في تػفخ ٌحي البخاهج بيئة هشطسة وهحفدة حيث  ،الاجتساعي والرحة الشفدية

الأىذصة البجىية والاجتساعية، هسا يداٌع في تحديغ المياقة البجىية، وتقميل هدتػيات التػتخ، 
 (. 365 -315: 53) .وتعديد الذعػر بالاىتساء لمسجتسع

هشطسة وهخصط لٍا، يتع تشفيحٌا  تجريبية التخويحية الجساعية بأىٍا "أىذصة التجريبية تُعخؼ البخاهجو 
وقات الفخاغ وتٍجؼ إلى تعديد الرحة البجىية والشفدية والاجتساعية للأفخاد هغ خلاؿ السذاركة في أ

تتزسغ ٌحي البخاهج هجسػعة هتشػعة هغ الأىذصة البجىية في أداء التسخيشات البجىية، و  الجساعية
عية، وتحديغ والاجتساعية التي تػفخ فخصًا لمتفاعل بيغ السذاركيغ وتداٌع في بشاء الخوابط الاجتسا

المياقة البجىية، وتقميل التػتخ، وتعديد الذعػر بالاىتساء لمسجتسع"  تتسيد ٌحي البخاهج بكػىٍا بيئة 
داعسة وهحفدة، حيث يسكغ للأفخاد الاستستاع بالشذاط البجىي في سياؽ اجتساعي، هسا يديج هغ 

 (339 -359: 17) (511 -533: 53دافعيتٍع والتداهٍع. )



 

 

 الجزء الثالث  2025( عدد ديسمبر38المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 47 - 

ع التخويحية الجساعية هغ التجريبية البخاهج تتستع بً وبالإضافة لسا الػسائل الفعالة  كػىٍا أحج أٌ
الدغ، فٍي تسثل ركيدة أساسية لتعديد المياقة البجىية وتحديغ الحالة الشفدية والاجتساعية لكبار 

  الأىذصة حيث تعسل تداعج في تحديغ الكفاءة الرحية والبجىية والشفدية للأفخاد
 لجساعية السشتطسة هثل السذي السشطع، الخقز الخفيف، والألعاب الحخكية عمىا التجريبية

وتحديغ الحالة الرحية  تحديغ التػازف، القػة العزمية، وتقمل هغ هدتػيات القمق والاكتئاب
 (555- 512: 55) والشفدية.

في تعديد الشذاط التخويحية الجساعية تمعب دورًا هٍسًا التجريبية البخاهج وتذيخ الباحثتاف الى اف 
البخاهج فخصًا لمتفاعل الاجتساعي ٌحي تػفخ  السجف الكبخى حيث البجىي والرحة الشفدية، خاصة في
وهع السشتطع، وتحفيد السذاركيغ عمى الالتداـ بالشذاط البجىي  وتعديد الذعػر بالاىتساء لمسجتسع

لػصػؿ إلى شخائح واسعة هغ سكاف التخويحية التقميجية تحجيات في االتجريبية و ذلظ، تػاجً البخاهج 
السجف خاصة أولئظ الحيغ يعاىػف هغ ضيق الػقت، أو قمة الحافد، أو عجـ الػعي بأٌسية الشذاط 

 البجىي.

يسكغ أف يديج هغ  إف دهج التكشػلػجيا القابمة للارتجاء في بخاهج تجريب السجسػعات الرغيخةو 
ججيجة هغ الصاقة  د التخفيً ويقجـ هدتػياتهدتػى السذاركة ويحدغ الذعػر بالسجتسع داخل هخاك

 السشاسبالتػجيً  فإف فعالية ٌحا الجهج تعتسج بذكل كبيخ عمى وهع ذلظ لتجخبة التجريب الجساعي
 (12. )وليذ فقط عمى تػفيخ الأجٍدة ىفدٍا

التخويحية الجساعية يسثل  التجريبية إف دهج الأجٍدة القابمة للارتجاء في البخاهجوتذيخ الباحثتاف الى 
ا فسغ خلاؿ تتبع البياىات الفخدية  ،فخصة فخيجة لتعديد فعالية ٌحي البخاهج وتػسيع ىصاؽ تأثيخٌ

 وتقجيع التغحية الخاجعة، يسكغ للأجٍدة القابمة للارتجاء أف تديج هغ هذاركة الأفخاد والتداهٍع بالبخاهج
سيغ لتقييع فعالية البخاهج وتكييفٍا لتمبية احتياجات التخويحية وتػفخ بياىات قيسة لمسشط التجريبية

السذاركيغ بذكل أفزل كسا يسكغ أف تدٍع في خمق بيئة تخويحية أكثخ تفاعمية وشخرية هسا 
 يعدز هغ الكفاءة البجىية والشفدية لدكاف السجف الكبخى.

  "قجرة أجٍدة الجدع عمى العسل بكفاءة وفعالية لأداء ٌيالكفاءة البجىية  وإف
 الأىذصة اليػهية وهػاجٍة الستصمبات البجىية غيخ الستػقعة، والتعافي هغ الجٍج البجىي، هع 
 الحفاظ عمى هدتػى عاؿٍ هغ الرحة والخفالية"  تذسل الكفاءة البجىية هكػىات هتعجدة 
هثل تعكذ هجى قجرة الفخد عمى أداء السٍاـ البجىية بكفاءة وتقميل خصخ الإصابة بالأهخاض 

 ( 131 - 156: 15( )9)ة. السدهش
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"قجرة الفخد عمى إدارة وتشطيع حالتً الشفدية والعاشفية بفعالية، بسا باىٍا تُعخؼ الكفاءة الشفدية بيشسا 
يسكشً هغ التكيف هع الزغػشات، وتحقيق الأٌجاؼ الذخرية، والذعػر بالخفالية العاهة، هع 

تتزسغ الكفاءة الشفدية جػاىب و  ،السصمػبة"اهتلاؾ الثقة في قجراتً عمى أداء السٍاـ والدمػكيات 
والقجرة عمى التعاهل هع التػتخ والقمق، وتحديغ السداج، والذعػر بالخضا عغ ، هثل الثقة بالشفذ

ي تعكذ هجى قجرة الفخد عمى الحفاظ عمى صحة ىفدية إيجابية  الحياة، وتعديد السخوىة الشفدية. وٌ
  (56( )7) تدٍع في أدائً العاـ وجػدة حياتً.

تُعج الكفاءة البجىية والشفدية عشرخيغ هتخابصيغ يؤثخ كل هشٍسا في الآخخ بذكل هتبادؿ. فتستع 
الفخد بسدتػى جيج هغ المياقة البجىية يدٍع في تعديد التػازف الشفدي، وتقميل هدتػيات القمق 

فدية السدتقخة والزغػط، وزيادة الذعػر بالثقة والخضا عغ الحات. وفي السقابل، تداعج الحالة الش
الكفاءة البجىية والشفدية ف وتعجعمى رفع كفاءة الأداء البجىي والسػاضبة عمى الدمػكيات الرحية. 

عمى التي تداعجٌع في السجف الكبخى،  وخاصةالقجرة الستكاهمة لأفخاد السجتسعات الحزخية ٌي 
كيّف هع هتصمبات الحفاظ عمى صحة جدجية جيجة واستقخار ىفدي هدتجاـ، بسا يسكّشٍع هغ الت

 (193 - 189: 59)الحياة. الحياة اليػهية السعقجة، وتحقيق هدتػيات أفزل هغ جػدة 

وهغ الستػقع أف تختفع ٌحي الشدبة  الكبخى، أكثخ هغ ىرف سكاف العالع حاليًا يعير في السجفوإف 
ية وثقافية هتشػعة، بذكل كبيخ في العقػد القادهة. بيشسا تػفخ السجف الكبخى فخصًا اقترادية واجتساع

تتعمق بالرحة العاهة وىسط الحياة. فالحياة الحزخية  كبيخيفإىٍا تصخح في الػقت ذاتً تحجيات 
غالبًا ها تتدع بقمة الشذاط البجىي، وزيادة الدمػؾ الخاهل، والتعخض لسدتػيات عالية هغ التػتخ 

ذلظ  بجىية والشفدية لدكاف السجفوالزغػط الشفدية، وتمػث البيئة، هسا يؤثخ سمبًا عمى الكفاءة ال
بٍا، شاتجة عغ البيئة الحزخية والشسط السعيذي السختبط الفخيجة الرحية التحجيات بالإضافة الى ال

ٌحي التحجيات تدتجعي إيجاد حمػؿ هبتكخة وفعالة لتعديد الرحة والخفالية في البيئات الحزخية. 
(35( )32) (31). 

تشػعٍا بالأفخاد الحيغ يعيذػف في السشاشق الحزخية ذات الكثافة الدكاىية العالية والتي تتسيد  وإف
الاجتساعي والاقترادي وارتفاع هدتػى الخجهات الستاحة، بالإضافة إلى التحجيات البيئية 

عة، يتسيد ٌؤلاء الدكاف غالبًا بشسط حياة يتدع بالدخ و  الدخيع،والاجتساعية السختبصة بالتحزخ 
 والزغط، والاعتساد عمى التكشػلػجيا، وقج يػاجٍػف صعػبات في الػصػؿ إلى السداحات 
الخزخاء أو الػقت الكافي لمسذاركة في الأىذصة البجىية السشطسة، هسا يؤثخ عمى صحتٍع البجىية 

  (32( )35) .والشفدية
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، إلا أف سكاىٍا يػاجٍػف عمى الخغع هغ التصػر الحزخي والتقشي الحي تذٍجي السجف الكبخى ويعتبخ 
فشسط الحياة العرخي في البيئات  ،تحجيات هتدايجة تؤثخ سمبًا عمى كفاءتٍع البجىية والشفدية

الحزخية غالبًا ها يتدع بالخسػؿ البجىي، والاعتساد السفخط عمى وسائل الشقل السخيحة، والجمػس 
خاض السدهشة هثل الدسشة وأهخاض لداعات شػيمة أهاـ الذاشات هسا يؤدي إلى ارتفاع هعجلات الأه

القمب والأوعية الجهػية والدكخي بالإضافة إلى ذلظ تداٌع الزغػط الشفدية السختبصة بالحياة 
الحزخية هثل التػتخ الشاتج عغ العسل، والازدحاـ السخوري، والتمػث الزػضائي، وقمة السداحات 

( 35) .الاكتئاب بيغ سكاف السجفالخزخاء، في تجٌػر الرحة الشفدية وزيادة هعجلات القمق و 
(37)  

