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 المقدمة ومذكمة البحث :

تَعج التسخيشات مغيخاً أساسياً مؽ أىؼ مغاىخ الشذاط البجنيِ والحخكيِ للإنداف والتي لا 
يُسكؽ الإستغشاء عشيا سؾاء لمفخد أو لمسُجتسع ، فيىَ مؽ أوسع وأشسل مجالات مسارسة الشذاط 

جنية الخياضيِ وأيدخىا عمى الإطلاؽ ، لحلػ إىتست بيا كافة الجوؿ لمحفاظ عمى الحالة الرحية والب
لذعؾبيا ، وقج إنعكذ ىحا الإىتساـ في تؾجيو البحؾث العمسية لتحديؽ وتظؾيخ مدتؾػَ الأداء 
لسسارسيِ الشذاط الخياضيِ والحفاظ عمى الحالة الرحية والشفدية لكافة فئات السُجتسع وخاصة كِبار 

وىؼ بحالة صحية  الدؽ ومؽ ثؼَّ تقميل الشفقات الرِحية ودمجيؼ مع السجتسع للإستفادة مؽ خبخاتيؼ
 وبجنية جيجة .

أف الأنذظة البجنية السشغسة والسقششة لمتعامل مع كبار الدؽ بسثابة أسمؾب وقائي  كسا
وعلاجي في نفذ الؾقت، فحاجة كبار الدؽ إلى مسارسة الأنذظة البجنية والتخويحية تسثل أىسية 

حية التي تتشاسب وقجرتيؼ مؽ أىؼ كبيخة ليؼ، بل وتعتبخ مسارسة كبار الدؽ للأنذظة البجنية التخوي
 (55: 5أولؾيات الجوؿ الستقجمة. )

الإىتساـ بكبار الدؽ يُعج ضخورة تفخضيا طبيعة العرخ الحجيث الحػ يتسيد بإرتفاع و 
متؾسط الأعسار نتيجة لمتقجـ الرحي ، وما يتزسشو ذلػ مؽ إجخاءات وقائية وعلاجية، مسا أدػ 

فئة كبار الدؽ بيؽ سكاف السجتسعات، حيث تفيج الجراسات  إلى تسيد ىحا القخف بغاىخة تدايج
%( مؽ 4:9الإحرائية لمدكاف في الجوؿ العخبية أف كبار الدؽ فؾؽ الدتيؽ تخاوحؾا ما بيؽ )

 (9:  93مجسؾع الدكاف. )

 مستوى التكيف النفسهوائية على بعض المتغيرات البدنية والتمرينات الثير أت
 كبار السنإجتماعي لدى 

 
  المغربل حمودمأ.م.د/علي مصطفى 

بكمية عمهم الرياضية  جامعة طنظا  والعروض الرياضيةالجمباز والتمرينات والتعبير الحركي أستاذ مداعد بقدم 
 د/أحمــــد محمــــد سيــد تونـــي

 مدرس دكتهر بقدم العمهم النفدية والتربهية والإجتماعية بكمية عمهم الرياضية  جامعة بني سهيف .
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مخحمة كبار الدؽ عبارة عؽ ىبؾط تجريجي في وعائف الكائؽ الحي بعج فتخة تُعتبخ و 
بعض التخاكسات البيؾلؾجية والديكؾلؾجية والإجتساعية التى يسخ بيا ، الشزج، وذلػ بدبب حجوث 

ولا يعج العسخ الدمشي مؤشخاً لمعسخ البيؾلؾجي الحػ يفدخ تمػ التغيخات التي تحجث في مخحمة التقجـ 
 (55: 55في الدؽ. )

الأخيخة وذلػ  وقج إرتفعت ندبة مذاركة كبار الدؽ فى بخامج المياقة البجنية فى الأونة
لإدراكيؼ مجػ العلاقة التى تخبط بيؽ التجريب الخياضي والتخفيف مؽ أعخاض الذيخؾخة والتي 
يسكؽ ملاحغتيا خاصة بعج أف يتعجػ سؽ الخامدة والدتؾف، وعادة ما يكؾف ىحا الدؽ بجاية 

بيؽ  ضعف أو تجىؾر الحالة الرحية العامة ليؼ، وأكجت الجراسات والبحؾث العمسية العلاقة
التجريب البجني وتأخيخ الذيخؾخة الى جانب مداىستيا في تحديؽ الحياة الإجتساعية والشفدية. 

(55 :55) 

الػػػػى أىسيػػػػة مسارسػػػػة التسخيشػػػػات اليؾائيػػػػة  لكبػػػػار  مLarson  ("1002)" لارسهن و يذيخ
الإصػػابة مػؽ أمػػخاض الجيػاز الػجورؼ و الحػػج مػؽ أمػػخاض القمػب ، وكػػحلػ  الدػؽ ودورىػا الؾقػػائي فػى

تحدػػػػػيؽ القػػػػػجرات البجنيػػػػػة السختمفػػػػػة وتعديػػػػػد كفػػػػػاءة الجيػػػػػاز التشفدػػػػػي والػػػػػخئتيؽ والإسػػػػػتستاع بحيػػػػػاة 
 (55: 93أفزل.)

ومؽ الفؾائج الؾقائية والعلاجية لمتسخيشات اليؾائية لكبار الدؽ الذعؾر بالشذاط والحيؾية و  
خكة والتؾازف ، كسا تداعج في تحديؽ القؾة العزمية وتقمل مؽ إصابات السفاصل والحفاظ خفة الح

عمى العزلات والأربظة والأوطار ويجعميا أكثخ مخونة ، وكحلػ تقمل مؽ التعب العزمي والتؾتخ 
الشفدي والسمل والإقباؿ عمى الحياة وتعدز مؽ الرحة العامة ليؼ ، لحلػ لابج مؽ أف يذسل نسط 

 (51:  52ياة لجػ كبار الدؽ عمى مسارسة التسخيشات اليؾائية برؾرة مشتغسة ومدتسخة.)الح

وتعج التسخيشات مؽ أوسع وأشسل مجالات مسارسة الشذاط الخياضي وأيدخىا وأكثخىا تشؾعاً ، 
فيسكؽ مسارستيا لكلا الجشديؽ مؽ كافة السخاحل العسخية ، كسا تعج التسخيشات اليؾائية مؽ أىؼ أنؾاع 
التسخيشات البجنية التي تديؼ في دعؼ صحة الإنداف وتحقيق العجيج مؽ الفؾائج البجنية والفديؾلؾجية 

أف التسخيشات اليؾائية بإمكانيا  م(1022كمال إسماعيل" ) يؤكج "والشفدية لسسارسييا ، حيث 
أف يبجعؾا  إحجاث فارؽ كبيخ في تحدؽ الحالة الرحية والشفدية لجػ كبار الدؽ ، وإنيؼ بحاجة إلى

بأنذظة أقل شجة ، ثؼ يختقؾا بالحسل اليؾائي إلى معجؿ أكثخ لمحرؾؿ عمى مدايا عجيجة تديؼ فى 
إمجاد الجدؼ بالؾقاية الكافية ضج التغيخات الفديؾلؾجية لمذيخؾخة ، ومداعجة الجدؼ عمى تحسل 
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زيادة الكفاءة ؼ ، وتأخيخ تمػ التغيخات السختبظة بالعسخ الدمشى ، ومؽ ث الغخوؼ السحيظة بوِ 
 59.)برؾرة طبيعية  اليؾميةالحياتيو  الؾاجباتالقجرة عمى أداء  والبجنية وتظؾيخ الفديؾلؾجية

:539) 

في أف مؽ الأىجاؼ العامة لسسارسة كبار الدؽ لمتسخيشات اليؾائية  الباحثاف يخػ كسا 
ولحلػ يجب أف تقتخف  يستج إلي تحديؽ الرحة الشفدية والإجتساعيةإطار أداء جساعي مؾحج 

قباؿ كبار نفدي إجتساعي يداىؼ في زيادة إ وتذجيعالتسخيشات التي يسارسيا كبار الدؽ بتجعيؼ 
نذظة الخياضية ، فيجب أف تختبط السسارسة الخياضية لجييؼ بذعؾر محبب الدؽ عمى مسارسة الأ

ؿ التعديد الشفدي ىحه السسارسة ويسكؽ تحقيق ذلػ مؽ خلا فيسمؾكيؼ إلى الإستسخار  لتؾجيو
بعبارات الثشاء والسجح خلاؿ مسارسة الأنذظة الخياضية مسا يزسؽ استسخارىؼ في الإجتساعي 
 .مسارستيا
 يختبط بتعجيل الدمؾؾحيث الشفدي ،  الجعؼأىسية  م(1004أسامة راتب" )يؾضح " و  

 ىحا تكخار تدداد الخغبة فييجج الذخص تذجيع معيؽ تجاه سمؾؾ ما فعشجما  وجعمو محبباً ،
، أو سمبياً مثل  الدمؾؾ فحلػ يعشي أف ىشاؾ تعديداً ، والتعديد قج يكؾف إيجابياً مثل إعظاء مكافأة

التخمص مؽ شيء غيخ مخغؾب فيو، وعشجما تقل الخغبة في تكخار الدمؾؾ فإف ذلػ يعكذ وجؾد 
 (553: 5)نؾع مؽ العقاب 

ـ بتجعيؼ وتشسية السيارات أف الاىتسا م(1023مجدي يهسف )وفي ىحا الرجد يخؼ "
الشفدية والإجتساعية يداىؼ في الإعجاد الستكامل وتحقيق أفزل السدتؾيات الخياضية، كسا أف 

غخوؼ الاكتداب السيارات الشفدية الإجتساعية يديج مؽ القجرة عمي مؾاجية الزغؾط والتكيف مع 
 (5:  55الحياتية والإستستاع بالشذاط السسارس.  )

و كمسا كانت التسخيشات السدتخجمة مع كبار الدؽ متشؾعة ومتجرجة في الذجة وتختبط بحالة 
ؽ قابميػة أكثػخ عمػى نفدية وإجتساعية إيجابية ومحببة لجييؼ ، كمسا كاف لجػ مسارسييا مػؽ كبػار الدػ

داء والتػػػجريب عمييػػػا ، مسػػػا يعػػػدز مػػػؽ حػػػجوث التكيػػػف وتحدػػػؽ الرػػػفات البجنيػػػة لأاالإسػػػتسخار فػػػي 
 (53: 4سختمفة والإقباؿ عمى الحياة وإكتداب الثقة الإجتساعية.)ال

( 1002، " تهاني عبد الدلام" )(55)م(1006كمال درويش، محمد الحماحمى" ) و يتفق "
( عمى أف مسارسة الأنذظة الخياضية لكبار 95( )م1020" )Busola Oni ، "بهسلا اوني (55)

ميػػارات الإترػػاؿ لفؾائػػج الشفدػػية والإجتساعيػػة مثػػل العجيػػج مػػؽ ا الدػػؽ فػػي إطػػار إجتسػػاعي تكدػػبيؼ
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، وتذبع الحاجات البجنية والفديؾلؾجية والاجتساعية والشفدية وتقجيخ  وتشذيط القجرات العقمية الخلاقة
 والإحداس بالأماف والدعادة وتشسية الإحداس بالجساؿ. التكيفالحات و 

مؽ العؾامل اليامة التي تداعج عمى تساسػ الجساعات  إجتساعيالشفذ  التكيفحيث يعج 
والتساسػ  التكيفوالأفخاد وتديج مؽ إستقخارىؼ ، حيث تفيج الجراسات العمسية الى وجؾد علاقة بيؽ 

 (15:  55الإجتساعي . )

 

حيث يحكخ" ،  والباحثيؽإىتساـ كثيخ مؽ العمساء أثار مؾضع الدمؾؾ الشفدي  تجعيؼ ويُعتبخ
أف التعديد الشفدي الإجتساعي يقرج بو تقؾية و تجعيؼ الإستجابة الحخكية  م(1022")أحمد فهزي 

 5الخياضية مؽ خلاؿ السؾاقف التفاعمية السختمفة ، ومؽ ثؼ عيؾرىا في السؾاقف التالية السباشخة. )
 :525) 

أف التعديد عسمية نفدية تتسثل في حالة الخضا  م(1005أحمد أمين " )كسا يحكخ" 
والارتياح التي تتبع الدمؾؾ الشاجح وتحقيق اليجؼ ، فتعديد أداء حخكي معيؽ بظخيقة مؾجبة أو 
سالبة كلاىسا مؽ وجية الشغخ ىحه يؤدؼ إلي تقؾية وزيادة إحتساؿ عيؾره في السؾاقف الخياضية 

 (535: 5السذابيو. )

لايسكؽ تحقيق التعديد الشفدي الإ في إطار إجتساعي يحقق لمسذارؾ  كسا يخػ الباحثاف أنو
الذعؾر بسكانتو الإجتساعية داخل السجسؾعة ودوره الفعاؿ فييا فإستخجاـ التعديد الشفدي الإيجابي 
والدمبي لا يحقق الشتائج السخجؾه الإ إذا كاف في إطار إجتساعي يجعسو ، وىحا ما أشار إليو كل 

التعديد بسؾاقف أنوُ كمسا أرتبظت أساليب  (م1001وبرت ، وغـروس ، ريتذـارد )مكمفيـن ، ر مؽ 
الأقخاف والأصجقاء كاف لو أثخ أفزل في تحقيق اليجؼ السخجؾ مؽ  إجتساعية ضسؽ جساعة
 (54: 54إستخجاـ مؾقف التعديد. )

أف التسخيشات البجنية مؽ الأنذظة التي  م(1023عظيات خظاب وآخرون )كسا أشارت 
سيد بالجانب الجسالي والإنفعالي الدار والسحبب إلى الشفذ وتُشسي الإحداس بالتشاسق والخشاقة تت

 ( 2: 53والسخونة والدخعة وتؤدػ إما برؾرة جساعية أو فخدية بإستخجاـ الأدوات أو بجونيا . )

 الإجتساعي مؽ أقؾػ السذاعخ في تحقيق الإندجاـالشفدي و  التكيفيعج الذعؾر بو  
ىؾ العسؾد الفقخؼ لمجساعة وبجونو تفقج الجساعة  التكيفوالتخابط بيؽ أفخاد السجتسع الؾاحج ، ف

تساسكيا ، وتساسػ الجساعة ىؾ درجة إنجحاب الأعزاء ليا والحؼ يتؾقف عمى مجػ تحقيق 
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الجساعة نجاحات أفخادىا فظالسا إف الجساعة تحقق حاجات الفخد فبإمكانيا أف تؤثخ عمى أفكاره 
 (54:  52سمؾكو عؽ طخيق إنتساءه ليا ) و 

ويُعتبخ الذعؾر بالتكيف الشفدي والإجتساعي مؽ أىؼ السيارات الشفدية التي يحتاج إلييا 
ة إلى حاج التكيفىؾ السعشى العكدي للإغتخاب إذا يذيخ مفيؾـ  التكيفكبار الدؽ ، حيث أف 

إلى ىحا إلى كبيخة حاجة وقات في كؾف الأفخاد في بعض الأوي ،الفخد الأساسية لرحبة الآخخيؽ 
وخاصة كبار  وتكؾيؽ صحبة مع الآخخيؽ التكيفواكثخ حاجة إلى الذعؾر أكثخ مؽ أػ شئ ، 

 (544:  54. )الدؽ

لكبار الدؽ مؽ  البجنية التسخيشات أىسية القخاءات الشغخية والتي أكجت عمىومؽ خلاؿ 
يسارسؾف الأنذظة لا  ىشاؾ العجيج مؽ كبار الدؽالباحثاف أف  والشفدية فقج لاحع البجنيةشؾاحي ال

أو يسارسؾنيا دوف الإستسخار عمى مجاومتيا ، ومؽ خلاؿ السقابمة الذخرية لسجيخة               ً  الخياضية نيائيا  
يسيمؾف إلى  مذخوع الخواد لكبار الدؽ بدتاد طشظا أشارت إلى أف ىشاؾ العجيج مؽ كبار الدؽ

