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 قائمة إرشادات الوقاية مف خطر السقوط لكبار السفبناء 

 أ.ـ.د. محمود سيد ىاشـ أ.ـ.د. محمود سيد ىاشـ
 قسـ رياضة كبار السف كمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة حمواف

 لمبىٓف جاهعة حمكافرٓاضة كبار السف كمٓة التربٓة الرٓاضٓة  
 ممخص البحث
الكيػفْ الهػىٍج الكقآػة هػف خطػر السػقكط لكبػار السػف، كاسػتخدـ الباحػث إلِ بىاء قا هة إرشػادات  ٍٓدؼ البحث

فػػْ هجػػاؿ الطػب كالرعآػػة كاليػػحة كالتػدرٓب الرٓاضػػْ لكبػػار  ( هػػف الخبػػراء كالهختيػٓف117عٓىػػة قكاهٍػا )عمػِ 
( أخيػا ْ الرعآػة بػدكر الهسػىٓف، 25( أسػتاذ جػاهعْ، )81كالشٓخكخة، )( هف أطباء الهسىٓف 12، بكاقع )السف

، كتهثمػػػت أداة جهػػػع البٓاىػػػات فػػػْ تيػػػهٓـ قا هػػػة  هػػػف إعػػػداد الباحػػػث عػػػف إرشػػػادات الكقآػػػة هػػػف خطػػػر السػػػقكط
ة إرشػادات اٖدكات كاٖجٍػزة الهسػاعد، إرشػادات إدارة الػدكاء كالتغذٓػة لكبػار السػفكاشتهمت عمِ اربعة أبعاد ٌْ )

، كاسػػتخدـ (إرشػػادات ههارسػػة الىشػػاط البػػدىْ لكبػػار السػػف، إرشػػادات السػػٛهة الهىزلٓػػة لكبػػار السػػف، لكبػػار السػػف
الباحث التحمٓؿ العاهمْ لتحدٓد أبعاد كعبارات القا هة، كهف أٌـ ىتا ج البحث اسػتخٛص قا هػة بإرشػادات الكقآػة 

( عبػارة هكزعػة 76اتٍا عمِ اٖبعاد ككيمت لعػدد )( أبعاد تشبعت عبار 4هف خطر السقكط لكبار السف تتضهف )
كيْ الباحث بضػركرة طباعػة كتٓػب خػاص بالقا هػة كتعهٓهػً عمػِ جهٓػع دكر الرعآػة لكبػار  ،ابعاد( 4عمِ ) كٓ

السػػف، ككػػذلؾ رفعػػً عمػػِ هكقػػع الػػكزارة لسػػٍكلة الكيػػكؿ إلٓػػً لٓكػػكف بهثابػػة هرجعٓػػة لكبػػار السػػف سػػكاء اٖيػػحاء 
 هف هشكٛت يحٓة كجسدٓة تعرضٍـ ٖخطار السقكط الهتكرر. هىٍـ أك الذٓف ٓعاىكف

 المقدمة ومشكمة البحث
يابات، اٖهر الذم ٓهثؿ تحدٓان  السقكط بٓف كبار السف ٓعد سبب ر ٓسْ فْ حدكث حاٚت كفاة كا 

ثٓر لهىظهات الرعآة اليحٓة لكبار السف ٖف التكمفة اٚقتيادٓة الىاتجة عف السقكط بٓف كبار السف أكبر بك
 (Davis, J. C.,et al, 2010, 21) هف تكالٓؼ الكقآة هىٍا.

هرات عمِ اٖقؿ أعمِ هف الف ات العهرٓة اٖخرل بسبب التغٓرات  10ٓتعرض كبار السف لخطر السقكط 
 .الفسٓكلكجٓة الهرتبطة بالعهر، كخاية تمؾ الهتعمقة بىكعٓة ككهٓة العضٛت الٍٓكمٓة

(Miller CA, 2002, 109) 
تعر  ـ عف 50 – 30ض ىحك كٓ ا لمسقكط هرة فْ كؿ عاـ. 65% هف كبار السف الذٓف تزٓد أعهارٌ  عاهن

(Menz HB, Lord SR, Fitzpatrick RC, 2007, 243) 
ـ عف 30كها أف ها ٓقرب هف  ـ  65% هف اٖشخاص الذٓف تزٓد أعهارٌ عاهنا كالذٓف ٓعٓشكف فْ أسرٌ

% بٓف كبار السف الذٓف ٓبمغكف هف 50كتزداد تمؾ الىسبة إلِ  ٓتعرضكف لمسقكط هرة كاحدة عمِ اٖقؿ سىكنٓا،
ا أك أكثر.  80العهر   عاهن
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(National Institute for Health and Care Excellence. 2013) 
كقد ٓىتج عف السقكط لدل كبار السف كدهات، كرـ دهكم، ككسكر، كحتِ تمؼ فْ الدهاغ أك هضاعفات 

 Jung) الكظا ؼ الفسٓكلكجٓة كضعؼ العضٛت إلِ حاٚت سقكط أخرل.ثاىكٓة أخرل، كقد ٓؤدم اىخفاض 
Y, Lee S, Chung K, 2006, 291) 

% هف جهٓع كسكر الكرؾ بٓف كبار السف تعزل 95كقد أفادت ككالة اليحة العاهة الكىدٓة أف ىسبة 
 %هف ٌذي الكسكر تككف سبب فْ حدكث الكفاة. 20هباشرة إلِ السقكط، كأف 

(Public Health Agency of Canada, 2014) 
كهف اٌٖهٓة بهكاف تحدٓد عكاهؿ الخطر الر ٓسٓة التْ تسبب السقكط الهتكرر بٓف كبار السف كخطكة 
أساسٓة قبؿ كضع اٚستراتٓجٓات أك التطرؽ لمبحكث كالدراسات العمهٓة التْ تركز عمِ الحد هف حدكثٍا بشكؿ 

 (Ungar, A. et al, 2013, 91كبٓر )
ة كقد تـ با لفعؿ تحدٓد بعض عكاهؿ الخطر الهؤدٓة لمسقكط بٓف كبار السف كهف بٓىٍا اٚكت اب كاٖدكٓ

 (Hartikainen et al, 2007, 61كا٘عاقات كضعؼ عضٛت الطرؼ السفمْ. )
أف كبار السف الذٓف ٓعاىكف هف ضعؼ ا٘دراؾ كالخرؼ ٓزداد بٓىٍـ خطر التعرض لمسقكط كالذم  كها

 (Shaw, F. E. et al., 2003, 63٪. )60ٓيؿ سىكٓا إلِ ىسبة 
(، كأىٍا هؤشر Al-Aama, T, 2011, 57تـ كيؼ السقكط عمِ أىً ظاٌرة هعقدة هتعددة العكاهؿ )ك 
 ( American Medical Directors Association, 2011يحٓة. )الحالة تدٌكر العمِ 

الهرض الهزهف كالضعؼ "سقكط الحدكث غالبنا ها تساٌـ فْ ك الحاٚت الهرتبطة بالشٓخكخة  كهف بٓف
 ."العاـ أك اٚحساس باٖلـ كالحهِ كالغثٓاف كالدكار

(mccarter-Bayer a, Bayer f, Hall K, 2005, 31) 
نٛ هساعدنا فْ ٌْ كهف أٌـ ىتا ج إحدل الدراسات أف اٚلتٍابات كخاية التٍابات الهسالؾ البكلٓة  عاه

 (Kallin K, Jensen J, et al, 2004, 53) .٪ هف حاٚت السقكط8
 كها ٓهكف أف تزٓد  ثار اٖدكٓة التْ ٓتـ تىاكلٍا لعٛج اٚكت اب كاٚلتٍابات هف خطر السقكط.

(Tinetti M, et al, 1995, 43) 
هكف لمعدٓد هف الحاٚت الهزهىة أف تزٓد هف خطر إيابة كبار السف بالسقكط، بها فْ ذلؾ  الهرضٓة كٓ

( كهرض Axer H, Axer M, Sauer H, 2010, 112ركىسكف )اٚضطرابات العيبٓة هثؿ هرض با
( كأهراض الكمِ Crilley JG, et al, 1997, 73السكرم كالتٍاب الهفايؿ كأهراض القمب كاٖكعٓة الدهكٓة )
(، ك ثار السكتة Beauchamp MK, 2009, 103فْ الهراحؿ الهتأخرة كأهراض اٚىسداد الر كم الهزهف. )

 (Lamb SE, 2003, 34الدهاغٓة. )
كتؤدم ٌذي الحاٚت الهزهىة إلِ قٓكد جسدٓة تؤثر عمِ حركة الشخص كقدرتً عمِ الهشْ كالتكازف فعمِ 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 جلة العلوٍة للتزبٍة البدنٍة وعلىم الزٌاضةالو          

 (4الجزء ) 88العدد           
 م2020 ٌناٌز

 

294 

ـ كالهيابٓف بهرض باركىسكف، تظٍر التقدٓرات  سبٓؿ الهثاؿ فْ عٓىات هف كبار السف الذٓف ٓعٓشكف فْ أسرٌ
 عاـ.٪ هىٍـ ٓتعرضكف لمسقكط هرة كاحدة عمِ اٖقؿ كؿ 60أف أكثر هف 

(Genever R, Downes T, Medcalf P, 2005, 34) 
هكف أف ٓتسبب السقكط فْ سمسمة هف أثار السمبٓة لدل كبار السف، كعمِ سبٓؿ الهثاؿ عىدها ٓسقط  كٓ
كبٓر السف قد ٓيبح خا فان كقمقنا كأقؿ ثقة هف الكقكع فْ الهستقبؿ، كقد ٓؤدم ٌذا إلِ اٚىسحاب اٚجتهاعْ 

مِ اٖىشطة البدىٓة، اٖهر الذم ٓؤثر بدكري عمِ ضعؼ العضٛت كزٓادة خطر السقكط هرة كتقمٓؿ ا٘قباؿ ع
 (Gagnon, C., & Lafrance, M, 2014, 39أخرل. )

كهف ثـ أيبحت الكقآة هف السقكط أكلكٓة فْ اليحة كالسٛهة كتحسٓف الجكدة ىظرنا لحجـ السقكط ك ثاري 
كقد قاهت بعض هىظهات اليحة العاهة فْ الدكؿ الهتقدهة بالعهؿ الضارة كتأثٓري اٚقتيادم فْ الهجتهع، 

عمِ براهج كخدهات يحٓة لمكقآة هف السقكط ككذلؾ هبادرات تعزٓز يحة السكاف لمكقآة هف السقكط هف 
 خٛؿ تعزٓز الظركؼ كالبٓ ات التْ تدعـ الحٓاة اليحٓة كتؤكد عمِ السمككٓات اليحٓة. 