التخويحية الجساعية حلًا واعجًا لسػاجٍة ٌحي التحجيات، حيث تػفخ فخصًا التجريبية تُعج البخاهج 
هشطسة وهحفدة لمسذاركة في الشذاط البجىي والتفاعل الاجتساعي. وهع ذلظ، تػاجً ٌحي البخاهج في 

ا. فغالبًا ها يفتقخ سكاف السجف إلى الػقت سياؽ السجف الكبخى عجة قيػد تحج هغ فعاليت ٍا وتأثيخٌ
السددحسة  الأعساؿالتخويحية بدبب ججاوؿ البجىية الخياضية و  الكافي لمسذاركة في الأىذصة

والالتداهات الأسخية كسا أف ٌشاؾ تحجيات تتعمق بتػفخ السداحات والسخافق السشاسبة للأىذصة 
ة الدكاىية العالية بالإضافة إلى ذلظ، قج يفتقخ الأفخاد الجساعية، خاصة في السشاشق ذات الكثاف

إلى الحافد الحاتي لمسذاركة السدتسخة، أو الػعي الكافي بفػائج ٌحي البخاهج، هسا يؤدي إلى اىخفاض 
 ( 13) (35( )58). هعجلات الالتداـ والسذاركة عمى السجى الصػيل

 التجريبية تكخة لتعديد فعالية البخاهجفي ضل ٌحي التحجيات تبخز الحاجة إلى إيجاد آليات هب
التخويحية الجساعية وزيادة جاذبيتٍا لدكاف السجف الكبخى. ورغع الاىتذار الػاسع للأجٍدة القابمة 
للارتجاء وقجرتٍا عمى تتبع الشذاط البجىي وتقجيع التغحية الخاجعة الفػرية، إلا أف دهجٍا بذكل 

لا  بذكل عاـ ولكببار الدغ بذكل خاص خويحية الجساعيةالت التجريبية هشٍجي وهجروس في البخاهج
يداؿ في هخاحمً الأولية فسعطع الجراسات تخكد عمى الاستخجاـ الفخدي لٍحي الأجٍدة، بيشسا يطل 
ا السحتسل عشج دهجٍا في سياؽ جساعي يٍجؼ إلى تحديغ الكفاءة البجىية والشفدية لدكاف  تأثيخٌ

 (.16-1: 19. )السجف الكبخى غيخ هدتكذف بذكل كاؼٍ 

 وبعج عسل هدح هخجعي لمعجيج هغ الجراسات وهغ خلاؿ الاشلاع  بشاءً عمى ها سبقو 
 Thomas Busdkley  عمى العجيج هغ البحػث السخجعية السختبصة بسػضػع البحث كجراسة

 Kazeminia, M et  ودراسةBrickwood, K et al (5319 )(8 ،)(، ودراسة 33( )5315)
al (5353( )55 ،)ودراسة  Kulkarni, N., et al (5355( )52 ودراسة ،)Zhang, Z., et 
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al (5355( )36 ،)ودراسة J Gerontology & Geriatrics.  et al (5355( )55 )، ودراسة 
Steel, R. P.   (5355( )35)  ًعمى الخغع هغ الاٌتساـ الستدايج تذيخ الباحثتاف الى اى

ٌشاؾ ىقرًا في  الرحة والتخويح، إلا أفالتجريب و بالأجٍدة القابمة للارتجاء وتصبيقاتٍا في هجاؿ 
 التخويحية التجريبية الجراسات التي تتشاوؿ بذكل خاص كيفية دهج ٌحي الأجٍدة في البخاهج

ٌشاؾ تذيخ الباحثتاف الى اف كسا  جف الكبخى الجساعية لتحديغ الكفاءة البجىية والشفدية لداكشي الس
ا عمى الكفاءة البجىية والشفدية فيىقز في البحث حػؿ الأجٍدة القابمة للارتجاء  السشاشق  وتأثيخٌ

لحلظ يٍجؼ ٌحا البحث إلى سج ٌحي الفجػة هغ خلاؿ استكذاؼ كيفية دهج الأجٍدة  الحزخية
حية الجساعية، هع التخكيد بذكل خاص عمى تحديغ التخويالتجريبية في البخاهج  القابمة للارتجاء

 . لداكشي السجف الكبخى  الكفاءة البجىية والشفدية

 تتحجد هذكمة البحث في التداؤؿ التالي: كيف يسكغ لجهج الأجٍدة القابمة للارتجاء في البخاهجو 
  والشفدية؟التخويحية أف يداٌع في تحديغ هدتػى الكفاءة البجىية  التجريبية

 البحث:ف هد

تأثيخ الأجٍدة القابمة للارتجاء في بخىاهج تجريبي تخويحي جساعي يٍجؼ البحث الى التعخؼ عمى   
 هحافطة الاسكشجرية.عمى الكفاءة البجىية والشفدية لكبار الدغ في 

 البحث: تداؤل

عمى هدتػى  الأجٍدة القابمة للارتجاء في بخىاهج تجريبي تخويحي جساعيها ٌػ تأثيخ  -
 البجىية لكبار الدغ بسحافطة الاسكشجرية؟الكفاءة 

عمى هدتػى  الأجٍدة القابمة للارتجاء في بخىاهج تجريبي تخويحي جساعيها ٌػ تأثيخ  -
 الكفاءة الشفدية لكبار الدغ بسحافطة الاسكشجرية؟

 الدراسات السرجعية:

في تأثيخ التقشيات القابمة للارتجاء بعشػاف "  Huhn S, et al (2222( )22)دراسة  -
جفت الجراسة "، البحػث الرحية إلى إلقاء ىطخة عاهة وترشيف واسع الشصاؽ عمى وٌ

، الأبحاث التي أجخيت باستخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء بأسعار هعقػلة للأبحاث الرحية
ع الشتائج عمى اف  تع استخجاـ أسمػب التحميل الكسي عشج تصبيق الجراسة ، واشتسمت اٌ

رتجاء أضٍخت تشػعًا هتدايجًا في هجالات التصبيق، هثل التشبؤ بجائحة الأجٍدة القابمة للا
، وتتبع الخرػبة، والأهخاض السختبصة بالحخارة، وتأثيخات الأدوية، والتجخلات 19-كػفيج
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الشفدية؛ كسا شسمت فئات سكاىية غيخ هسثمة تسثيلًا كافيًا، هثل السرابيغ بأهخاض ىادرة. 
ة بالأجٍدة القابمة للارتجاء في سياقات شحيحة السػارد. ٌشاؾ ىقز في الأبحاث الستعمق

، ىذٍج تحػلًا ىحػ دراسات أوسع ىصاقًا قائسة عمى الإىتخىت، 19-وىتيجةً لجائحة كػفيج
حيث زادت الأجٍدة القابمة للارتجاء هغ فٍسشا لمجائحة الشاشئة، بسا في ذلظ ىساذج التشبؤ 

أف البياىات الزخسة السدتخخجة هغ الأجٍدة وآثار الجائحة. وأشارت بعس الجراسات إلى 
القابمة للارتجاء قج تُحجث ىقمة ىػعية في فٍع ديشاهيكيات صحة الدكاف والقجرة عمى التشبؤ 

 بالاتجاٌات الرحية.

تأثيخات بخاهج تتبع بعشػاف "  Casado-Robles, et al  (2222( )22)دراسة  -
شذاط البجىي اليػهي السقاس بذكل الشذاط البجىي التي يختجيٍا السدتٍمكػف عمى ال

جفت الجراسة "، هػضػعي والدمػؾ السدتقخ بيغ الأشفاؿ في سغ السجرسة إلى تقجيخ آثار وٌ
بخاهج تتبع الشذاط البجىي القائسة عمى أجٍدة تتبع الشذاط البجىي القابمة للارتجاء عمى 

 ا في سغ السجرسةالشذاط البجىي اليػهي والدمػؾ السدتقخ لجى الأشفاؿ الأصحاء ضاٌخيً 
واشتسمت عيشة البحث عمى ، بالإضافة إلى هقارىة تأثيخ خرائز السذاركيغ والبخاهج

ع بالصخيقة العذػائية، واستخجـ السشٍج التجخيبي  أشفاؿ أصحاء في سغ السجرسة تع اختيارٌ
سا تجخيبية والأخخى ضابصة ،  والذبً التجخيبي واشتسمت الجراسة عمى هجسػعتيغ احجاٌ

ع الشتائج عغ تأثيخًا إيجابيًا هعتجلًا ذا دلالة إحرائية عمى إجسالي الخصػات واسفخ  ت اٌ
اليػهية و وتأثيخًا إيجابيًا شفيفًا عمى هتػسط الشذاط البجىي اليػهي وتأثيخًا سمبيًا شفيفًا عمى 
ع استشتاجات الجراسة أف بخاهج تتبع الشذاط البجىي القابمة  هتػسط السذي اليػهي ، وهغ أٌ

رتجاء فعالة في تعديد إجسالي الخصػات اليػهية وهدتػيات الشذاط البجىي الأقرى للا
 .للأشفاؿ في سغ السجرسة، وخاصةً للإىاث والأشخاص غيخ الشذصيغ بجىيًا

 البحث: مرطمحات

  :(Wearable Devicesالأجهزة القابمة للإرتداء )

قجيع بعس بتتقػـ  إكددػار أو همحق يختجيً السدتخجـ هع تقشيات الكتخوىية وحػسبية هجهجة ٌي"-
البياىات الشاتجة هغ الشذاط البجىي والحخكة وهعجؿ ضخبات القمب والحخاراة التي يسكغ استخجاهٍا 

  (5: 33) .فيسا بعج لمتحميل والسخجعية
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اٌي "- أو بالقخب هغ الجمج أو  عمى جدع السدتخجـ أجٍدة إلكتخوىية هرغخة هرسسة ليتع ارتجاؤٌ
تقػـ ٌحي الأجٍدة بجسع وتحميل البياىات الفديػلػجية و حتى دهجٍا في السلابذ والإكددػارات 

، والدعخات  والحخكية بذكل هدتسخ، هثل هعجؿ ضخبات القمب، وعجد الخصػات، وأىساط الشػـ
سل ٌحي الأجٍدة الداعات الحكية، وهتعكبات تذو الحخارية السحخوقة، وتقجيع تغحية راجعة لمسدتخجـ" 

