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 فی الحد مف السقوط المتکرر لکبار السفمقترح فاعمية برنامج تمرينات بدنية 

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

 ممخص البحث

 فاعمٓة برىاهج تهرٓىات بدىٓة هقترح فی الحد هف السقكط الهتكرر لكبار السفٍدؼ البحث التعرؼ عمِ است
الهىٍج التجرٓبْ )الهجهكعة الكاحدة( هف خٛؿ إجراء قٓاس كاستخدـ الباحث  السقكط الهتكررلخطر الهعرضكف 

سىة هف الرجاؿ كالسٓدات  60 تهثمت عٓىة البحث فْ كبار السف فكؽعمِ عٓىة البحث، ك قبمْ كقٓاس بعدم 
، كالذٓف عاىكا هف هشكمة السقكط هرة كاحدة عمِ اٖقؿ فْ  خر شٍر أكتكبر 6 "هٓىا جاردف سٓتْ" بهدىٓة بىادم

ـ بالطرٓقة العهدٓة كفقان لبعض اٚشتراطات ـ ك ، قبؿ تطبٓؽ البرىاهج الهقترح كتـ اختٓارٌ  69) بٓفتراكحت أعهارٌ
، كاشتهؿ البرىاهج عمِ هجهكعة هف ( رجاؿ5سٓدات ك ) (3)( بكاقع ر سفكبٓ 8سىة( بإجهالْ ) 81 -

ىات البدىٓة الخاية بتىهٓة التكازف كتقكٓة عضٛت الفخذٓف كالقدهٓف بٍدؼ الحد هف خطر السقكط  التهرٓ
ىات البدىٓة الهقترح أ ثر الهتكرر لدل كبار السف، كهف أٌـ الىتا ج التْ تكيؿ إلٍٓا البحث أف برىاهج التهرٓ

ات التكازف لدل كبار السف عٓىة البحث، اٖهر الذم ساٌـ بدكرة فْ الكقآة هف خطر  إٓجابٓا عمِ تحسف هستكٓ
 السقكط الهتكرر لدل عٓىة البحث.

 المقدمة ومشكمة البحث

كبار السف أكثر ف ات الهجتهع الذٓف ٓتعرضكف لحالة هف الفقداف عمِ الهستكل البدىْ كاليحْ كالىفس 
كبار السف فػْ هكاجٍػة تمػؾ ف ة معهؿ عمِ دعـ لكاٚقتيادم، كتسعِ الهؤسسات الهعىٓة فْ الدكؿ  كاٚجتهاعْ
السػقكط الهتكػػرر، اٖهػر الػػذم ٓهثػؿ تخكفػػان خطػػر أبػػرز الهشػكٛت التػػْ تكاجػً كبػػار السػف ٌػْ  كضػهف التحػدٓات

 بٓف كبار السف لها ٓىتج عىً هف إيابات قد تككف بسٓطة أك خطٓرة.
ػػا كهػػا  65سػػبب الر ٓسػػْ لٙيػػابات الههٓتػػة كغٓػػر الههٓتػػة بػػٓف البػػالغٓف هػػف العهػػر كالسػػقكط ٌػػك ال عاهن

ػػا فػْ تعزٓػز يػػحة  كبػػار السػف، كالعهػؿ عمػػِ  كجػكدة حٓػاةفػكؽ، كعمػِ الهىظهػػات الهجتهعٓػة أف تمعػب دكررنا هٍهن
  .الحفاظ عمِ أىهاط الحٓاة اليحٓة كتحسٓف ىكعٓة حٓاتٍـٌـ فْ تقدٓـ خدهات تساعد

(National Center for Injury Prevention and Control, 2015, 1) 
ٚ زالػػػت ا٘يػػػابات، ك ىتٓجػػػة زاؿ السػػػقكط السػػػبب الر ٓسػػػْ بػػػٓف كبػػػار السػػػف فػػػْ دخػػػكؿ الهستشػػػفٓات كهػػػا 

ؤدم السقكط إلِ ىتا ج سمبٓة عمِ اليحة العقمٓة هثؿ الخكؼ هػف السػقكط كفقػداف ٓٓهكف أف  ،اٖرقاـ فْ ارتفاع
ػػػ كالتػػػْ تتطمػػػب  با٘ضػػػافة إلػػػِ العكاقػػػب السػػػمبٓة الجسػػػدٓة ،ادة العزلػػػة كاٚرتبػػػاؾ كالشػػػمؿ كاٚكت ػػػاباٚسػػػتقٛلٓة كزٓ

 (Public Health Agency of Canada, 2014, 6) .تكالٓؼ هالٓة كبٓرة
ك 
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عػػادة هػػا تسػػفر غالبٓػػة أخطػػار السػػقكط عػػف شػػركخ أك كسػػكر فػػْ العظػػاـ، كأكثػػر هػػف ثمػػث الحػػاٚت بالهستشػػفٓات 
 سقكط بٓف كبار السف كاىت كسر فْ عظاـ الكرؾ. الهرتبطة بال

(Public Health Agency of Canada, 2014, 6) 
حدث بٓف  عتبر السقكط بٓف كبار السف أحد أكبر الهشكٛت، كٓ ٪ هىٍـ، كتشٓر ىتا ج التقارٓر 40-30كٓ

تكػػػالٓؼ  متكيػػػ 2000العالهٓػػػة فػػػْ شػػػأف إحيػػػاءات السػػػقكط الهتكػػػرر لكبػػػار السػػػف حػػػكؿ العػػػالـ أىػػػً فػػػْ عػػػاـ 
ـ عػػػف  ػػػد أعهػػػارٌ ػػػا 65ا٘يػػػابات الىاجهػػػة عػػػف السػػػقكط بػػػٓف اٖشػػػخاص الػػػذٓف تزٓ ر،  19.2 إلػػػِ عاهن همٓػػػار دكٚ

ر، كعمػػػِ الػػػرغـ هػػػف أف بعػػػض  43.8، هتكقػػػع أف تيػػػؿ إلػػػِ 2020كبحمػػػكؿ عػػػاـ  التػػػْ تػػػـ بػػػراهج الهمٓػػػار دكٚ
، إٚ أىٍا لـ تحظِ حدكثً ا فْ الحد هفمكقآة هف السقكط قد سجمت ىجاحن إعدادٌا هف قبؿ الكثٓر هف الباحثٓف ل

 (Lewis A & et al, 2013, 6). بتطبٓؽ كاسع الىطاؽ
هػػف بػػٓف كبػػار السػػف الػػذٓف ٓعٓشػػكف فػػْ أهػػاكف رعآػػة  %75يػػؿ إلػػِ تكقػػد  %50 ىسػػبة كهػػا ٓقػػرب هػػف

مة اٖجؿ )دكر كبار السف أك هستشفٓات كهراكز يػحٓة( ٓعػاىكف هػف تكػرار السػقكط،   تٚهعػدفػْ حػٓف تقػؿ طكٓ
ـ. )  (Besdine RW & et al, 1996, 15السقكط لكبار السف الذٓف ٓعٓشكف فْ أسرٌ

عد  ة( لكبار السف العاهة الحفاظ عمِ اليحةكٓ هٍػـ جػدنا لمتقمٓػؿ  )الىفسٓة كالبدىٓة كيحة اٖجٍزة الحٓكٓ
كػف أف تػػؤدم هػف هخػاطر السػقكط لػدٍٓـ، ىظػران ٖف هعاىػاة كبػار السػػف هػف بعػض الهشػكٛت اليػحٓة الهزهىػة ٓه

إذا لػـ ٓػتـ عٛجٍػا بشػكؿ جٓػد، كهػف اٖهثمػة عمػِ ذلػؾ أهػراض الهتكرر لػدٍٓـ خايػة السقكط  حدكث ظاٌرة إلِ
ػػة هثػػؿ قيػػكر القمػػب كالىكبػػات القمبٓػػة كىكبػػات ا٘غهػػاء، كاٖهػػراض العيػػبٓة هثػػؿ السػػكتات  القمػػب كاٖكعٓػػة الدهكٓ

هػػػزهف، كالدكخػػػة، كهشػػػاكؿ التػػػكازف، كضػػػعؼ البيػػػر، الدهاغٓػػػة أك هػػػرض باركىسػػػكف، التٍػػػاب الهفايػػػؿ، اٖلػػػـ ال
ا هف ا٘عاقػات الحسػٓة، كقػد تػؤدم الظػركؼ اليػحٓة الحػادة هثػؿ اٚلتٍابػات كا٘ىفمػكىزا كاٚلتٍػاب الر ػكم،  كغٓرٌ
ػادة خطػر السػقكط  .كخاية فْ اٖفراد الذٓف ٓعاىكف هف حاٚت يحٓة هزهىة هتعددة، إلِ الضػعؼ كالجفػاؼ كزٓ

(Lewis A & et al, 2013, 13) 
ػا فػْ هشػكٛت سػمككٓة، هثػؿ التحػرٓض أك ك  قد ٓتسبب الضعؼ الهعرفْ أك الخرؼ لدل كبار السػف أٓضن

  .لدٍٓـ السرحاف أك سكء التقدٓر "الحكـ"، هها قد ٓزٓد هف خطر السقكط
(Kiely DK & et al, 1998, 46) 