(Public Health Agency of Canada, 2014) 
تطمب لهىع السقكط كا٘يابة هىً أك تقمٓمٍها العهؿ عمِ تحقٓؽ التكازف بٓف تقمٓؿ الهخاطر التْ ٓهكف  كٓ
أف ٓتعرض لٍا كبار السف فْ حٓاتٍـ كفْ ىفس الكقت الحفاظ عمِ حرٓة الشخص ككراهتً كجكدة حٓاتً. 

(American Medical Directors Association, 2011, 25) 
اكلت العدٓد هف الدراسات كالبحكث العمهٓة ظاٌر السقكط الهتكرر لدل كبار السف كاعتهدت عمِ كقد تى

دراسة إعداد براهج تأٌٓمٓة كتهرٓىات لتحسٓف هستكٓات التكازف كالقكة العضمٓة لمكقآة هف حدكث السقكط، كهىٍا 
دا2018"،" هحهكد عبد التكاب عبد البيٓر 2019"هحهكد سٓد ٌاشـ،  ٓبة 2009هحهد العيرة  "، " ٌكٓ "، " كٌ

"، "أحهد Jackson, Carolyne, 2011" ،"Allen, Allen, A. Melanie, 2001 "، "2007عمِ حسف 
كأكدت ىتا جٍا أف تمؾ التهرٓىات لٍا تأثٓر إٓجابِ عمِ تحسف القكة العضمٓة ، "2017هحهد عبد الٍادم، 

ادة قدرات الهسىٓف الهتعمقة بالتكازف كالقدرة لمرجمٓف هها حسف هف تكازف الجسـ، ككاف لٍا تأثٓر إٓج ابْ فِ زٓ
 عمِ التىقؿ بشكؿ هستقؿ دكف حدكث سقكط جدٓد.

كالهسح الذم قاـ بً الباحث لـ ٓتطرؽ بحث عمهْ إلِ الجاىب أخر الذم قد كهف خٛؿ العرض السابؽ 
ك ها ٓتسبب فْ حدكث السقكط لدل كبار السف سكاء اٖيحاء هىٍـ أك الذٓف ٓعاىكف ه ف اٖهراض، أٚ كٌ

ههارسة الىشاط البدىْ أك إدارة الرعآة اليحٓة  أثىاءالهىزؿ أك بٓ ة الهعٓشة سكاء الهخاطر الهحتهمة فْ بٓرتبط 
 كالتغذٓة.

تىاكلت ظاٌرة السقكط الهتكرر بٓف كبار السف اٌتهت بإعداد كالتْ هعظـ الدراسات السابقة حٓث أف 
ك أهر هٍـ جدان ىظران لتعرض براهج ترتبط بطبٓعة التدٌك ال يحْ أك البدىْ أك الهعرفْ لدل كبار السف كٌ

الكثٓر هف كبار السف لمعدٓد هف اٖهراض الهزهىة كفقد كتمة العضٛت ككثافة العظاـ كأٓضا تعرضٍـ لمعدٓد هف 
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التْ ٓجب  الهشكٛت الىفسٓة، فْ حٓف أغمفت الدراسات الجاىب ا٘رشادم كالهرتبط ببعض التكيٓات الحٓاتٓة
أف ٓراعٍٓا كبار السف سكاء اٖيحاء أك الهرضْ خٛؿ حٓاتٍـ الٓكهٓة كالتْ هف شأىٍا أف تقمؿ هف احتهاٚت 

 التعرض لمسقكط كهف ثـ خطر ا٘يابة.
ٌذا البحث عمِ إعداد قا هة تعرض هجهكعة هف ا٘رشادات لكبار السف  فْ لذا اٌتـ الباحث بأف ٓركز

لدكاء كالتغذٓة لدل كبار السف، ككذلؾ ا٘رشادات الخاية باستخداـ اٖدكات كاٖجٍزة كالتْ ٓقع ضهىٍا إدارة ا
كالهٛبس الهساىدة، كأٓضا إرشادات السٛهة الهىزلٓة خٛؿ تكاجد كبار السف فْ الهىزؿ، كأخٓران إرشادات 

رل الباحث أف تمؾ ا٘رشادات لٍا هف اٌٖهٓة بهكاف فْ تحقٓ ؽ جاىب كقا ْ لكبار ههارسة الىشاط البدىْ، كٓ
السف هف التعرض لخطر السقكط فعمْ سبٓؿ الهثاؿ قد ٓتعرض كبٓر السف لمسقكط ىتٓجة أف اٖرضٓة زلقة أك 

 هبممة كفْ ىفس الكقت ٌك ٚ ٓعاىْ أهراض هزهىة أك ضعؼ فْ التكازف.
لسف تـ التأكٓد كقد أكد كجٍة ىظر الباحث إشارة أحد أٌـ التقارٓر الدكلٓة عف خطر السقكط بٓف كبار ا

ا٘ضاءة الردٓ ة، السجاد الغٓر ثابت، ضعؼ كسا ؿ  أف الخهكؿ، الهخاطر الهحتهمة بالهىازؿ كالهجتهعات،
اٖهاف فْ الحهاـ، اٖسطح الزلقة، با٘ضافة إلِ بعض اٖهراض الهزهىة هثاؿ التٍاب الهفايؿ، السكرم، 

ة، جهٓعٍا اضطرابات اٖذف الداخمٓة، ٌشاشة العظاـ، هرض باركىسكف ، السكتات الدهاغٓة، كاضطرابات الرؤٓ
تتسبب فْ حدكث السقكط الهتكرر بٓف كبار السف، كها ٓهكف أف تتسبب أدكٓة عٛج ٌذي اٖهراض فْ حدكث 
شاشة  هشاكؿ بالتكازف، ككذلؾ اضطرابات اٖذف الداخمٓة قد تحدكث الدكخة، كذلؾ فإف التٍاب الهفايؿ كٌ

قمؿ هف الحركة.العظاـ ٓزٓد الشعكر بأٚ  ـ كٓ
(Terry-Ann, Ph.D., Jan Mittleider, M.P.E. 2013, 1) 

 ىدؼ البحث 
ٍٓدؼ البحث إلِ بىاء قا هة إرشادات لكبار السف لمكقآة هف أخطار السقكط الهتكرر، كذلؾ عف طرٓؽ 

 تحدٓد ا٘رشادات لكؿ هف :
 إرشادات إدارة الدكاء كالتغذٓة لكبار السف. -
 كاٖجٍزة الهساعدة لكبار السف.إرشادات اٖدكات  -
 إرشادات السٛهة الهىزلٓة لكبار السف. -
 إرشادات ههارسة الىشاط البدىْ. -

 التعريؼ ببعض المصطمحات الواردة بالبحث
 السقوط

"حدث ٓسفر عف كقكع شخص عف غٓر قيد عمِ اٖرض هف هستكل هىخفض أك هرتفع هع حدكث 
 (World Health Organization, 2016إيابة أك بدكف حدكث إيابة" )

 التكازف
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عتهد عهمٓة تمقا ٓة كغٓر كاعٓة تتحكـ فْ كٓفٓة إدارة الشخص لهركز كتمتً أثىاء الكقكؼ أك الحركة ، كٓ
 "(الىظاـ الدٌمٓزم"عضك اٚتزاف فْ اٖذف الداخمٓة عمِ )العٓكف، اٖعياب الحسٓة، 
(Terry-Ann, Ph.D., Jan Mittleider, M.P.E. 2013, 2) 

 
 
 جػػراءات البحثإ

 منيج البحث
 استخدـ الباحث الهىٍج الكيفْ باٖسمكب الهسحْ لهٛ هتً لطبٓعة البحث.

 مجتمع البحث
حدد الباحث ىطاؽ هجتهع البحث كفقان لطبٓعة الهكضكع قٓد الدراسة فْ )أساتذة طب الهسىٓف كالشٓخكخة، 

    كلكجْ كالتدرٓب الرٓاضْ(.أخيا ْ الرعآة بدكر الهسىٓف، أساتذة اليحة الرٓاضٓة كالفسٓ
 عينة البحث

( أخيا ْ 25( هف هتخخيْ طب الهسىٓف كالشٓخكخة، ك )12عٓىة عهدٓة هتاحة كبمغ تعدادٌا )
( أستاذ هتخيص فْ اليحة الرٓاضٓة كالفسٓكلكجْ كالتدرٓب الرٓاضْ بإجهالْ 80الرعآة بدكر الهسىٓف، )

 ث.(، كالجدكؿ التالْ ٓكضح تكيٓؼ عٓىة البح117)
 )117توصيؼ عينة البحث (ف =  )1جدوؿ (

 % العدد العينة م
 10.2 12 هتخخيْ طب الهسىٓف كالشٓخكخة 1
 21.4 25 أخيا ْ الرعآة بدكر الهسىٓف 2
 68.4 80 أساتذة اليحة الرٓاضٓة كالفسٓكلكجْ كالتدرٓب الرٓاضْ 3

 %100 117 الإجمالي

 تأدوات جمع البيانا
 مف السقوط لكبار السف (إعداد الباحث)، ومرت القائمة بالمراحؿ التالية :  قائمة إرشادات الوقاية -

o اٖبعػػاد اٖساسػػٓة لمقا هػػة، حٓػػث حػػدد الباحػث أبعػػاد القا هػػة فػػْ ضػػكء الهراجعػػات لمتقػػارٓر  تحدٓػد
اليػػػػػادرة عػػػػػف هىظهػػػػػة اليػػػػػحة العالهٓػػػػػة كالهرتبطػػػػػة بإحيػػػػػاءات خطػػػػػر السػػػػػقكط لكبػػػػػار السػػػػػف 

أبعاد لمقا هة( ٌْ  4تبعة فْ الكقآة هف خطر السقكط، كتـ تحدٓد )كاٚشتراطات كالتكيٓات اله
إرشػػادات إدارة الػػدواء والتغذيػػة لكبػػار السػػف، إرشػػادات الأدوات والأجيػػزة المسػػاعدة كالتػػالْ : )

 (.لكبار السف، إرشادات السلامة المنزلية لكبار السف، إرشادات ممارسة النشاط البدني
o  هعبػػرة عػػف تمػػؾ ك  لمكقآػػة هػػف خطػػر السػػقكطشػػادٓة لكبػػار السػػف قػػاـ الباحػػث بيػػٓاغة عبػػارات إر

 .( عبارة135بمغ هجهكعٍا )ك  اٖبعاد،
المجا
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 ؿ الزمني لمبحث
ٓىآر  8إلِ  2قاـ الباحث بتطبٓؽ القا هة فْ يكرتٍا اٖكلٓة عمِ السادة الخبراء فْ الفترة هف 

 ـ. 2019فبرآر  3ٓىآر إلِ  13ـ، كتـ التطبٓؽ عمِ العٓىة اٖساسٓة لمبحث فْ الفترة هف 2019
 حساب المعاملات الإحصائية لمقائمة

تـ التحقؽ هف يدؽ كثبات القا هة هف خٛؿ استجابات أفراد العٓىة هع إجراء التحمٓٛت ا٘حيا ٓة 
 الهىاسبة التْ تحقؽ الٍدؼ هىٍا كسكؼ ٓتـ عرض ذلؾ فٓها ٓمْ :