ا هغ التقشيات التي تٍجؼ إلى  ا، وغيخٌ المياقة البجىية، وأجٍدة الاستذعار الحيػية التي يسكغ ارتجاؤٌ
  (3-1: 18)( 13-1: 13) هخاقبة الرحة والمياقة البجىية وتحديشٍا.
 )*(: (Group Recreational Programs)البرامج التدريبية الترويحية الجساعية 

ٌي بخاهج تجريب تخفيٍية  تحتػي عمى هجسػعة هغ التسخيشات البديصة التي تتع في شكل 
الرحة البجىية والشفدية والاجتساعية للأفخاد هغ خلاؿ  تعديدلفي أوقات الفخاغ هجسػعات صغيخة 
جتساعية، تداٌع في بشاء الخوابط الاالتي هجسػعة هتشػعة هغ الأىذصة في  السذاركة الجساعية

 .وتحديغ المياقة البجىية، وتقميل التػتخ
 إجراءات البحث:

 مشهج البحث:

استخجهت الباحثتاف السشٍج التجخيبي ذو الترسيع التجخيبي لسجسػعة تجخيبية واحجة باستخجاـ 
 الكياسيغ )القبمي، البعجي( ىطخاً لسلائستً لصبيعة البحث

 مجتسع وعيشة البحث:

سشة( السذاركات في الأىذصة  73 – 63يسثل هجتسع البحث كبار الدغ )الإىاث( هغ عسخ )
التخويحية داخل ىادي السعمسيغ وىادي الدراعييغ بسجيشة الاسكشجرية. وقج قاهت الباحثتاف الخياضية و 

( سيجة، وتع 36باختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية هغ داخل هجتسع البحث، وبمغ عجدٌغ )
(، كسا تع اختيار عيشة 35( سيجات لعجـ اىتطاهٍغ بالتجريب ليبمغ قػاـ العيشة الأساسية )5تبعاد )اس

( سيجات هغ داخل هجتسع البحث وخارج العيشة الأساسية، وذلظ لمتأكج هغ 6استصلاعية قػاهٍا )
 ( التػصيف العجدي لعيشة البحث.1صلاحية الأدوات السدتخجهة. ويتزح هغ ججوؿ )

  

                                                           
 (.1تعخيف إجخائي ) )*(
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 (1ججوؿ )
 العيشة الاستصلاعية( –)العيشة الأساسية  تػصيف عيشة البحث

 عيشة البحث

 العيشة الاستطلاعية العيشة الأساسية

 الشدبة العدد الشدبة العدد

22 12.22% 6 27.51% 

( فخد هغ كبار الدغ بشدبة 35عجد العيشة الأساسية السدتخجهة في البحث ) ( 1) ججوؿ هغ يتزح
 .%(12.79( أفخاد هغ كبار الدغ بشدبً هئػية )6الإستصلاعية بعجد )%( والعيشة 85.51)

 :العيشة أفراد خرائص

 تع اختيار عيشة البحث وفق الخرائز التالية:

 ( 73–63تقارب العسخ الدهشي لجسيع أفخاد العيشة .)سشة 

 .تجاىذ السدتػى البجىي والقجرة عمى هسارسة الأىذصة التخويحية 

  العيشة داخل ىادي السعمسيغ وىادي الدراعييغ، ولجيٍغ استعجاد أف تكػف جسيع أفخاد
 لمسذاركة في البخىاهج.

 :البحث عيشة اختيار أسباب

 :الآتية للأسباب البحث عيشة باختيار الباحثتاف قاهت

 بخاهج إلى تحتاج السجتسع هغ هٍسة فئة( سشة 73–63) العسخية السخحمة تسثل 
 .والشفدية البجىية الكفاءة لتحديغ وصحية تخويحية

 الباحثتاف، هع( الدراعييغ وىادي السعمسيغ ىادي) الأىجية وتعاوف  التصبيق سٍػلة 
 .البخىاهج لتشفيح اللازهة للارتجاء القابمة الأجٍدة وتػافخ
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 أدوات ووسائل جسع البيانات:  

اشتسمت وسائل وأدوات جسع البياىات عمى الجراسات السخجعية والبحػث العمسية والسخاجع       
وشبكة السعمػهات وأراء الخبخاء  والتخويح وعمع الشفذ العخبية والاجشبية في هجاؿ التجريب

وسائل هتعجدة وهتشػعة في جسع البياىات بسا يتشاسب هع شبيعة البحث  ت الباحثتافواستخجه
تع الاستعاىة بالجراسات السخجعية والبحػث العمسية والسخاجع حيث والبياىات السخاد الحرػؿ عميٍا 

  وذلظ بغخض جسع البياىات والسعمػهات للاستفادة هشٍا والأجشبية السختبصة بسػضػع البحثالعخبية 
Kulkarni, N.,  et al (5355( )52 ،)، ودراسة (3)ـ( 5319حدغ عمي حدغ ) كجراسة ىٍمً

 J Gerontology & Geriatrics.  et al ودراسةZhang, Z., et al (5355( )36 ،)ودراسة 
(، وتع عسل حرخ بأدوات جسع 5355( )35)   .Steel, R. P ودراسة ،( 55( )5355)

 البياىات السدتخجهة في البحث كالتالي:
 دح هخجعي لمجرسات السخجعية العخبية والأجشبية وشبكة السعمػهات العالسية.ه -1
 إستسارة بأسساء الدادة الخبخاء. -2
 الػزف(. -الصػؿ  –إستسارات جسع البياىات لمعيشة قيج البحث في هتغيخات )العسخ الدهشي  -3
 – الحائط عمى الزغط – دقائق 6 السذي) البجىية الستغيخات بياىات تدجيل استسارة -4

 .(القمب ضخبات هعجؿ – الخصػات عجد – السخوىة – التػازف 
 الإختبارات البجىية. -5
 هكياس الكفاءة الشفدية لكبار الدغ. -6
 القمب. ضخبات هعجؿ الخصػات، عجد لكياس: ،(Smart Watch)ساعة ذكية  -7
 هيداف شبي رقسي لكياس الػزف )بالكيمػجخاـ(.، و جٍاز قياس الصػؿ )بالدشتيستخ( -8
 .(والثاىية بالجقيقة) الدهغ لكياس إيقاؼ بالدشتيستخ، وساعةشخيط قياس  -9

   السعاملات العمسية لتقشين الستغيرات قيد البحث:

  (:إعتدالية التهزيع )تجانس العيشة      

بجلالة  الباحثتاف بحداب هعاهل الإلتػاء توبعج جسع البياىات وتبػيبٍا لدٍػلة التعاهل هعٍا قاه
 كلًا هغ الستػسط الحدابي والػسيط والإىحخاؼ السعياري لأفخاد عيشة البحث فى هتغيخات الشسػ

لمتأكج هغ إعتجالية البياىات، كسا يػضح ججوؿ  وذلظ (الصػؿ -الػزف  - العسخ الدهشي) الأساسية
 ( ذلظ:5)
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 (2) جدول
 22=  ن         الأساسية  الشسه متغيرات في البحث لعيشة الإحرائي التهصيف

الستهسط  وحدة الكياس الستغيرات م
 الحدابي

الانحراف 
 ±السعياري 

 الالتهاء التفمطح الهسيط

 2.212- 2.112- 66.22 2.22 67.66 سشة العسر الزمشي 2
 2.211- 2.262- 52.22 6.22 52.22 كجم الهزن  2
 2.272- 2.227- 262.22 2.22 262.22 سم الطهل \2

 الالتػاء وهعاهل ،(3.991- :1.565-) بيغ تخاوح قج التفمصح هعاهل أف( 2) جدول من يتزح
 5)± إحرائيًا السقبػلة الحجود ضسغ تقع الكيع جسيع أف أي ،(3.195- :3.523-) بيغ تخاوح قج

 البحث عيشة إف القػؿ يسكغ عميً وبشاءً . التػزيع اعتجالية عمى يجؿ هسا ،(للالتػاء 1± و لمتفمصح
 ىتائجٍا باعتبار يدسح الحي الأهخ ،(الػزف  الصػؿ، العسخ،) الأساسية الشسػ هتغيخات في هتجاىدة

 .اعتجاليًا تسثيلاً  لمسجتسع هسثمة
 (2) جدول

 22=  ن        الكفاءة البدنية متغيرات في البحث لعيشة الإحرائي التهصيف

وحدة  الاختبارات  الستغيرات م
 الكياس

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 الالتهاء التفمطح  الهسيط ±السعياري 

2 

الكفاءة 
 البدنية

 2.221 2.217- 212.22 21.52 212.11 متر ق 6السذي 
 2.227- 2.222- 22.72 2.27 22.22 عدد الزغط عمى الحائط 2
 2.726- 2.222- 1.22 2.27 1.21 ث التهازن  2
 2.221 2.222- 22.22 2.21 22.72 سم السرونة 2
 2.222- 2.215- 2222.72 252.62 2261.26 خطهة عدد الخطهات اليهمي 7
 2.225 2.212- 15.22 2.22 16.22 ن/ق معدل ضربات القمب 6

 الالتػاء وهعاهل ،(3.355- :1.531-) بيغ تخاوح قج التفمصح هعاهل أف( 2) جدول من يتزح
 5)± إحرائيًا السقبػلة الحجود ضسغ تقع الكيع جسيع أف أي ،(3.339 :3.216-) بيغ تخاوح قج

 البحث عيشة إف القػؿ يسكغ عميً وبشاءً . التػزيع اعتجالية عمى يجؿ هسا ،(للالتػاء 1± و لمتفمصح
 تسثيلاً  لمسجتسع هسثمة ىتائجٍا باعتبار يدسح الحي الأهخ الكفاءة البجىية، هتغيخات في هتجاىدة
 .اعتجاليًا
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 (2) جدول
  في متغيرات الكفاءة الشفدية  البحث لعيشة الإحرائي التهصيف

 22=  ن                          الكفاءة الشفدية( )محاور مكياس                                  

محاور مكياس الكفاءة  الستغيرات م
 الشفدية 

وحدة 
 الكياس

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 الالتهاء التفمطح  الهسيط ±السعياري 

مكياس  2
الكفاءة 
 الشفدية

 2.222- 2.621- 26.22 7.22 27.25 درجة بالشفس ( الثقة2السحهر )
 2.126- 2.217 22.22 2.25 22.12 درجة التهتر/  ( القمق2السحهر ) 2
 2.227- 2.221- 25.22 7.22 25.22 درجة الحياة جهدة (2السحهر ) 2

