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 تاثير برنامج للمشي مصحوب بتدريبــــات المقاومة علي بعـض  
 المتغـيرات البدنية ومكونات الجسم لكبــار الســن    

 (   *)أ.د/أشـرف نبيـه ابراهـيم             
 ( **)أ.د/ تـامر محمـد سعيد العنـاني
 (     ***أ.د/ عبدالعـزيز سعـيد المـلا )

 (   ***)البصير  عبد التواب عبدود ـمحم /الباحث

   :مقدمة ومشكلة البحثال
تتزايد في الآونة الأخيرة نسب مشاركة الأشخاص كبار السن في برامج اللياقةة الددنيةةو وكلة       

لادراكهةةب وائا ةةد التنةةاردن الددنيةةة فةةي التخايةةل مةةن  وةةراص الشةةيخئخة ومةةا   ةةا ب مر لةةة الت ةةد  
تلةةة  التايةةةرا  التةةةي لا تسةةةتن ي  تةةةي الةةة ين وةةةال نر مةةةن  نخاةةةاص وتةةةدائر الةركةةةا  ال سةةةنيةو 

يتنت ئن و ةة جيدةو ومن  اب النضاواا  السلدية التي   اني م ها النت دمين وال نر)  نخااص 
مسةةتئا ال ةةئة ال ضةةليةو و نخاةةاص اللياقةةة ال لديةةة الئوا يةةةو و نخاةةاص كنافةةة ال  ةةا و وف ةةدان ال ةةدرة 

م  ةةةب  بةةةباا اةةة ا النتايةةةرا   لةةةي ن ةةة  الةركةةةة ولةةي التةةةئازنو وزدةةةادة الشةةةةئ  وال سةةةبو وترجةةة  
اليئميةةة للشةةخ  النسةةنو و تةةمراوا  ونليةةا  التننيةةلإ الاةة ا ي وا تةةافة  الةةي وةةدد مةةن ال ئامةةلإ 

   (.64: 21)الأخرا 
 ( تئقةة   رتاةةاب نسةةبة كبةةار السةةن  2012وطب ةةا لت ةةداد هال هةةاز النركةةزا للت داةةة وا   ةةا ه )    

 ( واةةئ مةةا   ةةاد  نةةةئ  2011( وةةا  )٪7.3 ( م ابةةلإ ) 2030( وةةا  )٪11.6فةةي م ةةر  لةة  )
( مليةئن م ةرا  يةن  ن وةدد كبةار السةن ازداد وشةظلإ ملةةئف وخادةة فةي الةدو  النت دمةةة 5.8)

( ,  ين كشف ت ردر دادر ون د دوق 26نتي ة للروا ة ال ةية وا جتناعية في ا ا الدو  )
ين  ن وةدد كبةار السةن فةي ال ةالب يتزايةد ون ةد  الأمب النتةدة للسظان ون اببة اليئ  ال ةالني للنسة 

                               ( بيظئن كبار السن  كنر وةددا   2050                                                  برب من آ ة  فاة ونردة  خرى مس لا   نه وةلئ  وا  )
بةةة ة( ومةةة  اةةة ا الزدةةةادة مةةةن ليةةةر الننظةةةن ت ااةةةلإ ا  تياجةةةا   15مةةةن بةةةظان ال ةةةالب دون بةةةن )

 (. 24:10)النتزايدة له ا الشردةة السظانية الهامة 
 كنر  لةي وشظلإ كبار السن  يت رص ودشظلإ الت د  في السن ونلية طدي ة ولكن م  ت د  السن     

 م م ةةةة وفةةةي الأرداف وضةةةلا   وتراةةةلإو  سةةةةبال فةةةي للةةةدائن  النخةةةزون  زدةةةادة وسةةةدب  الةةةئزن  زدةةةادة
 مةةن الكنيةةر ت نيةةة ولةة  ابتسةةاود  لكبةةار السةةن ل شةةاا النشةةي الا ليةةةة النناربةةةة فةةة ن لةةة ل  الةةبمن
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 هل  ظةئن  لا  ت  فيه والتدرجال شاا  ت  ين من لابد   ولكنو  الأمراص   مةن  ووقايتهب  الددنية  ال اا  
   (.235 -234: 15) لل سب الئظياية الةالة ول         وظسيا   تأثير
 ال ديةد  تمئدر ول  ت نلإكالنشي  الهئا ية الأنشمة مناربة   ن  (2010)  إبراهيم  مفتي  درى و     
 ال يةدة الانشةمة الرداتةية مةن وت تدةةر ال ةةة تةسةين  لة  تةددا التةي الددنية  اللياقة  و ادر  من