                      ً                              خياضي والحؼ قج أثخ سمبا  عمى الحالة البجنية والشفدية وعجـ مسارسة الشذاط ال العدلة والؾحجة
متعخؼ عمى أىسية مسارسة التسخيشات اليؾائية ل الباحثافالأمخ الحػ أثار إىتساـ  والإجتساعية لجييؼ ،

 . كبار الدؽ إجتساعي لجػالشفذ  التكيفعمى بعض الستغيخات البجنية و 
 الباحثان ساسية لمبحث والتي دفعتومؽ خلاؿ العخض الدابق فقج تذكمت الستغيخات الأ

الشفذ التكيف الى التعخؼ عمى تأثيخ التسخيشات اليؾائية عمى مدتؾػ بعض الستغيخات البجنية و 
 كبار الدؽ. إجتساعي لجػ
            هدف البحث :

عمى مدتؾػ بعض يؾائية التسخيشات ال إستخجاـالى التعخؼ عمى تأثيخ الحالي ىجؼ البحث 
 . كبار الدؽ إجتساعي لجػالشفذ التكيف مدتؾػ الستغيخات البجنية و 

 فروض البحث :

بيؽ الكيػاس القبمػي والكيػاس البعػجؼ فػى مدػتؾػ بعػض الستغيػخات  اً إحرائي الةتؾجج فخوؽ د -5
 لجػ عيشة البحث ولرالح الكياس البعجؼ.وبشدب تحدؽ مئؾية البجنية 

الػػشفذ التكيػػف فػػى مدػػتؾػ بػػيؽ الكيػػاس القبمػػي والكيػػاس البعػػجؼ فػػخوؽ دالػػة إحرػػائياً تؾجػػج  -5
 . لجػ عيشة البحث ولرالح الكياس البعجؼوبشدب تحدؽ مئؾية إجتساعي 
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               مرظمحات البحث:

  :  Aerobic exercises                    التمرينات الههائية

               حيػث تعتسػج عمػى       مدػتسخ           بػأداء بػجني   و                              ً  تدتسخ لفتخات زمشية كبيخة ندبياً                  ىي تسخيشات بجنية                   
                                                                     كعشرػػػخ رئيدػػػي لإمػػػجاد العزػػػلات بالظاقػػػة اللازمػػػة كسػػػا تتسيػػػد بػػػأف شػػػجتيا متؾسػػػظة ،         الأكدػػػجيؽ 

  (  91  :    3   . )                                                  وتسارس في إطار جساعي مؾحج الحخكة مسا يجعميا محببة 

  :physical variables                  المتغيرات البدنية 

                                                                          مجسؾعػػػة مػػػؽ العشاصػػػخ الخاصػػػة بالمياقػػػة البجنيػػػة كالدػػػخعة والسخونػػػة والتحسػػػل والقػػػؾة    ىػػػي                   
  (            تعخيف إجخائي   . )                                                                  والخشاقة والتي تعكذ السدتؾػ الخياضي والبجني لمفخد السسارس لمخياضة 

 social affiliationإجتماعي : النفس التكيف 

                                                                            أحػػج الػػجوافع الأساسػػية الإندػػانية التػػي تحتػػل مشدلػػة كبيػػخة فػػي عػػؼ الػػشفذ الاجتسػػاعي حيػػث    ؾ ىػػ            
                                                                                      تسثػل الأسػذ العمسيػػة العامػة وطػػخؽ التكيػف مػػع العػالؼ الخػػارجي والسقؾمػات الأوليػػة لمرػحة الشفدػػية 

  (   515 :    53  .)                                يا يتؾقف التشغيؼ العاـ لمذخرية                                 وعمى مجػ تشغيؼ ىحه الجوافع وأسباب

ُ      )المُدنين(           كبار الدن    :   Ageds   

                                                                           ىػػؾ الفػػخد الػػحػ تتجػػو قؾتػػو وحيؾيتػػو الػػى الإنخفػػاض مػػع إزديػػاد يعخضػػو للإصػػابة بػػالأمخاض    
                                                                                      وخاصة أمخاض الذيخؾخة وزيادة شعؾره بالتعػب والإجيػاد وقمػة الحخكػة ونقػص الإنتاجيػة أو التقاعػج 

  (  55  :    4           عؽ العسل. )

 أهمية البحث :

  :              الشقاط الآتية                     تكسؽ أىسية البحث في

ولػػحا تؾجيػػو الإىتسػػاـ بالأبحػػاث الخاصػػة بالشذػػاط البػػجني لكبػػار الدػػؽ كفئػػة ليدػػت بالقميمػػة ،  -
 .البجنية والشفدية بالسجتسع  يجب الإىتساـ بيا وتدميط الزؾء عمى حاجاتيا

 . ةبجنيال تحديؽ الحالة تؾعية كبار الدؽ بأىسيةتدميط الزؾء عمى  -
مسارسػة التسخيشػات اليؾائيػة ليػؼ فػي تحقيػق  كبػار الدػؽ بأىسيػة تؾعيػة فػي ىػحا البحػث يدػيؼ -

 .وتدويجىؼ بقؾاعج ومحجدات مسارستيا عمسياً  مدتؾػ بجني يجعل الحياة أسيل
 فػى السجػاؿ الخياضػى الباحثػاف عمػؼ حػجود فػي – القميمػة البحػؾث مػؽ الحػالي البحػث يعتبػخ -

 .لكبار الدؽ التسخيشات اليؾائية تشاولت التي
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 ألا وىػي أىسيػةتذػغل السيتسػيؽ بكبػار الدػؽ  السيسػة التػى القزػايا إحػجػ عمػي الزؾء إلقاء -
 .تعبئة طاقات كبار الدؽ  نحؾ الأداء الأفزل

 الدراسات الدابقة:

بيػػػجؼ التعػػػخؼ عمػػػى فعاليػػػة بخنػػػامج تسخيشػػػات ( 53)(م1023) أمـــل ســـعيد ليمـــة""  دراسػػػة -5
الؾعيفيػػػة لػػػجػ كبػػػار الدػػػؽ ،  ىؾائيػػػة عمػػػى تحدػػػيؽ بعػػػض الستغيػػػخات البيؾكسيائيػػػة والكفائػػػة

عيشة عيشة البحث عمى مجسؾعة مؽ كبػار  تبمغوقج السشيج التجخيبي ،  ةالباحث تإستخجمو 
لمتسخيشػػات اليؾائيػػة السقتخحػػة وقػػج أسػػفخت أىػػؼ الشتػػائج إلػػى التػػأثيخ الايجػػابي لمبخنػػامج  ، الدػػؽ

  الدؽعمى تحديؽ بعض الستغيخات البيؾكسيائية والكفائة الؾعيفية لجػ كبار 
أثػػخ وحػػجات الشذػػاط  بيػػجؼ التعػػخؼ عمػػى( 51)م(1022)"خظــابى محمــهد عيــد "  دراسػػة -5

البجنى فى السحافغة عمى بعض عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة لجػ كبار الدػؽ، 
تخاوحػت مػؽ كبػار الدػؽ  رجل( 53)عمىالعيشة قؾاـ بمغت و ستخجاـ السشيج التجخيبى ، إتؼ و 

وقػػج أسػػفخت أىػػؼ الشتػػائج إلػػى الاثػػخ الايجػػابي لمؾحػػجات ، ( سػػشة 53 – 55)أعسػػارىؼ مػػابيؽ
 كبار الدؽ.عمى عشاصخ المياقة البجنية لجػ  السقتخحة لمسحافغة

يػػػجؼ التعػػػػخؼ عمػػػػى أثػػػخ بخنػػػػامج تػػػػجريبي مقتػػػػخح ب( 54)( 1025)"طــــاهر إكــــرام "  دراسػػػة -9
( 53 – 13) الدػػؽكبػػار لتحدػػيؽ مدػػتؾػ عشاصػػخ المياقػػة البجنيػػة السختبظػػة بالرػػحة لػػجػ 

وقػػػج  مػػػؽ كبػػػار الدػػػؽ ،( 53) وبمػػػو قػػػؾاـ العيشػػػة عمػػػىسػػػتخجـ السػػػشيج التجخيبػػػي ، ، وإ سػػػشة
 عيشة البحث.تحدؽ المياقة القمبية التشفدية والمياقة البجنية لجػ  أشارت أىؼ الشتائج إلى

        التكيػػػػػف      مدػػػػػتؾػ بيػػػػػجؼ التعػػػػػخؼ عمػػػػػى   (   51 )  م(    1025                   ليمـــــى تهفيـــــ  حميـــــهة" )   "  دراسػػػػػة -1
طمبػػة الجراسػػات العميػػا فػػي جامعػػة تذػػخيؽ ودراسػػة الفػػخوؽ فيسػػا بيػػشيؼ فػػي     لػػجػ           الإجتسػػاعي
تغيػػخ الجػػشذ والجرجػػة العمسيػػة السدػػجمة ومكػػاف الإقامػػة سالإجتسػػاعي تبعػػاً ل التكيػػفمدػػتؾػ 

 ايوتؾزيع ستبانةإ وتؼ ترسيؼ ،التحميمي الؾصفي السشيج ةالباحثان ستخجمتوإ والتخرص ،
أف طمبػػػة الجراسػػػات العميػػػا فػػػي  أشػػػارت أىػػػؼ الشتػػػائج إلػػػى وقػػػج،  طالػػػب وطالبػػػة( 955عمػػػى )

الإجتسػػػػاعي ، وبأىسيػػػػة ندػػػػبية بمغػػػػػت  التكيػػػػفجامعػػػػة تذػػػػخيؽ لػػػػجييؼ مدػػػػتؾػ مختفػػػػع مػػػػػؽ 
ذ والجرجػػػة العمسيػػػة جتسػػػاعي بػػػإختلاؼ الجػػػشولا يختمػػػف مدػػػتؾػ التكيػػػف الإ %( 25.55)

 .ومكاف الإقامة
 بيػجؼ التعػخؼ عمػى أثػخ( 95( )م1024) "بهمرين عبـد الجميـل، مهنيس الظيب "  دراسػة -5

تحديؽ بعض عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة اليؾائى عمى تؾعيف الشذاط البجنى 
 وبمػػو قػػؾاـ العيشػػةالسػػشيج التجخيبػػي ،  ، وقػػج تػػؼ إسػػتخجاـ( سػػشة 53 : 53) كبػػار الدػػؽلػػجػ 
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والجػػػػخػ أف التسػػػػاريؽ اليؾائيػػػػة والسذػػػػى أىػػػػؼ الشتػػػػائج إلػػػػى  سػػػػفختوقػػػػج أ، سػػػػيجات( 53)عمػػػػى
 الخفيف تداىؼ فى الحفاظ عمى صحة الجياز الجورؼ والتشفدى لجػ السدشات.

         الإجتسػػػاعي         التكيػػػف                     بيػػػجؼ التعػػػخؼ عمػػػى علاقػػػة    (  52   م()    1024 )   "          ســـهيمة عدـــكر "  دراسػػػة -5
   ً              تبعػاً لفػخوؽ الجػشذ           الإجتسػاعي        التكيػف                                            بالإذعاف لجػ السدشيؽ ، والتعخؼ عمى الفخوؽ فػي 

                                                                              ، وتحػػجد البحػػث بالسدػػشيؽ الدػػاكشيؽ فػػي دور الجولػػة لمسدػػشيؽ الؾاقػػع فػػي حػػي الخشػػاد غػػخب 
     ً          ( مدػػػشاً ومدػػػشة ،    553                                                       مجيشػػػة بغػػػجاد مػػػؽ الػػػحكؾر والإنػػػاث ، وقػػػج شػػػسل عيشػػػة البحػػػث عمػػػى )

                          الإجتسػاعي بحدػب متغيػخ الجػشذ         التكيػف              فػخوؽ فػي متغيػخ      وجػؾد                        وأشارت أىػؼ الشتػائج إلػى 
   مػع                    الإجتسػاعي والإذعػاف ،         التكيف                                أف عيشة البحث مؽ السدشيؽ تتسيد ب  و        لإناث ،         ولرالح ا

  .                                        الإجتساعي والإذعاف لجػ السدشيؽ عيشة البحث         التكيف              وجؾد علاقة بيؽ 
تػػػأثيخ بخنػػػامج رياضػػػي مقتػػػخح بيػػػجؼ التعػػػخؼ عمػػػى ( 53)(م1003) "محمد فـــاروق "  دراسػػػة -2

ومكؾنات الؾسط السائي عمى بعض متغيخات القؾة العزمية  ستخجاـ التسخيشات اليؾائية فىإب
قػؾاـ بمػو وقػج السػشيج التجخيبػي ،  الباحثػافإستخجـ ، و لكبار الدؽالجدؼ والسؤشخات الرحية 

وقػج أسػفخت أىػػؼ  سػشة ، (23:  53)تخاوحػت أعسػارىؼ مػا بػػيؽمدػػؽ رجػل ( 55) العيشػة عمػى
لػجػ والسؤشػخات الرػحية عمػى القػؾة العزػمية التأثيخ الايجابي لمبخنػامج السقتػخح الشتائج إلى 
 كبار الدؽ.

( بيػػجؼ التعػػخؼ 13)( م1004)" Nabksornet et alنبكاســهرن وآخــرون "  دراسػػة -3
وبمػو عمى تػأثيخ التسػاريؽ الخياضػية عمػى الجانػب الشفدػي والمياقػة البجنيػة لمفتيػات السخاىقػات 

وتػػؼ ، سػػشة( 53 : 53) ابيؽمػػ ؽتخاوحػػت أعسػػارى ( مخيزػػة متظؾعػػة14) قػػؾاـ العيشػػة عمػػى
( مخيزػػة طبػػق عمييػػا البخنػػامج 55الػػى مجسػػؾعتيؽ الاولػػى تجخيبيػػة عػػجدىا ) تقدػػيؼ العيشػػة
( دقيقػة 53( حرػص أسػبؾعيا ، مػجة الؾحػجة التجريبيػة )5( أسػبؾع بؾاقػع )55السقتخح لسجة )

ؽ بأيػػة تسػػاري ؽلػؼ تقسػػ( مخيزػػة 53عػػجدىا )ذو شػجة متؾسػػظة ، والسجسؾعػػة الثانيػة ضػػابظة 
فػػخوؽ ذات دلالػػة وجػػؾد وقػػج أسػػفخت أىػػؼ الشتػػائج إلػػى سػػؾػ الشذػػاطات اليؾميػػة الاعتياديػػة، 

 لرالح السجسؾعة التجخيبية.فدي والبجني )المياقة البجنية ( احرائية فى الجانب الش
تػأثيخ  التعػخؼ عمػى بيػجؼ (92م()Knubben et al")1005كنـهبن وآخـرون  دراسػة " -4

، واسػػتخجـ السػػشيج التجخيبػػى ،  عمػػى الجانػػب الشفدػػي والبػػجنىبخنػػامج تػػجريبي ىػػؾائي لمسذػػى 
لسػػػجة ، وتػػػؼ تظبيػػػق البخنػػػامج نػػػاث( إ 55 ،ذكػػػؾر  4( مػػػخيض )53)وبمػػػو قػػػؾاـ العيشػػػة عمػػػى 

كتئػاب الحػاد السكيسػيؽ داخػل السدتذػفى عمى مخضى الإ ( دقيقة يؾمياً 93( أياـ بؾاقع )53)



 

 

 الجزء السادس  2025يونية( عدد 38المجلد) لة علوم الرياضةمج

- 125 - 

التحدؽ السمحؾظ فى الجانب الشفدػى والبػجنى ولرػالح وقج أسفخت أىؼ الشتائج إلى ،  لمعلاج
 الكياس البعجػ.