 قج الالتػاء وهعاهل ،(1.582 :3.619-) بيغ تخاوح قج التفمصح هعاهل أف( 2) جدول من يتزح
 5)± إحرائيًا السقبػلة الحجود ضسغ تقع الكيع جسيع أف أي ،(3.133-: 3.816-) بيغ تخاوح

 البحث عيشة إف القػؿ يسكغ عميً وبشاءً . التػزيع اعتجالية عمى يجؿ هسا ،(للالتػاء 1± و لمتفمصح
 تسثيلاً  لمسجتسع هسثمة ىتائجٍا باعتبار يدسح الحي الأهخ الكفاءة الشفدية، هتغيخات في هتجاىدة
 .اعتجاليًا

  لستغيرات البحث:الردق التسييزي 

، وذلظ باختيار هجسػعة هغ الستغيخات قيج البحثقاهت الباحثتاف باستخجاـ صجؽ التسايد في حيث 
 ػعة هسيدة ػػػػهجس يغ:ػػػػػػػػوتع تقديسٍع إلى هجسػعت ية،ػػػػػػػػػػػالأساس( هغ خارج العيشة 6كبار الدغ )عجد 

 وهجسػعة غيخ هسيدة  ،أفخاد( لجيٍع خبخة في هسارسة أىذصة بجىية تخويحية 3)
 قيج البحث.الستغيخات أفخاد( لع يدبق لٍع السذاركة في ٌحي الأىذصة، لحداب صجؽ  3)
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 (7جدول )
     دلالة الفروق بين متهسطات السجسهعة السسيزة والسجسهعة الغير مسيزة لبيان معامل الردق لستغيرات الكفاءة 

 2=  2=ن 2ن                        البدنية قيد البحث                                       

 2.51=  2.27 مدتهى  عشد الجدولية ت قيسة

  بيغ تخاوحت البحث قيج الستغيخات البجىية في السحدػبة ت قيع أف( 7) جدول من يتزح
ي(12.33 :2.33)  هعشػية هدتػى  عشج( 5.78) الججولية ت قيسة هغ أكبخ جسيعٍا ، وٌ
 جسيع في السسيدة وغيخ السسيدة السجسػعتيغ بيغ إحرائيًا دالة فخوؽ  وجػد عمى يجؿ هسا ،(3.32)

الستغيخات هسا يجؿ عمى تستع  عمى يجؿ هسا السسيدة، السجسػعة لرالح البجىية قيج البحث الستغيخات
 .عمى التسييد بيغ السجسػعتيغ عالية برجؽ تسييدي هختفع وقجرتً البجىية قيج البحث

 (6جدول )
الردق لستغيرات مكياس دلالة الفروق بين متهسطات السجسهعة السسيزة والسجسهعة الغير مسيزة لبيان معامل 

 الكفاءة الشفدية لكبار الدن )محاور مكياس الكفاءة الشفدية( قيد البحث
  2=  2=ن 2ن

 2.51=  2.27 مدتهى  عشد الجدولية ت قيسة

 الاختبارات  الستغيرات م
وحدة 

 الكياس
الفرق بين  سيزةمجسهعة غير م مجسهعة مسيزة

 الدلالة قيسة )ت( الستهسطين
 ع س ع س

2 

متغيرات الكفاءة 
 البدنية

 (2.222دال ) 22.772 25.22 2.72 255.65 7.22 227.22 متر ق 6 السذي

 (2.227دال ) 7.72 2.65 2.71 22.22 2.22 22.22 عدد الحائط عمى الزغط 2

 (2.222دال ) 6.26 2.22 2.71 1.22 2.71 22.22 ث التهازن  2

 (2.225دال ) 7.22 2.22 2.71 1.65 2.22 22.22 سم السرونة 2

 خطهة اليهمي الخطهات عدد 7
2122.2

 (2.222دال ) 27.22 262.65 27.21 2762.22 26.26 2

 (2.222دال ) 1.75- 5.22- 2.22 12.22 2.22 12.22 ق/ن القمب ضربات معدل 6

محاور مكياس الكفاءة  الستغيرات م
 الشفدية 

وحدة 
 الكياس

الفرق بين  مجسهعة غير مسيزة مجسهعة مسيزة
 الستهسطين

 الدلالة قيسة )ت(
 ع س ع س

2 

محاور مكياس 
 الكفاءة الشفدية 

 (2)السحهر 
 بالشفس الثقة

 (2.222دال ) 1.511 1.22 2.22 22.22 2.22 22.22 درجة

2 
 ( 2السحهر )

 (2.222دال ) 1.752- 5.22- 2.22 22.22 2.22 27.22 درجة التهتر/  القمق

 (2السحهر ) 2
 الحياة جهدة

 (2.222)دال  1.511 1.22 2.22 22.22 2.22 72.22 درجة
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 هتغيخات هحاور هكياس الكفاءة الشفدية بيغ  في السحدػبة ت قيع أف( 6) جدول من يتزح
ي ،(9.798 :8.273-)  هعشػية هدتػى  عشج( 5.78) الججولية ت قيسة هغ أكبخ جسيعٍا وٌ
 جسيع في السسيدة وغيخ السسيدة السجسػعتيغ بيغ إحرائيًا دالة فخوؽ  وجػد عمى يجؿ هسا ،(3.32)

 صجؽ هعاهل تحقق عمى يجؿ هسا السسيدة، السجسػعة لرالح هحاور السكياس الشفدي قيج البحث
 .عالي لمستغيخات

  لستغيرات البحث: الثبات 

بإيجاد هعاهل الثبات عغ شخيق تصبيق الاختبارات قيج البحث عمى عيشة  قاهت الباحثتافحيث 
( هغ كبار الدغ هغ خارج العيشة الأساسية. ثع تع إعادة تصبيق ىفذ 6هكػّىة هغ )استصلاعية 

ا ) أياـ( بيغ التصبيق الأوؿ والثاىي، هع هخاعاة التصبيق في ىفذ  5الاختبارات بعج فتخة زهشية قجرٌ
ذخوط. وقج تع حداب هعاهل الارتباط البديط )بيخسػف( بيغ التصبيق الأوؿ الالطخوؼ وتحت ىفذ 

 (.7ويػضح ذلظ ججوؿ ) الثبات،اىي لمتأكج هغ والث
 (5جدول )
 لبيان معامل الثبات لمستغيرات البدنية قيد البحث معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني

 6ن=

 2.12=  2.27قيسة )ر( الجدولية عشد مدتهي معشهية 

أف هعاهلات الارتباط بيغ التصبيق الأوؿ والتصبيق الثاىي تخاوحت بيغ ( 5يتزح من جدول )
 حيث كاىت الكيع (3.31، 3.32(، وجاءت جسيعٍا دالة إحرائيًا عشج هدتػى )1.333 :3.853)

وتذيخ ٌحي الكيع السختفعة إلى تستع (، 3.32)الججولية عشج هدتػى )ر( جسيعٍا أعمى هغ قيسة 
(، هسا يعكذ إهكاىية Test-Retest Reliabilityالاختبارات البجىية بجرجة عالية هغ الثبات )

 ٌحي الاختبارات في قياس الستغيخات البجىية قيج البحث. الاعتساد عمى
 

وحدة  الاختبارات البدنية الستغيرات م
 الكياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 الارتباط

 الدلالة
 ع س ع س

2 

متغيرات الكفاءة 
 البدنية 

 (2.22دال ) 2.111 5.2 222.2 5.7 222.2 متر ق 6 السذي
 (2.27دال ) 2.122 2.5 22.2 2.1 22.2 عدد الحائط عمى الزغط 2
 (2.27دال ) 2.112 2.5 22.2 2.1 1.1 ث التهازن  2
 (2.27دال ) 2.122 2.5 22.2 2.1 22.1 سم السرونة 2
 (2.22دال ) 2.222 21 2255 22 2261 خطهة اليهمي الخطهات عدد 7
 (2.27دال ) 2.127 2.1 15.2 2.2 15.7 ق/ن القمب ضربات معدل 6
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 (1جدول )
     معامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني لبيان معامل الثبات لستغيرات مكياس الكفاءة الشفدية لكبار 

  6ن=                الدن )محاور مكياس الكفاءة الشفدية( قيد البحث                                 

 2.12=  2.27قيسة )ر( الجدولية عشد مدتهي معشهية 

 أف هعاهلات الارتباط بيغ التصبيق الأوؿ والتصبيق الثاىي تخاوحت بيغ( 1يتزح من جدول )
حيث كاىت  (3.31، 3.32وجاءت جسيعٍا دالة إحرائيًا عشج هدتػى ) (،3.927 – 3.857)

وتذيخ ٌحي الشتائج إلى أف هحاور (، 3.32)الججولية عشج هدتػى )ر( جسيعٍا أعمى هغ قيسة  الكيع
(، هسا يؤكج إهكاىية الاعتساد Test-Retest Reliabilityالسكياس تتستع بجرجة عالية هغ الثبات )

 السكياس في تقييع الكفاءة الشفدية لكبار الدغ. عمى
 الإجراءات الخاصة بسكياس الكفاءة الشفدية:

 (1جدول )

 محاور حهل التكرار والشدبة السئهية والأهسية الشدبية لآراء الدادة الخبراء 
 5ن=                        قيد البحث الشفدية مكياس االكفاءة                      

 الأبعاد م
الهزن  لا أوافــــــق أوافـــــق

 الشدبي
الأهسية 
 ٪ ك ٪ ك الشدبية

 222.22 5 2.22 2 222.22 5 بالشفس ( الثقة2)السحهر  2
 222.22 5 2.22 2 222.22 5 التهتر/  ( القمق2السحهر ) 2
 222.22 5 2.22 2 222.22 5 الحياة ( جهدة2السحهر ) 2

التكخار والشدبة السئػية والأٌسية الشدبية لآراء الدادة الخبخاء حػؿ هحاور ( 1يتزح من جدول )
 (3)وبحلظ تع قبػؿ  (،:133حيث بمغت الآراء )(، هكياس االكفاءة الشفدية لكبار الدغ )قيج البحث

ع هحاور ها يعكذ ارتفاع هدتػى صجؽ السحتػى  )الثقة بالشفذ، القمق/التػتخ، جػدة الحياة( وٌ
 .السدتخجهة لمسكياس

  

 الستغيرات م
 محاور مكياس 

 الكفاءة الشفدية
وحدة 

 الكياس
معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الدلالة الارتباط
 ع س ع س