 صدؽ القائمة  أولًا: 
 هة  كها ٓمْ :تحقؽ الباحث هف يدؽ القا 

 صدؽ المضموف أو المحتوى(أ) 
( هػػف 5قػػاـ الباحػػث بعػػرض هسػػهٓات اٖبعػػاد الهقترحػػة لمقا هػػة ككػػذلؾ هٓػػزاف التقػػدٓر الهقتػػرح عمػػِ عػػدد ) -

بكمٓػة التربٓػة الرٓاضػٓة  كرٓاضػة كبػار السػفاليػحة الرٓاضػٓة ا٘يابات ك "( فْ هجاؿ 1الخبراء )هرفؽ "
بغرض التأكٓد عمِ ىسب اٚتفػاؽ فٓهػا  ،الهسىٓف كالشٓخكخة ؿ طبفْ هجالمبىٓف بجاهعة حمكاف ككذلؾ 

كضػح )هرفػؽ " "( ىتػا ج  راء السػادة الخبػراء 2ٓخص اٖبعاد الهقترحػة لمقا هػة كهٓػزاف التقػدٓر لمعبػارات، كٓ
ػػْ ) 4كالتػػْ جػػاءت باٚتفػػاؽ عمػػِ أف تكػػكف اٖبعػػاد الهقترحػػة لمقا هػػة ) إرشااادات إدارة الاادوا  أبعػػاد( كٌ

لكباار السانإ إرشاادات الأدوات والأجهازة المسااعدة لكباار السانإ إرشاادات السالامة المنزلياة  والتغذياة

 (.ثٛثْ) التقدٓر ، كتـ اٚتفاؽ أف ٓككف هٓزاف(لكبار السنإ إرشادات ممارسة النشاط البدني لكبار السن
)هػا إذا حدٓػد لتراء بػالخ ( عمِ السػادةعبارة" 135" كالعبارات أبعاد"، 4" )أبعادالهقترحة تـ عرض القا هة  -

بػػداء الػػرأم بالحػػذؼ ككػػذلؾ ، أـ ٚ كاىػػت العبػػارات تىتهػػْ إلػػِ البعػػد ك أكفآػػة العبػػارات تحػػت كػػؿ بعػػد كا 
. عبػارة( 122، ككفقان ٖراء السادة الخبراء عمِ عبارات اٖبعاد كيمت القا هة إلػِ )ا٘ضافة(التعدٓؿ أك 
 "( 3)هرفؽ "
 ممي (ب) الصدؽ العا

حث أسمكب التحمٓؿ العاهمْ ٚستخراج هعاهٛت اٚرتباط البٓىٓة بٓف عبارات القا هة كتحدٓد استخدـ البا
ر،   Principal Componentsاستخدـ الباحث طرٓقة الهككىات اٖساسٓة ك  التشبعات قبؿ كبعد التدكٓ

ِ هف أكثر طرؽ التحمٓؿ العاهمْ دقة 1933كضعٍا فِ سىة  التْ  H. Hottellingلٍكتٓممىج  ، كاستخداـ كٌ
ر الهتعاهد بطرٓقة  Guttmanكالذم اقترحً جكتهاف   Kaiserهحؾ كآزر ككذلؾ أسمكب التدكٓ
 .1958الذم قدهً كآزر فْ سػىة   Varimaxالفارٓهكس

 اتبع الباحث فٍ ذلؾ الخطوات التاليةو 
بعاد أ راتلعباهعاهٛت اٚلتكاء(  ،اٚىحرافات الهعٓارٓة، الكيؼ ا٘حيا ْ )الهتكسطات الحسابٓة

 . إرشادات الكقآة هف خطر السقكط لكبار السف قا هة
جدوؿ 
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 )117لعبارات البعد الاوؿ (ف= معاملات الالتواء ،الانحرافات المعيارية ،المتوسطات الحسابية )3(

المتوسط  ـ
 الحسابي

الانحراؼ 
المتوسط  ـ الالتواء المعياري

 الحسابي
الانحراؼ 
 الالتواء المعياري

1 2.1845 .80132 -.348 17 2.1456 .77216 -.258 
2 2.1165 .74493 -.192 18 2.1165 .83197 -.223 
3 2.0097 .81041 -.018 19 2.8544 .42950 -3.087 
4 2.9515 .21596 -4.264 20 2.1262 .70959 -.186 
5 2.1165 .83197 -.223 21 2.0777 .73684 -.124 
6 2.1845 .78899 -.342 22 2.1165 .75798 -.198 
7 2.0000 .85176 .000 23 2.0874 .81778 -.164 
8 2.8738 .45761 -3.621 24 2.8835 .40344 -3.659 
9 2.0777 .68154 -.098 25 1.9806 .85153 .037 
10 2.0971 .72104 -.148 26 1.9612 .79116 .070 
11 2.1359 .71467 -.205 27 2.0388 .81556 -.072 
12 2.9126 .31644 -3.867 28 2.3204 .70312 -.542 
13 2.0777 .73684 -.124 29 2.1456 .74633 -.244 
14 2.1262 .82462 -.240 30 2.1262 .73671 -.204 
15 2.9126 .34604 -4.278 31 2.1165 .75798 -.198 
16 2.0680 .78293 -.120     

إرشادات إدارة الدواء والتغذية لكبار ) كؿد اٖالبع لعبارات اٚلتكاءف هعاهٛت أ( 3ٓتضح هف الجدكؿ )
 عباراتكبذلؾ ايبح عدد  24، 19، 15، 12، 8، 4رقاـ أ لعباراتفٓها عدا ا 3±قد اىحيرت ها بٓف  (السف

 تتكزع تكزٓعا اعتدالٓا .  عبارة 25البعد اٚكؿ 
 )117رات البعد الثاني (ف=لعبا معاملات الالتواء ،الانحرافات المعيارية ،المتوسطات الحسابية )4جدوؿ ( .1

المتوسط  ـ
 الحسابي

الانحراؼ 
المتوسط  ـ الالتواء المعياري

 الحسابي
الانحراؼ 
 الالتواء المعياري

1 2.1456 .71958 -.225 14 2.2039 .66213 -.249 
2 2.1553 .78911 -.285 15 2.2427 .67832 -.341 
3 2.1165 .73165 -.185 16 2.2524 .63737 -.272 
4 2.0000 .80440 .000 17 2.1650 .64317 -.164 
5 2.1845 .78899 -.342 18 2.3204 .67466 -.489 
6 2.1748 .69207 -.246 19 2.1748 .67776 -.228 
7 2.2233 .67056 -.294 20 2.4369 .68126 -.811 
8 2.1165 .77080 -.204 21 2.9126 .31644 -3.867 
9 2.0388 .77867 -.068 22 2.2621 .67098 -.363 
10 2.3398 .66500 -.511 23 2.3981 .69083 -.717 
11 2.4175 .67916 -.747 24 2.3301 .74608 -.624 
12 2.3592 .66942 -.568 25 2.2524 .68196 -.365 
13 2.4078 .67790 -.716     

الأدوات والأجيزة المساعدة إرشادات )البعد الثاىْ  لعبارات اٚلتكاءف هعاهٛت أ( 4ٓتضح هف الجدكؿ )
  عبارة 24البعد الثاىْ  عباراتيبح عدد أكبذلؾ  21رقـ  العبارةفٓها عدا  3±قد اىحيرت ها بٓف ( لكبار السف
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 تتكزع تكزٓعا اعتدالٓا .
 )117لعبارات البعد الثالث (ف= معاملات الالتواء ،الانحرافات المعيارية ،المتوسطات الحسابية )5جدوؿ (

ط المتوس ـ
 الحسابي

الانحراؼ 
المتوسط  ـ الالتواء المعياري

 الحسابي
الانحراؼ 
 الالتواء المعياري

1 2.0291 .73373 -.046 19 2.8932 .36816 -3.696 
2 2.9126 .37329 -4.460 20 2.3786 .74250 -.744 
3 2.1650 .71534 -.254 21 2.2330 .74365 -.407 
4 2.6602 .60315 -1.601 22 2.3107 .72800 -.556 
5 2.4078 .67790 -.716 23 2.2816 .73321 -.498 
6 2.3981 .67649 -.686 24 2.2524 .77609 -.474 
7 2.3689 .71387 -.679 25 2.3592 .72564 -.671 
8 2.4175 .67916 -.747 26 2.9320 .25291 -3.484 
9 2.2718 .73022 -.473 27 2.4272 .73567 -.873 
10 2.8641 .42122 -3.259 28 2.3689 .71387 -.679 
11 2.1748 .69207 -.246 29 2.2913 .74926 -.537 
12 2.2427 .72038 -.402 30 2.8932 .34049 -3.314 
13 2.3010 .72538 -.531 31 2.3592 .73903 -.689 
14 2.3107 .72800 -.556 32 2.2621 .75357 -.477 
15 2.8641 .44388 -3.378 33 2.8738 .43566 -3.563 
16 2.2039 .73243 -.339 34 2.2039 .75873 -.361 
17 2.9029 .32883 -3.569 35 2.2816 .73321 -.498 
18 2.3301 .71932 -.590     

إرشادات السلامة المنزلية لكبار )البعد الثالث  لعبارات اٚلتكاءف هعاهٛت أ( 5ٓتضح هف الجدكؿ )
يبح أكبذلؾ  33، 30، 26، 19، 17، 15، 10، 2ارقاـ  لعباراتفٓها عدا ا 3± قد اىحيرت ها بٓف( السف
 تتكزع تكزٓعا اعتدالٓا .  عبارة 27البعد الثالث  عباراتعدد 

 )117لعبارات البعد الرابع (ف= معاملات الالتواء ،الانحرافات المعيارية ،المتوسطات الحسابية )6جدوؿ (

المتوسط  ـ
 الحسابي

الانحراؼ 
المتوسط  ـ الالتواء اريالمعي

 الحسابي
الانحراؼ 
 الالتواء المعياري

1 2.3883 .74404 -.772 17 2.4078 .66328 -.681 
2 2.2816 .75948 -.525 18 2.4660 .57421 -.499 
3 2.2913 .76223 -.549 19 2.3981 .59967 -.431 
4 2.9126 .34604 -4.278 20 2.3592 .72564 -.671 
5 2.3592 .71200 -.651 21 2.4078 .69221 -.747 
6 2.5825 .56921 -.982 22 2.9223 .26896 -3.203 
7 2.3786 .68766 -.657 23 2.4951 .60834 -.781 
8 2.5340 .59104 -.860 24 2.3592 .68391 -.600 
9 2.5437 .57355 -.810 25 2.5049 .59200 -.742 
10 2.5049 .59200 -.742 26 2.3981 .66184 -.650 
11 2.5728 .55310 -.826 27 2.4854 .62409 -.808 
12 2.5049 .66971 -1.017 28 2.4272 .66571 -.744 
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13 2.9417 .23537 -3.828 29 2.4757 .66928 -.910 
14 2.5631 .60504 -1.059 30 2.9515 .25739 -5.866 
15 2.5922 .58472 -1.118 31 2.0874 .78098 -.155 
16 2.3495 .68182 -.571     