 لاتةةرة تسةةتنر ةرداتةة هلأنةة       ن ةةرا   ال سةةبو داةةةئن ال ولةةة  السةةيمرة ولةة  الشةةخ   جسةةب تسةةاود  التةةي
التةي و  الةراردةة السة را   مةن كديةر وةد  بةتهلا  خةلا    مةةن  كلةة  سةاا     نظةةن   ين   طئدلة  زم ية
  (.235: 234 -15) الت اسي الدورا  ال هاز لياقة ت نية في تسااب

وت ةةد قةةئة وضةةلا  السةةاق مهنةةة للاا ةةة لةةدا كبةةار السةةن لأنهةةا تسةةاوداب ولةةي النشةةي والتالةةب    
ولةةي مشةةظلا  دةة ئد الةةدرجو والنةاف ةةة ولةةي قابليةةة الةركةةة وشةةظلإ وةةا  و ركةةة الناادةةلإ وشةةظلإ 

 (.21)خاصو وك ل  ال درة ولي التةئ  من بمح لآخر
" ا ةةة كبةةار السةن مةةن  ةةئادا السة ئا التةةي يت رتةةئن لهةاو  يةةن يةة كر كنةا  نهةةا ت نةةلإ ولةي وق   

وةأن كبةار السةن  ات ةرون  لةي و  ةر التةئازن والة ا  (Ness, et al, 2003) نـي  " وخرـرو  
  د   د ال  ادةر النهنةة لهةبو وفةي اة ا ال انةب ونةا يةئفر بةدلإ الئقا ةة مةن  ةئادا السة ئا التةي 

 (. 633: 22)يت رتئن لها وما يتب ها من  داوا  
 

وتةة خام مسةةتئا ال ةةئة ال  ةةئا لكبةةار السةةن نتي ةةة الا ةةد النسةةتنر لة ةةب ال ضةةلا  ال ةةاجب وةةن   
( ت ردبا لكلإ و د من ال نةر ٪10ن   ال شاا ال ضلي و نخااص   ب الألياف ال ضلية ون د  )

  (.151-150: 24)و د بن الخنسين 
 وأنهةةا Hockey  (2009)هــو ي" رفهةةا   التةةي الهئا يةةة الأنشةةمة مةةن النشةةي تةةدردبا  ت ةةد و    

 يتةيح ونا دقا ق وشر ون ت لإ لا زم ية لاترة وتددى وال سب الأكس ين بتئافر  تددى  التي  الأنشمة
   .(67: 19) الدائن  من الماقة  نتاج الاردة

            بدئعيا    تدردديةة  و ةدا    ثلاا   ل دد   السن  كبار  مناربة   ثدتت نتا ج و م الدرابا   ن  وقد    
   ٪20:  10  ل  ت لإ ب سبة ال ضلا   قدرة من تزدد   شهر ثلاثة لندة تنرمس وشظلإ

 (12 :153.)   
 

الن اومة   ن   ل   ال لنية  الأوةاا   نتا ج   وتشير     ول           نسديا    النةاف ة    لة   تةددا  تدردبا  
 والرشاقة والتةنلإ التئازن  تةسين ون      فضلا   الناادةلإ ومرونة ومماطيتها ال ضلا   قئة مستئدا  

تأثيرا    كنا  ال سبو  لةركا    ال ا   بقوالت ا   وت  ةيب   الا ا ي  التننيلإ  ونليا    ول      ابية  لها 
 Maria وخررو    "فرنانـدا  ماريـا"  درابةة  نتةا ج  تئدةلت   الئزن  ين   زدادة  وم    الد   تاط

Fernandaet al., (2013)   تأثير   الهئا ية  والتناردن  الن اومة  تدردبا     نئاب  كلإ   ن   ل   لهب 
   .(17) الةسن لكبار الددنية اللياقة تةسن ول               ابيا  
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  وبا لإ   من    تدر  والأث ا   التةدردب    ن   (2005" )الخطيـب  ناريما   النمر،  العزيز  عبد "  ود كر   
 ( 34:  8) النختلاة  والةركية الددنية ال درا   كبار السن  كساا   ل  تهدف  والتي الندثرة التدردب 

 ال ضةةلا   ولةة  للتةةأثير ا ت ةةةاا الأث ةةةا  تنرد ةةا   وبخادةةة اومةةةالن  وةةأجهزة التةةدردب  ودشةةظلإ    
 م نئوةةا   ولةة  لل نةةلإ الاردةةة وبنةةةا   مةةي الأونةةار كةةلإ ي ابةةب  ونةةا ال سةةب  جةةزا  لكةةلإ ال املةةة