محاور مكياس  2
الكفاءة 
 الشفدية 

 (2.22دال ) 2.175 2.1 25.2 2.7 26.1 درجة بالشفس ( الثقة2)السحهر 
 (2.27دال ) 2.125 2.2 22.2 2.2 22.2 درجة التهتر/  القمق( 2السحهر ) 2
 (2.22دال ) 2.175 2.1 21.2 2.7 25.1 درجة الحياة ( جهدة2السحهر ) 2
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 (22جدول )
  حهل عبارات كل محهرالتكرار والشدبة السئهية والأهسية الشدبية لآراء الدادة الخبراء 

 5ن=                     قيد البحث  الشفدية سكياس االكفاءةب                                

عبارات التكخار والشدبة السئػية والأٌسية الشدبية لآراء الدادة الخبخاء حػؿ ( 22يتزح من جدول )
ها يعكذ ارتفاع هدتػى صجؽ (، هكياس االكفاءة الشفدية لكبار الدغ )قيج البحثفي هحػر كل 

 .السدتخجهة لمسكياسالسحتػى 
 

 

 

 

 

 

 البعد الثالث الأمل في تحقيق الأهداف البعد الثاني التفاؤل بالسدتقبل الرضا عن الحياة البعد الأول
 ندبة السهافقة٪ ك م ندبة السهافقة٪ ك م ندبة السهافقة٪ ك م
2 5 222.22 22 5 222.22 22 5 222.22 
2 5 222.22 22 5 222.22 22 6 17.522 
2 5 222.22 27 5 222.22 27 5 222.22 
2 5 222.22 26 5 222.22 26 6 17.522 
7 5 222.22 25 5 222.22 25 5 222.22 
6 5 222.22 21 6 17.522 21 5 222.22 
5 5 222.22 21 5 222.22 21 5 222.22 
1 5 222.22 22 5 222.22 22 5 222.22 
1 5 222.22 22 6 17.522 22 5 222.22 

22 6 17.522 22 5 222.22 22 6 17.522 
22 5 222.22    22 5 222.22 
22 6 17.522    22 6 17.522 
      27 5 222.22 
      26 5 222.22 
      25 5 222.22 
      21 5 222.22 
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 (22جدول )
 الكفاءة الشفدية لكبار الدن العدد السبدئي والشهائي وأرقام العبارات السدتبعدة والسعدلة لسكياس

 5ن=

لسكياس الكفاءة العجد السبجئي والشٍائي وأرقاـ العبارات السدتبعجة والسعجلة ( 22يتزح من جدول )
 .لآراء الدادة الخبخاءوفقاً  الشفدية لكبار الدغ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 السحاور م
 العدد السبدئي 

 لمعبارات

 عدد العبارات
 السدتبعدة

 العبارات أرقام
 السدتبعدة

 الشهائي العدد
 لمعبارات

 22 27-6-2 2 27 الثقة بالشفس 2

 22 22-22-2 2 22 القمق والتهتر 2

 26 21 - 2 2 21 جهدة الحياة 2

 21  1 26 الإجسالي 
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 (22جدول )
 لمسكياس يةالكم درجةالعبارة والدرجة وبين  بعدالدرجة العبارة و درجة صدق الاتداق الداخمي بين 

 22ن = 

 2.221=  2.27قيسة )ر( الجدولية عشد مدتهى معشهية  *
 2.221=  2.22قيسة )ر( الجدولية عشد مدتهى معشهية ** 

 معامل الارتباط

 العبارة معدرجة  م
 البعد درجة

 العبارةدرجة 

الكمية الدرجة مع 
 لمسكياس

 العبارة معدرجة  م
 البعد درجة

 العبارةدرجة 

الدرجة الكمية مع 
 لمسكياس

 العبارة معدرجة  م
 البعد درجة

 العبارةدرجة 

الدرجة الكمية مع 
 لمسكياس

 البعد الثالث جهدة الحياة البعد الثاني القمق والتهتر الثقة بالشفس البعد الأول

2 2.622** 2.252 22 2.621** 2.222 22 2.761** 2.212 

2 2.762** 2.222 22 2.211** 2.221 22 2.765** 2.261* 

2 2.725** 2.252** 27 2.621** 2.272 27 2.721** 2.272* 

2 2.521** 2.722** 26 2.611** 2.272 26 2.262** 2.222 

7 2.212* -2.222 25 2.526** 2.222 25 2.721** 2.225 

6 2.222 2.221 21 2.661** 2.221 21 2.525** 2.722** 

5 2.612** 2.212** 21 2.622** 2.267** 21 2.611** 2.271** 

1 2.627** 2.722** 22 2.525** 2.265 22 2.722** 2.222* 

1 2.662** 2.712** 22 2.622** 2.252 22 2.271** 2.261** 

22 2.267** 2.222 22 2.722** 2.216 22 2.557** 2.261* 

22 2.722** 2.252    22 2.526** 2.712** 

22 2.222* 2.212    22 2.752** 2.211 

      27 2.262** 2.222 

      26 2.217** 2.217 

      25 2.221 2.215 

      21 2.222 2.271* 
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وقج  بعجالدرجة العبارة و درجة وجػد ارتباط ذو دلالة إحرائية بيغ ( 22جدول ) ويتزح من
 يةالكم جرجةالعبارة والدرجة ( وبيغ 3.772 – 3.515تخاوحت قيسة هعاهل الارتباط ها بيغ )

لمسكياس قيج (  هسا يذيخ إلى صجؽ الاتداؽ الجاخمي 3.293 – 3.153–)ها بيغ  سكياسلم
 البحث.
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 (22جدول )
 لسكياس الكفاءة الشفدية لكبار الدن  يةالكم درجةوال محاور السكياس وبين السحهرالاتداق الداخمي بين صدق 

 22ن = 
 الدرجة الكمية جهدة الحياة القمق والتهتر الثقة بالشفس الأبعاد م

 **2.715 2.262 2.226-  الثقة بالشفس 2
 *2.262 2.221-  2.226- القمق والتهتر 2
 **2.622  2.221- 2.262 جهدة الحياة 2

  **2.622 *2.262 **2.715 الدرجة الكمية 2

 2.221=  2.27قيسة )ر( الجدولية عشد مدتهى معشهية  *
 2.221=  2.22قيسة )ر( الجدولية عشد مدتهى معشهية ** 

 الكمية والجرجة الشفدي لمسكياس الثلاثة الأبعاد بيغ الارتباط هعاهلات أف( 22) جدول ويتزح من
 أو( 3.32) هدتػى  عشج إحرائيًا دالة جسيعٍا وجاءت ،(3.651 – 3.365) بيغ تخاوحت

 يجعع هسا الكمية، والجرجة السحاور بيغ جيج داخمي اتداؽ وجػد إلى الشتائج ٌحي وتذيخ(. 3.31)
 .لمسكياس الجاخمي الاتداؽ صجؽ

 (22)جدول
 معامل الثبات لسكياس الكفاءة الشفديةالفا )كرونباخ( لبيان 

 22ن= 
 معامل الفا

2.522 

 Cronbach's Alpha العدد السحاور م

 2.561 22 الثقة بالشفس 2
 2.122 22 القمق والتهتر 2
 2.122 26 جهدة الحياة  2

( لكل هحػر هغ هحاور هكياس الكفاءة الشفدية، هعاهل الفا )كخوىباخ( 22ويتزح من  جدول )
(، 3.755( وبمغ هعاهل الثبات لمسكياس ككل )3.853 – 3.769حيث تخاوحت الكيع ها بيغ )

حا يجؿ عمى اف السكياس يتستع بجرجة هشاسبة هغ الثبات حيث تتفق هع السعاييخ السقبػلة  ≤ وٌ
3.73 . 
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 البحث الحالي: الإجراءات الخاصة بتطبيق

 بإستخدام الأجهزة القابمة للإرتداء: الترويحي التدريبي خطهات وضع وترسيم البرنامج

جخاء هدح هخجعي لمعجيج هغ الجراسات والبحػث بػضع البخىاهج هغ خلاؿ إ قاهت الباحثتافحيث 
حلظ التخويحية عمى الكفاءة البجىية والشفدية لجى كبار الدغ، وكالتجريبية و  التي تشاولت تأثيخ البخاهج

تست باستخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء في هتابعة الشذاط البجىي والرحي ، الجراسات التي اٌ
ـ( 5319ىٍمً حدغ عمي حدغ )كجراسة  جشبية الأعخبية و الجراسات ٌحي ال الاستفادة هغ تػصيات

Zhang, Z., et al (5355 )(، ودراسة 5355( )52) Kulkarni, N., et al، ودراسة (3)
إعجاد بالإضافة الى  ،J Gerontology & Geriatrics.  et al (5355( )55 ) ودراسة(، 36)

وذلظ لمتعخؼ عمى  الخياضي والتخويح التجريبالخبخاء في هجاؿ الدادة استسارة استصلاع رأي 
 آرائٍع حػؿ أسذ وهكػىات البخىاهج التخويحي باستخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء.

 بإستخدام الأجهزة القابمة للإرتداء: الترويحي التدريبي جالبرنام عشاصر ومكهنات

بتحجيج هكػىات البخىاهج وذلظ بعج الإشلاع عمى اراء الدادة الخبخاء هخفق  قاهت الباحثتافحيث 
ي كالتالي: )1) ة( دقيق 52زهغ الػحجة:  - التكخار: وحجتاف أسبػعيًا - أسابيع 8السجة الكمية: ( وٌ

 :السدتخجهً في البخىاهج السقتخح في البحث الحالي عمى الأدواتكسا اشتسمت 

 ساعة ذكية، هكياس خصػات، حباؿ، كخات شبية خفيفة، أدوات بجىية بديصة. 