اليؾائيػة سػتخجاـ التسخيشػات إبيػجؼ التعػخؼ عمػى تػأثيخ  (9)م(1007) "أحمد ياسين دراسة" -53
ـ السػشيج اسػتخجوتػؼ إ،  عمى القػجرات البجنيػة السختبظػة بالرػحة لتفػادػ أمػخاض قمػق الحخكػة

تخاوحػت أعسػارىؼ غيػخ السسارسػيؽ لمخياضػة  رجل مؽ( 51)عمى ، وبمو قؾاـ العيشةالتجخيبي 
 تػػأثيخأف التسخيشػػات السدػػتخجمة ليػػا وقػػج أسػػفخت أىػػؼ الشتػػائج إلػػى سػػشة ، ( 55-53) مػػا بػػيؽ

عيشػة البحػث بالاضػافة الػى تفػادػ الكثيػخ مػؽ لنتغػاـ وتكيػف الاجيػدة الؾعيفيػة إيجابي فى إ
 أمخاض قمة الحخكة.

ــايمــان ع دراسػػة " -55 التسخيشػػات البجنيػػة عمػػى بيػػجؼ التعػػخؼ عمػػى تػػأثيخ  (55)م(1021) "ىقم
سػتخجاـ السػشيج إ ، وتؼ الديجاتصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة لجػ  تشسية بعض عشا

،  ( سػشة14 – 13)سػيجة تخاوحػت أعسػارىؽ مػابيؽ ( 53) وبمو قؾاـ العيشػة عمػىالتجخيبي ، 
وقػج أسػفخت أىػؼ ، والآخػخػ تجخيبيػةتؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ متداويتيؽ إحػجاىسا ضػابظة 

السجسؾعػػػة  ولرػػػالحالبجنيػػػة  ي لمتسخيشػػػات البجنيػػػة عمػػػى العشاصػػػخالاثػػػخ الايجػػػابالشتػػػائج إلػػػى 
 التجخيبية.

عمػى بخنػامج بػجنى مقتػخح بيػجؼ التعػخؼ عمػى تػأثيخ  (2م()1022) " سممى نهرى " دراسة  -55
( 53)، وبمػو قػؾاـ العيشػة عمػى ـ السػشيج التجخيبػي اسػتخج، وقػج تػؼ إتحديؽ السذػى والتػؾازف 

وقػػج  ( ومػػا فػػؾؽ ،55تخاوحػػت أعسػػارىؼ مػػابيؽ )فػػى مخحمػػة الذػػيخؾخة  ( مدػػشة53مدػػؽ و)
عمػػػى الستغيػػػػخات قيػػػج البحػػػػث يجػػػابي لمبخنػػػامج السقتػػػػخح أسػػػفخت أىػػػؼ الشتػػػػائج إلػػػى التػػػػأثيخ الإ

 لرالح السجسؾعة التجخيبية.و 
ؼ التعػػخؼ عمػػى تقشػػيؽ أنذػػظة ( بيػػج59) م(1022) "قنــهان الحبيــب، جعــزم عــدة " دراسػػة -59

والفديؾلؾجية السختبظة بالرحة لجػ كبار  ةالتحسل اليؾائي فى تحديؽ بعض القجرات البجني
رجػػل مػػػؽ كبػػػار الدػػػؽ ( 53)، وبمػػو قػػػؾاـ العيشػػػة السػػػشيج التجخيبػػػي  وقػػػج تػػػؼ إسػػتخجاـالدػػؽ، 

التحسػل  ، وقج أسػفخت أىػؼ الشتػائج إلػى أف أنذػظة ( سشة53 – 53) تخاوحت أعسارىؼ مابيؽ
 اليؾائي ليا أثخ فى تحديؽ القجرات البجنية والفديؾلؾجية لجػ كبار الدؽ.

السقارنػة بػيؽ تػػأثيخ بيػجؼ  (99)مCraft et al (1006 )" كرافـ  وآخـرون  دراسػة " -51
المياقػػة البجنيػػة وبشيػػة الجدػػؼ الذػػجة عمػػى تحدػػيؽ جيؽ مػػؽ التػػجريب الخياضػػي مختمفػػيؽ بخنػػام

 : 53) مػػا بػػيؽ ؽتخاوحػػت أعسػػارى ( مخيزػػة95) العيشػػة عمػػىوبمػػو قػػؾاـ الشفدػػي ، والجانػػب 
العيشة عذؾائيا الػى مجسػؾعتيؽ الاولػى )تجخيبيػة( طبػق عمييػا البخنػامج  وتؼ تقديؼسشة(  55
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الثانيػػػة ضػػػابظة السجسؾعػػػة بالعيػػػادة ، و وحػػػجتيؽ إسػػبؾعياً ( اسػػػبؾع بؾاقػػػع 55)لسػػػجة التػػجريبي 
الشفدػػى البػػجنى و تحدػػؽ الجانػػب لشتػػائج إلػػى وقػػج أسػػفخت أىػػؼ اتسػػارس البخنػػامج فػػى السشػػدؿ ، 

 لكلا السجسؾعتيؽ ولرالح السجسؾعة التجخيبية.
                           بيػػجؼ التعػػخؼ عمػػى العلاقػػة بػػيؽ    (  53   م()    2001  ")  john allen          جوون ي ينووٍي  "  دراسػػة -  55

                  اصػل الإجتسػاعي يحقػق             إلػى أف التؾ          الجراسػة                 وكانت أىؼ نتػائج        التكيف                   التؾاصل الإجتساعي و 
     شػػارت  أ                             الأمخيكيػػة مػػؽ خػػلاؿ السذػػاركة ، و          الستحػػجة                        فػػخاد السجتسػػع فػػي الؾلايػػات  أ            التعػػاوف بػػيؽ 

                                                          أىسيػػػػة دور مؤسدػػػػات التشذػػػػئة الإجتساعيػػػػة وخاصػػػػة السجرسػػػػة والجامعػػػػة                 أىػػػػؼ الشتػػػػائج إلػػػػى 
                                                     ومؤسدات السجتسع السجني في تشسية وتعديد قيؼ السؾاطشة.

 -                             الإستفادة من الدراسات الدابقة:

                                                                مؽ الجراسات الدابقة في عجة جؾانب تسثمت في إسياـ ىحه الجراسات في           الباحثاف        إستفاد
                                     ، بالإضػػػافة لتحجيػػػج السػػػشيج السدػػػتخجـ حيػػػث                    ، وتحجيػػػج السفػػػاليؼ         وأىسيتػػػو       البحػػػث            تحجيػػػج مذػػػكمة 

                                                                  السػػػشيج التجخيبػػػػي كسػػػا أشػػػارت معغػػػؼ الجراسػػػػات السذػػػابية ولسشاسػػػبتو لظبيعػػػػة           الباحثػػػاف       إسػػػتخجـ 
                           الإسػػػػتفادة مػػػػؽ محػػػػاور السقػػػػاييذ                           بتحجيػػػػج عيشػػػػة الجراسػػػػة ، وتػػػػؼ     اف      الباحثػػػػ        إسػػػػتفاد              الجراسػػػػة ، كسػػػػا 

                                                                               كالإنتسػػػاء والتكييػػػف الشفدػػػي والإجتسػػػاعي لتحجيػػػج وبشػػػاء محػػػاور مكيػػػاس التكيػػػف نفػػػذ اجتسػػػاعي 
                        مؽ الجراسات الدابقة في      ً أيزاً                         بحث( ، كسا تست الإستفادة        عيشة ال                           برؾرة تتؾافق مع كبار الدؽ )

                                  ، وطخيقػػة التظبيػػق، وتحجيػػج السعالجػػة             لكبػػار الدػػؽ            خات البجنيػػة                   ىػػؼ اختبػػارات الستغيػػ  أ            التعػػخؼ عمػػى 
  .                مع البحث الحالي            استخجاميا        يتشاسب              الإحرائية التي 

 إجراءات البحث :

 منهج البحث: -أولًا :

الكيػػػاس و  لسجسؾعػػػة تجخيبيػػػة واحػػػجةبالترػػػسيؼ التجخيبػػػي التجخيبػػػي السػػػشيج  الباحثػػػاف إسػػتخجـ
 . نغخاً لسلائستو لظبيعة البحث لستغيخات البحث البعجؼالقبمي 

 مجتمع وعينة البحث : -ثانياً :

لمعاـ بدتاد طشظا الخياضي  كبار الدؽ بسذخوع الخوادتكؾف مجتسع البحث مؽ      
مؽ مؽ ( 95عجدىؼ )قج بمو و  ، ( عاـ23:53)والمحيؽ تخاوحت أعسارىؼ مابيؽ ( ـ5351/ـ5359)

البحث الأساسية كعيشة  مؽ كبار الدؽ( 55)ارختيإتؼ  وقج، بسذخوع الخواد بدتاد طشظا  كبار الدؽ
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مؽ  مؽ كبار الدؽ( 55)تؼ الإستعانة بعجد وكحلػ العسجية وفقاً لمخغبة في الإشتخاؾ ،بالظخيقة 
    مجتسع البحث.والججوؿ التالي يؾضح تؾصيف  ،مجتسع البحث كعيشو إستظلاعية 

(2جدول )  
 تهصيف مجتمع البحث

البحثمجتمع  الأساسية العينة  الاستطلاعية العينة   مستبعدون 

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد

23 011%  01 64.88%  03 25.11%  1 01.43%  

( تؾصيف عيشة البحث حيث بمغت الشدبة السئؾية لمعيشة الأساسية 5يتزح مؽ ججوؿ )
، وبحلػ يتسثل  %(93.23بيشسا بمغت الشدبة السئؾية لمعيشة الإستظلاعية ) %( ،93.23لمبحث )

%( مؽ السجتسع الكمي لمبحث ، حيث إستبعج الباحثاف 22.13عيشتي البحث ندبة مئؾية بمغت )
( مدشيؽ مؽ مجتسع البحث، ويتزح تؾصيف مجتسع البحث وعيشتي البحث ، مؽ الذكل 5عجد )
 التالي .

 
 (2شكل)

 البحث مجتمع ئهية لتهزيع عينتي البحث داخلالندب الم
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 أسباب اختيار عينة البحث 

 مؾافقتيؼ بالسذاركة في تظبيق البحث عمييؼ والتداميؼ بكل الإجخاءات. -
 مؾافقة إدارة السذخوع عمى تظبيق البحث عمى عيشة البحث وتؾفيخ كل الأمكانات. -
 الأساسيةالتؾزيع الظبيعي لجػ عيشة البحث في الستغيخات مؽ إعتجالية  بالتأكج الباحثاف قاـوقج  

، وكػػػػاف إختيػػػػار الباحثػػػػاف  )بجنيػػػػة ، ومدػػػػتؾػ إجتسػػػػاعي ، وكػػػػحلػ التكيػػػػف الػػػػشفذ إجتسػػػػاعي(
لمسدتؾػ الإجتسػاعي )اقترػادؼ ، ثقػافي( حيػث يعتبػخ أمػخ ىػاـ لثقافػة وفكػخ الذػخص حيػث قػج 

مارسة الخياضة مثمو كامتلاؾ الذػخص يؤثخ السدتؾػ الإقترادؼ سمباً عمى فكخ الذخص نحؾ 
لمثقافػػػة العامػػػة وقشاعتػػػو بأىسيػػػة التػػػأثيخ الإيجػػػابي ليػػػا مػػػثلا عمػػػى الشػػػؾاحي البجنيػػػة والفدػػػيؾلؾجية 

الإلتػؾاء فػى  إيجػاد معػاملاتقاـ الباحثاف بالتأكج مػؽ تجػانذ العيشػة عشػج طخيػق حلػ لو  وغيخىا ،
 -: كسا ىؾ مؾضح الستغيخات قيج البحث

 (1جدول )

 بعض متغيرات النمه وبعض فى  لإعتدالية التهزيع الظبيعيالدلالات الإحرائية 
 قيد البحث المتغيرات البدنية ومدتهى التكيف النفس إجتماعي

                                                         
 المتغيرات

وحدة 
 الكياس

المتهسط 
 الحدابى

 الهسيط
الانحراف 
 المعيارى 

 الالتهاءمعامل 

 1.8.4 3.30 43 43.44 سشة العمر

 1.08- 6.15 048 045.52 سم الظهل

 1.442 0.80 83 83.6 كجم الهزن 

 1.13- 0.61 6.64 6.61 ثانية متر 500المذي 

 1.050 2.10 31 31.3 عدد و رفع الركبتين الجري في المكان

 1.803 0.5 3 3.64 عدد كجم باليدين2دفع كرة طبية 

 0.083 1.44 4 4.34 عدد من الرقهد الجمهس

 11..1 0.30 2 2.31 ثانية التهازن الثاب 

 1.446 3.43 .4 18..4 درجة المدتهى الإقترادي والإجتماعي

 0.258 0.21 40 40.43 درجة التكيف النفس إجتماعي

( ، مسا يجؿ عمى أف 9إنحرخت بيؽ )( اف معامل الالتؾاء لمستغيخات 5يتزح مؽ ججوؿ )       
في الستغيخات وتخمؾ مؽ عيؾب التؾزيعات الغيخ إعتجالية عيشة البحث تقع داخل السشحشى الاعتجالى 

 . السختارة قيج البحث
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 أدوات ووسائل جمع البيانات: -ثالثاً :

 المقابلات الذخرية 

وذلػ  بدتاد طشظاكبار الدؽ ل مذخوع الخوادبتؾضيح أىسية البحث ، إلى إدارة  الباحثاف قاـ  -
 . كبار الدؽلمسؾافقة عمى التؾاصل مع 

بسقابمة السدشيؽ لمتعخؼ عمييؼ ومحاولة كدب ثقتيؼ وإقشاعيؼ بأىسية الاشتخاؾ  الباحثاف قاـ  -
 . فى البحث

ة لسعخفة كل الخياض عمؾـالخبخاء والستخرريؽ فى مجاؿ  بسقابمة الدادة الباحثاف قاـكسا  -
 لبحث.بالستغيخات قيج ا ما يتعمق

 :الإستمارات

 إستمارة إستظلاع آراء الدادة الخبراء -
بالإطلاع عمى السخاجع والجراسات السختبظة بغخض التؾصل للأدوات الخئيدية  الباحثاف قاـ      

مكياس  - مكياس السدتؾػ الإجتساعي -السقتخح اليؾائية التسخيشات لمجراسة ) الييكل العاـ لبخنامج 
الإجتساعي ، اختبارات بعض الستغيخات البجنية العامة ( بسا يتشاسب مع الشفذ  التكيفمدتؾػ 

( خبخاء فى مجاؿ التجريب الخياضي 53مؾضؾع البحث ، ثؼ عخضيؼ عمى الدادة الخبخاء وعجدىؼ )
 ارتزىوعمؼ الشفذ الخياضي لمتأكج مؽ مجػ مشاسبتيسا مع طبيعة البحث والسخحمة الدشية ، وقج 

 .% فأكثخ23دة الخبخاء بشدبةمؾافقة الدا الباحثاف

 )الإقترادي ، الثقافي(:مكياس المدتهى الإجتماعى   -
التجانذ  السدتؾػ الإجتساعي )الإقترادؼ ، الثقافي( لمتأكج مؽمكياس  الباحثانإستخجـ        

" سامية القظان" وُ أعجت الحؼو  (الثقافى،  الإقترادػ)بيؽ أفخاد العيشة مؽ حيث السدتؾػ الإجتساعى 
 السرخؼ ويتكؾف مسا يمى: لمسجتسع مشاسب ( ىحا السكياس55) م(2868)

( شخطا 55" ومجسؾع درجاتو )مائة درجة( ويتكؾف مؽ )الاقترادىجدء خاص بالسدتؾػ " أولا:
 وكل شخط مكؾف مؽ ثلاث عبارات.