ػد هػف يػعكبة التهٓٓػز قد ٓعاىْ كبػار السػف الهيػابكف بػالخرؼ هػف ىقػص فػْ ا٘دراؾ الحسػْ، ههػك  ا ٓزٓ
ػد هػف احتهػاٚت  بشأف أشٓاء هثؿ التغٓٓرات فْ أسطح اٖرضٓات أك اٖرضٓات الهمكىة أك الدرج، اٖهر الذم ٓزٓ

 (Chris Perkins, 2008, 26السقكط الهتكرر. )
فهػػف الهٍػػـ التأكػػد إذا كػػاف كبٓػػر السػػف  ،لكسػػكر العظػػاـك  التعػػرض لمسػػقكط، ٌشاشػػة العظػػاـ أحػػد أسػػبابك 

كفػػْ حػػاؿ اىخفػػاض هسػػتكل كثافػػة العظػػاـ  ،يػػابنا بٍشاشػػة العظػػاـ أـ ٚ هػػف خػػٛؿ قٓػػاس هسػػتكل كثافػػة العظػػاـه
 (Lewis A & et al, 2013, 25. )تحت اشراؼ الطبٓب تىاكؿ اٖدكٓة الٛزهة ٓجب
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الشٓخكخة ظٍكر اٖهراض الهزهىة كالتْ تسبب ضعؼ العضٛت كالهفايؿ كهف ثـ ٓقؿ هف هظاٌر ك 
عرضٍـ لخطر السقكط.اٚستقرا  ر الكضعْ لكبار السف، هها ٓؤدم إلِ فقداف تكازىٍـ كٓ

(Terry-Ann, Ph.D., Jan Mittleider, M.P.E. 2013, 2) 
كتعد الهشاركة فْ اٖىشطة البدىٓة الهىتظهة كالتْ تشهؿ التهارٓف الرٓاضٓة بغرض تىهٓػة القػكة كالهركىػة 

ػػة فػػْ اٖرداؼ كالفخػػذٓف هٍهػػة هٍهػػة جػػدنا فػػْ الحفػػاظ عمػػِ اليػػحة كقػػدرة اله شػػْ كالتػػكازف، كتعػػد العضػػٛت القكٓ
بشكؿ خاص لمكقكؼ كتسمؽ السٛلـ كتجىػب السػقكط، كأف ضػعؼ ٌػذي العضػٛت ٌػك عاهػؿ خطػر قػكم لحػدكث 
هكف لكبٓر السف اختبار قكة ٌذي العضٛت هف خٛؿ هحاكلػة الكقػكؼ هػف عمػِ كرسػْ دكف اسػتخداـ  السقكط، كٓ

 (Lewis A & et al, 2013, 21. )لمسىدالذراعٓف 
ـ كالجدٓر بالذكر أف  ػادة قػكة العضػٛت هػف  100جهٓع اٖفراد حتِ هف بمغ أعهارٌ عػاـ قػادركف عمػِ زٓ

ػادة هتدرجػة خٛؿ تهارٓف اٖثقاؿ ، كهػا أف كالتْ تؤدل تحت اشػرؼ هتخيػص كبػأكزاف خفٓفػة كتكػرارات قمٓمػة كزٓ
 السقكط.شكؿ ههتاز هف التهارٓف لهىع  تعدالهشْ رٓاضة 

(Lewis A  et al, 2013, 22) 
ٌػْ ههارسػة يػٓىٓة قدٓهػة تجهػع بػٓف  Tai Chi ، كتػدخٛ فعػاٚ لمغآػةتعػد تػام شػْ ال كهػا أف تهػارٓف

ػػػا أدلػػػة هتزآػػػدة عمػػػِ أف الحفػػػاظ عمػػػِ الىشػػػاط  ىػػػاؾ أٓضن الحركػػػات البطٓ ػػػة هػػػع التركٓػػػز عمػػػِ تقىٓػػػات التػػػىفس، كٌ
حفاظ عمِ يحة الدهاغ، كالتْ قد تحافظ عمِ قػدرة الهشػْ كتقمػؿ هػف اٚجتهاعْ كالعقمْ ٓهكف أف ٓساعد فْ ال

 (Montero-Odasso M et al, 2013, 60) .خطر السقكط
كجػػد السػػقكط كتقمػػؿ الهيػػههة بشػػكؿ هىاسػػب ٓهكػػف أف تهىػػع البػػدىْ دلٓػػؿ قػػكم عمػػِ أف بػػراهج التػػدخؿ  كٓ
 (Gillespie LD et al, 2012, 9) لدل كبار السف.

بات التػكازف 2011كحتِ  2008تجربة هف  44كهف أٌـ ىتا ج  ىػات عمػِ تػدرٓ ، أشػارت أف بػراهج التهرٓ
 .تجاكزت ساعتٓف فْ اٖسبكع( كاف لٍا تأثٓر إٓجابْ فْ الكقآة هػف السػقكطك كالتْ تـ ههارستٍا بشكؿ هستهر )

(Sherrington C et al, 2011, 78) 
شػػٓر" سػػهٓر اٖىيػػارل ىػػات  عٛقػػة إٓجابٓػػة بػػٓفً ٓكجػػد " أىػػ2008، كٓ  كهظػػاٌر الرٓاضػػٓةههارسػػة التهرٓ

الشٓخكخة لدل كبار السف، كتظٍر فْ الحفاظ عمِ القدرة عمِ التعآش باسػتقٛلٓة، كالكقآػة هػف خطػر ا٘يػابة 
ػة، كالهسػاعدة فػْ الحفػاظ عمػِ عظػاـ  بكسكر العظاـ، كهف التعرض لخطر الكفػاة بػأهراض القمػب كاٖكعٓػة الدهكٓ

كالحفاظ عمِ التكازف كخفػة الحركػة ههػا  ،فْ اٖلـ كالشعكر بالىشاط كالحٓكٓة كهفايؿ كعضٛت يحٓة كالتحكـ
حسػػف الػػكعْ لػػدٍٓـ ىتٓجػػة تطػػكر القػػدرات البدىٓػػة كالعقمٓػػة كتكسػػب  ،ٓترتػػب عمٓػػة ا٘قػػٛؿ هػػف احتهالٓػػة السػػقكط كٓ

 (22، 2008الفرد ىظرة أجهؿ ىحك الحٓاة. )سهٓر اٖىيارل، 
أف كبػػار السػػف أكثػػر عرضػػة لخطػػر السػػقكط الهتكػػرر بسػػبب " 2017 ـهحهػػد عبػػد السػػٛكهػػف ىتػػا ج "دراسػػة 

إيابة العدٓد هىٍـ بٍشاشة العظاـ كبعض الهشكٛت اليحٓة كالبدىٓة اٖخرل، كأف تعرض كبػار السػف لمسػقكط 
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قػػة غٓػػر هباشػػرة نٛ لكفػػاتٍـ بطرٓ ، كأف تطبٓػػؽ برىػػاهج الٓكجػػا لتحسػػٓف التػػكازف أثػػر إٓجابٓػػان فػػْ تحسػػٓف ٓعتبػػر هػػدخ
 كٓات التكازف لدل كبار السف كالكقآة هف السقكط الهتكرر.هست

كالتْ استخدهت ثٛثة براهج لمتهرٓىات البدىٓة  (Mittaz Hager, et al, 2019كهف ىتا ج دراسة )
كبار السف الهيابٓف بالسقكط الهتكرر، برىاهج التهرٓىات البدىٓة القا ـ عمِ تقكٓة عضٛت الهىزلٓة عمِ 

ىات البدىٓة القا ـ عمِ تهرٓىات التكازف الحركْ كالثابت كبرىاهج رفع الكفاءة الذاتٓة  الطرؼ السفمْ كبرىاهج التهرٓ
ت الطرؼ السفمْ كدعـ الثقة بالىفس لكبار السف، حدث تحسف لدل كبار السف فْ هستكٓات التكازف كقكة عضٛ

 كالكقآة هف خطر السقكط.
( فْ ىٓك زٓٛىد برىاهج تهرٓىات بدىٓة فْ Thomas S, et al, 2010, 39كقد استخدهت دراسة )

ة  22لهىع السقكط عىد كبار السف، كقد تضهف البرىاهج عمِ  تهرٓىنا بدىٓان بكاقع )خهسة لٙحهاء، كخهسة لتقكٓ
طراؼ السفمٓة، كاثىْ عشر لمتدرٓب عمِ التكازف الحركْ كالثابت( كأكيِ الباحثكف بأٌهٓة العضٛت فْ اٖ

 الهشْ بٓف أٓاـ تطبٓؽ البرىاهج.
كهف خٛؿ العرض السابؽ ٓتضح أف العكاهؿ الهسببة لحدكث السقكط الهتكرر لدل كبار السف ٌْ عكاهػؿ 

ػك هػا ٓسػهِ  هتداخمة بشػكؿ كبٓػر بعضػٍا ٓػرتبط بػاٖهراض الهزهىػة كالػبعض أخػر ٓػرتبط بضػعؼ العضػٛت كٌ
ك ٓزداد هع التقدـ فػْ السػف كضػعؼ اٖلٓػاؼ العضػمٓةsarcopeniaسارككبٓىٓا " هكػف ، " أك الٍزؿ العضمْ كٌ كٓ

لكبار السػف هػف خػٛؿ حفػاظٍـ عمػِ ىشػاطٍـ بشػكؿ هسػتهر هػف خػٛؿ الحركػة كالهٍػاـ الٓكهٓػة الهىزلٓػة كهتابعػة 
غذٓة السمٓهة، كاٌٚتهاـ بالتخمص هف عكاهؿ الخطر فػْ البٓ ػة الهحٓطػة فػْ الهىػزؿ، حالتً اليحٓة كاٖدكٓة كالت