 الاردةةةة   مةةةي وبنةةةا مت اقبةةةة و ةةةئرة ال ضةةةلا   تةةةدردب   نظةةةةن وةيةةةن  والتبةةةاد  مختلاةةةة وضةةةلية
 تةةةدردبا   تتنيةةةز كنةةةا ال املةةةو ال ضةةلا    دا   ابةةلإم ال املةةة ليةةر ال ضةةلا   م نئوةةةا   لابتشةاا 
 الاةة ا ي التننيةةلإ ونليةةا   تةسةةين ولةة  ت نةةلإ واةةي         م زليةةا    ابةةتخدامها وامظانيةةة والأث ةةا  الن اومةةة
 (.33 -31: 5) الننارس للشخ  

 ال ضةةلا   قةةئة تمةةئدر ولةةة  ال ةةدرة   ةةئق  لا ال نةةر فةةي الت ةةد   ن  لةة  ال لنيةةة الأوةةةاا  وتشةةير   
  بةةدئب 12 ولنةةدة           بةةدئعيا  ( بةة ة 72 -60) النةةةس ين مةةةن م نئوةةة تةةدرا  ف  ةةدما   نهةةاو وزدةةادة
 ٪107 ب سةبة لةديهب الركبةة مد  وضلا   قئة زاد   الركبة  وث ي  مد   ون  النسدولة  ال ضلا    لت ئدة
   ٪30ب ةسبة  وامة ال ضلا     ب زاد  كنا  ٪22.7 ب سبة الركبة ث ي وضلا   قئة وزاد  

(14 :151-  153.)   

 و انةب  تةرتبط ال ضةلية ال ةةئة  ن (2003" )الــدن  نصـر أحمـد الفتـا،، عبـد العـلا أبـو" ودة كر   
 .(85: 2) للاداوا   الشخ   ت رص  ود  في وتسهب للاردو ال امة ال ةة

ــدالفتا، ،  ودشةةير    التربيةةة ولنةةا  مةةن كنيةةر  ن (2003) حســاني  صــبحي محمــدأبــو العــلا عب
  ن  يةن  ووضةلا   وو ةا  داةئن  مةن ال سةةب مظئنةةا   بدرابة ا اتنئ   الةاتر  وقت ا  في  الرداتية

 ولة    تند  لب الرداتية الأنشمة في الأننروبئمتردة القيابا   بةين  النختلاةة  ال لاقةا    وةن  الت دير
 الأبابةية النظئنةةا   فةةي الةةةادا  التايةةر درابةة  لة  كل  ت دا  بلإ  و  م اردة  و ئرة  القيابةا    اة ا

 الئظيايةةةةةة ال نليةةةةةا   ولةةةةةة  الةظةةةةةةب  مظانيةةةةةة ت مةةةةةي  نهةةةةةا  يةةةةةن  ناربةةةةةا  الن تةةةةةأثير تةةةةةةت  لل سةةةةةب
 الكتلةةة فةةي الزدةةادة  ن  ك .         وون ةةا           تةديةةدا    كنةةةر و ةةةئرة ا نسةةةان جسةةب فةةي تةةتب التةةي فئلئجيةةةئر والن

 الةدائن  نسةبة ل وكة   ال ضةلي ال هةد   مسةتئى   فةي  واتةة  تايةرا      ا دها  قئتها  ل وك    ال ضلية
 .(22-1:  1) للارد  التدرددية للةالة اوليةف  كنةر ت ظةس  نها كنا
 ال سةب تركيب   ن رضوا  الدن  نصر محمد ون ن ةلا  (2003)  شلبي  إسماعيل  إلهام  وتشير    

 تركيةةةب  فهةةب ودتملةةب  للاةةرد  الددنيةةة واللياقةةة ال ةةةية الةالةةة تكشةةف التةةةي الندشةةرا    اةةب   ةةد    ةةد 
 ليةةةر الأنسةةة ة ووزن  الدا يةةةة الأنسةةة ة زن و  انةةةا  بابةةةيين مظةةةئنين الاوتبةةةار فةةةي تأخةةة    ن ال سةةةب
 .الدا ية

 وقةةد  الددنيةةة اللياقةةة مظئنةةا   وظافةةةة         وثي ةةةا   ارتدةةةاا لهنةةةا ال ضةةلي وال سةةيج الةةدائن  نسةةبة  ن كنةةا    
 وكتلةةةة الةةةدائن  كتلةةةة مةةةن ال سةةةنية النظئنةةةا   وتةديةةةةد  اللا ةةةةق ال سةةةب تركيةةةب   لةةة  التئدةةةلإ  دةةةبح
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 السةن ة مةن الةتخل    جةلإ مةن الةركي ال شاا برامج من كنيرل          بابيا         ادفا   الدا ية لير  الأنس ة
 نسةةةةبة لتةديةةةةد  ر يسةةةي وشةةةظلإ ال سةةةب مظئنةةةا   وب ةةةم  ال ضةةةلية الكتلةةةة زدةةةادة  جةةةلإ مةةةةن  و الزا ةةةةدة
   .( 18 - 4:  13) الدائن 