قد  (إرشادات ممارسة النشاط البدني) البعد الرابع لعبارات اٚلتكاءهعاهٛت  أف( 6ٓتضح هف الجدكؿ )
 27البعد الرابع  عباراتكبذلؾ ايبح عدد  30، 22، 13، 4ارقاـ  لعباراتفٓها عدا ا 3±اىحيرت ها بٓف 

 .تتكزع تكزٓعا اعتدالٓان   عبارة
 103إلِ ) اٚلتكاءكاستخراج قٓـ هعاهٛت  همْاليدؽ العارات أبعاد القا هة بعد كقد كيمت عدد عبا

 "(4أبعاد( )هرفؽ" 4عبارة( هكزعة عمِ )
ر الهتعػػػػد التػػػػات قبؿ كبعػػػْ عرض التشبعػػا ٓمػػكفٓه ؿ بعد هف ػػػلك ، Varimaxاهد بطرٓقة الفارٓهكسػػػدكٓ

ْ تشبع ثٛث عبارات عمِ اٖ بعاد القا هة كتطبٓؽ شركط قبكؿ العاهؿأ  اقؿ كقبكؿ العبارة التِ تككف دٚلتٍكٌ
 العكاهؿ الهستخمية.   كفقا لرأم الباحث، ثـ عرض (0.6)ٚ ٓقؿ عف حيا ٓة لمتشبع عمِ العاهؿ ا٘

وير والاشتراكيات قبؿ وبعد التد )إرشادات إدارة الدواء والتغذية لكبار السف(وؿ لمقائمة البعد الأ  لعباراتالتشبعات  )7جدوؿ (
 )117(ف=

 ـ
ر ر قبؿ التدكٓ  بعد التدكٓ

 العاهؿ اٚشتراكٓات
 العاهؿ العاهؿ الثاىْ اٚكؿ

 العاهؿ الثاىْ اٚكؿ

1 0.012 0.425 0.110 -0.643 0.885 
2 

0.008 0.420 0.092 -0.642 0.896 

3 
0.011 0.422 0.104 -0.341 0.779 

4 
0.403 0.894 0.635 0.401 0.983 

5 0.471 0.908 0.686 0.562 0.959 
6 0.278 0.822 0.528 0.437 0.958 
7 0.737 0.742 0.859 0.067 0.913 
8 0.903 0.916 0.950 0.115 0.977 
9 0.865 0.889 0.930 0.156 0.955 
10 0.682 0.855 0.826 0.416 0.974 
11 0.539 0.895 0.734 0.596 0.958 
12 0.414 0.865 0.683 0.672 0.942 
13 0.690 0.880 0.831 0.436 0.968 
14 0.420 0.901 0.648 0.604 0.985 
15 0.878 0.887 0.937 0.093 0.969 
16 0.756 0.867 0.869 0.334 0.983 
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17 
0.839 0.850 0.916 0.106 0.952 

18 
0.707 0.820 0.841 0.337 0.935 

19 
0.228 0.727 0.477 0.306 0.963 

20 
0.250 0.814 0.500 0.451 0.967 

21 
0.314 0.861 0.561 0.539 0.968 

22 
0.674 0.675 0.821 -0.032 0.848 

23 
0.851 0.870 0.923 0.137 0.976 

24 
0.865 0.885 0.930 0.142 0.972 

25 
0.806 0.900 0.898 0.307 0.983 

 الجذر الكاهف
  

13.601 6.390  
  0.256 0.544 الىسبة

ر أسػفرت عػف عػاهمٓف با٘ضػافة إلػِ اٚشػتراكٓات،أ( 7هػف جػدكؿ )ٓتضح   ف التشػبعات قبػؿ كبعػد التػدكٓ
ػػد قٓهتػػً عػػف  ك تسػػاكٍٓا، كتػػـ اسػػتبعاد العاهػػؿ الثػػاىْ لعػػدـ تحقٓقػػً أ 0.6كقػػد تػػـ قبػػكؿ العاهػػؿ كخايػػة التػػِ تزٓ

ْ تشبع ثٛث عباراتشركط قبكؿ العاهؿ   .عمِ اٖقؿ كٌ
 )117لمقائمة قبؿ وبعد التدوير والاشتراكيات (ف= )إرشادات الأدوات والأجيزة المساعدة لكبار السف( البعد الثانيالتشبعات لعبارات  )8جدوؿ (

 ـ
 بعد التدوير قبؿ التدوير

 الاشتراكيات
 العامؿ الثاني الاوؿ العامؿ العامؿ الثاني الاوؿ العامؿ

1 0.000 0.001 0.013 0.030 0.211 
2 

0.794 0.002 -0.890 -0.049 0.775 

3 
0.001 0.827 -0.026 -0.909 0.807 

4 
0.003 0.819 -0.054 -0.903 0.741 

5 0.003 0.093 0.051 -0.301 0.231 
6 0.775 0.777 0.881 -0.035 0.969 
7 0.844 0.845 0.918 -0.031 0.955 
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8 0.572 0.575 0.756 -0.054 0.897 
9 0.350 0.359 0.592 -0.094 0.834 
10 0.517 0.599 0.719 0.286 0.825 
11 0.717 0.744 0.847 0.164 0.979 
12 0.730 0.776 0.855 0.213 0.964 
13 0.740 0.763 0.860 0.151 0.962 
14 0.834 0.837 0.913 0.057 0.946 
15 0.879 0.880 0.937 -0.030 0.970 
16 0.837 0.841 0.915 0.059 0.930 
17 0.792 0.794 0.890 -0.043 0.927 
18 0.866 0.870 0.930 0.066 0.928 
19 0.791 0.792 0.889 -0.027 0.975 
20 0.692 0.736 0.832 0.211 0.970 
21 0.773 0.781 0.879 0.094 0.878 
22 0.678 0.708 0.823 0.174 0.955 
23 0.741 0.748 0.861 0.085 0.844 
24 0.887 0.888 0.942 0.036 0.973 

 لجذر الكاهفا
 

14.023 2.823  
  0.118 0.584 الىسبة

ر أسػفرت عػف عػاهمٓف با٘ضػافة إلػِ اٚشػتراكٓات،أ( 8ٓتضح هػف جػدكؿ )  ف التشػبعات قبػؿ كبعػد التػدكٓ
ػػد قٓهتػػً عػػف  ك تسػػاكٍٓا، كتػػـ اسػػتبعاد العاهػػؿ الثػػاىْ لعػػدـ تحقٓقػػً أ 0.6كقػػد تػػـ قبػػكؿ العاهػػؿ كخايػػة التػػِ تزٓ

ْشركط قبكؿ العاهؿ   .عمِ اٖقؿ تشبع ثٛث عبارات كٌ
 (117للقائمة قبل وبعد التدوير والاشتراكيات )ن=( إرشادات السلامة المنزلية لكبار السن) التشبعات لعبارات البعد الثالث (9جدول )

 ـ
ر ر قبؿ التدكٓ  اٚشتراكٓات بعد التدكٓ

  العاهؿ الثاىْ اٚكؿ العاهؿ العاهؿ الثاىْ اٚكؿ العاهؿ
1 0.040 0.389 -0.200 0.591 0.747 

2 
0.010 0.503 -0.100 0.702 0.796 

3 
0.625 0.000 0.791 -0.002 0.699 

4 
0.878 0.001 0.937 0.030 0.978 

5 0.000 0.072 0.005 0.134 0.983 
6 0.831 0.000 0.911 -0.011 0.871 
7 0.004 0.857 0.062 0.924 0.933 
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8 0.001 0.037 0.025 0.191 0.679 
9 0.004 0.040 0.066 0.189 0.674 
10 0.006 0.055 0.078 0.220 0.391 
11 0.415 0.457 0.644 0.206 0.919 
12 0.509 0.514 0.713 0.072 0.876 
13 0.296 0.353 0.544 0.238 0.804 
14 0.659 0.659 0.812 0.012 0.920 
15 0.824 0.825 0.908 0.021 0.940 
16 0.860 0.861 0.927 0.022 0.954 

17 
0.823 0.824 0.907 0.039 0.920 

18 
0.915 0.917 0.957 0.043 0.968 

19 
0.711 0.712 0.843 -0.040 0.861 

20 
0.888 0.889 0.942 -0.016 0.945 

21 
0.792 0.795 0.890 -0.054 0.928 

22 
0.693 0.693 0.832 0.000 0.918 

23 
0.865 0.865 0.930 -0.014 0.957 

24 
0.842 0.843 0.918 -0.034 0.942 

25 
0.887 0.887 0.942 -0.004 0.950 

26 
0.637 0.638 0.798 -0.021 0.887 

27 
0.789 0.803 0.888 0.117 0.884 

  5.150 12.472  الجذر الكاهف
  0.191 0.462 الىسبة

ر أسػفرت عػف عػاهمٓفأ( 9ٓتضح هػف جػدكؿ )  با٘ضػافة إلػِ اٚشػتراكٓات، ف التشػبعات قبػؿ كبعػد التػدكٓ
ػػد قٓهتػػً عػػف  ك تسػػاكٍٓا، كتػػـ اسػػتبعاد العاهػػؿ الثػػاىْ لعػػدـ تحقٓقػػً أ 0.6كقػػد تػػـ قبػػكؿ العاهػػؿ كخايػػة التػػِ تزٓ

ْ تشبع ثٛث عباراتشركط قبكؿ العاهؿ   .عمِ اٖقؿ كٌ
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 )117لمقائمة قبؿ وبعد التدوير والاشتراكيات (ف=) إرشادات ممارسة النشاط البدني لكبار السف( التشبعات لعبارات البعد الرابع )10جدوؿ (

 ـ
ر ر قبؿ التدكٓ  بعد التدكٓ

 اٚشتراكٓات
 العاهؿ الثاىْ اٚكؿ العاهؿ العاهؿ الثاىْ اٚكؿ العاهؿ

1 0.000 0.469 -0.006 -0.554 0.827 
2 

0.710 0.001 -0.842 -0.027 0.952 

3 
0.001 0.723 0.037 -0.850 0.944 

4 
0.000 0.347 0.013 -0.504 0.737 

5 0.002 0.062 0.040 0.245 0.278 
6 0.861 0.865 0.928 0.061 0.958 
7 0.702 0.812 0.838 -0.331 0.897 
8 0.681 0.764 0.825 -0.288 0.937 
9 0.532 0.699 0.729 -0.408 0.914 
10 0.257 0.472 0.507 -0.464 0.800 
11 0.819 0.841 0.905 0.149 0.937 
12 0.681 0.703 0.825 0.147 0.880 
13 0.824 0.825 0.908 -0.040 0.926 
14 0.303 0.452 0.551 0.386 0.739 
15 0.889 0.895 0.943 0.075 0.959 
16 0.674 0.724 0.821 -0.224 0.924 
17 0.691 0.778 0.831 -0.295 0.920 
18 0.543 0.653 0.737 0.331 0.909 
19 0.685 0.765 0.828 0.283 0.926 
20 0.848 0.857 0.921 -0.094 0.948 
21 0.851 0.864 0.922 0.115 0.967 
22 0.754 0.822 0.868 -0.261 0.956 
23 0.821 0.846 0.906 0.160 0.965 
24 0.863 0.869 0.929 0.077 0.946 
25 0.856 0.883 0.925 0.165 0.976 
26 0.879 0.890 0.937 0.106 0.966 
27 0.008 0.010 0.091 -0.039 0.242 