 كاٌٖـ ٌك الحفاظ عمِ الحد اٖدىِ هف الىشاط البدىْ الٓكهْ.
ىػات بالعهؿ عمِ كلٍذا اٌتـ الباحث  ف السػقكط الػذٓف ٓعػاىكف هػكبػار السػف تيػمح ل بدىٓػةإعػداد برىػاهج تهرٓ

 خطػر السػقكطتعرضػٍـ لبٍػدؼ الكقآػة هػف لهسػؤكلة عػف حفػظ التػكازف، كذلػؾ ىتٓجة ضعؼ العضػٛت االهتكرر 
 .الهتكرر

 ىدؼ البحث 
ىػػات  عمػػِالتعػػرؼ   60هقتػػرح فػػْ الحػػد هػػف السػػقكط الهتكػػرر لػػدل كبػػار السػػف )+ بدىٓػػةفاعمٓػػة برىػػاهج تهرٓ

 كذلؾ هف خٛؿ : سىة(،
كالػذٓف ٓتعرضػكف لمسػقكط سػىة(،  60)+ لدل كبار السف فكؽ الحركْ كالثابت التكازف  ٓاتهستك تحسٓف  -

 الهتكرر.
 فروض البحث

 Bergاختبػػارات هقٓػػاس التػػكزاف لبٓػرج ىتػػا ج فػػْ تكجػد فػػركؽ بػػٓف هتكسػػطات القٓاسػػات القبمٓػػة كالبعدٓػة  -

Balance Scale ليالح القٓاسات البعدٓة التكازف لدل عٓىة البحث لقٓاس. 
 مجالات البحث

https://bmcgeriatr.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12877-018-1021-y#auth-1
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أكتػكبر بهحافظػة الجٓػزة  6 "هٓىا جاردف سٓتْ" بهدىٓةمِ ىادم كبار السف الهترددٓف عالمجاؿ البشري :  -
 سىة كالذٓف ٓعاىكف هف السقكط الهتكرر. 60هف الرجاؿ كالسٓدات فكؽ 

عمػػِ العٓىػػة  Berg Balance Scaleاختبػػارات هقٓػػاس التػػكزاف لبٓػػرج تطبٓػػؽ تػػـ :  المجػػاؿ الزمنػػي -
ىػػات 2019هػػارس  8إلػػِ  5اٚسػػتطٛعٓة لمبحػػث لحسػػاب اليػػدؽ كالثبػػات ) (، كتػػـ تطبٓػػؽ برىػػاهج التهرٓ

 .(2019هآك  3، 2) البعدٓةجراء القٓاسات إتـ ، ك (2019هآك  30أبرٓؿ إلِ  1البدىٓة الهقترح )
، كقػد بهحافظة الجٓزة أكتكبر 6 " بهدىٓةمينا جاردف سيتي"يالة المٓاقة البدىٓة بىادم المجاؿ المكاني :  -1

عػػػة هػػػف طػػػٛب تخيػػػص رٓاضػػػة كبػػػار السػػػف بكمٓػػػة التربٓػػػة سػػػاعد فػػػْ تطبٓػػػؽ البرىػػػاهج الهقتػػػرح هجهك 
 .(4)عددٌـ  "2018/2019الرٓاضٓة لمبىٓف جاهعة حمكاف "الفرقة الرابعة 

 

 التعريؼ ببعض المصطمحات الواردة في البحث
 التوازف الحركي

ىػػت القػػدرة عمػػِ اٚحتفػػاظ بثبػػات الجسػػـ عىػػد أداء هختمػػؼ الحركػػات كاٖكضػػاع الحركٓػػة كالثابتػػة سػػكاء كا
 (.41، 2008، عمِ إبرآٌـ طارؽ) الحركات ثىا ٓة أك ثٛثٓة.

 الثابتالتوازف 
 (.تعرٓؼ إجرا ْ) .قدرة الفرد فْ الحفاظ عمِ كضعٓة ثابتة لمجسـ كبدكف حركة

 إجراءات البحث
 منيج البحث

 .بعدم استخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ )الهجهكعة الكاحدة( هف خٛؿ إجراء قٓاس قبمْ كقٓاس
 ينة البحثع

هف الرجاؿ كالسٓدات  (سىة 60 )+كبار السف هف بٓف  تـ اختٓار عٓىة البحث بالطرٓقة العهدٓة
هف ( 8) فْ عدد اٖساسٓةتهثمت عٓىة البحث ك  أكتكبر، 6" بهدٓىة مينا جاردف سيتي"ىادم الهترددٓف عمِ 

 .رجاؿهف ال( 5)عدد سٓدات ك ( هف ال3)عدد بكاقع سف ال كبار
 ر عينة البحثشروط اختيا

 وفقاً للاشتراطات التالية :تعمد الباحث اختيار عينة البحث 

 التأكد هف أىٍـ تعرضكا لمسقكط هرة كاحدة عمِ اٖقؿ فْ الشٍر الهاضْ. -أ
 التأكد هف أىٍـ ٓشعركف فْ أغمب اٖحٓاف بعدـ الثبات عىد الهشْ. -ب
 ( لقٓاس هستكل التكازف لدٍٓـ.Berg Balance Scaleلمتكزاف ) هقٓاس بٓرجهكافقتٍـ عمِ تطبٓؽ  -ت
ات التكازف لدٍٓـ كف ٓعاى التأكد هف ككىٍـ ٚ -ث عمِ سبٓؿ هف أهراض أك ايابات قد تؤثر فْ ضعؼ هستكٓ

 : الهثاؿ
o التٍػػاب الهسػػالؾ البكلٓػػة، فقػػر الػػدـ"اىخفاض عػػدد كء التغذٓػػة، ضػػعؼ الىظػػر، كضػػعؼ السػػهعسػػ ،
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، أهػػػراض القمػػػب "الرجفػػػاف اٖذٓىػػػْ"، السػػػكتة الدهاغٓػػػة خٛٓػػػا الػػػدـ الحهػػػراء"، اٚلتٍػػػاب الر ػػػكم،
 ٌشاشة العظاـ، هشكٛت الجٍاز العيبْ.

o .ضغط الدـ اٚىقباضْ كاٚىبساطْ، كهرض السكرم، كهرض باركىسكف 
o إيابات القدـتىاكؿ أدكٓة خاية بالتكتر كاٚكت اب كالقمؽ أك الهٍد ات أك أدكٓة الىكـ ،. 

جػػة ضػػعؼ يلرئيسػػي لحػػدوث السػػقوط المتكػػرر ىػػو ضػػعؼ مسػػتوى التػػوزاف نتيتأكػػد الباحػػث بػػأف السػػبب ا حتػػٍ
 .خاصة (عضلات الطرؼ السفمي "الفخذيف والقدميف")العاممة عميو العضلات 

 والوسيط مف خلاؿ حساب المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياريتوصيؼ عينة البحث في معدلات النمو 
 التالي :ىو موضح بالجدوؿ كما لوزف) والطوؿ وا العمرومعامؿ الالتواء لمتغيرات (

 )8توصيؼ عينة البحث في معدلات النمو "العمر، الطوؿ، الوزف"  (ف= )1جدوؿ (

 هعاهؿ اٚلتكاء الكسٓط اٚىحراؼ الهعٓارم الهتكسط الحسابْ كحدة القٓاس الهتغٓرات ـ
 0.117- 74.5 3.81 75.38 سىة العهر 1
 0.296 170.5 2.67 170.63 سـ الطكؿ 2
 0.940 77 5.99 79.13 كجـ الكزف 3

( 3)±بػػٓف  البحػػث فػػْ هعػػدٚت الىهػػك اىحيػػرتلهتغٓػػرات  اٚلتػػكاء ت( أف هعػػاه1ٛجػػدكؿ ) هػػف ضػػحتٓ
 .اعتدالٓة البٓاىاتعمِ  ٓدؿ هها اٚعتدالْكتقع تحت الهىحىِ 

 وسائؿ وأدوات جمع البيانات
لقٓػاس هسػتكل Berg Balance Scale  ٓػرجتػكازف ب" عمػِ هقٓػاس الباحثاعتهػد "وسائؿ جمع البيانات:  -

 التكازف لدل كبار السف.