 طةةئ  ت ابةةب    ظةةس مدشةةةر اةةئ ال سةةب كتلةةة مدشةةر  ن (2006) هــزا  محمــد هــزا  ودئتةةح   
 في BMI ال سب وزن  ون للت دير ف يه طرد ه  وةن  ودةارا  واةئ  المئ   مرب   ولي  والكيلئجرا  ال سب
  Obesity ةالددان درجة ون للت دير جيدا مدشرا ن دا ثب ومةن ال امه ومئ  ولاقته تئ 

(16 :37- 38)   
و مةةدرا لياقةةة بدنيةةة ونركةةز جام ةةة ال ةةاارة لروا ةةة وولةةئ  النسةة ين ونةةلإ البا ةةن  مةةن خةةلا و    

 وضةةةا  مركةةةز جام ةةةة  السةةةن كبةةةار مةةةن الكنيةةةر  ن لا ةةة  طةةةلاا التةةةدردب النيةةةدانيو شةةةرافه ولةةةي 
 ةالةركةة و لةةة ةالنرتبمةة ةال ةةةي النشةةظلا   مةةةن ال ديةةةد  مةةةن   ةانةةةئن ال ةةاارة لروا ةةة وولةةئ  النسةة ين 

 دفةة  منةةاالنتايةةرا  الددنيةةة ومظئنةةا  ال سةةب  ولةةي ةالسةةلدي الأثةةةار مةةن الكنيةةر لهةةا والتةةي ةوالسةةن 
للنشةي م ةةئا بتةدردبا  الن اومةة لن رفةة تةأثيرا ولةي و ةم  برنةامج وتة   مةاولةة   ل   البا ن 

 النتايرا  الددنية ومظئنا  ال سب لكبار السن. 
  البحث: هدف

نهــدف البحــث الــي التعــرف علــي تــللير برنــامب للمشــي مصــحوب بتــدريبا  المقاومــة علــي      
  :التعرف عليلك م  رلال بعض المتغيرا  البدنية ومكونا  الجسم لكبار الس  وذ

قةئة القبضةة )  -) ال ةئة ال ضةلية للةرجلين وال هةر ولي و م النتايرا  الددنية  تأثير الدرنامج   .1
  -التةنلإ الدورا الت اسي  –النرونة  –الاتزان النتةر   –الاتزان النابت  –الين يو اليسرا ( 

 التةنلإ ال ضلي النابت(. –التةنلإ ال ضلي النتةر  
نسةةةبة  – BMIمدشةةةر كتلةةةة ال سةةةب  –رنةةةامج ولةةةي و ةةةم مظئنةةةا  ال سةةةب ) الةةةئزن تةةةأثير الد .2

التننيةةلإ الاةة ا    – Boby Musclesنسةةبة ال ضةةلا   –  Body Fatالةةدائن وال سةةب 
 نسةبة النيةاا –Bone Mass  كنافةة ال  ةا     - ) نسةبة  ةرق السة را  الةراردةة ( ال اوةدى

 وال سب (.
 الردفين(.   -الاخ   –البمن  -زا  ال سب )ال درولي و م مةيما   جتأثير الدرنامج  .3

 فروض البحث: 
بةةةين القيابةةةا  ال دليةةةة والدي يةةةة والب د ةةةة ل ي ةةةة البةةةةن فةةةي و ةةةم                دالةةةه    ةةةا يا  تئجةةةد فةةةروق  .1

 ل الح القيابا  الب د ة. النتايرا  الددنية
ن فةةةي و ةةةم بةةةين القيابةةةا  ال دليةةةة والدي يةةةة والب د ةةةة ل ي ةةةة البةةةة               دالةةةه    ةةةا يا  تئجةةةد فةةةروق  .2

 ل الح القيابا  الب د ة. مظئنا  ال سب
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و ةةةم بةةةين القيابةةةا  ال دليةةةة والدي يةةةة والب د ةةةة ل ي ةةةة البةةةةن فةةةي                دالةةةه    ةةةا يا  تئجةةةد فةةةروق  .3
  مةيما   جزا  ال سب  ل الح القيابا  الب د ة.