( شخطا 55" ومجسؾع درجاتو )مائة درجة( ويتكؾف مؽ )الثقافىثانيا: جدء خاص بالسدتؾػ " 
وكل شخط مكؾف مؽ إختيار )نعؼ أو لا( ، وتؼ تظبيق ىحا السكياس مدبقا وثبت صجقو 

 وإستخجـ في العجيج مؽ الخسائل العمسية .
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 الإختبارات البدنية العامة قيد البحث: -
صل إلى بعض الإختبارات بالإطلاع عمى الجراسات السختبظة لمتؾ  الباحثاف قاـىحا وقج 

إلى  الباحثافالبجنية العامة لكبار الدؽ )السدشيؽ( بسا يتشاسب مع اىجاؼ البحث حيث تؾصمت 
لتحجيج أىؼ ىحه العشاصخ، وتؼ مجسؾعة مؽ الإختبارات البجنية ثؼ عخضيا عمى الدادة الخبخاء 

 خاء.% مؽ أراء الخب53اختيار العشاصخ التى حرمت عمى ندبة مئؾية أكثخ مؽ 

(2جدول )  

 الندبة المئهية لأراء الخبراء لتحديد أهم
 20للإختبارات البدنية لممدنين          ن= عناصر المياقة البدنية

 الندبة المئهية عناصر المياقة البدنية م
 %93 التؾافق 5
 %23 الدخعة 5
 %533 التحسل الجورؼ التشفدي 9
 %33 القؾة العزمية لمحراعيؽ 1
 %23 العزمية لمبظؽالقؾة  5
 %13 الخشاقة 5
 %53 القجرة العزمية 2
 %33 الإتداف الثابت 3
% ىى ) 23( أف عشاصخ المياقة البجنية التى حرمت عمى أكثخ مؽ 9يتزح مؽ ججوؿ ) 

الدخعة ، التحسل الجورؼ التشفدي ، القؾة العزمية لمحراعيؽ ، القؾة العزمية لمبظؽ ، الإتداف الثابت( 
لأراء الخبخاء تؼ إختيار بعض الإختبارات  تحجيج عشاصخ المياقة البجنية تبعاً ب أف قاـ الباحثاف بعجو 

التى تكيذ ىحه العشاصخ السختارة مؽ خلاؿ السدح السخجعى حيث تؼ تخشيح ثلاث إختبارات لكل 
شج ع وتؼ الإخح في الإعتبارعشرخ وتؼ عخضيا عمى الداده الخبخاء لإختيار أندب الإختبارات 

 إختيار ىحه الإختبارات ما يمى:

 أف تتستع الإختبارات بسعاملات صجؽ مختفعة. -  

 أف تكؾف مشاسبة لمعسخ الدمشى لعيشة البحث. -  

 تؼ تظبيقيا فى البيئة السرخية فى بحؾث سابقة وكانت معاملات الرجؽ والثبات ليا عالية. -  

 شج التظبيق عمى عيشة البحث. لا يحتاج تظبيقيا إلى أدوات يرعب إستخجاميا ع -  
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(3جدول )  

 الندبة المئهية لأراء الخبراء لتحديد أهم الإختبارات
 لكياس العناصر المختارة قيد البحث

 الندبة المئهية % المهافقين الإختبارات البدنية العنرر م

 الدخعة 5

 متخ 53سباؽ  -
الجخؼ في السكاف مع رفع الخكبتيؽ  -

 عالياً 
 متخ 533سباؽ  -

5 
3 
 ػػ

53% 
33% 
 ػػ

5 
التحسل الجورؼ 

 التشفدي

 دقائق 5إختبار الخظؾة ؿ  -
 متخ في أقل زمؽ533السذي  -
 متخ في أقل زمؽ 133الجخؼ  -

 ػػ
23 
93 

 ػػ
23% 
93% 

9 
القؾة العزمية 

 لمحراعيؽ

 كجؼ باليجيؽ5دفع كخة طبية  -
 ثشي الحراعيؽ مؽ الإنبظاح السائل -

 باليجيؽكجؼ 5دفع كخة طبية  -

5 
5 
5 

53% 
53% 
53% 

1 
القؾة العزمية 

 لمبظؽ

 الجمؾس مؽ الخقؾد بخفع ثقل -
 ث53رفع القجميؽ عالياً مؽ الخقؾد / -

 ث53الجمؾس مؽ الخقؾد/ -

5 
5 
5 

53% 
53% 
53% 

 الإتداف الثابت 5
 الؾقؾؼ عمى مذط القجـ -

الؾقؾؼ بقجـ واحجة عمى قائؼ  -
 سؼ 5خذبي 

4 
5 

43% 
53% 

 السختارة لكبار الدؽستظلاع رأػ الخبخاء في الإختبارات البجنية ( لإ1يتزح مؽ ججوؿ ) 
التي حرمت عمى البجنية التي تشاسب كبار الدؽ و إختيار الإختبارات  نحؾ أف آراء عيشة البحث

ؼ في متخ ، الجخ 333راء الدادة الخبخاء وىي كالتالي )السذي % مؽ آ23أكثخ مؽ  مؾافقة ندب
، الؾقؾؼ  الجمؾس مؽ الخقؾدومج الحراعيؽ مؽ الإنبظاح العالي ، ثشي رفع الخكبتيؽ عالياً ، السكاف و 

 (عمى مذط القجـ

 :الإجتماعيالنفس  التكيفمكياس مدتهى بناء  -
لكياس مدتؾػ التكيف الشفذ  مكياس وجؾد لعجـ ونغخاً  تووطبيع البحث ىجاؼأ  ضؾء فى

 واليجؼ مشو مكياس ببشاء الباحثاف قاـ فقج لكبار الدؽ ويتشاسب مع متغيخات البحث ، إجتساعي
 الكتب عمى الاطلاع تؼ فأ وبعج ،مدتؾػ التكيف الشفذ إجتساعي لكبار الدؽ  عمى لتعخؼا



 

 

 الجزء السادس  2025يونية( عدد 38المجلد) لة علوم الرياضةمج

- 132 - 

 مكياس ببشاء الباحثاف قاـ،  البحث بسؾضؾع السختبظة والبحؾث الدابقة والجراسات العمسية والسخاجع
 :التالية  الخظؾات إعتساداً عمى لمتكيف الشفذ إجتساعي

 :لممكياس الأساسية المحاور تحديدأولًا 

 الخبخاء الدادة عمي عخضيا تؼ ثؼ ، استسارة في السبجئية صؾرتيا في السحاور وضع تؼ
لتحجيج  والسقاييذ والاختبارات العمسى والبحث الخياضي الشفذ عمؼ مجاؿ في الستخرريؽ

 -بعج كسا ىؾ مؾضح بالججوؿ التالي:’ لكل الشدبية والأىسية السكياس محاور
 (4) جدول

 لمكياس الرئيدية المحاور تحديد حهل الخبراء لآراء الندبية الأهمية
 خبراء 20ن = التكيف النفس إجتماعي لكبار الدن قيد البحث                                 

 الاهمية الندبية المئهيةالندبة  مهاف  غير مهاف  المحاور م
 6.58 %50 3 5 التكيف خارج بالمذروع 5

 21.71 %200 0 20 الأصدقاء 5

 6.58 %50 3 5 الأسرة 9

 20.14 %70  1 7 العاممين بالمذروع 1

 21.71 %200 0 20 الأقارب 5

التكيف الشفذ  لسكياس ديةيالخئ السحاور تحجيج في الخبخاء آراء( 5) ججوؿ يؾضح    
%( فأكثخ ما 23قج ارتزى الباحثاف مؾافقة الدادة الخبخاء بشدبة )و  إجتساعي لكبار الدؽ ،

مكياس التكيف الشفذ إجتساعي لكبار الدؽ ، يتكؾف مؽ ثلاثة وبحلػ أصبح  ذلػ ، دوف 
         ً                                                                    محاور وفقا  لآراء الدادة الخبخاء وىسا )التكيف الإجتساعي للأصجقاء،التكيف الإجتساعي 

 د، التكيف للأقارب(.لمعامميؽ بالسخك
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 -: تحديد عبارات مكياس التكيف النفس إجتماعي لكبار الدن قيد البحث

 مكياس التكيف الشفذ إجتساعي لكبار الدؽ قيج البحث تست صياغة لسحاوربعج التؾصل  
( 52)                              ُ        و عجد العبارات لمسكياس في صؾرتو  الأولي وقج بم محؾر بسا تشاسب طبيعة كلالعبارات 

( 55للإصجقاء بسذخوع الخواد )إجتساعي الشفذ  التكيفحيث بمو عجد عبارات محؾر  عبارة
( 3لمعامميؽ بسذخوع الخواد )إجتساعي الشفذ  التكيفعجد عبارات محؾر عبارة  بيشسا كانت 

عخض ( عبارة  كسا تؼ 3للأقارب )الإجتساعي  التكيفعجد عبارات محؾر وبمو ، عبارة 
ل الاولية عمى الدادة الخبخاء لإستظلاع الخآؼ مؽ خلاؿ ححؼ وتعجي                 ُ السكياس في صؾرتو  

خساسي التقجيخ )تشظبق عمي    ُ  كؾنو   وكحلػ مفتاح الترحيح الرياغة المفغية لبعض العبارات ،
     ً                 ً                       احيانا  ،تشظبق عمي نادرا ،  لاتشظبق عمي ( وتأخح دائسا ، تشظبق عمي غالباً ، تشظبق عمي 

 ( لمعبارات الدالبة.1،9،5،5،3ارات السؾجبة )لمعب( 3، 5، 5، 9، 1درجات )

  التكيف النفس إجتماعي لكبار الدن:التقدير الكمي لمكياس  -

 عؽإجتساعي وذلػ الشفذ  التكيفحداب التقجيخ الكسي لعبارات كل محؾر بسكياس تؼ       
يؾضح  ( ، كسا2وتؼ تؾضيح السعادلة الخاصة بيا بسمحق ) السعيارؼ  الخظأ حداب طخيق

التكيف الشفذ تفاؽ أراء الخبخاء حؾؿ عبارات محاور مكياس ( الشدبة السئؾية لإ5ججوؿ )
 -قيج البحث: لكبار الدؽإجتساعى 

 (5جدول )
 الندبة المئهية لأتفاق أراء الخبراء حهل عبارات محاور 

 ( خبخاء53)        إجتماعىالتكيف النفس مكياس 
 المحهر          

 رقم العبارة
 الأقارب العاممين بمذروع الرواد الأصدقاء بمذروع الرواد

 الندب المئهية الندب المئهية الندب المئهية

2 33% 533% 533% 
1 33% 33% 533% 
2 533% 33% 43% 
3 33% 33% 33% 
4 43% 33% 533% 
5 53% 533% 53% 
6 43% 33% 533% 
7 33% 533% 33% 
8 533%   
20 33%   
22 43%   
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مكياس الخبخاء فى كل عباره مؽ عبارت الشدبة السئؾية لأتفاؽ أراء ( 5يتزح مؽ ججوؿ )
%(، وقج 533-% 53ا واقعة ما بيؽ ندبة )، حيث أنيلكبار الدؽ إجتساعى التكيف الشفذ 

مؽ مجسؾع الآراء ،  فأكثخ %( 33بالعبارات التي حرمت عمى ندبة مئؾية ) الباحثاف ارتزى
 بسذخوع الخواد( بسحؾر التكيف الشفذ إجتساعي للأصجقاء 5العبارة رقؼ )حيث قاـ الخبخاء بححؼ 

( أيزا بسحؾر التكيف الشفذ إجتساعي للأقارب ، وكحلػ ضخورة التعجيل المفغي 5والعبارة رقؼ )
( أيزا 5والعبارة رقؼ ) دبسذخوع الخوا( بسحؾر التكيف الشفذ إجتساعي للأصجقاء 5لمعبارة رقؼ )

 ة ،بسا يلائؼ السرظمحات السدتخجم بسذخوع الخوادبسحؾر التكيف الشفذ إجتساعي لمعامميؽ 
( 2وججوؿ )مكياس التكيف الشفذ إجتساعي لكبار الدؽ بعج عخضوُ عمى الدادة الخبخاء  ليُربح

 -الاولية : راء الخبخاء حؾؿ تحجيج عجد عبارات السكياس فى صؾرتوِ يؾضح حرخ إتفاؽ آ

 (6جدول)
 الخبراء حهل تحديدالدادة راء آحرر اتفاق 

 ( خبخاء53)ف =    الثانيةالأولية إلى صهرته  من صهرته   المكياسعدد عبارات         

 المحاور
 عدد عبارات الاستبيان 

 فى صهرته الأولية
العبارات  أرقام

 المحذوفة
العبارات  ارقام

 المعدلة
 عدد عبارات الاستبيان

 النهائيةفى صهرته  

 53 5 5 55 الأول

 3 5 - 3 الثانى

 2 - 5 3 الثالث

 55 5 5 52 الإجمالى

( عػػػجد عبػػارات كػػل محػػػؾر فػػى الاسػػتبياف فػػػى صػػؾرتو الأوليػػة وعػػػجد 2يتزػػح مػػؽ جػػجوؿ )
لمسكيػاس  الشيائيػة، وصػؾلًا إلػى الرػؾرة  العبارات السححوفة والعبارات السعجلة وإجسالى عجد العبارات

 (.3ممحق)

 التكيف الشفذ إجتساعي لكبار الدؽ( عبارة تكيذ مدتؾؼ 55مؽ )وبحلػ فيتكؾف السكياس 
مقدسة عمى ثلاث محاور السحؾر الأوؿ )التكيف الشفذ إجتساعي للأصجقاء بسذخوع الخواد( 

 ( عبارات ، بيشسا اشتسل السحؾر الثاني )التكيف الشفذ إجتساعي لمعامميؽ53ويذسل عمى )
واشتسل السحؾر الثالث )التكيف الشفذ إجتساعي للأقارب( عمى  ،(عبارات 3بسذخوع الخواد( عمى )

والسكياس خساسي ،  حيث تؼ ححؼ عبارتيؽ مؽ السكياس وفقاً لأراء الدادة الخبخاء (عبارات2)
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لاتشظبق التقجيخ )تشظبق عمي دائسا ، تشظبق عمي غالباً ، تشظبق عمي احياناً ،تشظبق عمي نادراً،  
وتتخاوح درجات السكياس   لمعبارات السؾجبة ،( عمى التؾالي 3، 5، 5، 9، 1عمي ( وتأخح درجات )

( فيي  99:  3، حيث يُذيخ حرؾؿ كبيخ الدؽ عمى درجة تتخاوح مؽ ) ( درجة533:  3)مابيؽ 
 تسثل مدتؾػ مشخفض مؽ التكيف الشفذ إجتساعي ، بيشسا يسثل حرؾلوُ عمى درجة تتخاوح مؽ

( فيي تسثل مدتؾػ متؾسط مؽ التكيف الشفذ إجتساعي ، ويسثل حرؾؿ السختبخ  55:  91)
 ( فيي تسثل مدتؾػ مختفع مؽ التكيف الشفذ إجتساعي. 533:  52عمى درجة تتخاوح مؽ )

 فى البحث: والأداوات المدتخدمةالأجهزة  

 سؼ. 53أقساع ، حؾاجد قريخة –سؼ.    33سؼ وعخض  53صشاديق خظؾ ارتفاع  -

 حباؿ مقاومة. - اساتػ مظاطة . -  كجؼ .5دمبل  -  كخات طبية.-

 ميداف طبى ديجيتاؿ لكياس الؾزف ) كجؼ(. -  جياز الخستاميتخ لكياس الظؾؿ ) سؼ(.

 مدتذعخ لكياس معجؿ الشبض / دقيقة. -  ساعة إيقاؼ لحداب الدمؽ) ثؾانى(. -

 الدراسات الإستظلاعية: -رابعاً :

الى يؾـ  ـ5/2/5351السؾافق  الدبتإجخاء الجراسة الاستظلاعية في الفتخة مؽ يؾـ  تؼ
مؽ كبار الدؽ بسذخوع الخواد ( 55، عمى عيشة إستظلاعية قؾاميا) ـ53/2/5351 السؾافق الدبت

الثبات(  –مؽ خارج عيشة البحث الاساسية وذلػ لايجاد السعاملات العمسية )الرجؽ  بدتاد طشظا
شفذ ال التكيفالسدتؾػ الإجتساعي )الإقترادؼ ، الثقافي( ومكياس البجنية ومكياس للإختبارات 

 إجتساعي والتأكج مؽ مجؼ فيؼ ووضؾح العبارات قيج البحث .