نٛ هػػف جٍػػػاز قٓػػاس الػػػكزف كالطػػكؿ، شػػػرٓط قٓػػاس، سػػػاعات الباحػػثاسػػػتخدـ " أدوات جمػػع البيانػػػات: - " كػػػ
 - 1هدرجة هقاس هف  هسىد(، هسطرةبدكف  كأخر لمذراعٓف،هسىد أحدٌها بكرسٓاف )تكقٓت الكتركىٓة، 

 كأدكات لجهع البٓاىات. هتر 11لمهشْ ٚ تقؿ عف  ساحةلمقدهٓف، ه سـ، هسىد 21

 Berg Balance Scale  توازف بيرجوصؼ مقياس 
  ك هف هيهـ لقٓاس التكازف لكبار السف اختبار 14هقٓاس هككف هف  طكرتًالتْ  العهمٓة الهقآٓس كٌ

عتهد  (1989)فْ  كزهٛءٌا"كاثرٓف بتىغ"  هجهكعة  خٛؿف عمِ تقٓٓـ كفاءة اٖداء ه الهقٓاسذا ٌكٓ
( هٍهة داخؿ الحٓاة الٓكهٓة كبعضٍا 14كعددٌا ) تهثؿ الحركات الكظٓفٓة فْ الحٓاة الٓكهٓة،بىكد 

تـ تيحٓح بىكد  تستدعِ هف الشخص أف ٓحتفظ بكضع الجسـ أثىاء حركة هتزآدة فْ اليعكبة، كٓ
بحٓث تهثؿ الدرجة  ( لكؿ بىد4 -الهقٓاس كفقا لهقٓاس تيحٓح خهاسْ الىقاط ٓتراكح ها بٓف )يفر

)يفر( إلِ الشخص الذم ٚ ٓهكىً إكهاؿ الهٍهة الهطمكبة بالبىد فْ الكقت الهطمكب، كتشٓر الدرجة 
 ( إلِ قدرة الشخص عمِ أداء الهٍهة الهطمكبة بالبىد باستقٛلٓة كثبات فْ الكضع كالزهف الهحدد.4)

طري
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 Berg Balance Scale  توازف بيرجمقياس في  قة التسجيؿ
 إلِ أدىِ هستكل لٗداء 0ٓشٓر "، ك 4-0تراكح هف ت هف خهسدرجة الهقٓاس جؿ لكؿ بىد هف بىكد ٓس "

 56مىقاط = لهجهكع كأقيِ داء، ٗلأعمِ هستكل  " إل4ِك "
 Berg Balance Scale  توازف بيرجمقياس في  الدرجات التي يحصؿ عمييا المختبر تفسير

  شخص هستقؿ 56 – 41هف 
  اج هساعدةشخص ٓحت 40 – 21هف 
  شخص ٓحتاج هقعد هتحرؾ 20 – 0هف 

ومعامؿ والوسيط المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري (عينة البحث مف خلاؿ حساب  وفيما يمي توصيؼ
 .Berg Balance Scaleاختبارات مقياس التوزاف لبيرج ) لنتائج الالتواء

 ) 8(ف=  Berg Balance Scaleمقياس التوازف لبيرج  اختبارات عينة البحث في توصيؼ) 2جدوؿ (

 Berg Balance Scaleهقٓاس التكزاف لبٓرج  اتاختبار  ـ
كحدة 
 القٓاس

الهتكسط 
 الحسابْ

اٚىحراؼ 
 الهعٓارم

 الكسٓط
هعاهؿ 
 اٚلتكاء

 313. 2 56300. 1.9375 درجة الكقكؼ هف كضع الجمكس عمِ كرسْ بدكف استخداـ الذراعٓف 1
 068. 2 64087. 1.8750 درجة دقٓقة 2در كالثبات لهدة الكقكؼ كضع الذراعٓف عمِ الي 2
 404. 2 70711. 1.7500 درجة دقٓقة 2الجمكس عمِ الكرسْ سىد الذراعٓف عمِ الكتؼ كالثبات لهدة  3
 000. 2 53452. 2.0000 درجة الجمكس هف كضع الكقكؼ عمِ الكرسْ بدكف استخداـ الذراعٓف 4

5 
كؼ كاٚىتقاؿ لمجمكس عمِ هف كضع الجمكس عمِ الكرسْ الكق

 الكرسْ أخر بدكف استخداـ الذراعٓف كالعكس
 1.440- 2 46291. 1.7500 درجة

 000. 2 53452. 2.0000 درجة ثكاىْ 10هف كضع الكقكؼ كالعٓكف هغمقة الثبات لهدة  6
 068.- 2 64087. 2.1250 درجة الثبات هف كضع الكقكؼ القدهٓف هعنا لهدة دقٓقة 7

8 
 0هسطرة هدرجة هف  بهحاذاةالكقكؼ هد الذراع إلِ اٖهاـ  هف كضع

 سـ 20إلِ 
 2.828- 2 35355. 1.8750 درجة

9 
هف كضع الكقكؼ ثىْ الركبتٓف كالجذع أهاهان ٚلتقاط أداة هف عمِ 

 اٖرض ثـ العكدة لكضع الكقكؼ
 000. 1.5 53452. 1.5000 درجة

 644.- 2 51755. 1.6250 درجة هع الىظر لمخمؼهف كضع الكقكؼ لؼ الجذع لمٓهٓف ثـ لمٓسار  10
 000. 2 53452. 2.0000 درجة درجة هف ىآحة الٓهف كالعكس 360هف كضع الكقكؼ دكراف الجسـ  11

12 
هف كضع الكقكؼ أهاـ هسىد القدهٓف تبادؿ كضع القدهٓف عمِ 

 تكرارات 8الهسىد 
 644.- 2 51755. 1.6250 درجة

13 
 30ل القدهٓف اهاـ اٖخرل كالثبات هف كضع الكقكؼ كضع إحد

 ثاىٓة
 404. 2 70711. 1.7500 درجة

 068. 2 64087. 1.8750 درجة ثكاىْ 10الكقكؼ عمِ قدـ كاحدة كالثبات  14

 Bergلىتػػا ج اختبػػارات هقٓػػاس التػػكزاف لكبػػار السػػف لبٓػػرج  اٚلتػػكاء ت( أف هعػػاه2ٛجػػدكؿ ) هػػف ضػػحتٓ  

Balance Scale اعتدالٓػة عمػِ  ٓػدؿ ههػا اٚعتػدالْكتقع تحت الهىحىِ ( 3)±بٓف  حيرتعمِ عٓىة البحث اى
البٓػػػػػػا
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 .ىات
 برنامج التمرينات البدنية المقترح

 البرنامجخطوات بناء 
 العاـ لمبرنامج اليدؼ -

الهقترح إلِ تحسٓف هستكٓات التكازف لدل كبار السف الهيابٓف بالسقكط الهتكرر، كذلػؾ برىاهج ال ٍٓدؼ
ىات البدىٓة التْ تٍدؼ إلِ  هجهكعة هف هف خٛؿ  :التهرٓ
o  لمطرؼ السفمْ لمجسـتىهٓة القكة العضمٓة. 

o  لدل كبار السف.كالثابت التكازف الحركْ  ٓاتتحسٓف هستك 
 لبرنامج المقترحتصميـ اأسس  -

o  هراعاة تهرٓىات ا٘حهاء كالتٍد ة قبؿ كبعد الجزء الر ٓسْ فْ البرىػاهج لهىػع حػدكث إيػابات أك
 إجٍاد.

o ٚلتزاـ بالتكقٓت الفعمْ لتىفٓذ أجزاء البرىاهج حسب  راء السادة الخبراء.هراعاة ا 

o .ا فْ الجزء الر ٓسْ ترتبط بالٍدؼ هف البحث ىات البدىٓة التْ تـ اختٓارٌ  أٌهٓة أف تككف التهرٓ

o ا فْ البرىاهج  .هراعاة اٖهاف كالسٛهة فْ التهرٓىات التْ ٓتـ اختٓارٌ

o ٖدكات كاٖجٍزة الهستخدهة فْ القٓاس كالتدرٓب.هراعاة اٖهاف كالسٛهة فْ ا 
o لعٓىة البحث السىٓة الهرحمةهحتكل البرىاهج لخيا ص  هٛ هة. 
o العهمْ. كقبكلً لمتطبٓؽالبرىاهج  هركىة 

o " (4عرض التهرٓىات الهقترحة عمِ السادة الخبراء لهعرفة ىسبة اٚتفاؽ )هرفؽ" 

 :المقترح برنامج التخطيط  -
هف الكحدة التدرٓبٓة لمبرىاهج، هدة تطبٓؽ البرىاهج، عدد الكحدات التدرٓبٓة، تـ عرض هقترح حكؿ )ز 

كحساب ىسبة لمتعرؼ عمِ  را ٍـ  "(،1" هرفؽ( هف السادة الخبراء )5كىسبة الراحة هقابؿ أداء( عمِ عدد )
 :"( كجاء اٚتفاؽ كها فْ الجدكؿ التالْ 2)هرفؽ "اٚتفاؽ 

 المقترحبرنامج ال عناصر فيأراء الخبراء ) 3جدوؿ (

 ـ عناصر البرنامج رأى الخبراء
 1 هدي البرىاهج فْ حدكد شٍرٓف

 2 عدد اٖسابٓع أسبكع 8
 3 كؿ أسبكع فْعدد الكحدات  كحدة 2
 4 (8 – 1الكاحدات هف )زهف  دقٓقً 45
 5 (16 – 9الكاحدات هف )زهف  دقٓقً 75
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 6 زهف الىداء إلِ الراحة (1إلِ  2)

جاءت بالهكافقة عمِ أف  البرىاهج حكؿ هحدداتأف  راء السادة الخبراء عمِ  (3) هف جدكؿ ٓتضح
تككف كؿ أسبكع هف عدد )8شٍرٓف بكاقع )فْ حدكد تككف هدة البرىاهج الهقترح  ( كحدة تدرٓبٓة، 2( أسابٓع، كٓ

 "(5دقٓقة. )هرفؽ " 75( 16 – 9، كالكحدات هف )دقٓقة 45( 8 – 1الكاحدات هف )هدة 
  التنفيذية لمبحث الخطوات
 الاستطلاعية الدراسة

 القبميةالقياسات 
"( عمِ العٓىة 3)هرفؽ " Berg Balance Scaleتـ تطبٓؽ اختبارات هقٓاس التكزاف لبٓرج 