 : في البحث المصطلحا  المستخدمة
 Elderly Peopleكبار الس  

                                                  واما و وتت ه قئتهب و يةئدتهب  لة  الانخاةاص مة  ازد ةاد  60 وناراب  اب الأفراد ال ين تت اوز    
  رتةةهب لادةةاوة وةةالأمراص وخادةةة  مةةراص الشةةيخئخة وزدةةادة شةة ئراب والت ةةب وا جهةةاد وقلةةة 

 . (22: 11)الةركة ون   ا نتاجية  و الت اود ون ال نلإ 
  Body Composition  الجسم مكونا  

   شتنلإ  ين  و فال سب ةواللادا ي ةالدا ي  جزا الأ وجئد  نسب  الي  شير ولني م ملح    
 :  انا  ابابيين مظئنين ولي وادة  ال سب تركيب 

 Body Fat ال سب دان -
 (LBM) دائن  بدون  ال سب كتلة -

(  النخةةزون  الةةدان – الأبابةةي الةةدان)  انةةا  بابةةيين نةةئوين الةةي ال سةةب داةةن ي  سةةب  يةةن     
  نسةة ة كافةةة مةةن وليراةةا ال ضةةليه والانسةةة ه ال  ةةا  ولةةي داةةئن  بةةدون  ال سةةب كتلةةة تةتةةئا  بي نةةا

 . (22-21: 13) الدا يه ةالأنس  فيناودا ال سب
 الدراسا  المرجعية: 

فةةي تةةئ   اةةداف البةةةن وفروتةةهو قةةا  البا ةةن وةةا طلاب ولةةي الدرابةةا  والبةةةئا النرج يةةة    
 واللاة ال ربية والان ليزدةو وكل  ولي ال ةئ التالي: 

 بية: الدراسا  العر 
 البــيلات  لتمرينــا  برنـــامب بعنــوا  تصــميم  (4) (2014)" محمــود حســ  ريحــاب" دراسـة .1

واةةدفت الدرابةةة العظــام،  بهشاشــة المصــابي  الســ   بــار مــ  للجنســي  والعلاجيــة الوقائيــة
 الن ةةابين السةةن كبةار ولةةي وال لاجيةة الئقا يةةة الدةةيلاتس الت ةرف ولةةي تةأثير برنةةامج تنرد ةا  

 ال  سةةةينو مةةةن السةةةن كبةةةار مةةةن فةةةرد ( 57) ولةةة  البةةةةن  وي ةةةة اشةةةتنلت  وقةةةد ال  ةةةا   بهشاشةةةة
 ول  ا  ابيا  ثر   الديلاتس تنرد ا    ن وكانت  اب ال تا ج الت ردديو الن هج  البةن  وابتخد 

 .بها النرتبمة والنتايرا   البةةن  ل ي ةة ال  ةا  كنافةة
 وأجهــز  الحـر  بالاتقـال بالتــدري ( بعنــوا  مقارنــة7) (2010" )رليـل رشـاد عـاف " دراسـة .2

واةدفت للعضـلا  ،  الكهربي النشاط ورصائص العلـوي   الطرف  عضلا   بعض  على  الاوزا 
 المةةةرف وضةةةلا   و ةةةم  ولةةة  وزانالأ و جهةةةزة الةةةةرة والات ةةةا  التةةةةدردب  الدرابةةةة  لةةةي م ارنةةةةة

 ختيةار  وتةب الئدةايو  الن هج  البا ن   بتخد    لل ضلا و  الكهربي  ال شاا  وخ ا     ال لةئا 
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 الدرابةةة تئدةةلت  وقةةد  ناشةةاينو لاودةةةين ثلاثةةة ولةة  ال ي ةةة واشةةتنلت  ال ند ةةةو والمرد ةةة ال ي ةةة
 كةان الةةرة الاث ةا  وابةتخدا  ال ةدر  مةا  مةن الةدف  بتنةةردن  النةددى  ال ضةلي  ال شةاا   ن  ال 

 ال ةئة بت نيةةة الدرابةةة  ودةت  وقةد  ٪80 و ٪60 الشةدة  و ةد   الاوزان  جهةاز  ابةةتخدا   مةةن   كدر
 .(۲۰۱۰) لیخل رشاد عاطف. الةرة والاث ا  التدردب  خلا  من يةال ضل

 ةالنسـبي  ةالبدنيـ   بالكفـا   وعلاقتـه  الـوز    ضـب "  بعنوا   (6( )2006)  فه  فؤاد  فه  دراسة .3
ــدي الجســم مكونــا  وبعــض  بةةين ال لاقةةه ولةةي الت ةةرف الةةي ةالدرابةة واةةدفت  ،" الملاكمــي  ل
 وب ةةةم  ال سةةةديه الددنيةةةه الكاةةةا ا مةةةن لإوكةةة النلاكنةةةين بةةةين النسةةةتخدمه الةةةئزن  تةةةبط  بةةةاليب 
 و بةةةتخد ( هداةةةئن  بةةةدون  ال سةةةب وزن  - للةةةدان النائدةةةه ال سةةةبة الةةةدان وزن ) ال سةةةب مظئنةةةا  
 الن تخةةةب   فةةةراد  مةةةن ملاكنةةةا( ۲۰) قئامهةةةا وي ةةةه الدرابةةةه تضةةةن ت  الئدةةةايو النةةة هج البا ةةةن 
 ب سةةةةبة نالنلاكنةةةةي وزن   ن ةةةةاص :  الدرابةةةةه نتةةةةا ج  اةةةةب و شةةةةار   لل اشةةةةاين الن ةةةةرا  ال ةةةةئمي