 -:للإختبارات البدنية ومكياس التكيف النفس إجتماعيالمعاملات العممية 

 :Validityأولًا:الردق

 :الردق الظاهري  -
البجنية ومكياس السدتؾػ الإجتساعي )الاقترادؼ الثقافي( ومكياس  الإختباراتعخض  تؼ 

ندبة إتفاؽ  الباحثاف وإعتبخ( خبخاء ، 53عمى الدادة الخبخاء وعجدىؼ ) التكيف الإجتساعي
الإختبارات  بتظبيق الباحثاف قاـكسا  ، الدادة الخبخاء معياراً لرجؽ السكياس لسا وضع مؽ أجموُ 

 بيؽ الفخوؽ عمى العيشة الإستظلاعية وحداب دلالة  الشفذ إجتساعيومكياس التكيف  البجنية
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حج أساليب التحميل العاممي لرجؽ التكؾيؽ الفخضي مؽ نؾع الخبيع الأعمى والخبيع الأدنى كأ
 التالي.الرجؽ التسايدؼ ) السقارنة الظخفية ( كسا مؾضح بالججوؿ 

 (7جدول)
 دلالة الفروق بين الربيعين الأعمى والأدنى بإستخدام 

 إختبار ولككدهن اللابرامتري 

 المتغيرات
 2=الربيع الأدنى 2=الربيع الأعمى

 "Zقيمة"
 ع م ع م

 *0.43 0.28 .1.8 0.31 6.10 متر 500المذي 

 *0.44 1.86 5.6. 3.11 021.6 الجري في المكان

 *0.14 0.36 0.36 3.36 6.60 كجم باليدين2دفع كرة طبية 

 *0.11 0.15 .5.6 0.46 .02.6 ث20/ من الرقهد الجمهس

 *0.31 1.41 3.06 0.11 6.33 الإتزان الثاب  عمى مذط القدم

 *0.03 1..1 41.22 0.21 80.43 مكياس المدتهى الإجتماعي

 *.0.4 1..2 32.24 6.30 86..4 مكياس التكيف النفس إجتماعي

  9.55= (3.35)" الججولية عشج مدتؾػ دلالة Zقيسة"

تؾجؾد فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ  وبتظبيق اختبار ولككدؾف أنوُ  (3ججوؿ)يتزح مؽ 
الخبيع الأعمى والخبيع الأدنى في نتائج الاختبار البجنية والسدتؾػ الإجتساعي والتكيف الشفذ 

( 3.35لججولية عشج مدتؾػ معشؾية )ا (Z( السحدؾبة أقل مؽ قيسة )Zإجتساعي حيث أف قيسة )
مسا يذيخ الى صجؽ الاختبار البجنية ومكياس السدتؾػ الإجتساعي )الاقترادؼ والثقافي( ومكياس 

 التكيف الشفذ إجتساعي قيج البحث. 

 -صدق الاتداق الداخمي:

قيج  مكياس التكيف الإجتساعيمؽ صجؽ  صجؽ الإتداؽ الجاخمي لمتأكجعمى  الباحثاف إعتسج
 -:التاليججوؿ الالبحث ، كسا ىؾ مؾضح ب

  

 03ن=
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 (8جدول )
 بين العبارة ومجمهع كل محهر لمكياس معامل الارتباط 

 55ف=       التكيف النفس إجتماعي مدتهى              
 )ر( م )ر( م عبارة )ر( م

 محهر الأقارب بمذروع الروادمحهر العاممين  بمذروع الروادمحهر الأصدقاء 
1 0.64* 1 0.66* 1 0.68* 

2 0.59* 2 0.61* 2 0.69* 

3 0.66* 3 0.84* 3 0.74* 

4 0.77* 4 0.64* 4 0.69* 

5 0.68* 5 0.69* 5 0.84* 

6 0.59* 6 0.62* 6 0.63* 

7 0.69* 7 0.63* 7 0.64* 

8 0.75* 8 0.69*   

9 0.86*     

10 0.96*     

 3.52= (3.35) قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾػ معشؾية

 والسجسؾع الكمي( وجؾد إرتباط ذو دلالة إحرائية بيؽ العبارة 4يتزح مؽ ججوؿ )        
قيج البحث حيث أف قيسة معامل الارتباط السحدؾبة أكبخ مؽ  التكيف الإجتساعيلسكياس مدتؾػ 

 مسا يذيخ إلي صجؽ عبارات محاور محاور( 3.35قيسة )ر( الججولية  وذلػ عشج مدتؾػ معشؾية )
 مكياس التكيف الشفذ إجتساعي لكبار الدؽ قيج البحث.

 (20)جدول 

 الاجتماعى التكيفصدق الاتداق الداخمي لمحاور استمارة مكياس 

 معامل الارتباط المحاور م

 *3.25 بمذروع الروادإجتماعي للأصدقاء النفس  التكيف 1
 *3.55 بمذروع الروادإجتماعي لمعاممين النفس  التكيف 2
 *3.55 للأقارب التكيف 3

 . 3.52( =3.35ولية عشج مدتؾػ معشؾية )قيسة )ر( الجج *
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أف قيؼ معاملات الارتباط الجاؿ عمى صجؽ الاتداؽ الجاخمي  (53)يتزح مؽ ججوؿ 
حيث أف قيسة معامل الارتباط السحدؾبة أكبخ ذات دلالة إحرائياً  مكياس التكيف الشفذ اجتساعى

مسا يذيخ إلي صجؽ محاور السكياس  (3.35وذلػ عشج مدتؾػ معشؾية )مؽ قيسة )ر( الججولية  
 قيج البحث.

 

 : Reliability ثانياً: الثبات

 -:Test- retestمعامل الارتباط بين التظبي  وإعادة التظبي   -

، الثقافي(  الإختبارات البجنية ومكياس السدتؾػ الإجتساعي )الإقترادؼبتظبيق  الباحثان قاـ     
مدؽ ( 55ثؼ اعادة تظبيقيسا عمى العيشة الإستظلاعية وعجدىؼ) ومكياس التكيف الشفذ إجتساعي

، وقج تؼ حداب معامل الارتباط بيؽ درجات  مجتسع البحث وخارج عيشة البحث الاساسية مؽ
، .Test- retestيجاد ثبات السكياس بظخيقة وؿ ودرجات التظبيق الثانى وذلػ لإالتظبيق الأ

 -والججوؿ التالي يؾضح ذلػ :
(22جدول )  

 للإختبارات البدنية معاملات الارتباط بين التظبي  الأول والتظبي  الثانى
 قيد البحثومكياس المدتهى الإقترادي والإجتماعي  

 المتغيرات
 التظبي  الثاني التظبي  الأول

 "رقيمة"
 ع م ع م

 *1.42 0.43 .6.8 0.201 1..6 متر 500المذي 

 *1.51 0.13 1..002 0.661 004.6 الجري في المكان

 *1.45 0.15 2.08 0.21 2.05 كجم بميدين2دفع كرة طبية 

 *1.81 0.34 ...1 0.411 4.20 من الرقهد الجمهس

 *1.85 0.04 2.35 1.81 2.08 الإتزان الثاب  عمى مذط القدم

 *1.88 1..1 50.33 0.01 5..51 المدتهى الإجتماعي )إقترادي ثقافي(

 3.52= 3035قيسة"ر" الججولية عشج مدتؾػ دلالة  

 12ن=



 

 

 الجزء السادس  2025يونية( عدد 38المجلد) لة علوم الرياضةمج

- 139 - 

( بيؽ التظبيق 3.35وجؾد علاقة إرتباطية عشج مدتؾػ معشؾية ) (55ججوؿ)يتزح مؽ  
قيج البحث حيث أف  لشتائج الإختبارات البجنية ومكياس السدتؾػ الإجتساعيالأوؿ والتظبيق الثاني 

قيسة )ر( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ر( الججولية ، مسا يعظي مؤشخاً لثبات نتائج الإختبارات البجنية 
 ومكياس السدتؾػ الإقترادؼ والإجتساعي ومكياس التكيف الإجتساعي قيج البحث.

(21جدول)  

 معاملات الارتباط بين التظبي  الأول والتظبي  الثانى
 قيد البحثلمكياسي التكيف النفس إجتماعي لكبار الدن  

 المتغيرات
 التظبي  الثاني التظبي  الأول

 "رقيمة"
 ع م ع م

يف
لتك
ا

 
عي
تما
 إج
س
النف

 

 *.1.5 0.21 38 0.22 35.20 محهر الأصدقاء بمذروع الرواد

 *1.88 3.36 44.. 0.32 41.. محهر العاممين بمذروع الرواد

 *1.52 0.01 .01.6 0.33 11.. محهر الأقارب

إجمالي درجة مكياس التكيف النفس 
 *.1.5 6.21 68.10 3.14 .64.1 إجتماعي لكبار الدن

 3.52= 3035قيسة"ر" الججولية عشج مدتؾػ دلالة  

( بيؽ التظبيق 3.35وجؾد علاقة إرتباطية عشج مدتؾػ معشؾية ) (55ججوؿ)يتزح مؽ  
لشتائج مكياس التكيف الشفذ إجتساعي قيج البحث حيث أف قيسة )ر( الأوؿ والتظبيق الثاني 

السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ر( الججولية ، مسا يعظي مؤشخاً لثبات نتائج مكياس السدتؾػ التكيف 
 الشفذ إجتساعي قيج البحث .

 -قيد البحث: مكياس التكيف النفس إجتماعيمعامل ألفا لبيان ثبات مكياس 

عيشة العمى  سابعج تظبيقي التكيف الشفذ إجتساعير ثبات مكياس باختبا قاـ الباحثاف
 -يؾضح ذلػ : التاليوججوؿ  ألفا كخونباخ" "ستظلاعية وذلػ بحداب معامل الإ

  

 03ن=
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 (22جدول )
 معامل )ألفا كرونباخ( لبيان معامل الثبات لمكياس

 21ن=    قيد البحث التكيف النفس إجتماعي لكبار الدن

 معامل ألفا كرونباخ  مكياس

 *3.351 التكيف النفس إجتماعي

   52 . 3     (  =     3.35                                    قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾػ معشؾية )

التكيف الشفذ مدتؾػ  ( معامل )ألفا كخونباخ( لبياف معامل الثبات لسكياس59يؾضح ججوؿ)       
 امل الثبات لمسكياسع مسا يذيخ الى تؾافخ، قيج البحث ، حيث يتزح دلالة معامل ألفا  إجتساعي
 عمى كبار الدؽ )عيشة البحث(. متظبيقل ووصلاحيت قيج البحث

 -قيد البحث: التكيف النفس إجتماعيلبيان ثبات مكياس مدتهى  التجزئة النرفيةمعامل 

عيشة العمى  بعج تظبيقوُ  التكيف الشفذ إجتساعي ر ثبات مكياسختباإقاـ الباحثاف ب
بحداب معامل السكياس إلى نرفيؽ وفقاً لمعبارات )زوجية ، فخدية( و بتقديؼ ستظلاعية وذلػ الإ

لمتأكج مؽ تجانذ نرفي السكياس بإستخجاـ معادلة سبيخماف الترحيحية كسا ىؾ مؾضح  الإرتباط
 -: قيج البحث بالججوؿ التالي

 (23جدول )
 لبيان معامل الثبات  الإرتباط بين متهسظي مجمهع العبارات الزوجية والعبارات الفرديةمعامل 

 21ن=  قيد البحث التكيف النفس إجتماعي لكبار الدن لمكياس

 معامل الإرتباط بين العبارات الفردية والزوجية مكياس

 *3.25 التكيف النفس إجتماعي

   52 . 3     (  =     3.35                                    قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾػ معشؾية )

 لسكياسبالتجدئة الشرفية لبياف معامل الثبات  الإرتباط معامل دلالة (51يؾضح ججوؿ)       
امل الثبات ع مسا يذيخ الى تؾافخ، قيج البحث ، حيث يتزح دلالة معامل ألفا  التكيف الإجتساعي

 عمى كبار الدؽ )عيشة البحث( قيج البحث. متظبيقل ووصلاحيت قيج البحث لمسكياس
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 -:برنامج التمرينات الههائية المقترح لكبار الدن )عينة البحث( 
بعض الإطلاع عمى الجراسات الدابقة التي تشاولت التسخيشات اليؾائية وخرائص التجريب 
الخياضي لكبار الدؽ ، تست ليكمة البخنامج التجريبي لمتسخيشات اليؾائية لكبار الدؽ وفقاً لمعشاصخ 

 -الأساسية التالية :

 (24جدول )
 محتهى برنامج التمرينات الههائية ل العناصر الرئيدية
 البحث لكبار الدن قيد المقترح

 الخرائص التهزيع الزمني لمبرنامج
 عدد أسابيع التظبي  أسابيع تجريبية (3)
 يةعدد الهحدات التدريب وحجة تجريبية  (95)

 عدد مرات التدريب الاسبهعى بالأسبؾع تجريبية وحجات (1)
 ندبة العمل إلى الراحة %( مؽ اقرى شجة53:13) 5:5

كسا تؼ تقشيؽ حث كبار الدؽ عمى مسارسة التساريؽ اليؾائية ، 
استخجاـ اسمؾب ندبة مئؾية مؽ أكبخ تكخار في شجة التجريب ب

، ومعادلة كارفؾنيؽ لحداب شجة التجريب عؽ طخيق  زمؽ محجد
 الشبض

التدريبية المنفذة الخرائص 
خلال الهحدة التدريبية قيد 

 البحث
احتؾت الؾحجة التجريبية عمى تذكيلات تؾضيحية تؼ عخضيا 
 عمى كبار الدؽ لتؾضح الأىجاؼ السخحمية لمبخنامج التجريبي .

الدراسة الاساسية: -خامداً :  

 :الكياس القبمي
عمى مجػ يؾميؽ اليؾـ الاوؿ  لعيشة البحث الأساسية ،حيث تؼ إجخاء الكياس القبمى 

قيج البحث ،  البجنية لكبار الدؽختبارات تؼ تظبيق الاوفيو ( ـ5351/ 2/ 55السؾافق )  "الإثشيؽ"
مكياسي مدتؾػ التكيف الشفذ تؼ تظبيق ( ـ5351/ 59/2) السؾافق "الثلاثاء" اليؾـ الثانيو 

 إجتساعي قيج البحث.
 قيد البحث:التمرينات الههائية تظبي  برنامج إجراءات 

تؼ تظبيق البخنامج التجريبي لمتسخيشات اليؾائية قيج البحث خلاؿ الفتخة ما بيؽ يؾـ الأحج 
بعسل مدح  الباحثافقاـ ـ ، حيث 54/4/5351ـ الى يؾـ الخسيذ السؾافق 53/2/5351السؾافق 

ومكؾنات  التسخيشات اليؾائيةمخجعي لمسخاجع العمسية والجراسات السختبظة لتحجيج طبيعة وشكل 



 

 

 الجزء السادس  2025يونية( عدد 38المجلد) لة علوم الرياضةمج

- 142 - 

(  1( يتزسؽ كل أسبؾع ) أسابيع 3) بؾاقعفتخة شيخيؽ عمى  تسمتش، واالحسل وفتخات التشفيح 
 . وحجات تجريبية

قاـ الباحثاف بتحجيج الأدوات السدتخجمة بالبخنامج التجريبي لمتسخيشات اليؾائية قيج البحث وفقاً 
 ثلاثة أىجاؼ وىي عمى الشحؾ التالي :لميجؼ مؽ استخجاميا حيث اشتسمت عمى 

 : رفع الكفاءة البدنية بإستخدام الأدوات المختمفة 
حيث تؼ استخجاـ أدوات متشؾعة تثيخ دوافع كبيخ الدؽ نحؾ تجخبة أداة ججيجة في 
صؾرة تسخيشات تعتسج عمى الظاقة اليؾائية والتي تعدز القجرات البجنية ومشيا أدوات 

 خىا مؽ الأدوات الرغيخة .وغي التحخكات و الرشجوؽ 
 : التفاعل مع الزملاء 

حيث تؼ استخجاـ أداة واحجة بذكل زوجي بيؽ كل اثشاف أو ثلاثة مؽ كبار الدؽ 
كالكخة الظبية وتبادؿ دفعيا بيؽ اثشاف أو ثلاثة مؽ أفخاد العيشة مسا يحفد التفاعل مع 

 الآخخيؽ . الآخخيؽ وتقميل الذعؾر بالتعب ودعؼ وتحفيد العسل الجساعي مع
 : تهجيه الزملاء لأداء تمرينات ههائية معينة بأداة 

حيث تؼ إعظاء فخصة لكل متجرب باختيار أداة وعسل تسخيؽ ىؾائي بإستخجاميا 
ويقؾـ الآخخيؽ بسذاركتو ويكؾف ىحا التسخيؽ مؽ الحاكخة التجريبية لكبار الدؽ خلاؿ 

جماج مع الآخخيؽ والذعؾر بالكيادة الؾحجات التجريبية مسا يعظي الفخصة لكل فخد مؽ الإن
 وتؾجيو الآخخيؽ في صؾرة تسخيشات ىؾائية خفيفة ومحببة ليؼ يدؾدىا السخح.