سىة( كهف خارج عٓىة البحث اٖساسٓة، بكاقع عدد  60( هف كبار السف )+ 10اٚستطٛعٓة لمبحث كعددٌـ )
( هف كبار السف ٓىطبؽ عمٍٓـ شركط 5ف هشكمة السقكط الهتكرر، كعدد )( هف كبار السف ٚ ٓعاىكف ه5)

جراء  لمتأكد هف يدؽ( 2019هارس  8إلِ  5اختٓار العىٓة، كذلؾ فْ الفترة ) اختبارات الهقٓاس الهستخدـ، كا 
 .الهعاهٛت العمهٓة لمهقٓاس

 .Berg Balance Scaleبيرج لتوازف لمقياس الالمعاملات العممية 
 لصدؽحساب ا -أ

فػػْ ضػػكء ىتػػا ج تطبٓػػؽ بىػػكد اختبػػار هقٓػػاس  بحسػػاب هعاهػػؿ اليػػدؽ باسػػتخداـ يػػدؽ التهػػآز الباحػػثقػػاـ 
(، 5بمػغ عػددٌـ ) عمِ هجهكعة هف )كبػار السػف غٓػر الهيػابٓف بالسػقكط( Berg Balance Scaleالتكازف لبٓرج 

 (.5بمغ عددٌـ ) كهجهكعة هف كبار السف )الهيابٓف بتكرار السقكط(
 بنود اختبار مقياسفي المميزة والمجموعة غير المميزة  المجموعةدلالة الفروؽ بيف  )4جدوؿ (

 )5=  2ف = 1وتني (ف –بطريقة ماف  قيد البحث Berg Balance Scaleالتوزاف لبيرج  
 متوسط المجموعات المتغيرات

 الرتب
 احتمالية الخطأ U Z P مجموع الرتب

ستخداـ الكقكؼ هف كضع الجمكس عمِ كرسْ بدكف ا
 الذراعٓف

 40.00 8.00 (5الههٓزة )ف=
0.00 2.730 0.006 

 15.00 3.00 (5غٓر الههٓزة )ف=

 دقٓقة 2الكقكؼ كضع الذراعٓف عمِ اليدر كالثبات لهدة 
 40.00 8.00 (5الههٓزة )ف=

0.00 2.739 0.006 
 15.00 3.00 (5غٓر الههٓزة )ف=

الكتؼ كالثبات لهدة الجمكس عمِ الكرسْ سىد الذراعٓف عمِ 
 دقٓقة 2

 39.00 7.80 (5الههٓزة )ف=
1.00 2.495 0.013 

 16.00 3.20 (5غٓر الههٓزة )ف=
الجمكس هف كضع الكقكؼ عمِ الكرسْ بدكف استخداـ 

 الذراعٓف
 40.00 8.00 (5الههٓزة )ف=

0.00 2.739 0.006 
 15.00 3.00 (5غٓر الههٓزة )ف=

رسْ الكقكؼ كاٚىتقاؿ لمجمكس هف كضع الجمكس عمِ الك
 عمِ الكرسْ أخر بدكف استخداـ الذراعٓف كالعكس

 38.00 7.60 (5الههٓزة )ف=
2.00 2.373 0.018 

 17.00 3.40 (5غٓر الههٓزة )ف=

 ثكاىْ 10هف كضع الكقكؼ كالعٓكف هغمقة الثبات لهدة 
 39.50 7.90 (5الههٓزة )ف=

0.500 2.683 0.007 
 15.50 3.10 (5)ف= غٓر الههٓزة

 الثبات هف كضع الكقكؼ القدهٓف هعنا لهدة دقٓقة
 38.00 7.60 (5الههٓزة )ف=

2.00 2.324 0.02 
 17.00 3.40 (5غٓر الههٓزة )ف=

 0.005 2.835 0.00 40.00 8.00 (5الههٓزة )ف=هف كضع الكقكؼ هد الذراع إلِ اٖهاـ بهحازاة هسطرة 



 

 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

 

281 

 15.00 3.00 (5غٓر الههٓزة )ف= سـ 20إلِ  0هدرجة هف 
هف كضع الكقكؼ ثىْ الركبتٓف كالجذع أهاهان ٚلتقاط أداة هف 

 عمِ اٖرض ثـ العكدة لكضع الكقكؼ
 39.00 7.80 (5الههٓزة )ف=

1.00 2.495 0.013 
 16.00 3.20 (5غٓر الههٓزة )ف=

هف كضع الكقكؼ لؼ الجذع لمٓهٓف ثـ لمٓسار هع الىظر 
 لمخمؼ

 40.00 8.00 (5لههٓزة )ف=ا
0.00 2.739 0.006 

 15.00 3.00 (5غٓر الههٓزة )ف=
درجة هف ىآحة الٓهف  360هف كضع الكقكؼ دكراف الجسـ 

 كالعكس
 39.00 7.80 (5الههٓزة )ف=

1.00 2.495 0.013 
 16.00 3.20 (5غٓر الههٓزة )ف=

هٓف هف كضع الكقكؼ أهاـ هسىد القدهٓف تبادؿ كضع القد
 تكرارات 8عمِ الهسىد 

 40.00 8.00 (5الههٓزة )ف=
0.00 2.739 0.006 

 15.00 3.00 (5غٓر الههٓزة )ف=
هف كضع الكقكؼ كضع إحدل القدهٓف اهاـ اٖخرل كالثبات 

 ثاىٓة 30
 39.00 7.80 (5الههٓزة )ف=

1.00 2.495 0.013 
 16.00 3.20 (5غٓر الههٓزة )ف=

 ثكاىْ 10حدة كالثبات الكقكؼ عمِ قدـ كا
 40.00 8.00 (5الههٓزة )ف=

0.00 2.694 0.007 
 15.00 3.00 (5غٓر الههٓزة )ف=

 ..109=  0.0.الجد ولية عند مستوى  (z)قيمة * 

 جهٓع  فْ (الههٓزة ك غٓر الههٓزة) فهجهكعتٓالكجكد فركؽ دالة إحيا ٓان بٓف  (4) جدكؿٓتضح هف 
ف أليػػالح الهجهكعػػة الههٓػػزة  ههػػا ٓػػدؿ عمػػِ ، Berg Balance Scٓػػرج التػػكزاف لب اختبػػارات هقٓػػاس

 هقٓاس التكزاف لبٓرج عمِ درجة هقبكلة هف اليدؽ. اتاختبار 
 الثبات حساب-ب

عػػػادة تطبٓػػػؽ اٚختبػػػار  الباحػػػثاسػػػتخدـ  قػػػة تطبٓػػػؽ كا  لحسػػػاب ثبػػػات اختبػػػارات هقٓػػػاس التػػػكزاف لبٓػػػرج طرٓ
Berg Balance Scale  ِكأعتبػر الباحػث بٓاىػات حسػاب اليػدؽ السػابقة ٌػْ طٛعٓةعٓىػة اٚسػتىفػس العمػ ،

هػػارس  17ك  16كذلػػؾ بتػػارٓخ ) التطبٓػػؽ اٖكؿ "التطبٓػػؽ اٖكؿ فػػْ الثبػػات"، كتػػـ إعػػادة التطبٓػػؽ بعػػد أسػػبكع هػػف
 .اتهع تكافر ىفس الشركط كا٘جراء( 2019

 الشروط والإجراءات التي تـ مراعاتيا في التطبيؽ
، عمػِ العٓىػة Berg Balance Scaleبىكد اختبارات هقٓػاس التػكزاف لبٓػرج بٓؽ تثبٓت الهكاف الهحدد لتط -

اٚستطٛعٓة لمبحث ككذلؾ فْ التطبٓؽ القبمْ كالبعدم عمِ عٓىة البحث اٖساسٓة )يالة المٓاقة البدىٓة 
 أكتكبر". 6لمرجاؿ "بىادم هٓىا جاردف سٓتْ بهدٓىة 

دٓػػة عمػػِ العٓىتػػٓف اٚسػػتطٛعٓة كاٖساسػػٓة لمبحػػث )هػػف تثبٓػػت التكقٓػػت الخػػاص بالقٓاسػػات القبمٓػػة كالبع -
 هساءن(. 7هساءن إلِ  4الساعة 

استخداـ ىفس اٖدكات الخاية فْ القٓاسات القبمٓة عمِ العٓىتٓف اٚستطٛعٓة كاٖساسٓة لمبحث كالتأكد  -
ا حتِ ٚ ٓؤثر ذلؾ عمِ اٚختبار.  هف عدـ تغٓٓرٌ

ػػؽ العهػػؿ القػػا ـ عمػػِ هسػػاعدة -  –الباحػػث فػػْ إجػػراءات التطبٓػػؽ )القٓاسػػات القبمٓػػة كالبعدٓػػة  عػػدـ تغٓػػر فرٓ
 كحدات البرىاهج الهقترح لمكقآة هف السقكط الهتكرر لكبار السف(.

التأكٓد عمِ عٓىة البحث هف كبار السف ا٘لتزاـ بأف ٓككف تىفٓذ الكحدات الهقترحة لمبرىاهج فْ التكقٓتات  -
ىػػات فػػْ الهىػػزؿ أك فػػْ أكقػػات أخػػرل غٓػػر الهحػػددة لٍػػا حسػػب الجػػدكؿ الهكضػػكع، كعػػدـ  د اء تمػػؾ التهرٓ

أ
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كقات التدرٓب الهحددة هع فرٓؽ العهؿ حتِ ٚ ٓؤثر ذلؾ عمِ ىتا ج اٚختبارات البعدٓة بعد اٚىتٍاء هف 
 تطبٓؽ البرىاهج الهقترح.