 للنلاكنةين ال سةديه الددنيةه الكاةا ا مسةتئا   رتااب – ابدئوين خلا  ال سب  وزن   من  %6.59
 ال سةةب وزن  ولةةي يةةدثر لا انةةه كنةةا للنلاكنةةين للةةدان النائدةةه وال سةةبة الةةدان وزن   نخاةةاص  -

 .دائن  بدون 
 ويحيةالتر  الانشطة ممارسة بعنوا  تــللير (5( )2005)"  محمـد  المنعم  عبد  شريف"  دراسة .4

 ممـ   المنيـا  بمحافظـة  السـ    بـار  لـد   والاجتماعيـة  والنفسية  البدنيـة  الجوائـب  بعض  على
 مناربةة واةدفت الت ةرف الدرابةة الت ةرف ولةي تةأثير ،(سنة  55-60)  بي   أعمارهم  تراوحت

 السةةةةن كبةةةار لةةةدى والاجتناعيةةةة وال اسةةةية الددنيةةةةةة ال ئا ةةةةب  و ةةةم  ولةةة  الترودةيةةةة الانشةةةمة
 والمرد ةةةة البةةةةن  وي ةةةة  ختير  (بةةة ة 55-60) بةةةين  ونةةةاراب تراو ةةةت  منةةةن الن يةةةا ونةاف ةةةة
: الابةةةلئا )الئدةةةاي  النةةة هج البا ةةةن  وابةةةتخد  فةةةرداو ۳۲ قئامهةةةا وكةةةان ال شةةةئا يةو ال ند ةةةة
 تةسين في ا  ابي تةأثير لةه كةان الترودةية الانشمة  مناربة  ن  ال تا ج   اب و ومن( النسةي

 .البةن  وي ة الةسن كبار لدى تناعيةوالاج وال اسية الددنية الةالة
ــللير" بعنــوا ( 9) (م۲۰۰۳" ) المــلا ســعيد العزيــز عبــد"  دراســة .5  علــي الرياضــي النشــاط ت

 ال شةاا مناربة ولي الت رفه الي ةالدراب  وادفت   و  الجسم  ومكونا   الدم  في  الليبتي   تر يز
 - ال سب اجزا   م و مةيما  ) ال سب مظئنا   وولي الد  في الليدتين  تركيز ولي  الرداتي

 الليدتةةين تركيةةز بةةين ال لاقةةه درابةةة الةةي والاتةةافه( ال سةةب مظئنةةا   و ةةم  ال لةةد  ث ا ةةا بةةن 
 وي ةةةه الدرابةةةه تضةةةن ت  لن نةةةئوتينو الت رددةةةي النةةة هج البا ةةةن  و بةةةتخد ه ال سةةةب ومظئنةةةا  

  ن  لةةةي البا ةةةن  تئدةةةلإ نتا  هةةةا و اةةةب بةةةدنا ( 1٤) و نةةةةاف( 1٤)مةةة هب  فةةةردا( ۲۸) قئامهةةةا
 كتلةة ومدشةر الةدائن  وكتلةة ال سةب بةئزن   رتباطه و   الليدتين  تركيز  من  ي      الرداتي  ال شاا
 .ال سب
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 الدراسا  الأجنبية: 
 إستخدام ريتال"  بعنوا  Geliebter et.al " ( "2012( )18) وخررو   جلبتير"  دراسة .6

 ذرو و  ، الراحــه ألنــا  الأيــض ومعــدل الجســم تكــوي  علــي الهــوائي والتــدريب  القــو  تــدريبا 
"  غـاائي نظـام وإتبـا  المفرفـه السـمنة مـ  يعـانو   مـ   حـالا   لـدي  الاو سـجي   إستهلاك

 تكةئدن ولةي الهةئا ي والتةدردب  ةال ةئ  تةدردبا   بةتخدا   تةاثير ولةي الت رف  الي  ةالدراب  وادفت 
 الةةةةنلاا  ومرد ةةةةة الت رددةةةةي النةةةة هج البا ةةةةن   بةةةةتخد و و  ةالرا ةةةة  ث ةةةةا  الةةةةةرق  وم ةةةةد  ال سةةةةب