  3.974 15.025  الجذر الكاهف
  0.147 0.556 الىسبة

ر أسفرت عف عػاهمٓف با٘ضػافة إلػِ اٚشػتراكٓات،أ( 10ٓتضح هف جدكؿ )  ف التشبعات قبؿ كبعد التدكٓ
ػػد قٓهتػػً عػػف  لعاهػػؿ الثػػاىْ لعػػدـ تحقٓقػػً ك تسػػاكٍٓا، كتػػـ اسػػتبعاد اأ 0.6كقػػد تػػـ قبػػكؿ العاهػػؿ كخايػػة التػػِ تزٓ
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ْ تشبع ثٛث عباراتشركط قبكؿ العاهؿ   .عمِ اٖقؿ كٌ
 ما يمي : )10، 9، 8، 7( وؿايتضح مف الجد

 .عبارة( ثهاىٓة عشر 18العاهؿ اٖكؿ أسفر عف ) -1
 .عبارة( تسعة عشر 19العاهؿ الثاىْ أسفر عف ) -2
 .عبارة( تسعة عشر 19العاهؿ الثالث أسفر عف ) -3
 .عبارة( عشركف 20أسفر عف ) العاهؿ الرابع -4

 تشبعات العامؿ الأوؿ (إرشادات إدارة الدواء والتغذية لكبار السف) )11جدوؿ (
 ـ رقـ العبارة اتالعبار  قٓهة التشبع
 1 4 تابع إجراء اختبارات هىتظهة لكثافة العظاـ 0.950
 2 11 ـ يحة العظاـراجع أخيا ْ أك طبٓب فْ تىاكؿ فٓتاهٓف )د( كهكهٛت الكالسٓكـ لدع 0.937
 3 5 إحرص عمِ هتابعة يحة أسىاىؾ لضهاف الهضغ الجٓد لمطعاـ 0.930
 4 17 إحرص عمِ تىاكؿ الخضركات كالفاكٍة ٓكهٓان  0.930
 5 16 تىاكؿ اٖطعهة الغىٓة بالبركتٓف "المحكـ كالفايكلٓا كاٖسهاؾ كالدكاجف" 0.923
 6 13 كـ لهىع الجفاؼ كالدكارإشرب الكثٓر هف السكا ؿ عمِ هدار الٓ 0.916
 7 18 راجع طبٓب التغذٓة فْ حاؿ تعاىْ ىقص فْ كزف الجسـ 0.898
 8 12 تىاكؿ اٖطعهة الغىٓة باٖلٓاؼ لهىع حدكث ا٘هساؾ 0.869
ةأخبر طبٓبؾ إذا كاف دكا ؾ ٓجعمؾ تشعر بالدكار أك  0.859 ش الرؤٓ  9 3 تشكٓ
 10 14 حتباس الهاء كارتفاع ضغط الدـقمؿ هف اليكدٓكـ )الهمح( لهىع ا 0.841
ة 0.831  11 9 استخدـ ىظارة أك سهاعة أذف طبٓة إذا كىت تعاىْ ضعؼ البير أك الرؤٓ
ة فْ تكقٓتاتٍا 0.826  12 6 احرص عمِ تىاكؿ الجرعات الهحددة لؾ هف اٖدكٓ
 13 15 سىافإلجأ لٗطعهة الهطحكىة أك الهٍركسة أك الهفركهة فْ حاؿ كجكد هشاكؿ باٖ 0.821
 14 7 احرص عمِ ارتداء اٖحذٓة الطبٓة الداعهة لمهشْ كالجرم 0.734
 15 2 تىاكؿ اٖطعهة الغىٓة بالكالسٓكـ ٓكهٓان "هىتجات اٖلباف، هشركب اليكٓا، سمهكف هعمب، سردٓف" 0.686
 16 8 خبر طبٓبؾ عف أم تغٓٓرات تحد لؾ فْ التكازفإ 0.683
 17 10 ثٛث كجبات الٓكهٓة كفْ أكقات هحددةإحرص عمِ تىاكؿ ال 0.648
ة الىكـ )تهارٓف اٚسترخاء أك القراءة أك الهكسٓقِ الٍاد ة( 0.635  18 1 فكر بتكفٓر بدا ؿ ٖدكٓ

  ( ها ٓمْ :11ٓتضح هف الجدكؿ )
حسػب قػٓـ  ( كقػد تػـ ترتٓبٍػا تىازلٓػان 0.950 ،0.635تراكحت قٓهة التشبعات عمِ العاهؿ اٖكؿ ها بػٓف )

إرشػػادات إدارة الػػدواء والتغذيػػة لػػِ )إالتػػِ تشػػبعت عمػػِ العاهػػؿ  لعبػػاراتالتشػػبع عمػػِ كػػؿ عبػػارة، كتشػػٓر جهٓػػع ا
دعػػـ الجاىػػب اليػػحْ لػػدل كبػػار السػػف هػػف حٓػػث التركٓػػز عمػػِ  أٌهٓػػة( 11كٓتضػػح هػػف جػػدكؿ )، (لكبػػار السػػف

ػة لكثافػة العظػاـ كاٌٚتهػاـ بتىػاكؿ فٓتػاهٓف )د( كالكال ػة فػْ هكاعٓػد هحػددة إجػراء اختبػارات دكرٓ سػٓكـ كجهٓػع اٖدكٓ
كهراجعػػػة يػػػحة اٖسػػػىاف كاٚبتعػػػاد عػػػف حػػػدكث جفػػػاؼ كهراقبػػػة الػػػكزف كالشػػػعكر بػػػأم دكار أك دكخػػػة أك ضػػػعؼ 

ة.  الرؤٓ
"الٍػػزؿ العضػػمْ" ٓػػزداد بسػػبب أعػػراض الشػػٓخكخة لػػدل كبػػار  sarcopeniaٌشاشػػة العظػػاـ كسػػارككبٓىٓا 

كغالبا هػا ٓحػدث اىخفػاض فػْ كتمػة العظػاـ بسػبب التػدٌكر فػْ (، P.S. Genaro, et. al, 2010, 51السف )
ػػادة قابمٓتٍػػا لمكسػػكر كخايػػة فػػْ العهػػكد الفقػػرم كالػػكرؾ كالهعيػػـ  أىسػػجتٍا، ههػػا ٓػػؤدم إلػػِ ٌشاشػػة العظػػاـ كزٓ

(
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T.J. Doherty Invited review, 2003, 95) 
كجد اىخفػاض هسػتكل  كهىٍػا ْ،كفْ الٍزؿ العضػمٌشاشة العظاـ،  تتسبب فْالعدٓد هف العكاهؿ التْ  كٓ

 الىشاط البدىْ، كاىخفاض البركتٓف الغذا ْ، كاٚلتٍابات الهزهىة، كالتغٓرات الٍرهكىٓة. 
     (M. Di Monaco, et.al, 2011, 52( ،)G. Iolascon, M.T, et.al, 2013, 25) 

ة عمػػِ كافػػة دعػػـ الجاىػػب التغػػذكم لػػدٍٓـ هػػف حٓػػث اٌٚتهػػاـ أف تحتػػكم الكجبػػات الٓكهٓػػضػػركرة ككػػذلؾ 
العىايػػر الغذا ٓػػة كبالتػػالْ ضػػركرة التركٓػػز عمػػِ تىػػاكؿ الخضػػركات كالفاكٍػػة كاٖغذٓػػة الغىٓػػة بػػالبركتٓف كاٖلٓػػاؼ 

.  كالكالسٓكـ
"، Ming-Hung Chien, How-Ran Guo, 2014كقػػد أكػػدت هػػف ىتػػا ج دراسػػات كػػؿ هػػف "

"Johnson CS, 2003" ،"Neyens J, et. al, 2013قكط " أف التغذٓة السمٓهة كاىت سببان فْ الحد هػف السػ
ـ الػػذٓف ٚ ٓتبعػػكف الىظػػاـ اليػػحْ فػػْ التغذٓػػة  لػػدل كبػػار السػػف الػػذٓت تعرضػػكا لمسػػقكط الهتكػػرر هقارىػػة بىظػػا رٌ

 السمٓهة.
تسػػبب فػػْ ضػػعؼ العضػػٛت، كاىخفػػاض  كأف حػػدكث هػػا ٓسػػهِ بسػػكء التغذٓػػة شػػا ع بػػٓف  كبػػار السػػف كٓ

ث السػقكط الهتكػرر بػٓف كبػار السػف. الكظٓفة ا٘دراكٓة، كاىخفاض كتمة العظاـ كهف ثػـ ٓكػكف ضػهف أسػباب حػدك 
(Ahmed T, Haboubi N, 2010, 5( )Beck AM, Ovesen L, Osler M, 1999. 81) 

 
 
 
 

 تشبعات العامؿ الثاني (إرشادات الأدوات والأجيزة المساعدة لكبار السف) )12جدوؿ (
 ـ العبارةرقـ  اتالعبار  قيمة التشبع