 : إلى لمتمرينات الههائيةتقديم الهحدة التدريبية داخل البرنامج التدريبي تم 
 ،  ويبػجأ ىػحا الجػدء  بإعظػاء السدػئؾلية الإحسػاء والإعػجاد البػجنيويذسل  : الجزء التمهيدي -

لأحج السدشيؽ كخئيذ لمفخيق أثشاء الإحساء كأسمؾب لمتحفيػد والػجعؼ الشفدػي وزيػادة الجافعيػة 
مػػع مخاعػػاة التغييػػخ بيػػشيؼ ، مسػػا يديػػج مػػؽ إسػػتعجاد كبيػػخ الدػػؽ لمؾحػػجة التجريبيػػة وتذػػجيعيؼ 

 وزيادة الخغبة في مذاركة الآخخيؽ .
التسخيشػات اليؾائيػة والتػي تشفػح فػي إطػار مػؽ الػجعؼ والتعديػد يذػسل عمػى و  : الجزء الرئيدـي -

إجتساعيػػة )تذػػجيع الػػدملاء،  )تحفيػػد أفػػخاد العيشػػة بعبػػارات تذػػجيع...إلت( ومؾاقػػف تعديديػػة
 .تعميؼ الأداء الرحيح لمتسخيشات لمستعثخيؽ كجور قيادؼ لكبيخ الدؽ السسيد ...إلت( 

 . لمحالة الظبيعية السدشيؽخفيفة تيجؼ لعؾدة  تسخيشاتويذسل عمى :  الجزء الختامي -
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عمػػى معادلػػة )كػػارفؾنيؽ( لحدػػاب شػػجة  فػػي تذػػكيل حسػػل التػػجريب لمبخنػػامج الباحثػػافكسػػا إعتسػػج 
( 55التجريب بجلالة معجؿ نبزات القمب ، وذلػ بإعتبار أف متؾسط عسخ السدشيؽ )عيشة البحػث( )

/  ( نبزة52قاـ الباحثاف بكياس معجؿ الشبض بالخاحة وكاف متؾسط معجؿ الشبض ) و،  تقخيباعاـ 
تؼ أولًا حداب أقرى معجؿ لمشبض ثؼ طخحػو مػؽ معػجؿ الشػبض بالخاحػة لمتؾصػل إلػى ، حيث دقيقة 

، ثؼ ضخب الشاتج في شجة الحسل السدػتيجفة وجسػع الشػاتج عمػى معػجؿ الشػبض فػي  إحتياطي الشبض
 . معجؿ الشبض السدتيجؼ والحؼ يسثل شجة الحسل السظمؾبة الخاحة لمتؾصل الى

  = العسخ. – 553أقرى معجؿ لمشبض 
  نبض الخاحة –إحتياطي الشبض = أقرى معجؿ لمشبض 
  شجة الحسل السدػتيجفة ( = الشبض السدتيجؼ لذجة الحسلX    )إحتيػاطي الشػبض

 معجؿ الشبض في الخاحة
 93)مػؽ  الإحساء والجدء الختامي لمؾحجة التجريبيػةت شجة التجريب خلاؿ فتخة حيث تخاوح -

( 44 : 45بػػيؽ ) بسعػػجؿ نػػبض مػػا والتػػي تػػؼ تقػػجيخىا لمسدػػؽ( مػػؽ أقرػػى مقػػجرة 9 95: 
 .يقة قد /بزة ن
بيؽ مػا السدػؽ( مػؽ أقرػى مقػجرة 9 53:  13)معجؿ الشبض لذػجة الحسػل مػؽ  تخاوح كسا -

يقػػػة بػػػالجدء الخئيدػػػي لمؾحػػػجة التجريبيػػػة والػػػحؼ يسثػػػل التسخيشػػػات قد /بزػػػة ن( 555: 539)
 .اليؾائية قيج البحث 

قاـ الباحثاف بالتأكج مؽ تؾافق معجؿ الشبض لمذجة السدتيجفة لمؾحجات التجريبية لمتسخيشات  وقج
اليؾائيػػة مػػؽ خػػلاؿ قيػػاس معػػجؿ الشػػبض عقػػب كػػل تسػػخيؽ وخػػلاؿ فتػػخة الخاحػػة وذلػػػ بتعمػػيؼ السدػػشيؽ 

 ( ثانيػة وضػخب الشػاتج فػي العػجد55قياس الشبض الحاتي بتحدذ الذخياف الكعبخؼ بخسو اليج لسػجة )
( لمتؾصل لسعجؿ الشبض في الجقيقة وإذ لؼ يدتظع أحج السدشيؽ بتحدذ الشبض سػاعجه فػي ذلػػ 1)

الباحثػػاف أو السدػػاعجيؽ لمتأكػػج مػػؽ مػػجؼ تؾافػػق الشػػبض مػػع شػػجة التػػجريب السدػػتيجفة خػػلاؿ بخنػػامج 
يؾائيػػة التسخيشػػات اليؾائيػػة قيػػج البحػػث ، أؼ ليتؾافػػق معػػجؿ الشػػبض لػػجييؼ لمذػػجة السظمؾبػػة لمتسخيشػػات ال

 قيج البحث .
وقج روعي فػي البخنػامج أثشػاء تذػكيل الأحسػاؿ التجريبيػة خػلاؿ الفتػخات السختمفػة أف تحتػؾػ الأسػابيع 

يمييػػا ارتفػػاع تػػجريجي لذػػجة ( 5، 5فػػي الأسػػابيع )الأولػػى عمػػى أحجػػاـ تجريبيػػة كبيػػخة وشػػجة متؾسػػظة 
تػؼ خفػض ( 3، 2)ى الأسػبؾع ( وفػ5: 9الأحساؿ التجريبية عمػى حدػاب الأحجػاـ فػي الأسػابيع مػؽ )

 . إستعجاداً لمكياس البعجؼ ، وزيادة حجؼ التجريبحساؿ التجريبية الأشجة 
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 (25جدول )
 لمتمرينات الههائية لكبار الدن قيد البحث نمهذج لهحدة تدريبية

التمرينات الههائية بالهحدة  م
 التدريبية

 تذكيل الحمل
 ملاحظات تزيد من دافعية الممارسة

 راحة تكخارات مجسؾعات

الإحماء بالمذي بالخظهة  5
 متر 200الدريعة مدافة 

 تغيخ قادة القاطخة عبارات ثشاء دقيقة - مج 9

 متر10خظه الحهاجز  5
عبارات الثشاء  ث93 - مج 5 (%24:20تتراوج شدة الحمل من)

 تغيخ قادة القاطخة والترفيق 

عبارات الثشاء  ؽ 5 ؾ 53 مج 2 تمرين الخظه الإيقاعي 9
 تعميؼ الستسيد لمفخيق والترفيق 

عبارات الثشاء  ث 93 ؾ 53 مج  1 الحجل بقدم واحدة 1
 - والترفيق 

عبارات الثشاء  ث55 ؾ 55 مج 5 وثب الحبال 5
 والترفيق 

تعميؼ الستسيد بالؾثب 
 لمفخيق 

ثني ومد الذراعين بمقاومة  5
 أساتيك مظاطة

عبارات الثشاء  ث53 ؾ 53 مج 5
 - والترفيق 

 دفع الكرة الظبية مع زميل 2
 تغيخ قادة القاطخة عبارات ثشاء ث 53 - مج 5 (%50:30تتراوج شدة الحمل من)

3 
المذي الخفيف وعمل مرجحات 

  بالذراعين
 (%20شدة الحمل )

أفزل أداء  اختيار شارة التسيد - - مج 5
 مؽ الدملاء

 :الكياس البعدي
عمػػػى مػػػجػ يػػػؾميؽ اليػػػؾـ الاوؿ لعيشػػػة البحػػػث الأساسػػػية ،  البعػػػجؼحيػػػث تػػػؼ إجػػػخاء الكيػػػاس 

اليػػؾـ قيػػج البحػػث ، و الأداء البػػجني وفيػػو تػػؼ تظبيػػق اختبػػارات ( ـ5351/ 4/ 55" السؾافػػق ) الدػػبت"
قيػج  مكيػاس مدػتؾػ التكيػف الػشفذ إجتسػاعيتػؼ تظبيػق ( ـ5351/ 51/4) " السؾافػقالثلاثػاء" الثاني
 البحث.
 المعالجات الإحرائية: -سادساً :

عؽ طخيق الحاسب الألى باستخجاـ بخنامج  إحرائياً بسعالجة البيانات الخاـ  قاـ الباحثاف
 البحث وذلػ لمحرؾؿ عمى ما يمى: ( وفقاً لظبيعةSPSSالإحراء )

 لمفخوؽ ( ولككدؾف اختبار )–معامل الالتؾاء  -الإنحخاؼ السعيارؼ  -الؾسيط -الستؾسط الحدابي -
 . ( لمفخوؽ تاختبار )،  معامل الإرتباط البديط لبيخسؾف  - اللابخامتخؼ 
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عرض ومناقذة النتائج : -سابعاً :  

-عرض ومناقذة نتائج الفرض الأول:  

 (26جدول )

 الكياس القبمي والكياس البعدي دلالة الفروق بين 
 مدتهى بعض المتغيرات البدنية قيد البحثفي  

 24ن=

 البدنيةالمتغيرات 
 قيمة الكياس البعدي الكياس القبمي

("T)" 
 نسبة التحسن 

D  درجة

 ع م ع م التأثير

 هتر 600ينوشً 

 )تحول دوري تنفسً(
6.61 1.146 2..1 1.41 5.35* 00.36% 1.16 

 ث30ينجري فً ينوكاى /

 )سرعت(
31.12 3.20 3..28 3.65 1.55* 01.18% 0.05 

 كجن1دفع كرة طبٍت 

 ذريعٍي()قنة 
2.15 0.31 1.31 0.24 9.1* 00.3% 1.13 

 ث 10ينجلنس هي ينرقند/

 )قنة بطي(
4.34 1.882 ..24 0.43 5.54* 6..13% 0.0. 

 يننقنف على هشط ينقدم

 )إتزيى ثابت(
2.31 0.30 6.18 0.41 5.19* 61..3% 1.51 

 5.25(=3035)الججولية عشج مدتؾػ دلالة (T)قيسة

الكياس القبمي والكياس حرائية بيؽ إلالة ج فخوؽ ذات دجأنو تؾ  (52) يتزح مؽ ججوؿ 
( ثحيث أف قيسة ) ، ولرالح الكياس البعجؼ قيج البحثبعض الستغيخات البجنية في  البعجؼ

وبجرجة تأثيخ كبيخة تخاوحت  ( ،3.35)( الججولية عشج مدتؾػ معشؾية ثالسحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )
%( ، 14.55% :55.5كسا تخاوحت ندب التحدؽ السئؾية مابيؽ ) ( ،5.54:  3.55ما بيؽ )

ويتزح ذلػ في الذكل التالي ، والحؼ يؾضح ندب التحدؽ بيؽ الكياس القبمي والبعجؼ في مدتؾػ 
 بعض الستغيخات البجنية لكبار الدؽ قيج البحث .
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 (1) شكل

 الكياس لقبمي والكياس البعدي بين  ندبة التحدن المئهية
 بعض المتغيرات البدنية لكبار الدن قيد البحث في مدتهى  

الكياس القبمي حرائية بيؽ إفخوؽ ذات دلالة ( وجؾد 5وشكل ) (52) يتزح مؽ ججوؿ
حيث أف قيسة  ، ولرالح الكياس البعجؼ قيج البحثبعض الستغيخات البجنية في  والكياس البعجؼ

وبجرجة تأثيخ كبيخة  ، (3.35)دتؾػ معشؾية ( الججولية عشج مت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ت)
( ، مسا يذيخ إلى تحدؽ ممحؾظ لعيشة البحث في الستغيخات 5.54:  3.55تخاوحت ما بيؽ )

قؾة  –قؾة عزلات الحراعيؽ  –الدخعة الحخكية  –البجنية قيج البحث )التحسل الجورؼ التشفدي 
% 55.5تخاوحت ندب التحدؽ السئؾية مابيؽ ) وقج الإتداف الثابت( –عزلات البظؽ 

 %14.55، حيث كانت أكبخ ندبة تحدؽ لستغيخ )قؾة عزلات البظؽ( والتي بمغت %( 14.55:
بجرجة تأثيخ  %13.45، يمييا متغيخ )الإتداف الثابت( والحؼ تحدؽ بشدبة ( .0.0بجرجة تأثيخ )

تحدؽ و ( ، 0.05بجرجة تأثيخ ) %55.33بيشسا تحدؽ متغيخ )الدخعة الحخكية( بشدبة ،  (1.51)
، أما متغيخ )قؾة عزلات  (1.16ودرجة تأثيخ ) %55.51متغيخ )التحسل الجورؼ التشفدي( بشدبة 

مسا يذيخ إلى تحدؽ ممحؾظ لعيشة ،  (1.13وبجرجة تأثيخ ) %55.53الحراعيؽ( فقج تحدؽ بشدبة 
 .      البحث في الستغيخات البجنية قيج البحث

الباحثاف التحدػؽ السمحػؾظ فػي مدػتؾػ بعػض القػجرات البجنيػة لػجػ عيشػة البحػث مػؽ ويخجع 
كبار الدؽ إلى بخنامج التسخيشات اليؾائية قيج البحث والحؼ تزػسؽ تسخيشػات متشؾعػة بػأدوات متشؾعػة 

اسػػتيجفت تتؾافػػق مػػع القػػجرات الؾعيفيػػة لكبػػار الدػػؽ و  و بػػجوف أدوات وتسخيشػػات فخديػػة وزوجيػػة والتػػي
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داء الجدؼ وتسيدت بالتجرج مؽ الديؾلة لمرعؾبة بحيػث تدػسح لكبػار الدػؽ أف تتؾلػج لػجييؼ معغؼ أج
 .القجرة عمى التكيف الؾعيفي مع درجات الحسل وبالتالي تظؾر قجراتيؼ البجنية 

أنػػو كمسػػا كانػػت التسخيشػػات حيػػث  م(1006"إلهــام شــمبي" )ويتفػػق ىػػحا مػػع مػػا أشػػارت إليػػو 
مػػؽ الدػػيؾلة إلػػى الرػػعؾبة كمسػػا كػػاف لػػجػ فػػي الذػػجة عػػة ومتجرجػػة السدػػتخجمة مػػع كبػػار الدػػؽ متشؾ 

مسارسييا مؽ كبار الدؽ قابمية أكثخ عمى الاستسخار في أدائيا والتجريب عمييا مسا يعدز مؽ حجوث 
تحدػػؽ الرػػفات البجنيػػة لالتكيػػف وتحدػػؽ الرػػفات البجنيػػة السختمفػػة حيػػث تختفػػع قابميػػة كبػػار الدػػؽ 

 (55: 4بالتجريب . )  السختمفة بالإستسخار
مسارسػػػػػة التسخيشػػػػػات اليؾائيػػػػػة  أف مLarson( "1002)"لارسهن  كسا يتفق ىحا مع ما أكجه