  ن الدرابةه نتةا ج  اةب  شةار  و  و رجةلإ( 25)و دايبة( ٤0) البةةن  وي ةة ت تضةن   م نئوا و
 م ارنةة نتةا ج فضةلإ    ةق ال ةئا لتةدردبا   مئازدةا  الهةئا ي  التةدردب   وليها  تمدق  التي  ةالن نئو

  ث ةةةا  الةةةةرق  م ةةةد  وزدةةةادة ال سةةةب مظئنةةةا   فةةةي تةسةةةن لةةةةدوا  وكلةةة  الاخةةةرا  والن نئوةةةا  
 ة.الرا 

 AllLeslie H. Willis and et.al "(2012 )(20)  وأرـرو   ويلـي  ليسـيلي" دراسـة .7
 ممـ  الـدهو   و تلـة الجسـم  تلـة علـي الهـوائي والتـدريب  المقاومـه  تدريبا   تالير"    بعنوا 

 تةةةاثير ولةةةي الت ةةرف ةالدرابةةة واةةةدفت ه  البـــالغي  فـــي الســـمنه أو الـــوز   زيـــاد  مـــ  يعــانو  
 مةن   ةانئن  الة ين للأفةراد  الةدائن  ةوكتلة ال سةب كتلةة ولةي الهةئا ي والتدردب   ةالن اوم  تدردبا  

 ةالدراب وي ة تضن ت  الت ردديو الن هج  البا ن   بتخد  و  البالاين في السن ه   و الئزن  زدادة
 ةال ةةةئ  تةةةدردبا   برنةةةامج ن  الدرابةةةه نتةةةا ج  اةةةب و شةةةار   م نئوةةةا و ثةةةلاا  ولةةةي فةةةرد ( 120)

 ال ةةةه وتةسةةين  سةةبال داةةئن  كتلةةة ت ليةةلإ  يةةن  مةةن ال تةةا ج  فضةةلإ   ةةق الن اومةةه وتةةدردبا  
 الهةئا ي التةدردب  وليهةا طدةق التةي الن نئوه ال تا ج  فضلإ  ين  من النانيه النرتبه في  وجا 
 .ف ط

 تـللير بعنـوا  Maria Fernanda et.al  (2013) (21)وخرـرو   فرناندا ماريا" دراسة .8
ــدريبا  ــة ت ــة والتمــاري  المقاوم ــى الهوائي ــة عل ــة اللياق ــار البدني الدرابةةة  واةةدفت  الســ ، لكب
 السةةةنو لكبةةةار الددنيةةةة اللياقةةةة ولةةة  الهئا يةةةة والتنةةةاردن الن اومةةةة تةةةدردبا   تةةةأثير ولةةة  الت ةةةرف
   ةةداانا م نةةئوتين فةي قسةةنئا شةةخ و 96 مةن مظئنةةة وةةةشئا ية وي ةةة ولةة  الدرابةةة  جردةت 
          وتةديةدا   الهئا يةةة للتةدردبا   والأخةرى  شةخ و ٤6  ووةدداا  الن اومة  بتنرد ا    التدردب   لت ربة

 وةةأن ال تةةا ج و ظهةةر   بةة ةو 68,9 للن نةةئوتين ال نةةر متئبةةط شةةخ و 50 ووةةدداا لنشةةياا
 فةةرق   ا يلا ةة  ولةةب والبةةةنو النةةةددة الددنيةةة اللياقةةةة و ادةةر فةةي تةسةة ا الن نةةئوتين كةةلا

 والنرونةةةة للتةةةةئازن  النتضةةةن ة الدةةةدني الأدا  وماردةةةة فةةةي الن نةةةئوتين م ارنةةةةة و ةةةةد     ةةةا ي
 .دقا ق بت  لندة النشي و ختبار

 تقييم بعنوا  Adamson & barker  (2005( )17)وبـار ير ادامـسو  "  م       لا   دراسة .9
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و واةةدفت  اســتراليا فــي الســ   بــار الســيدا  علـــى المختلفـــة الانشــطة ممارســة تــللير مــد 
 فةةةي السةةةن كبةةةار السةةةيدا   ولةةةة  النختلاةةةةة الانشةةةمة مناربةةةة تةةةأثير مةةةدى ت يةةةيب  لةةة  الدرابةةةة

 مةةةةةن بةةةةةيدة( 509) مةةةةةن ال ي ةةةةةة وتكئنةةةةةت  الت رددةةةةةيو النةةةةة هج الدرابةةةةةة ابةةةةةتخدمت  ابةةةةةترالياو
  ربةةة  الةة  وقسةةةنت ( بةة ة 81 -75) بةةةين اونةةاران تراو ةةةت  مختلاةةةة  نةةةةشمة فةةةي النشةةاركا  
( ف يةةةة  نشةةةمة - يةةةاة ن ةةةا  -اجتناعيةةةة انشةةةمة -(مشةةةي) بدنيةةةة  نشةةةمة) ر يسةةةية م نئوةةةةا  