ا عىد ىزكؿ الدرج خذ الخطكة اٖكلِ 0.942 ة بجكارٌ  1 24 بالساؽ الضعٓفة هع أك بدكف العيا ثـ اىزؿ بالقكٓ
 2 15 استعداد لمكقكؼ هف الجمكس باستخداـ الهشآة إدفع جسهؾ لٗهاـ كٚ تسحب الهشآة جٍتؾ 0.937
 3 18 هف الخمؼ ساقٓؾ ٓٛهسحافة الكرسْ أك السرٓر حتِ ل استعدادا لمجمكس باستخداـ الهشآة إرجع 0.930
 4 7 ركب قضٓبٓف عمِ اٖقؿ فْ هىطقة حكض اٚستحهاـ 0.918
 5 16 الفراهؿ "الهكابح" تأكد قبؿ الهشْ باستخداـ الهشآة أف تقكـ بفتح 0.915
نٚ  أهاهؾ لمكقكؼ هف الجمكس باستخداـ الهشآة ثبتٍا 0.913  6 14 كاقفؿ الفراهؿ "الهكابح" عمِ الهقابض أك
 7 17 الكرسْ أك السرٓر كاستدر باستخداـ الهشآة هشآة تحرؾ تجايعىد الجمكس باستخداـ ال 0.890
 8 2 إجمس عىد القٓاـ بارتداء الهٛبس أك الحذاء 0.890-
 9 19 قبؿ الجمكس عمِ كرسْ أك سرٓر باستخداـ الهشآة إقفؿ الفراهؿ "الهكابح" عمِ الهقابض قبؿ ىزكلؾ 0.889
ؽ عمِ أرضٓة حكض اٚستحهاـثبت شرٓط ٚيؽ أك بكرسمٓف هضاد ل 0.881  10 6 ٙىزٚ
 11 21 ساقؾ الضعٓفةالهقابؿ لجاىبؾ  إجعمٍا عمِ فْ الهشْ لعياإذا كىت تستخدـ ا 0.879
ا 0.861 ة هع أك بدكف العيا ثـ حرؾ الضعٓفة بجكارٌ  12 23 عىد يعكد الدرج خذ الخطكة اٖكلِ بالساؽ القكٓ
 13 13 الٓد الٓهىِ عمِ الهقبض آٖسر كاىزؿ ببطئ لمهقعدعىد الجمكس عمِ كرسْ الهشآة ضع  0.860
 14 12 لمجمكس عمِ كرسْ الهشآة ضع الٓد الٓسرل عمِ الهقبض آٖهف لمهشآة كابدء اٚستدارة 0.855
نٚ  0.847  15 11 فْ حاؿ الجمكس عمِ كرسْ الهشآة إقفؿ فراهؿ "الهكابح" عمِ الهقابض أك
 16 20 كس عمِ كرسْ أك سرٓر حتِ ٓٛهس جسهؾ السرٓر أك الٓدٓف هساىد الكرسْاىزؿ ببطء عىد الجم 0.832
 17 22 فْ حاؿ الهشْ باستخداـ العيا حرؾ العيا كالساؽ الهقابمة هعان  0.823

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chien%20MH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24614184
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Guo%20HR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24614184
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 18 8 ٓهكىؾ تثبٓت كرسْ داخؿ حكض اٚستحهاـ 0.756
سار الهرحاض 0.719  19 10 ٓهكىؾ تثبٓت قضٓبٓف ٓهٓف كٓ

  ( ها ٓمْ :12ؿ )ٓتضح هف الجدك 
حسػب قػٓـ  ( كقػد تػـ ترتٓبٍػا تىازلٓػان 0.942 ،0.719تراكحت قٓهة التشبعات عمِ العاهؿ اٖكؿ ها بػٓف )

إرشػػػادات الأدوات والأجيػػػزة التػػػِ تشػػػبعت عمػػػِ العاهػػػؿ الػػػِ ) لعبػػػاراتالتشػػػبع عمػػػِ كػػػؿ عبػػػارة، كتشػػػٓر جهٓػػػع ا
عمػػِ العبػػارات الخايػػة بإرشػػادات اٖدكات أف التشػػبعات ، (12كٓتضػػح هػػف جػػدكؿ ) (.المسػػاعدة لكبػػار السػػف

الهسػػػاىدة لكبػػػار السػػػف فػػػْ الحػػػد هػػػف السػػػقكط تضػػػهىت عمػػػِ إرشػػػادات اسػػػتخداـ الػػػدرج "السػػػمـ" كالهشػػػآة كالعيػػػا 
كارشادات اٖهاف كالسٛهة فْ اٚستحهاـ كاستخداـ الهرحاض كارتداء الهٛبس، كجهٓعٍا ذات أٌهٓة كبٓػرة لكبػار 

اء كػإجر  اءات كقا ٓػة هػف خطػر السػقكط أك لكبػار السػف ههػف ٓعػاىكف ضػعؼ عضػٛت الطػرؼ السف سػكاء اٖسػكٓ
 .السفمْ

هػف أسػباب حػػدكث  ضػعؼ كسػا ؿ اٖهػػاف فػْ الحهػاـ كاٖسػطح الزلقػػةكقػد أشػارت بعػض الىتػػا ج إلػِ أف 
 السقكط الهتكرر لدل كبار السف. 
(Terry-Ann, Ph.D., Jan Mittleider, M.P.E. 2013, 1) 

 
 
 
 
 

 تشبعات العامؿ الثالث (إرشادات السلامة المنزلية لكبار السف) )13جدوؿ (
 ـ رقـ العبارة اتالعبار  قٓهة التشبع
 1 18 تأكد هف استكاء اٖرضٓات ككضع عٛهات كاضحة عىد تغٓر هستكل اٖرضٓة 0.957
 2 20 تجىب الكقكؼ عمِ كرسْ كحرؾ كافة اٖدكات لمرفكؼ السفمٓة 0.942
 3 25 ٛح أك استبداؿ الكراسْ الهكسكرة أك غٓر الهستقرةإحرص عمِ إي 0.942
 4 4 دقا ؽ كاىتظر حتِ تزكؿ الدكخة قبؿ الكقكؼلٌز قدهٓؾ كأىت جالس إذا شعرت بدكار  0.937
 5 23 التأكٓد عمِ عدـ دخكؿ الحٓكاىات اٖلٓفة فْ الهطبخ أثىاء الطٍْ 0.930
 6 16 د تىظٓفٍاإحرص عمِ تجفٓؼ جهٓع اٖرضٓات جٓدان بع 0.927
 7 24 استخدـ الكراسْ العالٓة ذات هساىد الذراعٓف 0.918
 8 6 تأكد هف سٍكلة الكيكؿ إلٍٓا عىد الىٍكض هف السرٓر إذا كىت ترتدم ىظارات 0.911
قنا اٖاستخدـ السجاد أك البٛط  0.908 نٚ هفقؿ اىزٚ  9 15 البٛط الٛهع بد
ةإحذر خٛؿ حركتؾ هف حكاؼ ال 0.907  10 17 سجاد غٓر الهستكٓ
 11 21 جفؼ السكا ؿ عمِ اٖرضٓات كاٖسطح باستهرار 0.890
 12 27 تجىب استخداـ الكراسْ ذات العجٛت 0.888
 13 19 إحرص أف تككف اٖدكات الهستخدهة بشكؿ هتكرر فْ هتىاكؿ الٓد 0.843
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 14 22 فْ الهطبخإحرص أف تككف ا٘ضاءة كافٓة فْ أرجاء الهىزؿ كأعمِ هىٍا  0.832
 15 14 هف الدرج )السمـ( تأكد هف كجكد لكف هتبآف بٓف اٖرضٓة كالخطكة اٖخٓرة 0.812
 16 26 تهٍؿ عىد الرد عمِ الٍاتؼ الثابت أك فتح الباب كاكتشؼ طرٓقؾ إلٍٓها جٓدان  0.798
 17 3 جمس قبؿ الكقكؼإجاىبؾ ثـ  عمِ ةدحرجكاستخدـ الببطء  سرٓرؾخرج هف أ 0.791
 18 12 لتعرٓؼ الحكاؼ)السمـ( ضع شرا ط همكىة زآٌة عمِ طكؿ حكاؼ الدرج  0.713
 19 11 )السمـ( قـ بتثبٓت هفتاح إضاءة ثىا ْ اٚتجاي فْ أعمِ كأسفؿ الدرج 0.644

  ( ها ٓمْ :13ٓتضح هف الجدكؿ )
حسب قٓـ  ٓبٍا تىازلٓان ( كقد تـ ترت0.957 ،0.644تراكحت قٓهة التشبعات عمِ العاهؿ الثالث ها بٓف )

إرشادات السٛهة الهىزلٓة لكبار التِ تشبعت عمِ العاهؿ الِ ) لعباراتالتشبع عمِ كؿ عبارة، كتشٓر جهٓع ا
تضح هف جدكؿ )، (السف السٛهة الهىزلٓة لمحد هف  أف التشبعات عمِ العبارات الخاية بإرشادات، (13كٓ

 ْ اٖرضٓات كالكراسْ كا٘ضاءة كالعٛهات ا٘رشادٓة،السقكط تضهىت عمِ إرشادات اٖهاف كالسٛهة ف
، كقد أشارت بعض كجهٓعٍا ذات أٌهٓة كبٓرة لكبار السف كإجراءات كقا ٓة هف خطر السقكط أك لكبار السف

الهخاطر الهحتهمة الىتا ج إلِ أىً هف بٓف العكاهؿ التْ تؤدم إلِ حدكث السقكط الهتكرر بٓف كبار السف، 
 .ا٘ضاءة الردٓ ة، السجاد الغٓر ثابت، اٖسطح الزلقة هعات،بالهىازؿ كالهجت

(Terry-Ann, Ph.D., Jan Mittleider, M.P.E. 2013, 1) 

 
 
 
 
 

 )لكبار السف تشبعات العامؿ الرابع (إرشادات ممارسة النشاط البدني )14جدوؿ (
 ـ رقـ العبارة اتالعبار  قٓهة التشبع
 1 15 بؾ هرٓحة كتهكىؾ هف التحرؾ بسٍكلة تأكد أف هٛبس التهرٓف الخاية 0.943
 2 26 ٓهكىؾ اٚستعاىة بكرسْ لههارسة التهرٓىات البدىٓة 0.937
 3 24 هارس كؿ تهرٓف ببطئ كٚ تتعجؿ أك تسرع خٛؿ الههارسة 0.929
 4 6 كضعٓة حركتؾ أثىاء الىشاط البدىْتجىب التغٓٓرات الهفاج ة فْ  0.928
 5 25 ت راحة كافٓة خٛؿ الىشاط البدىْإحرص عمِ أخذ فترا 0.925
ة كغٓر زلقة 0.922  6 21 إحرص أف تككف أرضٓة هىطقة ههارسة الىشاط البدىْ هستكٓ
 7 20 إذا كىت تهارس الىشاط البدىْ فْ هكاف هغمؽ تأكد هف تكفر إضاءة كافٓة فْ هىطقة الههارسة 0.921
ح كههارسة بعض 0.908  8 13 التهرٓىات البدىٓة الكسط الها ْ  هف جدان لمتركٓ
 9 23 تىفس جٓدان خٛؿ ههارستؾ الىشاط البدىْ كٚ تحبس أىفاسؾ 0.906
 10 11 هارس باستهرار تهرٓىات التكزاف كا٘طالة كالٓكجا كالتام شْ 0.905
 11 22 إحذر ههارسة أىشطة بدىٓة باستخداـ أدكات حرة ثقٓمة أك أدكات حرة حجهٍا كبٓر 0.868
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 12 2 تـ بعهؿ تهرٓىات ا٘حهاء كالتٍد ة قبؿ كبعد ههارسة الىشاط البدىْاٌ 0.842-
 13 7 الجمكس كثٓران بعد اٚىحىاء أك  الكقكؼ السرٓعتجىب  0.838
 14 17 قبؿ كأثىاء كبعد التهرٓف حتِ لك لـ تشعر بالعطش اشرب الهاء 0.831
 15 19 إحرص عمِ ههارسة التهرٓىات البدىٓة قرٓبان هف قضٓب أهاف فْ الحا ط أك كرسْ 0.828
 16 8 أٓاـ أسبكعٓة 5× ؽ ٓكهٓان  30إحرص أف تككف ههارستؾ لٗىشطة البدىٓة  0.825
 17 12 إحرص أف تككف درناجتؾ الخاية بالسٓر بثٛث عجٛت 0.825
 18 16 مىشاط البدىْ الذم ترٓد القٓاـ بًالهرىة كالهىاسبة لاختر اٖحذٓة  0.821
 19 18 عدؾ عمِ الكقآة هف السقكطٓهكىؾ استخداـ عيا أثىاء الهشْ لتسا 0.737
ة عضٛت )البطف  0.729  20 9 الفخذٓف(  –الساقٓف  -الظٍر  –إحرص عمِ تقكٓ