جاؼ البخىاهج التجريبي التخويحي بإستخجاـ الأجٍدة القابمة للأرتجاء عمى  :واشتسمت أٌ
، تحديغ التػازف والسخوىة، العزميزيادة القػة والتحسل التشفدية، تحديغ هدتػى المياقة القمبية 

 تعديد الثقة بالشفذ وجػدة الحياة لجى كبار الدغ.، خفس هعجؿ القمق والتػتخ الشفدي
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 (27جدول )
       الأجهزة الشدبة السئهية لآراء الدادة الخبراء في تحديد أسس ومكهنات البرنامج التدريبي الترويحي باستخدام

 5ن=                     (سشة 52–62) الدن لكبار للارتداء القابمة                            

الشدبة السئػية لآراء الدادة الخبخاء حػؿ تحجيج أسذ وهكػىات البخىاهج ( 27يتزح من جدول )
سشة(، هسا يجؿ عمى  73–63) الدغ لكبار للارتجاء القابمة الأجٍدة التجريبي التخويحي باستخجاـ

صجؽ هحتػى هكػىات البخىاهج بشاءً عمى اراء الدادة الخبخاء، وارتزت الباحثتاف بقيػؿ الستغيخات 
سيتٍا الشدبة )  %( فأكثخ، ولقج اىحرخت في: 82التي بمغت أٌ

 ( أسابيع.8هجة البخىاهج التجريبي التخويحي باستخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء لكبار الدغ ) -

 ( وحجة تجريبية أسبػعياً.5الػحجات التجريبية )عجد  -

 ؽ(.  52زهغ تصبيق البخىاهج التجريبي التخويحي السقتخحة في الػحجة ) -

التجريبي أف السجة السشاسبة لمبخىاهج وذلظ وفقاً لأراء الدادة الخبخاء التي اتفقت غالبيتٍا عمى 
 بشدبة أسابيع 8 ٌي( سشة 73–63)التخويحي باستخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء لكبار الدغ 

 الخبخاء أشار كسا%(. 133) بشدبة وحجتاف ٌػ السشاسب الأسبػعية الػحجات عجد وأف ،%(82)

 أسس ومكهنات البرنامج  م
الشدبة السئهية  الاستجابة

لسهافقة الدادة 
 غير مهافق مهافق الخبراء

2 
 مدة البرنامج الترويحي باستخدام

 الدن لكبار للارتداء القابمة الأجهزة
 (سشة 52–62)

 - - - أسابيع 5
 %17 2 6 أسابيع 1
 %21 7 2 أسابيع 1

 %22 6 2 أسابيع 22
 %21 7 2 أسبهع 22
 - - - أسبهع 22

 عدد الهحدات  2
 %222 - 5 ( وحدة2عدد )
 %75 2 2 ( وحدة2عدد )
 %22 2 2 ( وحدة2عدد )

 زمن الهحدات 2
 %52 2 7 دقيقة 22
 %17 2 6 دقيقة 27
 %52 2 7 دقيقة 62
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 ٌحي وتجؿ%(. 82 –% 71) بشدبة دقيقة 52 – 33 بيغ يتخاوح التخويحية الػحجة زهغ أف إلى
 التخويحي البخىاهج التجريبي وهكػىات أسذ حػؿ الخبخاء بيغ هختفع تػافق وجػد عمى الشتائج

 لمبخىاهج. السحتػى  صجؽ هغ يعدز بسا السقتخح،

 بإستخدام الأجهزة القابمة للإرتداء: الترويحي التدريبي البرنامج أسس وضع

التجريبي التخويحي بإستخجاـ الأجٍدة القابمة بتحجيج أسذ وضع البخىاهج  قاهت الباحثتافحيث 
 (1)وفقاً لمٍجؼ هغ البحث الحالي وبعج الإشلاع عمى أراء الدادة الخبخاء. هخفق  للإرتجاء

 القػة – التشفدية القمبية المياقة) البجىية الكفاءة تحديغ: البخىاهج هغ العاـ الٍجؼ تحجيج .1
 خفس – بالشفذ الثقة) الشفدية والكفاءة( اليػهي الشذاط – السخوىة – التػازف  – العزمية

 .الدغ كبار لجى( الحياة جػدة – القمق

جاؼ تحجيج .5  الأسابيع في التػازف  تحديغ: هثل) البخىاهج هخاحل هغ هخحمة لكل خاصة أٌ
 .(بالشفذ الثقة رفع – اليػهي الشذاط تعديد – الأولى

 هع يتشاسب بسا التخويحية، والأىذصة التساريغ تصبيق أثشاء والدلاهة الأهغ عػاهل هخاعاة .3
 .الدغ كبار قجرات

 ضخبات هعجؿ – الخصػات عجد: لستابعة( الحكية الداعات) للارتجاء القابمة الأجٍدة تػافخ .5
 .الشػـ هعجؿ – الشذاط هجة – الحخارية الدعخات – القمب

 .(هقاعج الجدع، وزف  حباؿ، خفيفة، شبية كخات) وآهشة بديصة بجىية أدوات تػافخ .2

جاؼ وتحقيق السمل لتجشب واستخخائية وتخويحية بجىية بيغ الأىذصة تشػع .6  .شاهمة أٌ

 والبجىية، الرحية الدغ كبار قجرات هع( والحجع الذجة حيث هغ) الحسل درجات تشاسب .7
 .كافية راحة فتخات إعصاء عمى الحخص هع

 الزغػط لتقميل البديصة الجساعية الألعاب خلاؿ هغ الاجتساعي السخح عشاصخ إدهاج .8
 .الجافعية وزيادة الشفدية

 .السجٍجة التكخارات أو العالية الذجة وتجشب( الستػسط إلى البديط هغ) الأداء في التجرج .9

 الشذاط هدتػى  لزبط للارتجاء القابمة للأجٍدة الفػرية الستابعة عمى الاعتساد .13
 .فخد كل لحالة هلاءهتً هغ والتأكج
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 (26جدول )
 (سشة 52–62) الدن لكبار للارتداء القابمة الأجهزة باستخدام الترويحية الهحدة برنامج تخطيط

 5ن = 

 الزمن السحتهي  أجزاء الهحدة م

 ق 22 (بطيء مذي – خفيف تسدد – تشفس تسارين) عام إحساء الجزء التسهيدي 2

 الجزء الرئيدي 2

 كرة خفيف، حبل الجدم، وزن  باستخدام تسارين) بديطة بدنية أنذطة -
 (صغيرة طبية

 الرمي السهسيكية، الكراسي مثل بديطة ألعاب) جساعية ترويحية أنذطة -
 (مدار داخل السذي الهدف، عمى

 القمب ضربات معدل – خطهات) للارتداء القابمة بالأجهزة الشذاط متابعة -
 (الزمن – الدعرات –

 ق 27

 ق 22 (هادئة مهسيقى – تسدد – عسيق تشفس) واسترخاء تهدئة تسارين الجزء الختامي 2

الخاص بالبخىاهج التجريبي التخويحي داخل الػحجة التجريبية التػزيع الدهشي ( 26يتزح جدول )
(، 1ؽ( السحجد وفقا لخأي الدادة الخبخاء هخفق ) 52الػاحجة، وتع تقديع الدهغ الكمي داخل الػحجة )

 ؽ(.  13الجدء الختاهي  –ؽ  52الجدء الخئيدي  –ؽ 12داء رئيدية )الجدء التسٍيجي الي ثلاث أج
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 (25) جدول
  الدن لكبار للارتداء القابمة الأجهزة باستخدام التدريبي الترويحي البرنامج تخطيط

عمى  بإستخجاـ الأجٍدة القابمة للأرتجاءالتخويحي  التجريبي البخىاهج تخصيط( 25يتزح من جدول )
%( في 33–53هجى ثساىية أسابيع، بػاقع وحجتيغ تجريبيتيغ أسبػعيًا، هع تجرج شجة الحسل هغ )

%( في الأسبػع الثاهغ. وتزسشت الػحجات أىذصة بجىية 73–62الأسبػع الأوؿ وصػلًا إلى )
الكخة  تجريبات التػازف والسخوىة، وتساريغ القػة باستخجاـو  هتشػعة تذسل السذي، الألعاب الجساعية 

 .قيج البحثالصبية، وذلظ بسا يتلاءـ هع الخرائز البجىية والشفدية لكبار الدغ 

 :الاستطلاعية الدراسة إجراء

 السػافق الأحج يػـ هغ الدهشية الفتخة خلاؿ الاستصلاعية الجراسة بإجخاء الباحثتاف قاهت
 :بٍجؼ وذلظ ،(3/6/5352) السػافق الاثشيغ يػـ وحتى( 1/6/5352)

 الحائط عمى الزغط – دقائق 6 السذي) البجىية لمستغيخات والثبات الرجؽ هعاهلات إيجاد -
 .(القمب ضخبات هعجؿ – الخصػات عجد – السخوىة – التػازف  –

أيام  الأسبهع م
 التدريب

 الشذاط السسارس
 شدة الحسل %

أيام  الأسبهع 
 التدريب

 الشذاط السسارس
 شدة الحسل %

 الاسبهعية اليهمية الأسبهعية اليهمية

الأسبهع  2
(2) 

 الأحد 
بديط مذي احساء 

بطيء العاب جساعية 
 بديطة

22% 

الأسبهع  22%
(7) 

 احساء  الأحد 
مذي مشظم بخطهات 

 أطهل 
 كرة طبية 

 مرونة

27% 

72% 

 %72 الأربعاء %27 الأربعاء

الأسبهع  2
(2) 

 الأحد 
 احساء 

 مذي مشظم 
 تسريشات تهازن 

 العاب خفيفة

27% 
الأسبهع  27%

(6) 
 الأحد 

 احساء
 مذي نذط

 العاب جساعية 
 تسارين قهة

72% 
77% 

 %77 الأربعاء %22 الأربعاء

الأسبهع  2
(2) 

 الأحد 
 احساء

 مذي متهسط
 العاب مهارية خفيفة 

 مرونة وتهازن 

27% 
الأسبهع  22%

(5) 
 الأحد 

 احساء
 مذي سريع 

 تدريبات تهازن 
 مرونة

77% 
62% 

 %62 الأربعاء %22 الأربعاء

2 
الأسبهع 

(2) 
 الأحد 

 احساء 
 مذي سريع 

 كرة طبية خفيفة
 تسريشات قهة بديطة

22% 
27% 

الأسبهع 
(1) 

 الأحد 
 احساء 

 مذي سريع 
 كرة طبية خفيفة

 

67% 
52% 

 %52 الأربعاء %27 الأربعاء
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 .الشفدية لمستغيخات والثبات الرجؽ هعاهلات إيجاد -
 وكحلظ ،(الدراعييغ ىادي – السعمسيغ ىادي) الجراسة تصبيق هكاف صلاحية هغ التأكج -

 – الصػؿ هقاييذ – السػازيغ – الحكية الداعات) السدتخجهة والأجٍدة الأدوات صلاحية
 .(الصبية الكخات

 عمى السداعجيغ وتجريب التصبيق، أثشاء الباحثيغ تػاجً قج التي الرعػبات عمى التعخؼ -
 .الكياسات بياىات وجسع الاختبارات تصبيق خصػات

 :القبمي الكياس إجراء

 الدغ كبار هغ سيجة 35) الأساسية الجراسة عيشة عمى القبمية الكياسات بإجخاء الباحثتاف قاهت
ـ( هغ خلاؿ تصبيق الكياسات البجىية 5/6/5352السػافق ) الأربعاء يػـ وذلظ( سشة 73–63

 والشفدية.