إيابات  التأكٓد عمِ أفراد عٓىة البحث بإفادة الباحث قبؿ إجراء القٓاسات البعدٓة فْ حاؿ تعرضٍـ ٖم -
  ٚـ .......( لتأجٓؿ هكعد القٓاس. –كدهات  –أك هرض هفاجئ هثاؿ "اىفمكىزا 

التأكٓػػػد عمػػػِ الهٛبػػػس الرٓاضػػػٓة الهىاسػػػبة لكبػػػار السػػػف سػػػكاء فػػػْ القٓاسػػػات القبمٓػػػة أك البعدٓػػػة أك خػػػٛؿ  -
 بدلة رٓاضٓة(. –تطبٓؽ البرىاهج الهقترح )الحذاء الرٓاضْ الهىاسب بىعؿ خشف هرف 
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 )0(المجموعة المميزة ف= Berg Balance Scaleبنود اختبار مقياس التوزاف لبيرج في  الأوؿ والثاني يفمعامؿ الارتباط بيف التطبيق )0(جدوؿ 

 Berg Balance Scaleبىكد اختبار هقٓاس التكزاف لبٓرج  ـ
كحدة 
 القٓاس

هعاهؿ  التطبٓؽ الثاىْ التطبٓؽ اٖكؿ
 اٚرتباط

هستكل 
 ع س ع س الدٚلة

 داؿ 0.815 0.12 2.40 0.10 2.33 درجة الكقكؼ هف كضع الجمكس عمِ كرسْ بدكف استخداـ الذراعٓف 1
 داؿ 0.919 0.18 2.85 0.12 2.70 درجة دقٓقة 2الكقكؼ كضع الذراعٓف عمِ اليدر كالثبات لهدة  2

3 
 2الجمكس عمِ الكرسْ سىد الذراعٓف عمِ الكتؼ كالثبات لهدة 

 دقٓقة
 داؿ 0.891 0.12 2.84 0.09 2.75 درجة

4 
الجمكس هف كضع الكقكؼ عمِ الكرسْ بدكف استخداـ 

 الذراعٓف
 داؿ 0.992 0.16 2.89 0.14 2.80 درجة

5 
هف كضع الجمكس عمِ الكرسْ الكقكؼ كاٚىتقاؿ لمجمكس عمِ 

 الكرسْ أخر بدكف استخداـ الذراعٓف كالعكس
 داؿ 0.957 0017 2.81 0.16 2.75 درجة

 داؿ 0.993 0.10 2.72 0.10 2.65 درجة ثكاىْ 10هف كضع الكقكؼ كالعٓكف هغمقة الثبات لهدة  6
 داؿ 0.945 0.19 2.95 0.09 2.80 درجة الثبات هف كضع الكقكؼ القدهٓف هعنا لهدة دقٓقة 7

8 
هف كضع الكقكؼ هد الذراع إلِ اٖهاـ بهحازاة هسطرة هدرجة 

 سـ 20إلِ  0هف 
 داؿ 0.975 0.12 2.78 0.17 2.70 درجة

9 
هف كضع الكقكؼ ثىْ الركبتٓف كالجذع أهاهان ٚلتقاط أداة هف 

 عمِ اٖرض ثـ العكدة لكضع الكقكؼ
 داؿ 0.930 0.21 2.69 0.15 2.60 درجة

10 
هف كضع الكقكؼ لؼ الجذع لمٓهٓف ثـ لمٓسار هع الىظر 

 لمخمؼ
 داؿ 0.928 0.17 2.65 0.16 2.55 درجة

11 
درجة هف ىآحة الٓهف  360ؼ دكراف الجسـ هف كضع الكقك 

 كالعكس
 داؿ 0.917 0.11 2.70 0.10 2.60 درجة

12 
هف كضع الكقكؼ أهاـ هسىد القدهٓف تبادؿ كضع القدهٓف عمِ 

 تكرارات 8الهسىد 
 داؿ 0.998 0.10 2.55 0.11 2.50 درجة

13 
هف كضع الكقكؼ كضع إحدل القدهٓف اهاـ اٖخرل كالثبات 

 ثاىٓة 30
 داؿ 0.981 0.14 2.76 0.17 2.70 جةدر 

 داؿ 0.949 0.09 2.88 0.67 2.80 درجة ثكاىْ 10الكقكؼ عمِ قدـ كاحدة كالثبات  14

 1.811=  1015قٓهة هعاهؿ اٚرتباط الجدكلٓة عىد هستكل *
 Berg Balanceهقٓػاس التػكزاف لبٓػرج  اتفػْ اختبػار إحيػا ٓان  كجػكد ارتبػاط داؿ (5جػدكؿ )ٓتضح هف 

Scale  هقبكلةهعاهٛت ثبات  لًالهستخدـ  الهقٓاسهها ٓشٓر إلِ أف  ،1015عىد هستكل.  
 المقترحبرنامج التطبيؽ 

الهيابٓف بحدكث السقكط ك  سىة( 60)+  عٓىة البحث هف كبار السف عمِالهقترح  برىاهجالتطبٓؽ تـ 
( كحدة 2عدد )بكاقع  سابٓع،أ (8)لهدي ك ( 8) كعددٌـ أكتكبر، 6" بهدىٓة مينا جاردف ستي"الهتكرر بىادم 

بٓة هساءن داخؿ الىادم لتطبٓؽ الكحدات  7إلِ  4هف  (اٖربعاء – )السبت، كتـ تحدٓد ٓكهْ اٖسبكع فْ تدرٓ
بٓة بٓة  اتدقٓقة لمكحد (45، كبزهف )التدرٓ بٓة ( دقٓقة لمكحدات 75(، كبزهف )8إلِ  1)هف التدرٓ  - 9)هف التدرٓ

16 )
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بٓة عمِ لتحقٓؽ هبدأ التدرج فْ الك  ثافة، كراعِ الباحث كهجهكعة العهؿ البدء فْ تىفٓذ كؿ كحدة تدرٓ
الحضكر الفعمْ ٖفراد العٓىة، كفْ حاؿ الكيكؿ الهتأخر ٖم فرد هف العٓىة ٓتـ بدأ التدرٓب هعً 

 .بشكؿ هستقؿ فكر الكيكؿ
 البعديةالقياسات 
اختبارات هقٓاس  فْ اٖساسٓة العٓىةعمِ برىاهج البعد اٚىتٍاء هف تطبٓؽ  البعدٓةجراء القٓاسات إتـ 

سابقة الذكر خٛؿ ىفس الشركط  الباحثكقد راع (، 2019هآك  2 ،3) Berg Balance Scaleالتكزاف لبٓرج 
 .القٓاس البعدم

 عرض ومناقشة النتائج 
 أولا: عرض النتائج

 8بار السف ف= في مستوى التوازف لدى ك دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي) .جدوؿ (
 اختبارات هقٓاس التكزاف لبٓرج
Berg Balance Scale 

هتكسط  القٓاس
 الرتب

احتهالٓة  z Pقٓهة  هج القٓـ القٓـ اٚتجاي
 الخطأ

الكقكؼ هف كضع الجمكس عمِ كرسْ 
 بدكف استخداـ الذراعٓف

 2.50 1 - 2.50 القبمْ
1.983 0.047 

 25.50 6 + 4.25 البعدم
اعٓف عمِ اليدر الكقكؼ كضع الذر 

 دقٓقة 2كالثبات لهدة 
 0.00 0 - 0.00 القبمْ

2.121 0.034 
 15.00 5 + 3.00 البعدم

الجمكس عمِ الكرسْ سىد الذراعٓف عمِ 
 دقٓقة 2الكتؼ كالثبات لهدة 

 0.00 0 - 0.00 القبمْ
2.070 0.038 

 15.00 5 + 3.00 البعدم
الجمكس هف كضع الكقكؼ عمِ الكرسْ 

 ستخداـ الذراعٓفبدكف ا
 0.00 0 - 0.00 القبمْ

2.121 0.034 
 15.00 5 + 3.00 البعدم

هف كضع الجمكس عمِ الكرسْ الكقكؼ 
كاٚىتقاؿ لمجمكس عمِ الكرسْ أخر 

 بدكف استخداـ الذراعٓف كالعكس

 0.00 0 - 0.00 القبمْ
2.232 0.026 

 15.00 6 + 3.00 البعدم

قة الثبات هف كضع الكقكؼ كالعٓكف هغم
 ثكاىْ 10لهدة 

 0.00 0 - 0.00 القبمْ
2.041 0.041 

 15.00 5 + 3.00 البعدم
الثبات هف كضع الكقكؼ القدهٓف هعنا لهدة 

 دقٓقة
 0.00 0 - 0.00 القبمْ

2.460 0.014 
 28.00 7 + 4.00 البعدم

هف كضع الكقكؼ هد الذراع إلِ اٖهاـ 
 سـ 20إلِ  0بهحازاة هسطرة هدرجة هف 

 0.00 0 - 0.00 القبمْ
2.460 0.014 

 28.00 7 + 4.00 البعدم
هف كضع الكقكؼ ثىْ الركبتٓف كالجذع 
أهاهان ٚلتقاط أداة هف عمِ اٖرض ثـ 