  ( ها ٓمْ :14ٓتضح هف الجدكؿ )
( كقػد تػـ ترتٓبٍػا تىازلٓػا حسػب قػٓـ 0.943، 0.729تراكحت قٓهة التشبعات عمِ العاهؿ الرابع هػا بػٓف )

إرشػػػادات ممارسػػػة النشػػػاط التػػػِ تشػػػبعت عمػػػِ العاهػػػؿ الػػػِ ) لعبػػػاراتع االتشػػػبع عمػػػِ كػػػؿ عبػػػارة ، كتشػػػٓر جهٓػػػ
 (.البدني

ههارسػػة الىشػػاط البػػدىْ لمحػػد  أف التشػػبعات عمػػِ العبػػارات الخايػػة بإرشػػادات، (14كٓتضػػح هػػف جػػدكؿ )
الهٛبػػػس الرٓاضػػػٓة الهىاسػػػبة، اٖدكات الهسػػػاىدة فػػػْ هػػػف السػػػقكط تضػػػهىت عمػػػِ إرشػػػادات اٖهػػػاف كالسػػػٛهة فػػػْ 

هكػػف ف، طػػرؽ ههارسػػة التهػػارٓف، كأىػػكاع التهػػارٓف الهٍهػػة فػػْ تحسػػٓف التػػكازف، كحجػػـ الههارسػػة الهثالٓػػة، التهػػرٓ كٓ
الكقآػػػة هػػػف السػػػقكط هػػػف خػػػٛؿ تجىػػػب الهخػػػاطر كههارسػػػة الرٓاضػػػة، كقػػػد أثبتػػػت ىتػػػا ج العدٓػػػد هػػػف البحػػػكث أف 

ىػات الرٓاضػٓة تقمػؿ هػف حػاٚت السػقكط بىسػبة   ,Michael YL, et al. U.S. 2010) ٪40٪ إلػِ 13التهرٓ
153)، (Gillespie LD, et al. 2012, 9 كجػد إجهػاع كاسػػع بػٓف الخبػراء عمػِ أف كبػار السػف الػػذٓف (، كٓ

ـ، خايػة الهعرضػٓف لخطػػر السػقكط، ٓجػب أف ٓػػتـ ٓهارسػكف تهػارٓف تتضػػهف عىايػر التػػكازف  ٓعٓشػكف فػْ أسػػرٌ
كالعدٓػد هػف الهىظهػات بهػا فػْ ، (Avin KG, Hanke TA, et al, 2015, 95كالهشْ الخطْ كتدرٓب القػكة )

ذلػػػؾ جهعٓػػػػة أهػػػػراض الشػػػػٓخكخة اٖهرٓكٓػػػػة كجهعٓػػػػة أهػػػراض الشػػػػٓخكخة البرٓطاىٓػػػػة، أكادٓهٓػػػػة العػػػػٛج الطبٓعػػػػْ 
لمهسػىٓف، جهعٓػػة العػٛج الطبٓعػػْ اٖهرٓكٓػػة، الهعٍػد الػػكطىْ لميػحة كالرعآػػة الهتهٓػػزة، أيػدرت خػػدهات كقا ٓػػة 

هػػؿ لهسػػاعدة كبػػار السػػف عمػػِ ههارسػػة الىشػػاط البػػدىْ لمكقآػػة هػػف خطػػر كهبػػادئ تكجٍٓٓػػة كتكيػػٓات كخطػػط ع
 (NIHCE, 2015السقكط )

لمتػدخٛت الفعالػة هػف السػقكط تيػمح لكبػار  خٛيػة (CDC) كها أيدر هراكز السٓطرة عمػِ اٖهػراض
مػة اٖهػد، كالتػْ تحػدد  ـ ككبار السف فْ هراكػز الرعآػة طكٓ ػا عمػِ ال 14السف فْ أسرٌ تهػارٓف البدىٓػة تػدخنٛ قا هن

 (CDC, 2015لمحد هف السقكط. )
 ثانياً : ثبات القائمة 

ػػػػؽ "هعاهػػػؿ ألفػػػػا   " لمثبػػػػات كفقػػػا لتعػػػػدٓؿ كركىبػػػػاخ  Alphaقػػػاـ الباحػػػػث بحسػػػاب ثبػػػػات القا هػػػػة عػػػف طرٓ
Cronbach  حٓث ٓهثؿ "هعاهؿ ألفاAlpha  هتكسط الهعاهٛت الىاتجة عف تجز ة اٚختبػار إلػِ أجػزاء بطػرؽ "
كضح جدكؿ )هختمفة، ك  ( هعاهؿ الثبات 15لذلؾ فإىً ٓهثؿ هعاهؿ اٚرتباط بٓف أم جز ٓف هف أجزاء الهقٓاس، كٓ

https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.nia.nih.gov/health/getting-enough-fluids&usg=ALkJrhhDV0jARP-m679xS9oGpM2k-oYUvg
https://translate.googleusercontent.com/translate_c?depth=1&hl=ar&prev=search&rurl=translate.google.com&sl=en&sp=nmt4&u=https://www.nia.nih.gov/health/getting-enough-fluids&usg=ALkJrhhDV0jARP-m679xS9oGpM2k-oYUvg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 جلة العلوٍة للتزبٍة البدنٍة وعلىم الزٌاضةالو          

 (4الجزء ) 88العدد           
 م2020 ٌناٌز

 

311 

 بطرٓقة ألفا.
 )117لأبعاد القائمة (ف= Alphaقيـ معامؿ ألفا  )15جدوؿ (

 قيـ معامؿ ألفا البعدعنواف  البعد
 0.954 إرشادات إدارة الدكاء كالتغذٓة لكبار السف اٖكؿ
 0.961 دات اٖدكات كاٖجٍزة الهساعدة لكبار السفإرشا الثاىْ
 0.992 إرشادات السٛهة الهىزلٓة لكبار السف الثالث
 0.985 إرشادات ههارسة الىشاط البدىْ الرابع

 ).0.146( ) =0.05) الجدولية عند مستوي (ر( قيمة
قػػة "الفػػا"  تتػػراكح  بػػٓف 15ٓتضػػح هػػف جػػدكؿ ) ( ههػػا 0.992، 0.954)( أف قػػٓـ الهعػػاهٛت لمثبػػات بطرٓ

 .ٓؤكد عمِ أف القا هة عمِ درجة هقبكلة هف الثبات
 حساب الدرجات لمقائمة

ٚ(، كلقد أعطِ الباحث ثٛثة  -ها  إلِ حدان  –لكؿ عبارة هف عبارات القا هة ثٛث استجابات )هكافؽ 
 ة بػ )ٚ(.لٛستجابة بػ )هكافؽ(، كدرجتاف لٛستجابة بػ )إلِ حد ها(، كدرجة كاحدة لٛستجاب

( تهثؿ الدرجة الهىخفضة لمقا هة، 67( درجة كالدرجة )228 - 76تتراكح الدرجة الكمٓة لمقا هة ها بٓف )
( تهثؿ الدرجة 228 -153( تهثؿ الدرجة الهتكسطة لمقا هة، أها الدرجة ها بٓف )152 - 77أها الدرجة ها بٓف )

 الهرتفعة لمقا هة.
 والتوصيات الاستنتاجات
 تالاستنتاجا

( 76) كالتْ تتككف هف ،إلِ بىاء قا هة إرشادات الكقآة هف خطر السقكط لكبار السف البحث تكيؿ
 ككاىت العكاهؿ الهستخمية هف التحمٓؿ العاهمْ لمقا هة كها ٓمْ : "(، 5)هرفؽ"( أبعاد 4عبارة هكزعة عمِ )

( ثهاىٓة 18عمِ ٌذا العاهؿ )كقد تشبع  (إرشادات إدارة الدواء والتغذية لكبار السف)العاهؿ اٖكؿ :  -
 .(0.950 ،0.635)عمِ العاهؿ اٖكؿ ها بٓف  تكتراكحت قٓـ التشبعاعشر عبارة 

( 19كقد تشبع عمِ ٌذا العاهؿ ) (إرشادات الأدوات والأجيزة المساعدة لكبار السف)العاهؿ الثاىِ :  -
 .(0.942 ،0.719)عمِ العاهؿ الثاىْ ها بٓف  تكتراكحت قٓـ التشبعاتسعة عشر عبارة 

( تسعة عشر 19كقد تشبع عمِ ٌذا العاهؿ ) (إرشادات السلامة المنزلية لكبار السف)العاهؿ الثالث :  -
 .(0.957 ،0.644)عمِ العاهؿ الثاىْ ها بٓف  تكتراكحت قٓـ التشبعاعبارة 

( 20كقد تشبع عمِ ٌذا العاهؿ ) (إرشادات ممارسة النشاط البدني لكبار السف)العاهؿ الرابع :  -
 .(0.943، 0.729)عمِ العاهؿ الثاىْ ها بٓف  تكتراكحت قٓـ التشبعاعشركف عبارة 

 التوصيات
بكزارة الشباب كالرٓاضة با٘عٛف عف تمؾ القا هة عمِ الهكقع الرسهْ جٍزة الهعىٓة ٓكيْ الباحث اٖ -

ل
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فة دكر الرعآة لكبار لكزارة بحٓث تككف هرجعان لكبار السف أٓىها كجدكا، هع ضركرة طباعتٍا كارسالٍا لكا
 .السف فْ الجهٍكرٓة
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، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة، هجمة بحكث التربٓة البدىٓة كالرٓاضٓة، السقكط الهتكرر لكبار السف

 جاهعة بىٍا.
( : تأثٓر برىاهج تهرٓىات بدىٓة عمِ كبار السف الهيابٓف بالسقكط الهتكرر، 2019هحهكد سٓد ٌاشـ ) .2

 لمبىٓف، جاهعة حمكاف.اىتاج عمهْ، هجمة كمٓة التربٓة الرٓاضٓة 
( : تأثٓػر برىاهػج بدىػْ كقا ػْ عمِ الحػد هف ظاٌػرة السقػكط 2018هحهكد عبد التكاب عبد البيٓر ) .3

 جاهعة حمكاف.  -الهتكػرر لدل كبػار السػف، رسالة هاجستٓر، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة لمبىٓف
دا هحهد العيرة، إقباؿ رسهْ هحهد ) .4 تدرٓبْ بدىْ كقا ْ لظاٌرة سقكط ( : تأثٓر برىاهج 2009ٌكٓ

 .32الهرأة فْ هراحؿ العهر الهتقدهة، هجمة الرٓاضة عمكـ كفىكف، الهجمد 
ٓبة عمِ حسف زغمكؿ ) .5 ( : أثر برىاهج تدرٓبِ هقترح لٗتزاف عمِ الحد هف إيابات السقكط 2007كٌ

ٓجاد العٛقة بٓف كزف  الجسـ كاٖتزاف، لمسٓدات سف التقاعد أثىاء ههارستٍف لمرقص الٍكا ِ كا 
 .16هجمة عمـ الىفس الهعاير كالعمكـ ا٘ىساىٓة، الهجمد 

 المراجع بالمغة الاجنبية
6. Ahmed T, Haboubi N (2010) Assessment and management of nutrition in older 

people and its importance to health. Clin Interv Aging. 
7. Al-Aama, T. (2011). Falls in the elderly: Spectrum and prevention. Canadian 

Family Physician 
8. Allen, A. Melanie (2001): The effects of Tai chi on balance and mobility in 

older women who are at various risk levels falls, lakehead university 
(Canada). 