 :البرنامج قيد البحث تطبيق

تع تصبيق البخىاهج التجريبي التخويحي باستخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء عمى هجار ثساىية أسابيع 
 وحجة تجريبية( عمى عيشة البحث الأساسية  16)بػاقع وحجتيغ تجريبيتيغ أسبػعيًا = 

( وحتى يػـ الأربعاء السػافق 8/6/5352بجأ التصبيق يػـ الأحج السػافق ) (، وقجسيجة 35)
(. ويٍجؼ ٌحا التصبيق إلى التعخؼ عمى أثخ البخىاهج السقتخح باستخجاـ الأجٍدة 33/7/5352)

 القابمة للارتجاء عمى الكفاءة البجىية والشفدية لكبار الدغ.

 :البعدي الكياس إجراء

 يػـ( سشة 73–63 الدغ كبار هغ سيجة 35) الأساسية البحث لعيشة البعجية الكياسات إجخاء تع
 السقتخح التجريبي التخويحي البخىاهج تصبيق هغ الاىتٍاء بعج وذلظ ،(3/8/5352) السػافق الأحج

 .للارتجاء القابمة الأجٍدة باستخجاـ

 عمى الزغط – دقائق 6 السذي) البجىية القبمية الاختبارات ىفذ البعجية الكياسات شسمت وقج
 لمتعخؼ والشفدية، وذلظ( القمب ضخبات هعجؿ – الخصػات عجد – السخوىة – التػازف  – الحائط

 البعجي الكياس خلاؿ تدجيمٍا تع التي البياىات بجسع الباحثتاف قاهت ثع .البخىاهج تأثيخ عمى
 .وهشاقذتٍا الشتائج لاستخلاص إحرائيًا وهعالجتٍا SPSS بخىاهج عمى لإدخالٍا
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 :الإحرائية السعالجات

 :في وتسثمت ،SPSSبخىاهج  خلاؿ هغ السشاسبة الإحرائية الأساليب الباحثتاف استخجهت
 .الحدابي الستػسط -
 .الػسيط -
 .السعياري  الاىحخاؼ -
 .الالتػاء هعاهل -
 .التفمصح هعاهل -
 .لمتحدغ السئػية الشدبة -
 .(الثبات لحداب) الارتباط هعاهل -
 الكياسات بيغ لمسقارىة( Paired Samples T-test) السختبصة لمعيشات( ت) اختبار -

 .والبعجية القبمية
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 عرض ومشاقذة الشتائج:
 أولًا: عرض الشتائج:

 (21جدول )
 البحث والشفدية قيد البدنية الستغيرات في والبعدي القبمي الكياسين متهسطات بين الفروق  دلالة

 22=  ن

 2.22=  2.27قيسة ت الجدولية عشد مدتهى معشهية 

البجىية كاىت  الستغيخاتأف الفخوؽ بيغ الستػسصات القبمية والبعجية لجسيع ( 21يتزح من جدول )
(، كسا 5.35، حيث تجاوزت قيع )ت( السحدػبة الكيسة الججولية )3.32دالة إحرائيًا عشج هدتػى 

في هعطع الستغيخات البجىية، بيشسا اىخفس  %(51.7 –% 53تخاوحت ىدب التحدغ بيغ بيغ )
ػ ها يعكذ تحدغ الكفاءة الق7هعجؿ ضخبات القمب بشدبة )% مبية ( لرالح الكياس البعجي، وٌ

التشفدية لجى أفخاد العيشة. وكحلظ يتزح أف ٌشاؾ فخوقًا دالة إحرائيًا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي 
(.، اىخفاض 18قيج البحث: تحدغ الثقة بالشفذ بشدبة )% هحاور هكياس الكفاءة الشفديةفي جسيع 

ػ تحدغ إيجابي، تحدغ جػدة الحياة بشدبة )%55القمق/التػتخ بشدبة )% ػ ها يذيخ (53( وٌ .، وٌ
التخويحي باستخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء كاف فعالًا في تحديغ التجريبي إلى أف البخىاهج 

 الستغيخات الشفدية لجى عيشة البحث.

وحدة  الاختبارات  الستغيرات م
 الكياس

الفرق بين  الكياس البعدي الكياس القبمي
ندبة  قيسة )ت( الستهسطين

 2ع 2س 2ع 2س التحدن

 متغيرات الكفاءة البدنية

2 
الاختبارات 

الخاصة 
بتحديد 
مدتهى 

 الكفاءة البدنية 

 %22 *75.261- 71.22 22.22 221.22 21.52 212.15 متر ق 6 السذي
 %22.1 *25.222- 2.21 2.71 22.52 2.27 22.22 عدد الحائط عمى الزغط 2
 %22.2 *21.252- 2.12 2.52 22.12 2.27 1.21 ث التهازن  2
 %22.5 *21.272- 2.21 2.75 22.51 2.21 22.72 سم السرونة 2
 %22 *72.212- 175.21 766.22 7222.27 252.62 2216.26 خطهة اليهمي الخطهات عدد 7
 %5 *221.226 6.26- 2.22 12.21 2.22 16.22 ق/ن القمب ضربات معدل 6

 متغيرات الكفاءة الشفدية

2 
محاور 
مكياس 
الكفاءة 
 الشفدية

 السحهرالأول
 %21 *21.215- 6.22 6.21 22.12 7.22 27.25 درجة بالشفس الثقة 

 السحهر الثاني 2
 التهتر/  القمق

 %22 *22.612 6.57- 2.22 22.26 2.25  22.12 درجة

 السحهر الثالث 2
 الحياة جهدة

 %22 *72.271- 22.22 6.72 71.22 7.22 25.22 درجة
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 ثانياً: مشاقذة الشتائج:

في ضػء ها أسفخت عشً ىتائج التحميل الإحرائي، وفي حجود الكياسات السدتخجهة، وهغ خلاؿ 
قاهت الباحثتاف بسشاقذة الشتائج لمتحقق هغ صحة فخوض البحث. فقج أوضحت البحث،  ٌجؼ

( بيغ هتػسصات الكياسيغ القبمي والبعجي 3.32الشتائج وجػد فخوؽ دالة إحرائيًا عشج هدتػى )
 لرالح الكياس البعجي في جسيع الستغيخات البجىية قيج البحث.

ػ ها يعكذ فاعمية 53تً )دقائق ضٍخ تحدغ واضح بمغت ىدب 6ففي اختبار السذي  %(، وٌ
التخويحي باستخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء في رفع هدتػى كفاءة الجٍاز الجوري التجريبي البخىاهج 

في اختبار الزغط عمى الحائط الحي يكيذ القػة العزمية لمحراعيغ فقج  الٍػائية، أهاالتشفدي والقجرة 
ٌػ ها يجؿ عمى أف التساريغ باستخجاـ وزف الجدع %(، و 53.9تحدغ أداء أفخاد العيشة بشدبة )

والكخات الصبية الرغيخة قج ساعجت في تشسية القػة العزمية. كسا أوضحت الشتائج وجػد فخوؽ دالة 
%(، هسا يذيخ إلى 53.3إحرائيًا في اختبار التػازف لرالح الكياس البعجي بشدبة تحدغ بمغت )

شت أىساشًا هغ السذي السشطع والأىذصة الحخكية التفاعمية لتخويحية التي تزسالبجىية أف الأىذصة ا
وفيسا يتعمق بػاختبار السخوىة فقج بمغت ىدبة ، ساعجت عمى تحديغ التػافق العربي العزمي

ػ ها يفدخ بأثخ الأىذصة 51.7التحدغ ) التخويحية القائسة عمى الإشالة التجريبية البجىية و %(، وٌ
أها ، هغ كفاءتٍا الحخكية وحدشت وىة العزلات والسفاصلوالتسجد والتي أدت إلى تحديغ هخ 

ػ ها يبخز دور 53بالشدبة إلى عجد الخصػات اليػهية فقج زاد بشدبة ) %( بعج تصبيق البخىاهج، وٌ
الأجٍدة القابمة للارتجاء في تحفيد السذاركات عمى زيادة ىذاشٍغ اليػهي، إذ أف الستابعة الفػرية 

ع ا  وتتفق ٌحي الشتائج ها ها تذيخ اليً دراسة كل هغ لعػاهل السحفدةلعجد الخصػات تعج هغ أٌ
  (5353) Adamczyk, J., et al(2،) ( 5355ودراسة أليذ الفي عجلي رزؽ )(1) ودراسة ،

  .(5) ـ(5352هخشج ) ليفاء عبج الله
%( لرالح 7وأخيخًا، أضٍخت الشتائج اىخفاضًا همحػضًا في هعجؿ ضخبات القمب بشدبة ) 

ػ ها يعج هؤشخًا إيجابيًا عمى تحدغ كفاءة الجٍاز القمبي التشفدي ىتيجة الاىتطاـ  الكياس البعجي، وٌ
 World Health Organization (5313). وتتفق ٌحي الشتيجة هع تقاريخ الخياضيفي الشذاط 

التي أوضحت أف الشذاط البجىي السشتطع يقمل هغ هعجؿ ضخبات القمب أثشاء الخاحة ويحدغ  (32)
 المياقة الرحية العاهة.
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هع الأدلة العمسية التي تعدز دور التساريغ الستجرجة والسشتطسة في تحديغ  تتفق ٌحي الشتائج
كسا  اءة القمبية والتشفديةالػضائف الجدجية لكبار الدغ هثل تحديغ التػازف، القػة، السخوىة، والكف

 . Zhang, S.,et al (5352) (36)يذيخ 
جافً في  التجريبي وبحلظ يتزح أف البخىاهج التخويحي باستخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء قج حقق أٌ

ػ ها يعكذ فاعميتً  سية تصبيقةتحديغ جسيع الستغيخات البجىية لعيشة البحث، وٌ عمى كبار  واٌ
 الدغ.