تسثػل أىسيػػة كبيػػخة لكبػػار الدػػؽ و ليػػا دورىػػا الؾقػائي فػػى الحػػج مػػؽ إصػػابات الجيػػاز الػػجورؼ وأمػػخاض 
 (22: 93والخئتيؽ . )القمب وكحلػ تحديؽ القجرات البجنية السختمفة وتعديد كفاءة الجياز التشفدي 

أف التسخيشػات اليؾائيػة بإمكانيػا إحػجاث فػارؽ كبيػخ فػي  م(1022كمال إسـماعيل" ) " يؤكجو 
 والبجنيػػة وتظػػؾيخ ، و زيػػادة الكفػػاءة الفدػػيؾلؾجية ؽ الحالػػة الرػػحية والشفدػػية لػػجػ كبػػار الدػػؽيتحدػػ

إمػػجاد الجدػػؼ بالؾقايػػة الكافيػػة  تدػػيؼ فػىبرػػؾرة طبيعيػػة و  اليؾميػةالحياتيػػة  الؾاجبػػاتالقػجرة عمػػى أداء 
، ومؽ ثػؼ  السحيظة بوضج التغيخات الفديؾلؾجية لمذيخؾخة ، ومداعجة الجدؼ عمى تحسل الغخوؼ 

 (539: 59) تأخيخ تمػ التغيخات السختبظة بالعسخ الدمشى .
 تعسػل عمػى لتسخيشات اليؾائية لكبار الدػؽإلى أف ام( 1004) "محمد عجرمة ، صدقى سلام" يذيخ كسا

التػػؾازف ، كسػػا تدػػاعج فػػي تحدػػيؽ القػػؾة العزػػمية تحدػػيؽ الذػعؾر بالشذػػاط والحيؾيػػة و خفػػة الحخكػػة و 
جعميػػا أكثػػخ مخونػػة ، تار و تػػوتقمػػل مػػؽ إصػػابات السفاصػػل والحفػػاظ عمػػى العزػػلات والأربظػػة والأو 

 الإقبػػاؿ عمػػى الحيػػاة وتعػػدز مػػؽتديػػج مػػؽ وكػػحلػ تقمػػل مػػؽ التعػػب العزػػمي والتػػؾتخ الشفدػػي والسمػػل و 
الرحة العامة ليػؼ ، لػحلػ لابػج مػؽ أف يذػسل نسػط الحيػاة لػجػ كبػار الدػؽ عمػى مسارسػة التسخيشػات 

 (51:  52) . اليؾائية برؾرة مشتغسة ومدتسخة
 ؽ الكياس القبمي والكياس البعجؼفي وجؾد فخوؽ بي ةالخئيدي مؽ العؾاملأف  ويخػ الباحثاف

مؽ متشؾعة ومتجرجة في الذجة  اليؾائية السدتخجمةأف التسخيشات قيج البحث  الستغيخات البجنيةفي 
اختيارىا بعشاية لكي تتؾافق مع القجرات الؾعيفية لكبار الديؾلة إلى الرعؾبة وبأدوات متشؾعة وتؼ 

بأسمؾب مبتكخ ومحبب ليؼ تتشؾع فيو الأداوار بيؽ كبار الدؽ مؽ قائج وتابع ، تشفيحىا الدؽ ، وتؼ 
مسا أثخ عمى زيادة الجافعية لمسسارسة ، لإستحداف للأداء الجيج وكحلػ الإعتساد عمى عبارات ا

خمق قابمية أكثخ عمى الاستسخار في أدائيا والتجريب عمييا مسا يعدز مؽ حجوث و  وتعديد قجراتيؼ
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تحدؽ الرفات البجنية لالتكيف وتحدؽ الرفات البجنية السختمفة حيث تختفع قابمية كبار الدؽ 
 .بالتجريب  السختمفة بالإستسخار

( والتي 53) م(1023) "أمل ليمة"وتتفق ىحه الشتائج مع ما تؾصمت إليو نتائج دراسة 
أكجت عمى أىسية التسخيشات اليؾائية في تحديؽ الرحة العامة لكبار الدؽ متسثمة في بعض 

ية في الستغيخات البيؾكسيائية وكحلػ الكفاءة الؾعيفية مسا يؤكج الأىسية الكبخػ لمتسخيشات اليؾائ
 تحديؽ الرحة العامة لكبار الدؽ .

( والتي أكجت 92) م(1005) "كنهبن وآخرون كسا اتفقت ىحه الشتائج مع نتائج دراسة "
عمى أىسية الأنذظة اليؾائية في تحديؽ الكفاءة البجنية والشفدية لكبار الدؽ حيث تداعج التسخيشات 

 مع الآخخيؽ . بالإستسخار في التجري نحؾ الظاقاتتعبئة  اليؾائية عمى

ي والتم( 2008أحود ٌاسٍي )مع ما تؾصمت إليو دراسة ىحه الشتائج أيزاً تفق وتوىحا 
أكجت عمى أىسية مسارسة التسخيشات اليؾائية في تحديؽ القجرات البجنية والتي ليا دوركبيخ في 

 "فاروق محمد "  تحديؽ الرحة العامة وتفادؼ أمخاض قمة الحخكة لكبار الدؽ ، وأيزا دراسة
عمى بعض متغيخات القؾة  التسخيشات اليؾائية والتي أكجت نتائجيا عمى فعالية( 53) (م1003)

 . لكبار الدؽومكؾنات الجدؼ والسؤشخات الرحية العزمية 

"  دراسة، و  (55) م(1021) "ىقميمان عإ دراسة "كما احفقج هذي الىخائج مع وخائج 
 دراسة، و  (2) م(1022) " سممى نهرى " دراسة ، و  (51) م(1022)"خظابى محمهد عيد 

 (51) م(1022)"خظابى محمهد عيد "  دراسة، و  (59) م(1022) "قنهان الحبيب، جعزم عدة "
والتي أكجت جسيعيا عمى ( 95( )م1024) "بهمرين عبد الجميل، مهنيس الظيب "  ، ودراسة

فعالية بخامج التسخيشات والأنذظة اليؾائية في تحديؽ مدتؾػ عشاصخ المياقة البجنية السختبظة 
فى الحفاظ عمى صحة الجياز الجورؼ بالصحت لدى كبار السه كالقوة العضليت والخوازن و حساهم 

 كبار السه . والتشفدى لجػ

ومؽ خلاؿ العخض الدابق وفي ضؾء أىجاؼ البحث وفخوضو ومؽ خلاؿ عخض نتائج 
الستغيخات البجنية قيج البحث والتحميل الإحرائي ليا ، فقج تحقق الفخض الأوؿ لمبحث والحؼ يشص 

فى مدتهى بين الكياس القبمي والكياس البعدي تهجد فروق ذات دلالة إحرائية عمى أنو " 
 ".لرالح الكياس البعديوبندب تحدن مئهية  لدى عينة البحث يةبعض المتغيرات البدن
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 -عرض ومناقذة نتائج الفرض الثاني :
 (27جدول )

 الكياس القبمي والكياس البعدي دلالة الفروق بين 
 24ن=   مدتهى التكيف النفس إجتماعي لدى كبار الدنفي  

 اتالمتغيــــــــــر 
 قيمة الكياس البعدي الكياس القبمي

("T)" 
 نسبة التحسن 

D  درجة

 ع م ع م التأثير

التكيف 
النفس 
 إجتماعي

 3.02 %32.28 *53.35 0.16 24.16 0.46 30..3 أصدقاء 

 0.8 %22.5 *3.11 0.43 68..0 0.11 06.15 العاممين 

 0.06 %06.21 *5.95 0.01 31.61 .0.1 05.86 الأقارب

 0.51 %32.30 *3.54 6.20 3..51 2.85 40.43 إجمالي درجة المكياس

 5.25(=3035)الججولية عشج مدتؾػ دلالة (T)قيسة

 الكياس القبمي والكياس البعجؼوجؾد فخوؽ ذات دلالة احرائية بيؽ  (53يتزح مؽ ججوؿ) 
ولرالح الكياس  قيج البحثجسيع محاور مكياس مدتؾػ التكيف الشفذ إجتساعي لكبار الدؽ في 

، (3.35)( الججولية عشج مدتؾػ معشؾية Tالسحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )( T، حيث أف قيسة ) البعجؼ
كسا بمغت ندب التحدؽ السئؾية لمسجسؾع الكمي لجرجة مكياس ، ( 3.2< ) وبجرجة تأثيخ كبيخة

 %( قيج البحث.59.55التكيف الشفي إجتساعي )

 
 (2) شكل

 الكياس لقبمي والكياس البعدي بين  ندبة التحدن المئهية
 محاور مكياس التكيف النفس إجتماعي لكبار الدن قيد البحثفي  
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ويخػ الباحثاف أف التحدؽ الؾاضح في مدتؾػ والتكيف الشفذ إجتساعي بيؽ الكياسيؽ القبمي 
والبعجؼ لجػ السدشيؽ إلي بخنامج التسخيشات اليؾائية الحؼ تؼ تظبيقوُ عمى السدشيؽ والحؼ تسيد 

في التجريب بذكل يدؾده التعاوف والإخاء حيث حخص الباحثاف  بالبداطة والتعاوف بيؽ كبار الدؽ
أثشاء تظبيق بخنامج التسخيشات اليؾائية عمى كبار الدؽ أف يدؾد البخنامج التجريبي التعاوف بيؽ كبار 
الدؽ فيسا بيشيؼ لتحقيق اليجؼ الأسسى مؽ البخنامج وىؾ تحقيق الدعادة والتعاوف الستبادؿ بيشيؼ 

تخجاـ أدوات تسخيشات ىؾائية مختمفة وتحفيد طاقاتيؼ نحؾ السسارسة الجادة وذلػ مؽ خلاؿ إس
لمتسخيشات اليؾائية وتؾىيتيؼ بفؾائجىا لمحالة البجنية والرحية ليؼ ، والتعديد الشفدي الإجتساعي بيؽ 

جراسة كل مؽ كبار الدؽ وبيشيؼ وبيؽ الباحثاف وتتفق ىحة الشتائج ما ماتؾصمت إليو دراسة كل مش
حيث إستخجـ التسخيشات اليؾائية مؽ خلاؿ الؾسط السائي لجػ  (53) (1003محمد فاروق )سة درا

كبار الدؽ وحقق ذلػ تحدؽ واضح في متغيخات القؾة العزمية وبعض متغيخات الرحة لجػ كبار 
 (Knubben et al 1005)كنهبن وآخرون الدؽ ، كسا يتفق ذلػ أيزا مع ماتؾصمت إليو دراسة 

حيث تؾصمت ىحة الجراسة إلى أىسية  التسخيشات اليؾائية كالسذي في التخفيف مؽ حجة  (92)
ديٌلنى الأعخاض الشفدية الدمبية كالإكتئاب وكحلػ تحدؽ الجانب البجني لكبار الدؽ ، ودراسة 

،  (95)(م1024) "Jesse Beamجٍسً بٍن ،  (91)(م1002) "Deleon et alوأخروى
( ، والتي أكجت عمى أىسية استخجاـ عبارات الذجيع والتعديد 1)م(1028أحمد ناصر زين )

، كسا يخػ الشفدي في التجريب حيث تحقيق الدعادة والإستستاع بالتجريب دوف الذعؾر بالسمل 
الباحثاف أف أىؼ ما يسيد البخنامج التجريبي السظبق عمى السدشيؽ )عيشة البحث( ىؾ إستخجاـ 

سب مع الخرائص الؾعيفية لكبار الدؽ حيث كؾنيا تتؾافق مع التسخيشات اليؾائية والتي تتشا
أجرى  القجرات الؾعيفية لكبار الدؽ وتحقق اليجؼ مؽ إستخجاميا ويتفق ذلػ مع ما تؾصل إليو ،

والتي أشارت إلى أىسية التسخيشات اليؾائية  (99) (م1006) (.. Craft et al)كراف  وآخرون  
دي والبجني نغخا لتؾافقيا مع ميؾؿ واتجياىات عيشة البحث كسا ة في تحدؽ الجانب الشفخفيفة الذج

 تدبب ليؼ الإستستاع والذعؾر بالدعادة .

كسا يخػ الباحثاف الإختلاؼ الؾاضح في ندب تحدؽ محاور مكياس التكيف الشفذ  
إجتساعي والحؼ تفؾؽ فيو محؾر التكيف الإجتساعي لمعامميؽ بسذخوع الخواد بشدبة تحدؽ مئؾية 

%( إلي أف السدشيؽ قج يسيمؾف لمتؾدد أكثخ إلى العامميؽ بالسذخوع والإتجاه نحؾ ارضائيؼ 99.23)
والإلتداـ بالتعميسات الخاصة بالسذخوع نغخاً لكؾنيؼ مقجمي الخجمة ويقؾمؾف بتظبيق عشاصخ التعديد 

تقؾية الإيجابي والتجريب لكبار الدؽ مؽ خلاؿ تذجيعيؼ في التسخيشات اليؾائية مسا يديؼ في 
العلاقات الإجتساعية وتحقيق التكيف الشفذ إجتساعي معيؼ ، كسا يمي ندب التحدؽ محؾر 
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%( وذلػ نغخا إلى أنيؼ رفقاء 59.93التكيف الشفذ إجتساعي للأصجقاء بشدبة تحدؽ مئؾية )
مذخوع الخواد بدتاد طشظا ومؽ يذاركؾىؼ في بخنامج التسخيشات اليؾائية بعزيؼ لبعض مسا يداىؼ 

تؾطيج وتحديؽ العلاقة بيشيسا مسا يديؼ في تحقيق تكيف نفدي إجتساعي بيشيسا بذكل أكبخ ، في 
%( 51.95كسا جاء ندب تحدؽ مدتؾػ التكيف الشفذ إجتساعي للأقارب بشدبة تحدؽ مئؾية )

وذلػ نغخاً لقمة التفاعل والسذاركة لكبار الدؽ في تقجيؼ عشاصخ الجعؼ الشفدي والإجتساعي ، كسا 
( 3.2( تخظت )Dالباحثاف عمى تأثيخ التسخيشات اليؾائية في ىحا التحدؽ كؾف درجة التأثيخ )يؤكج 

 في جسيع السحاور مسا تذيخ إلى درجة تأثيخ كبيخة.