9. American Medical Directors Association. (2011). Falls and fall risk in the 
long-term care setting. Columbia, MD: Author. 

10.American Medical Directors Association. (2011a). Falls and fall risk clinical 
practice guideline. Columbia, MD: Author 

11.Avin KG, Hanke TA, Kirk‐ Sanchez N et al. 2015 : Management of falls in 
community‐dwelling older adults: Clinical Guidance Statement from the 
Academy of Geriatric Physical Therapy of the American Physical Therapy 
Association. Phys Ther. 

12.Axer H, Axer M, Sauer H, Witte OW, Hagemann G. Falls and gait disorders in 
geriatric neurology. Clin Neurol Neurosurg. 2010 

13.Beauchamp MK, Hill K, Goldstein RS, Janaudis- Ferreira T, Brooks D. 
I

http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%a3%d9%87%d9%8a%d9%84%d9%89+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%8a%d9%88%d8%ac%d8%a7+%d9%84%d9%84%d8%ad%d8%af+%d9%85%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%82%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%83%d8%b1%d8%b1+%d9%84%d9%83%d8%a8%d8%a7%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%a3%d9%87%d9%8a%d9%84%d9%89+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%8a%d9%88%d8%ac%d8%a7+%d9%84%d9%84%d8%ad%d8%af+%d9%85%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%82%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%83%d8%b1%d8%b1+%d9%84%d9%83%d8%a8%d8%a7%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&SearchText1=%d9%81%d8%a7%d8%b9%d9%84%d9%8a%d8%a9+%d8%a8%d8%b1%d9%86%d8%a7%d9%85%d8%ac+%d8%aa%d8%a3%d9%87%d9%8a%d9%84%d9%89+%d9%85%d9%82%d8%aa%d8%b1%d8%ad+%d8%a8%d8%a5%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d8%af%d8%a7%d9%85+%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%8a%d9%88%d8%ac%d8%a7+%d9%84%d9%84%d8%ad%d8%af+%d9%85%d9%86+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%82%d9%88%d8%b7+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%83%d8%b1%d8%b1+%d9%84%d9%83%d8%a8%d8%a7%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%86+%2f&criteria1=0.
http://srv4.eulc.edu.eg/eulc_v5/Libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=&criteria1=0.&SearchText1=%d9%85%d8%ac%d9%84%d8%a9+%d8%a8%d8%ad%d9%88%d8%ab+%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b1%d8%a8%d9%8a%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d8%a9+


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 جلة العلوٍة للتزبٍة البدنٍة وعلىم الزٌاضةالو          

 (4الجزء ) 88العدد           
 م2020 ٌناٌز

 

312 

mpairments in balance 
14.Beck AM, Ovesen L, Osler M (1999) The „Mini Nutritional Assessment‟ 

(MNA) and the „Determine Your Nutritional Health‟ Checklist (NSI 
Checklist) as predictors of morbidity and mortality in an elderly Danish 
population. Br J Nutr. 

15.Crilley JG, Khurana HB, Appleby DA, de Belder MA, Davies A, Hall JA. 
Permanent cardiac pacing in elderly patients with recurrent falls, dizziness 
and syncope, and hypersensitive cardioinhibitory reflex. Postgrad Med J. 
1997 

16.Davis, J. C., Robertson, M. C., Ashe, M. C., Liu-Ambrose, T., Khan, K. M. and 
Marra, C. A. (2010). International comparison of cost of falls in older 
adults living in the community: a systematic review. Osteoporosis 
International 

17.discriminate fallers from non-fallers in COPD. Respir Med. 2009 

18.espie LD, Robertson MC, Gillespie WJ et al. 2012: Interventions for 
preventing falls in older people living in the community. Cochrane 
Database Syst Rev. 

19.G. Iolascon, M.T. Giamattei, A. Moretti, G. Di Pietro, F. Gimigliano, R., 
2013: GimiglianoSarcopenia in women with vertebral fragility fractures 
Aging Clin Exp Res. 

20.Gagnon, C., & Lafrance, M. (2014). Falls prevention among seniors living at 
home: Preliminary recommendations for clinical practice guidelines. 

21.Genever R, Downes T, Medcalf P. Fracture rates in Parkinson‟s Disease 
compared with age and gendermatched controls: A retrospective cohort 
study. Age Ageing. 2005 

22.Hartikainen, S., Lönnroos, E. and Louhivuori, K. (2007). Medication as a risk 
factor for falls: critical systematic review. The Journals of Gerontology 
Series A: Biological Sciences and Medical Sciences 

23.Jackson. C (2011): The Impact of Tai Chi on Reducing Fall Risk in Older 
Adults" A Synthesis of Current Research University of South Carolina. 

24.Johnson CS (2003) The association between nutritional risk and falls among 
frail elderly. J Nutr Health Aging. 

25.Jung Y, Lee S, Chung K 2006 : Prevalence and associated factors of falls 
according to health status in elderly living in the community. J Korean 
Gerontol. 

26.Kallin K, Jensen J, Olsson LL, Nyberg L, Gustafson Y. Why the elderly fall in 
residential care facilities, and suggested remedies. J Fam Pract. 2004 

27.Lamb SE, Ferrucci L, Volapto S, Fried LP, Guralnik JM. Risk factors for 
falling in home-dwelling older women with stroke. Stroke. 2003 

28.M. Di Monaco, F. Vallero, R. Di Monaco, R., 2011: Tappero Prevalence of 
sarcopenia and its association with osteoporosis in 313 older women 
following a hip fracture Arch Gerontol Geriatr. 

29.mccarter-Bayer a, Bayer f, Hall K. 2005. Preventing falls  in acute care: an 
innovative approach. J gerontol nurs mar. 

30.M



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 جلة العلوٍة للتزبٍة البدنٍة وعلىم الزٌاضةالو          

 (4الجزء ) 88العدد           
 م2020 ٌناٌز

 

313 

enz HB, Lord SR, Fitzpatrick RC 2007 : A structural equation model 
relating impaired sensorimotor function, fear of falling and gait patterns in 
older people. Gait Posture,. 

31.Michael YL, Whitlock EP, Lin JS et al. U.S. 2010 : Preventive Services Task 
Force0 Primary care‐relevant interventions to prevent falling in older 
adults: A systematic evidence review for the U.S. Preventive Services 
Task Force. Ann Intern Med. 

32.Miller CA 2002 : The connection between drugs and falls in elders. Geriatr 
Nurs. 

33.Ming-Hung Chien, How-Ran Guo, 2014, Nutritional Status and Falls in 
Community-Dwelling Older People, Published online. 

34.National Institute for Health and Care Excellence 2015 : Falls assessment and 
prevention of falls in older persons. NICE Clinical Guideline 161, June 
2113 [on‐line]. Available at http://www.nice.org.uk/CG161.  

35.National Institute for Health and Care Excellence. (2013). Assessment and 
prevention of falls in older people. Retrieved from: 
https://www.nice.org.uk/guidance/cg161/evidence/falls-full-guidance-
190033741 

36.Neyens J, Halfens R, Spreeuwenberg M, Meijers J, Luiking Y, et al. 
(2013) Malnutrition is associated with an increased risk of falls and 
impaired activity in elderly patients in Dutch residential long-term care 
(LTC): a cross-sectional study. Arch Gerontol Geriatr. 

37.P.S. Genaro, G.A. Pereira, M.M. Pinheiro, V.L. Szejnfeld, L.A., 2010 : Martini 
Influence of body composition on bone mass in postmenopausal 
osteoporotic women Arch Gerontol Geriatr. 

38.Public Health Agency of Canada. (2014). Seniors‟ falls in Canada: Second 
report. Retrived from http://www.phac-aspc. 

39.Public Health Agency of Canada. (2014). Seniors‟ falls in Canada: Second 
report. Retrived from http://www.phac-aspc. 

40.Shaw, F. E. et al. (2003). Multifactorial intervention after a fall in older people 
with cognitive impairment and dementia presenting to the accident and 
emergency department: randomised controlled trial 

41.Stevens JA. A CDC Compendium of effective fall interventions 2015: What 
works for community‐ dwelling older adults, 3rd Ed. [on‐ line]. 
Available 
at http://www.cdc.gov/HomeandRecreationalSafety/Falls/compendium.ht
ml. 

42.T.J. Doherty Invited review, 2003: aging and sarcopenia J Appl Physiol. 
43.Terry-Ann, Ph.D., Jan Mittleider, M.P.E. 2013 : Fit and Fall Proof™ Class 

Leader Manual, College of Southern Idaho. 
44.Tinetti M, Doucette J, Claus EB, Marottoli R. The contribution of predisposing 

and situational risk factors to serious fall injuries. J Am Geriatr Soc. 
1995;43 

45.Ungar, A. et al. (2013). Fall prevention in the elderly.Clinical cases in Mineral 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Chien%20MH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24614184
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Guo%20HR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=24614184
http://www.nice.org.uk/CG161
http://www.phac-aspc/
http://www.phac-aspc/
http://www.cdc.gov/HomeandRecreationalSafety/Falls/compendium.html
http://www.cdc.gov/HomeandRecreationalSafety/Falls/compendium.html


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 جلة العلوٍة للتزبٍة البدنٍة وعلىم الزٌاضةالو          

 (4الجزء ) 88العدد           
 م2020 ٌناٌز

 

314 

and Bonemetabolism. 
46.World Health Organization. (2016). Falls. Retrieved from 

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs344/en/. 

http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs344/en/