الشفدية، فقج أضٍخت ىتائج التحميل الإحرائي وجػد فخوؽ دالة  بستغيخ الكفاءةوفيسا يتعمق 
( بيغ هتػسصات الكياسيغ القبمي والبعجي لرالح الكياس البعجي في 3.32إحرائيًا عشج هدتػى )

ػ ها يعكذ الأثخ الإيجابي لمبخىاهج التخويحي  الكفاءةهقاييدهحاور  جسيع الشفدية قيج البحث، وٌ
 لأجٍدة القابمة للارتجاء عمى تحديغ الرحة الشفدية لكبار الدغ.باستخجاـ ا

%( بعج تصبيق البخىاهج، 18الثقة بالشفذ شٍج تحدشًا بمغت ىدبتً ) هحػرفقج أوضحت الشتائج أف 
ػ ها يجؿ عمى أف هسارسة الأىذصة  التخويحية برػرة جساعية، هع الستابعة الفػرية للأداء البجىية وٌ

لحكية، ساعجت السذاركات عمى إدراؾ قجراتٍغ وتعديد الذعػر بالإىجاز هغ خلاؿ الأجٍدة ا
%( لرالح 55القمق والتػتخ فقج شٍج اىخفاضًا بمغت ىدبتً ) لسحػرأها بالشدبة الحاتية، والفاعمية 

ػ ها يعج هؤشخًا عمى فاعمية البخىاهج في خفس هدتػيات القمق السختبصة بالتقجـ  الكياس البعجي، وٌ
ويسكغ تفديخ ذلظ بأف الأىذصة التخويحية القائسة عمى الحخكة الخفيفة والسخح الجساعي في العسخ. 

أدت إلى تحديغ الحالة الاىفعالية وتقميل التػتخ العربي. كسا أف الاعتساد عمى الأجٍدة القابمة 
ة الحياة وفيسا يتعمق بجػد، للارتجاء أتاح هتابعة ذاتية دقيقة، هسا عدز الذعػر بالديصخة والصسأىيشة

ػ ها يعكذ التأثيخ الذاهل 53فقج أضٍخت الشتائج زيادة بمغت ىدبتٍا ) %( بعج تصبيق البخىاهج، وٌ
التخويحي عمى الجػاىب البجىية والاجتساعية والشفدية. فالسذاركات شعخف و  الخياضي البجىي لمتجخل

ي كمٍا بديادة القجرة عمى الحخكة، واىخفاض هدتػيات القمق، وتحدغ في التفاعل الا جتساعي، وٌ
 هكػىات أساسية لجػدة الحياة.

 
ىٍمً حدغ عمي بعس الجراسات العخبية كجراسة  هع ها أشارت إليً دراسة الشتائج وتتفق ٌحي  

، وكحلظ الجراسات (5)ـ( 5355) صابخيغ فخج عبج الدالع الفاخخي ، ودراسة (3)ـ( 5319حدغ )
 ,Kazeminia ، ودراسةElkefi, S., & Asan, O.  (5353 )(16)الأجشبية كجراسة كل هغ 

M., et  al  (5353 )(55)ة، ودراس   Kulkarni, N., Tsepis, E et  al (5355 )(52)، 
أف السذاركة في التي تذيخ الى  Guo, E., He, S., & Zheng, L (5352 )(53)ودراسة 
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في تحديغ ، وتداعع الدغ الأىذصة البجىية التخويحية تدٍع في رفع هدتػى الثقة بالشفذ لجى كبار
استخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء في هتابعة التػتخ، كسا تذيخ الى اف الرحة الشفدية وخفس 

يداٌع بذكل كبيخ في تحديغ جػدة الحياة لجى كبار  ىذاط تخويحي البجىية في شكل الأىذصة
 الدغ.

التخويحي باستخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء قج أسٍع التجريبي وبػجً عاـ، يتزح أف البخىاهج 
الشفدية لكبار الدغ السذاركات في البحث، هغ خلاؿ تعديد الثقة البجىية و بفاعمية في تحديغ الحالة 

ػ ها يجعع  ويؤكج  فخوض البحثبالشفذ، وخفس هدتػيات القمق والتػتخ، ورفع جػدة الحياة، وٌ
سية تػضيف  وهة بالتقشية Sتخويحية السجعأىذصة  ريبات البجىية في شكلالخياضية والتجعمى أٌ

 الحجيثة في الارتقاء بالرحة الشفدية والبجىية عمى حج سػاء.
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  الاستشتاجات:

 في حدود إجراءات وعيشة البحث وما تم التهصل إليه من نتائج يسكن استخلاص ما يمي:

التخويحي باستخجاـ الأجٍدة القابمة للارتجاء أدى إلى تحدغ  التجريبي أف البخىاهج .1
دقائق، القػة  6داؿ إحرائيًا في جسيع الستغيخات البجىية قيج البحث )السذي 

العزمية، التػازف، السخوىة، عجد الخصػات، هعجؿ ضخبات القمب( لجى كبار 
 الدغ.

للارتجاء أسٍع بفاعمية في التخويحي باستخجاـ الأجٍدة القابمة  التجريبي أف البخىاهج .5
%(، واىخفس 18تحديغ الستغيخات الشفدية، حيث زادت الثقة بالشفذ بشدبة )

 %(.53%(، وتحدشت جػدة الحياة بشدبة )55القمق بشدبة )

التخويحية والستابعة الفػرية عبخ البجىية و أضٍخت الشتائج أف الجسع بيغ الأىذصة  .3
يجابي في رفع الجافعية والالتداـ لجى الأجٍدة القابمة للارتجاء كاف لً أثخ إ

 السذاركات.

  التهصيات:

 بسا يمي: الباحثتان تهصيفي ضهء ما تم التهصل إليه من نتائج 

خاصة التخويحية و و  التجريبية البجىية ضخورة تػضيف الأجٍدة القابمة للارتجاء ضسغ البخاهج .2
 الحاتية وتحفيد الالتداـ.لأىذصة البجىية السػجٍة لكبار الدغ لتعديد الستابعة ا

التخويحية السجعػهة التجريبية التػسع في إجخاء دراسات هدتقبمية لاختبار أثخ البخاهج  .5
 بالأجٍدة الحكية عمى فئات عسخية هختمفة، هع التخكيد عمى الجشديغ وضخوؼ بيئية هتعجدة.

مة للارتجاء عمى هتغيخات التخويحية باستخجاـ الأجٍدة القاب التجريبية دراسة تأثيخ البخاهج .3
 أخخى هثل جػدة الشػـ، الحالة السداجية، وهدتػيات الشذاط اليػهي.

تصبيق البخىاهج السقتخح في السخاكد الرحية والشػادي الاجتساعية الخاصة بكبار الدغ ىطخًا  .5
 لسا حققً هغ فاعمية في تحديغ كل هغ القجرات البجىية والحالة الشفدية وجػدة الحياة.
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تأثيخ الأىذصة الخياضية السعجلة عمى تصػيخ بعس م(: 2222أليس ألفي عدلي رزق ) -1
الرفات الحخكية والستغيخات الػضيفية والػقاية هغ الإصابات لكبار الدغ، السجمة العمسية 

 (.1) (، العجد2لمبحػث التصبيكية في السجاؿ الخياضي، وزارة الذباب والخياضة، السجمج )
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 ملخص البحث "باللغت العربيت"
"تأثير الأجهزة القابلت للارتداء في برنامج تدريبي ترويحي جماعي على الكفاءة 

 البدنيت والنفسيت لكبار السن "

 

تػػأثيخ الأجٍػػدة القابمػػة للارتػػجاء فػػي بخىػػاهج تػػجريبي تخويحػػي البحػػث الػػى التعػػخؼ عمػػى  ؼٌػػج        
 سشة( بسحافطة الإسكشجرية،  73: 63) جساعي عمى الكفاءة البجىية والشفدية لكبار الدغ

سػػػشة( السذػػػاركات فػػػي  73 – 63كبػػػار الدػػػغ )الإىػػػاث( هػػػغ عسػػػخ )واشػػػتسل هجتسػػػع البحػػػث عمػػػى 
التخويحية داخل ىادي السعمسيغ وىػادي الػدراعييغ بسجيشػة الاسػكشجرية. وقػج قاهػت اضية و الخيالأىذصة 

( 36الباحثتػػػاف باختيػػػار عيشػػػة البحػػػث بالصخيقػػػة العسجيػػػة هػػػغ داخػػػل هجتسػػػع البحػػػث، وبمػػػغ عػػػجدٌغ )
( سػػيجي هػػغ كبػػار 35( سػػيجات لعػػجـ اىتطػػاهٍغ ليبمػػغ قػػػاـ العيشػػة الأساسػػية )5سػػيجة، وتػػع اسػػتبعاد )

اسػػػػتخجهت الباحثتػػػػاف السػػػػشٍج التجخيبػػػػي ذو الترػػػػسيع التجخيبػػػػي لسجسػعػػػػة تجخيبيػػػػة واحػػػػجة و الدػػػػغ،
ػػع الشتػػائج عمػػى أف البحػػثباسػػتخجاـ الكياسػػيغ )القبمػػي، البعػػجي( ىطػػخاً لسلائستػػً لصبيعػػة  ، وأسػػفخت أٌ

أثػػخ  الجسػػع بػػيغ الأىذػػصة البجىيػػة والتخويحيػػة والستابعػػة الفػريػػة عبػػخ الأجٍػػدة القابمػػة للارتػػجاء كػػاف لػػً
التخويحػػػػي باسػػػػتخجاـ  التػػػػجريبي أف البخىػػػاهج،  إيجػػػابي فػػػػي رفػػػػع الجافعيػػػة والالتػػػػداـ لػػػػجى السذػػػػاركات

والشفدػػػية فػػػي  الأجٍػػػدة القابمػػػة للارتػػػجاء أدى إلػػػى تحدػػػغ داؿ إحرػػػائيًا فػػػي جسيػػػع الستغيػػػخات البجىيػػػة
 البحث.
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Abstract 

" The Effect of Wearable Devices in a Group Recreational Training 

Program on Physical and Psychological Fitness among Older Adults" 
 

The study aimed to investigate the effect of wearable devices in a 

group recreational training program on the physical and psychological 

fitness of older adults (62–52 years) in Alexandria, Egypt. The research 

population consisted of female seniors aged 62–52 years who regularly 

participated in sports and recreational activities at El-Moalmeen Club and 

El-Zaraeen Club in Alexandria. A purposive sample of 26 participants was 

selected, with 2 excluded due to irregular attendance, resulting in a final 

sample of 22 women. The experimental method was applied using a one-

group design with pre- and post-measurements, as it was deemed 

appropriate for the study’s nature. 

The main findings revealed that integrating physical and 

recreational activities with real-time monitoring through wearable devices 

had a positive impact on participants’ motivation and adherence. 

Moreover, the recreational training program using wearable devices led to 

statistically significant improvements in all measured physical and 

psychological variables. 

 