ومؽ خلاؿ العخض الدابق وفي ضؾء أىجاؼ البحث وفخوضة ومؽ خلاؿ عخض والتحميل 
قيج البحث فقج تحقق الفخض الثاني  الإحرائي لشتائج متغيخات مدتؾػ التكيف الشفذ إجتساعي

تهجد فروق دالة إحرائياً بين الكياس القبمي والكياس البعدي فى لمبحث والحؼ يشص عمى أنو " 
لدى عينة البحث ولرالح الكياس وبندب تحدن مئهية إجتماعي النفيس مدتهى التكيف 

 ". البعدي

 لإستنتاجات :ا
ذة النتائج يمكن إستخلاص ومن خلال عرض ومناق وفروضهفي ضهء أهداف البحث 

 التالية : النتائج
 قيد البحث في تحدن مدتهى بعض المتغيرات البدنية ساهم  التمرينات الههائية قيد البحث 

 . %( 38.41 % : 22.1) كبار الدن بندب مئهية تراوح  ما بينلدى 
كبار الدؽ في متغيخ التحسل في تحدؽ مدتؾػ  التسخيشات اليؾائية قيج البحث حيث أثخت -

 %( . 55.51متخ بشدبة مئؾية بمغت ) 533الجورؼ التشفدي بإختبار السذي 
كبار الدؽ في متغيخ في تحدؽ مدتؾػ  التسخيشات اليؾائية قيج البحثكسا بمو تأثيخ  -

ثانية بشدبة مئؾية  93الدخعة الحخكية بإختبار الجخؼ في السكاف مع رفع الخكبتيؽ عالياً /
 %( . 55.33) بمغت

كبار الدؽ في قؾة عزلات في تحدؽ مدتؾػ  التسخيشات اليؾائية قيج البحثكسا بمو تأثيخ  -
 %(. 55.5كجؼ باليجيؽ بشدبة مئؾية بمغت )5الحراعيؽ بإختبار دفع كخة طبية 

كبار الدؽ في قؾة عزلات في تحدؽ مدتؾػ  التسخيشات اليؾائية قيج البحثكسا بمو تأثيخ  -
 %(. 14.55ثؾاني بشدبة مئؾية بمغت ) 53الجمؾس مؽ الخقؾد/ البظؽ بإختبار

كبار الدؽ في متغيخ الإتداف في تحدؽ مدتؾػ  التسخيشات اليؾائية قيج البحثكسا بمو تأثيخ  -
 %( . 13.45الثابت بإختبار الؾقؾؼ عمى مذط القجـ بشدبة مئؾية بمغت )
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  لدى  التكيف النفس اجتماعي في تحدن مدتهى  ساهم  التمرينات الههائية قيد البحثكما
 . %( 12.12بمغ  )مئهية  ةكبار الدن في الكياس البعدي بندب

السئؾية لسحؾر التكيف الشفذ الاجتساعي مع الأصجقاء بسذخوع تحدؽ ال حيث بمغت ندبة -
 %( . 59.93الخواد )

السئؾية لسحؾر التكيف الشفذ الاجتساعي مع العامميؽ بسذخوع تحدؽ ال كسا بمغت ندبة -
 %( . 99.2لخواد )ا
السئؾية لسحؾر التكيف الشفذ الاجتساعي مع الأقارب تحدؽ ال كسا بمغت ندبة -

(51.95. )% 
 التهصيات :

يهصي الباحثان بما ذة النتائج ومن خلال عرض ومناق وفروضهفي ضهء أهداف البحث 
 -: يمي

 اليؾائية .التجريب الخياضي وخاصة التسخيشات سية ىبأ كبار الدؽتؾعية ضخورة  -
تظبيق بخنامج التسخيشات اليؾائية السقتخح عمى كبار الدؽ في كافة السؤسدات الخاعية لكبار  -

 الدؽ والسذخوعات الخاصة بالخواد.
التكيف الشفذ أىسية حؾؿ  لمسدئؾليؽ عؽ مذخوع الخوادعقج دورات تجريبية ونجوات  -

 .اجتساعي لكبار الدؽ 
التسخيشات اليؾائية أىسية لمتؾعية ب ؽ عؽ مذخوع الخوادلمسدئؾليعقج دورات تجريبية ونجوات  -

 .في تحديؽ الحالة البجنية والرحية لكبار الدؽ 
كبار مؽ دور في مداعجة  لسا لو مدتؾػ التكيف الشفذ اجتساعيالتخكيد عمى تظؾيخ  -

 تعبئة طاقاتيؼ نحؾ أداء أفزل والذعؾر بالدعادة.في  الدؽ
والتي تتشاوؿ بعض الستغيخات في التسخيشات اليؾائية لجراسات الأبحاث واإجخاء مديج مؽ  -

 الشفدية والسختبظة بتظؾيخ الأداء البجني لجػ السدشيؽ ) كبار الدؽ ( برؾرة عامة .
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 -قائمة المراجع :
 -أولًا المراجع العربية :

 ، دار الفكخ العخبي 5التظبيقات(ط –الخياضي )السفاليؼ  مبادغ عمؼ الشفذ : م(                   1005ن فهزي )ــــــــــــــــــد أميــــــــــــأحم  -2

 .مظباعة والشذخلسيكؾلؾجية التعمؼ لمسيارات الحخكية الخياضية، دار الؾفاء  : م(                   1022هزي )ـــــــــــــن فــــــــــــــــأحمد أمي  -1

 م(1007) نــــــــــــــــــــــــــأحمد حدن ياسي  -2

 

تاثيخ استخجاـ التسخيشات عمى القجرات البجنية السختبظة بالرحة لتفادػ امخاض قمة  :
( سشة ، رسالة ماجدتيخ ، جامعة  55 – 53الحخكة لجػ الفئة العسخية مؽ )

 الجدائخ  .

الأخزخ وعلاقتو بالتجفق الشفدي لجؼ التعديد الشفدي الإيجابي باستخجاـ الكارت  : م( 1028أحمد ناصــر زين عمـــــــــــــــى )  -3
ـ ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية التخبية الخياضية جامعة بشي لاعبي كخة القج

 سؾيف.

دار  ،5طالحياة الشذاط البجنى والاستخخاء مجخل لسؾاجية الزغؾط وتحديؽ نؾعية  : (1003ب )ـــــــــــــل راتــــــــــــــــــأسامة كام  -4
 القاىخة. الفكخ،

أولياء  –الإدارييؽ  –)دليل للإرشاد والتؾجيو لمسجربيؽ  لمشاشئيؽ الإعجاد الشفدي : ( م1004ب )ــــــــــــــــل راتـــــــــــــأسامة كام  -5
 الأمؾر( ،دار الفكخ العخبي .

 م(1022هرى )ــــــــــــــــــــــــــى نـــــــــــــأسمم  -6

 

سشة وما فؾؽ  55بخنامج بجنى مقتخح لتحديؽ السذى والتؾازف لجػ السخحمة العسخية ) :
 الذيخؾخة( ، رسالة ماجدتيخ ، الجدائخ. –

 (1000ي)ـــــــــل شمبـــــــــــــإلهام إسماعي  -7

 

أساسيات عامة فى الرحة العامة والتخبية الرحية لمخياضييؽ ، دار الغج لمظباعة  :
 ، القاىخة 

ي، ــــــــــــل شمبـــــــــام إسماعيــــــــــــــــإله  -8
 (1006م )ــــــــــــــــــــــ  قاســــــــــــــــــــــــمدح

 الرحة والمياقة لكبار الدؽ، عالؼ الكتب، القاىخة.  :

فعالية بخنامج تسخيشات ىؾائية عمى تحديؽ بعض الستغيخات البيؾكسيائية والكفائة  :  (م1023) أمـــــــــل سعيــــــــــــــــــد ليمــــة  -20
 الؾعيفية لجػ كبار الدؽ ، رسالة دكتؾراه ، كمية التخبية الخياضية جامعة طشظا.

 م(1021ى )ـــــــــــــــــان عقمـــــــــــــــــــــــــإيم  -22

 

عض عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة  اثخ التسخيشات البجنية عمى تشسيةب :
( سشة ، دراسة ماجدتيخ ، جامعة عبج الحسيج باديذ ، 14 – 13لجػ الشداء )

 الجدائخ.

 القاىخة. الظبعة الأولى، ،دار الفكخ العخبى التخويحية،التخويح والتخبية  : (م1002د )ـلام محمـــــــــتهانى عبد الد  -21

 م(1022ي )ــــجعزم عدة وقنهان الحب  -22

 

تقشيؽ انذظة التحسل اليؾائي فى تحديؽ بعض القجرات البجنية والفديؾلؾجية  :
( سشة ، رسالة ماجدتيخ ، جامعة 53 – 53السختبظة بالرحة لجػ كبار الدؽ )

 باديذ الجدائخ.
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السحافغة عمى بعض عشاصخ المياقة البجنية السختبظة  أثخ وحجات الشذاط البجني فى : م(1022د وعيد عمى  )ـخظابى محم  -23
( سشة ، معيج التخبية البجنية ، 53 – 55بالرحة لجػ كبار الدؽ رجاؿ مؽ )

 الجدائخ.

 "تأثيخ استخجامات التسخيشات اليؾائية في الؾسط السائي عمى بعض السؤاشخت : (م1000  )ـــــــــــــــــــــــــــــي تهفيــــــــــسال  -24
كمية التخبية الخياضية لمبشات  ماجدتيخ،رسالة  "،الفديؾلؾجية والشفدية لكبار الدؽ 

 .حمؾاف جامعةبالقاىخة، 

الثقافى(، الأنجمؾ السرخية، القاىخة. ،  -إستسارة السدتؾػ الإجتساعى، )الاقترادػ   م(:2868سامية القظان )  -25
 .جسيؾرية مرخ العخبية

 

الإجتساعي وعلاقتو بالإذعاف لجػ السدشيؽ ، مجمة البحؾث التخبؾية  التكيف : م( 1024سهيمة عبد الرضا عدكر )  -26
والشفدية ، العجد التاسع عذخ،، قدؼ العمؾـ التخبؾية والشفدية ، كمية التخبية ، 

 الجامعة السدتشرخة.

 والسؾاطشة ، مشذؾرات كمية الآداب ، كمية الآداب جامعة السشيا. التكيف : م(1007ي )ـــــــــــــــــــــــصابر أحمد الباق  -27

بخنامج تجريبي مقتخح لتحديؽ مدتؾػ عشاصخ المياقة البجنية السختبظة بالرحة لجػ  : م(1025رام )ـــــــــــــــــــــاهر إكـــــــــــــــــــــــط  -28
 ( سشة ، جامعة باديذ ، الجدائخ.53 – 13الديجات )

 ، مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة . 5اساسيات التسخيشات والتسخيشات الإيقاعية ، ط : م( 1023عظيات خظاب وآخرون )  -10

 الحخكة وكبار الدؽ ، الاسكشجرية ، مشذأة السعارؼ.  : (م1000عفاف درويش ، محمد بريقع )  -12

 القاىخة. لمشذخ، مخكد الكتاب "،رؤية عرخية لمتخويح وأوقات الفخاغ  : (1006)الحماحمى كمال درويش، محمد   -11

 ، القاىخة  الظبعة الاولى المياقة الحياتية لكبار الدؽ،   : م(1022)كمال عبد الحميد إسماعيل  -12

لجػ الظمبة وعلاقتو ببعض الستغيخات دراسة ميجانية  الإجتساعي التكيفمدتؾػ  : (م1025" )هةـــ  حميــــــــــــى تهفيــــــــليم  -13
عمى عيشة مؽ طمبة الجراسات العميا في جامعة تذخيؽ ، مجمة تذخيؽ لمبحؾث 

 (.5( العجد )93والجراسات العمسية ، سمدمة الآداب والعمؾـ الإندانية السجمج )

، مؤسدة عالؼ الخياضة، 5التجفق الشفدي في السجاؿ الخياضي، ط فيشؾميشؾلؾجيا : م(1023هسف )ـــــــــــــــمجدي حدن ي  -14
 ودار الؾفاء لجنيا الظباعة .

 م( 2888لامة الغباري )ـــــــــد ســـمحم  -15
 

 ، السكتب الجامعي الحجيث ، الأسكشجرية. 5الخجمة الإجتساعية ورعاية الذباب ، ط :

 الخياضية لمجل مؽ كبار الدشيؽ ، الكتاب لمشذخ ، القاىخة .الانذظة  : م(1004محمد عجرمة ، صدقى سلام )  -16

الؾسط السائي عمى  تأثيخ بخنامج رياضي مقتخح باستخجاـ التسخيشات اليؾائية فى : م(1003اروق حدن )ــــــــــــــــمد فـــــمح  -17
بعض متغيخات القؾة العزمية ومكؾنات الجدؼ والسؤشخات الرحية لكبار الدؽ ، 

 رسالة ماجدتيخ.
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 لمتغيرات البدنيةههائية عمى بعض االتمرينات الثير أت
 كبار الدنتماعي لدى إج مدتهى التكيف النفسو  

 

 أ.م.د/علي مصطفى محمود المغربل 

 د/أحمــــد محمــــد سيــد تونــــــــي 

 

 الممخص :

              عمػػػػى مدػػػػتؾػ بعػػػػض        يؾائيػػػػة   ال        تسخيشػػػػات   ال                     لػػػػى التعػػػػخؼ عمػػػػى تػػػػأثيخ إ        الحػػػػالي           ىػػػػجؼ البحػػػػث
كبػار مجتسع البحث مؽ  وكاف ، كبار الدؽ لجػ              الشفذ اجتساعي       التكيف       مدتؾػ                     الستغيخات البجنية و 

 ، ( عػػاـ23:55)بشػادؼ الدػػكة الحجيػػج بظشظػا والمػػحيؽ تخاوحػػت أعسػارىؼ مػػابيؽ  الدػؽ بسذػػخوع الػػخواد
( 55)اختيار تؼ  وقج، السذاركيؽ بسذخوع الخواد بظشظا  مدؽ مؽ كبار الدؽ( 95عجدىؼ )قج بمو و 

تػػػػؼ  كسػػػػا العسجيػػػة وفقػػػػاً لمخغبػػػة فػػػػي الإشػػػتخاؾ ،البحػػػث الأساسػػػػية بالظخيقػػػػة كعيشػػػػة  مػػػؽ كبػػػػار الدػػػؽ
 الباحثػػػاف اسػػػتخجـ،  اسػػػتظلاعية ةمػػػؽ مجتسػػػع البحػػػث كعيشػػػ مػػػؽ كبػػػار الدػػػؽ( 55) الإسػػػتعانة بعػػػجد

البعػػجؼ نغػػخاً لسلائستػػو لظبيعػػة الكيػػاس القبمػػي باسػػتخجاـ  لسجسؾعػػة تجخيبيػػة واحػػجةالتجخيبػػي السػػشيج 
البجنيػػػػة لكيػػػػاس الدػػػػخعة والتحسػػػػل الػػػػجورؼ التشفدػػػػي والقػػػػؾة  الاختبػػػػاراتالباحثػػػػاف  اسػػػػتخجـو ،  البحػػػػث

، وتػػػؼ ترػػػسيؼ مكيػػػاس التكيػػػف الػػػشفذ اجتسػػػاعي لكبػػػار الدػػػؽ ، واشػػػتسل العزػػػمية والاتػػػداف الثابػػػت 
ية عمى ثسانية أسابيع بؾاقع أربع وحجات تجريبيػة أسػبؾعياً بإجسػالي البخنامج التجريبي لمتسخيشات اليؾائ

أف بخنامج التسخيشات اليؾائية قيػج البحػث وكانت أىؼ الشتائج ( وحجة تجريبية لمتسخيشات اليؾائية ، 95)
تخاوحػت مػا بػيؽ قج ساىؼ في تحديؽ مدتؾػ بعض الستغيخات البجنيػة لػجػ كبػار الدػؽ بشدػب مئؾيػة 

فػػي تحدػػؽ مدػػتؾػ  التسخيشػػات اليؾائيػػة قيػػج البحػػث كسػػا سػػاىؼ بخنػػامج %( ، %14.55 :  55.5)
 . %( 59.55كبار الدؽ بشدبة مئؾية بمغت )لجػ  الشفذ اجتساعيالتكيف 

  

                                                           
 بكمية عمؾـ الخياضية  جامعة طشظا الجسباز والتسخيشات والتعبيخ الحخكي والعخوض الخياضيةأستاذ مداعج بقدؼ . 
بشي سؾيف بكمية عمؾـ الخياضية  جامعة والإجتساعية  العمؾـ الشفدية والتخبؾيةبقدؼ  مجرس دكتؾر. 
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The effect of aerobic exercise on some physical variables and the level of 

psychosocial adaptation in the elderly 

 
 

 Dr / Ali Mostafa El Maghrbel 
  Dr / Ahmed Mohamed Tony 

 

Abstract: 
The current research aimed to identify the effect of aerobic exercises 

on the level of some physical variables and the level of psychosocial 

adaptation for the elderly people . The research community was the elderly 

in EL Rowad Project at the Railway Club in Tanta city, whose ages ranged 

between (33:07) years, and their number reached (53) of the elderly 

participating in EL Rowad Project in Tanta city. (53) elderly people were 

chosen as the primary research sample in a deliberate manner according to 

the desire to participate. Also, (53) elderly people were used from the 

research community as a survey sample .  

The researchers used the experimental method for one experimental 

group using pre-post measurement due to its suitability to the research . 

The researchers used physical tests to measure speed, respiratory 

endurance, muscle strength, , and static balance. A psychosocial adaptation 

scale was designed for the elderly people . The aerobic exercise training 

program included eight weeks, with four training units per week, for a total 

of (53) aerobic exercise training units . 

The most important results were that the aerobic exercise program 

under study contributed to improving the level of some physical variables 

of the elderly people by percentages ranging between (55.31 - 94.33%), 

and the aerobic exercise program under study contributed to improving the 

level of psychosocial adaptation of the elderly people by a percentage of 

(35.351) . 
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