 العكدة لكضع الكقكؼ

 0.00 0 - 0.00 القبمْ
2.251 0.024 

 21.00 6 + 3.50 البعدم

هف كضع الكقكؼ لؼ الجذع لمٓهٓف ثـ 
 لىظر لمخمؼلمٓسار هع ا

 0.00 0 - 0.00 القبمْ
2.428 0.015 

 28.00 7 + 4.00 البعدم
 360هف كضع الكقكؼ دكراف الجسـ 

 درجة هف ىآحة الٓهف كالعكس
 0.00 0 - 0.00 القبمْ

2.251 0.024 
 21.00 6 + 3.50 البعدم

هف كضع الكقكؼ أهاـ هسىد القدهٓف تبادؿ 
 اتتكرار  8كضع القدهٓف عمِ الهسىد 

 0.00 0 - 0.00 القبمْ
2.333 0.020 

 21.00 6 + 3.50 البعدم
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هف كضع الكقكؼ كضع إحدل القدهٓف 
 ثاىٓة 30اهاـ اٖخرل كالثبات 

 0.00 0 - 0.00 القبمْ
2.333 0.020 

 21.00 6 + 3.50 البعدم

 ثكاىْ 10الكقكؼ عمِ قدـ كاحدة كالثبات 
 0.00 0 - 0.00 القبمْ

2.070 0.038 
 15.00 5 + 3.00 البعدم

 ..1.9)= 0.0.) الجدولية عند مستوى الدلالة (Z* قيمة (
( كجػػكد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحيػػا ٓة بػػٓف هتكسػػطات القٓاسػػات القبمٓػػة كالبعدٓػػة فػػْ 6ٓتضػػح هػػف جػػدكؿ )

 ،هسػتكل التػكازف لػدل كبػار السػفىتٓجػة تحسػف  ،Berg Balance Scaleاختبػارات هقٓػاس التػكزاف لبٓػرج ىتػا ج 
 (.1015( الهحسكبة أكبر هف قٓهتٍا الجدكلٓة عىد هستكل الدٚلة )Zحٓث جاءت قٓهة )

 8في مستوى التوازف لدى كبار السف ف= نسبة التحسف بيف القياس القبمي والبعدي ) 7جدوؿ (

 Berg Balance Scaleهقٓاس التكزاف لبٓرج  اتاختبار 
كحدة 
 القٓاس

ىسبة  القٓاس البعدم القٓاس القبمْ
 ع ـ ع ـ لتحسفا

 48.4 64087. 2.8750 56300. 1.9375 درجة الكقكؼ هف كضع الجمكس عمِ كرسْ بدكف استخداـ الذراعٓف
 40.0 51755. 2.6250 64087. 1.8750 درجة دقٓقة 2الكقكؼ كضع الذراعٓف عمِ اليدر كالثبات لهدة 

 50.0 51755. 2.6250 70711. 1.7500 درجة دقٓقة 2الجمكس عمِ الكرسْ سىد الذراعٓف عمِ الكتؼ كالثبات لهدة 
 37.5 70711. 2.7500 53452. 2.0000 درجة الجمكس هف كضع الكقكؼ عمِ الكرسْ بدكف استخداـ الذراعٓف

هف كضع الجمكس عمِ الكرسْ الكقكؼ كاٚىتقاؿ لمجمكس عمِ الكرسْ 
 أخر بدكف استخداـ الذراعٓف كالعكس

 75593. 3.0000 46291. 1.7500 درجة
71.4 

 56.3 83452. 3.1250 53452. 2.0000 درجة ثكاىْ 10هف كضع الكقكؼ كالعٓكف هغمقة الثبات لهدة 
 52.9 46291. 3.2500 64087. 2.1250 درجة الثبات هف كضع الكقكؼ القدهٓف هعنا لهدة دقٓقة

إلِ  0هسطرة هدرجة هف  بهحاذاةهف كضع الكقكؼ هد الذراع إلِ اٖهاـ 
 ـس 20

 53452. 3.0000 35355. 1.8750 درجة
60.0 

هف كضع الكقكؼ ثىْ الركبتٓف كالجذع أهاهان ٚلتقاط أداة هف عمِ اٖرض 
 ثـ العكدة لكضع الكقكؼ

 51755. 2.6250 53452. 1.5000 درجة
75.0 

 76.9 64087. 2.8750 51755. 1.6250 درجة هف كضع الكقكؼ لؼ الجذع لمٓهٓف ثـ لمٓسار هع الىظر لمخمؼ
 56.3 64087. 3.1250 53452. 2.0000 درجة درجة هف ىآحة الٓهف كالعكس 360هف كضع الكقكؼ دكراف الجسـ 

 8هف كضع الكقكؼ أهاـ هسىد القدهٓف تبادؿ كضع القدهٓف عمِ الهسىد 
 تكرارات

 53452. 2.5000 51755. 1.6250 درجة
53.8 

 50.0 51755. 2.6250 70711. 1.7500 درجة ثاىٓة 30كالثبات هف كضع الكقكؼ كضع إحدل القدهٓف اهاـ اٖخرل 
 46.7 46291. 2.7500 64087. 1.8750 درجة ثكاىْ 10الكقكؼ عمِ قدـ كاحدة كالثبات 

 107.8)= 0.0.) الجدولية عند مستوى الدلالة (Z* قيمة (
ات القبمٓة كالبعدٓة ( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحيا ٓة بٓف هستكل التحسف فِ القٓاس7ٓتضح هف جدكؿ )

بٓة هف كبار السف.  فْ هستكل التكازف لدل عٓىة البحث التجرٓ
 مناقشة النتائج 

 

( كجػػكد فػػركؽ ذات دٚلػػة إحيػػا ٓة بػػٓف هتكسػػطات القٓاسػػات القبمٓػػة كالبعدٓػػة فػػْ 6ٓتضػػح هػػف جػػدكؿ )
ة عىػد هسػتكل الدٚلػة ( الهحسػكبة أكبػر هػف قٓهتٍػا الجدكلٓػZهستكل التكازف لػدل كبػار السػف حٓػث جػاءت قٓهػة )
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(1015). 
 ( كجكد فركؽ ذات دٚلة إحيا ٓة بٓف هستكل التحسف فِ القٓاس القبمْ كالبعدم 7ٓتضح هف جدكؿ )ك 

عػػزمفػػْ هسػػتكل التػػكازف لػػدل كبػػار السػػف  ىػػات البدىٓػػة الهقتػػرح  إلػػِ السػػببالباحػػث  كٓ تػػأثٓر برىػػاهج التهرٓ
السػقكط كالذم ساعد أفػراد العٓىػة فػْ الكقآػة هػف البرىاهج  كحداتاىتظاـ عٓىة البحث هف كبار السف فْ تطبٓؽ ك 

 .الهتكرر
وتؤكػػد نتػػائج العديػػد مػػف الدراسػػات والبحػػوث العمميػػة والمرتبطػػة بتػػأثير بػػرامج التمرينػػات البدنيػػة فػػي  

 الوقاية مف خطر السقوط بيف كبار السف عمٍ ما يمي :
ػػادة اٚسػػتقٛلٓة الشخيػػٓة كسػػٓمة ٘بطػػاء التػػدٌكر كالحٓعػػد الىشػػاط البػػدىْ الهىػػتظـ  فػػاظ عمػػِ أك حتػػِ زٓ

 (Pernambuco CS, et al, 2012, 88كجكدة الحٓاة لكبار السف )
ـ عضػٛت الطػرؼ  عمِ كبار السف الهعرضٓف لخطر السقكط اٚستفادة هػف بػراهج التهػارٓف البدىٓػة لتقػكٓ

 حد هف خطر السقكط.السفمْ كهستكٓات التكازف الحركْ كالثابت كالتْ لٍا ىتا ج إٓجابٓة فْ ال
(Büla C, et al, 2011, 28( )Chodzko WJ, et al, 2009, 7( )Seematter , et al, 

2012, 8) 
كتعد التهرٓىات البدىٓة كسٓمة هٍهة فْ تحسػف الحالػة البدىٓػة لكبػار السػف الهيػابٓف بضػعؼ العضػٛت، 

 Langlois F, et al, 2013, 68( )Cesarec G, etكالسٓدات هف كبار السف الهيابات بٍشاشػة العظػاـ )
al, 2014, 38) 

 ,Clemson L, et alبػراهج التهػارٓف البدىٓػػة الهىزلٓػة تقمػؿ هػػف هعػدٚت السػقكط بػػٓف كبػار السػف )
(، كدعػـ الثقػة Hill KD, et al, 2015, 82(، هف خٛؿ تحسٓف التكازف كقكة السػاقٓف كالفخػذٓف )345 ,2012

 (Cyarto EV, et al, 2008, 54بالىفس لكبار السف )
ىات البدىٓة الهىزلٓة، ٓجب أف ٓستهر كبػار السػف ٖطػكؿ فتػرة ههكىػة  كلتحقٓؽ تأثٓر إٓجابْ لبراهج التهارٓ
ىػػات  جػػدر ا٘شػػارة إلػػِ أف الغالبٓػػة هػػف كبػػار السػػف ٓػػىخفض لػػدٍٓـ اٚلتػػزاـ بههارسػػة التهارٓ هػػع ٌػػذي التهػػارٓف، كٓ

كجػد Picorelli AMA, et al, 2014, 60( )Yardley L, et al, 2006, 46البدىٓػة بهػركر الكقػت ) ( كٓ
هجهكعة هف العكاهؿ التْ تزٓد أك تقمؿ هف التهسؾ بالتهارٓىات البدىٓة لدل كبار السف كتتهثػؿ فػْ عكاهػؿ ىفسػٓة 
أكهعرفٓة أك سمككٓة أك جسدٓة أك تىظٓهٓة، كأف الدافع اٖقكل تػأثٓر عمػِ التػزاـ كبػار السػف بالتهػارٓف البدىٓػة ٌػك 

(، كلػذا ٓكيػِ بشػدة بػدهج هفٍػكـ الكفػاءة الذاتٓػة فػْ بػراهج Forkan R, et al, 2006, 86ءة الذاتٓػة )الكفػا
 (Zijlstra GAR, et al, 2007, 55التهرٓف لتهكٓف كبار السف هف اٚستهرار فْ البرىاهج )

يػة لكبػار ههارسة التهرٓىات الرٓاضٓة كالحركات الرٓاضػٓة الهىتظهػة تعػد هػف أساسػٓات الحٓػاة كخاكتعد 
سػػر كتتضػػاعؼ اٌٖهٓػػة فػػْ حالػػة ا٘يػػابة بػػأهراض  السػػف حتػػِ تهكػػىٍـ هػػف القٓػػاـ بهتطمبػػات حٓػػاتٍـ بسػػٍكلة كٓ

ػة. )  كهػاؿالشٓخكخة، لها لمتهرٓىات قػدرة آجابٓػة عمػِ الهسػاعدة عمػِ عػدـ تفػاقـ الهػرض فػْ ٌػذي الهرحمػة العهرٓ
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 (41، 2009، عبد الحهٓد إسهاعٓؿ، هحهد يبحْ حساىٓف
ض الخسارة التْ تحدث فْ كتمة العضٛت التْ تػرتبط كأف ال بالتقػدـ تهرٓىات الرٓاضٓة تساعد عمِ تعكٓ

كبالتػالْ الحػد هػف ا٘يػابة  المٓاقػة اليػحٓةلٙىساف كها أف تدرٓبات القكة تساٌـ عمِ تحسٓف  الطبٓعْ فْ السف
ػادة هركىػة كتحدث تحسٓف فْ استقرار كضع الجسـ كتحسٓف الهدل  التْ ٓتعرض إلٍٓا الهسف الحركْ لمهسػف كزٓ

 (51، 2117، )ٓاسر سٓد الرحهف. الهفايؿ
 الههارسػٓف أف ىٛحػظ حٓػث ههارسػٍٓا، عمػِ كاضػح أثػر لمرٓاضػة " أف2018 هىػِ اٖىيػارمكتشػٓر "

ػة كالسػعة كالػدـ بالقمب هتعمقة فسٓكلكجٓة تغٓرات عىدٌـ تحدث بشكؿ هىتظـ، الٍكا ٓة لمرٓاضة  الػدـ، كضػغط الحٓكٓ

ػادة إلػِ تػؤدم الهختمفػة الٍكا ٓػة الرٓاضػات أف ٛحػظكهف اله ػة تػتـ الػدكرة أف كبهػا القمػب عضػمة حجػـ زٓ  عػف الدهكٓ

ادة فإف اٚىبساطْ الضغط طرٓؽ ػادة لمقمػب أكبػر اهػتٛء إلػِ تػؤدم القمب حجـ فْ الزٓ  الشػرآٓف هقاكهػة كبالتػالْ زٓ

ا كالتْ زٓد تتكسع بدكرٌ  .حجهٍا كٓ
 .Paterson DH, Jones GR, Rice CL.2007( )Paterson D, Warburton Dكفْ دراسة )

كبار السف الذٓف ٓعاىكف هف ضعؼ الحركة، ٌىاؾ أدلة ثابتة عمِ أف الىشاط أشارت ىتا جٍها اف  (2009
تدعـ هعظـ اٖدلة ىهط ك ، هف بٓف الهيابٓف بالسقكط٪ 30البدىْ الهىتظـ  هف كٓقمؿ هف خطر السقكط بىسبة 

ة العضٛتهرتٓف إلِ رٓب هتكسط الشدة لتدكاالىشاط البدىْ   .ثٛث هرات فْ اٖسبكع عمِ التكازف كأىشطة تقكٓ
كفْ كىدا ٌىاؾ فٍـ هتزآد لخطر السقكط بٓف كبار السف كىكعٓة التدخٛت الخاية بالكقآة هف 

ٓحة تٍٓ ة الظركؼ لٗفراد ٚتخاذ الخٓارات اليحبيحْ ىهح حٓاة السقكط، كاٌٖـ ٌك العهؿ عمِ تحقٓؽ 
 .كأٌها التهرٓىات البدىٓة كالتغذٓة اليحٓة كاٚىخراط فْ السمككٓات التْ تهىع السقكط
(Public Health Agency of Canada, 2014, 6) 

تجً البعض هف  نٚ هف اٚىخراط فْ أىشطة كٓ الهٍىٓٓف اليحٓٓف إلِ التأكٓد عمِ تجىب الهخاطر بد
 (Yardley L et al, 2006, 46. )لتحسٓف القكة كالتكازف

لسقكط كا٘يابات ىتٓجة ا ةالهتزآد اٖعدادالحد هف تعاكىت بعض الهىظهات الدكلٓة لمعهؿ عمِ ك 
، كاعتهدت الخطة كتابة خطة عهؿ حرة لمكقآة هف السقكط، كذلؾ هف خٛؿ الهرتبطة بالسقكط بٓف كبار السف

ة، هجاٚت ذات عمِ خهسة  ْ )الىشاط البدىْ، إدارة اٖدكٓ السٛهة الهىزلٓة، سٛهة البٓ ة، أىظهة أكلكٓة كٌ
 (NCOA, 2007. )الرعآة اليحٓة كالتغذٓة كاٖىشطة الهتداخمة(

 23أف (، ك Aniansson A, et al, 1983, 9) ٓرتبط عجز القكة بخطر السقكط عىد كبار السفعادةن 
ـ بٓف  ٪  55 ٓكاجًشْ، بٓىها يعكبة فْ اله ٓكاجٍكفعاهنا  84ك  75٪ هف كبار السف الذٓف تتراكح أعهارٌ

بشكؿ أف سرعة الهشْ هرتبطة ك  (،Bassey EJ, et al, 1992, 82كالسجكد ) كالرككع يعكبة فْ اٚىحىاء
 (.Spirduso WW, 2005عضٛت الطرؼ السفمْ )بقكة كبٓر 

ادة هعدٚت السقكط الهتكرر،تكجد عدة أسباب   تفسر العٛقة بٓف ضعؼ القكة العضمٓة لكبار السف كزٓ
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 ,Buchner DM) بتىاقص سرعة الهشْ، كطكؿ الخطكة، كأداء التكازفٓرتبط ضعؼ عضٛت الساقٓف  حٓث
et al, 1992, 13) ، هف كضع  ٚرتفاع عف الكرسْاالفخذ الرباعٓة بشكؿ كبٓر بقدرة عضٛت ترتبط قكة ك

خذ الرباعٓة عضٛت الفتقكٓة تؤدم (، ك Bassey EJ, et al, 1992, 82) ، كتسمؽ السٛلـ كالهشْالجمكس
 ,Fiatarone MA, et al"الدرج" ) فْ سرعة الهشْ كتسمؽ السمـ تحسفالباسطة إلِ  الفخذكقكة عضمة 
ض بعض عضٛت الساقٓف قكة تىهٓة تؤدم كها  (،263 ,1990 الهرتبط بسرعة اٚىقباض  الضعؼإلِ تعكٓ

كهف ثـ هفايؿ، كالخكؼ( ال كضعؼالحركة، كسرعة )التحكـ الكضعْ،  كدعـالذم لكحظ لدل كبار السف، 
عٛكة عمِ ذلؾ، قد تحهْ العضٛت الٍٓكمٓة (، Whipple RH, et al, 1987, 35) تقمٓؿ خطر السقكط

اٖكثر  كلكحظ أف كبار السف ،العظاـ هف اليدهة كتهىع الكسر الٛحؽ حتِ فْ كجكد اىخفاض كتمة العظاـ
 .فْ قكة العضٛتهستكل أفضؿ ىشاطنا ٓظٍركف 

  الاستنتاجات
ات الالهقترح التهرٓىات البدىٓة برىاهج  - الحركْ كالثابت لدل كبار السف الهيابٓف تكازف ٓحسف هستكٓ

 .بحدكث السقكط الهتكرر
 .عٓىة البحث الحد السقكط لدل كبار السفساٌـ فْ تطبٓؽ البرىاهج الهقترح  -

 التوصيات 
 التكزاف لدل كبار السف. استخداـ البرىاهج الهقترح لها لً هف تأثر إٓجابْ عمِ تحسف هستكل -
إعداد بحكث عمهٓة تستٍدؼ إعداد تيهٓهات "فٓدٓك" لبراهج التهرٓىات البدىٓة الخاية بالكقآة هف  -

السقكط الهتكرر لكبار السف، لتكفٓر الفرص لكبار السف فْ الهىزاؿ لههارسة تمؾ التهرٓىات لتعزٓز 
 هستٓكات التكزاف لدٍٓـ كالحد هف خطر السقكط.
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