 ماربةت  التةي الن نئوةة كانةت  لس ادةوا فةي للن نئوةا   تةسن   ول    ن  ون  ال تا ج  و بار  
  .  ياة ن ا  ثب الاجتناعية ثب الا ية الأنشمة تليها بدنية  نشمة

 إجرا ا  البحث: 
 منهب البحث:  

لمدي ةة  ه نتةبةتخد  البا ةن النة هج الت رددة  وكلة  لنلاا                            تةقي ا  لأاداف وفةروص البةةنو  
القيةاس ال دلة و القيةاس  )يةة وأبةلئا                                                        الدرابةة و اةدافهاو مسةت ي ا  و  ةدا دةئر الت ةنينا  الت ردد

 لن نئوة وا دة.و القياس الب دى( دي  ال
 : مجتمع البحث

( بة ة 65-60من كبار السن وال ا تتراوح  وناراب مةن )  الرجا   فيم تن  البةن    تننلإ 
( 2021 – 2020ومةن الأوضةا  النسة لين ونركةز جام ةة ال ةاارة لروا ةة وولةئ  النسة ين لل ةةا  )

                                           ( وضةةةئا  للسةةةيدا   يةةةن تةةةب  ختيةةةار البا ةةةن ل ي ةةةة 70                 وضةةةئا   للرجةةةا و و) 215اب والبةةةالد وةةةدد 
                                                                                       البةن من الرجا  ن را  ل د   نت ا  السيدا  في مناربة ال شاا الرداتي والنركزو وك ل  وسدب 
النشةةظلا  ال ةةةية التةةي   ةةانئا م هةةا مةة  الت ةةد  فةةي ال نةةر وةة ختلاف الرجةةا و ووةةد  الت ةةانس فةةي 

 السيدا  والنركز.   ال نر الزم ي لدا
 عينة البحث:  

كبار السن من الرجا  النترددين ولي مركةز من ال شئا ية ختيار وي ة البةن والمرد ة اتب  
( بة ة  يةن بلةد 65-60جام ة ال ةاارة لروا ةة وولةئ  النسة ينو وتتةراوح  ونةاراب السة ية مةا بةين )

( ل ةد  6( مةن  فةراد ال ي ةة بئاقة  )10                                  ( رجةلا  مةن كبةار السةنو وتةب ابةتب اد )65ودد  فراد ال ي ة )
                                                            ( نتي ةةة للةةةالا  النرتةةية وليةةر اللا  ةةين دةةةيا  وكلةة  وف ةةا  للةالةةة ٤انت ةةامهب فةةي الدرنةةامجو و)

                                ( رجةةلا  مةةن كبةةار السةةن بي نةةا تننلةةت 25ال ةةةية لةةديهبو وتننلةةت وي ةةة البةةةن الابةةتملاعية مةةن )
                       ( رجلا  من كبار السن.  30وي ة البةن الابابية من )

 وط ارتيار العينة: شر 
 ( ب ة. 65-60النر لة الس ية من )  -
 .   ود  وجئد  مراص مزم ة خمرة تن  هب من مناربة الدرنامج  -

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يوليو الخاص بالابحاث المستنبطة من رسائل الماجستير والدكتوراه  الجزء 96 العدد     بية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتر  
 

276 

السنمئاف ة   - ولي ول     كبار  البةن  الت ربة جرا   في  الابتنرار  في  الشخ ية  والرغبة    هبو 
 من نا . هب   ئد ولي وكل  و د شرح  انية البةنو وما بئف

   .والدرنامج آ ة  دودة من شأنها التأثير ولي ا تزان لد ه  لا يت او  النشار  -
  ن تكئن جني   فراد ال ي ة من الرجا . -

 (  1 ) جدول
 ( 30الوز  قيد البحث )   =  –الطول  –توصيف عينة البحث في متغيرا  الس  

 الالتوا  معامل  الانحرافا  المعيارية  ة المتوسطا  الحسابي وحد  القياس  المتغيرا 
 0.11 1.74 62.27 سنة   الس  
 0.62 7.40 169.20 سم  الطول
 0.30 6.58 80.10 كجم  الوز  

ــدول )      ــ  جـــــ ــو مـــــ                         م ةةةةةةةاملا  ا لتةةةةةةةئا  ل ي ةةةةةةةة البةةةةةةةةن فةةةةةةةي متايةةةةةةةرا  قةةةةةةةيب  ن  ( 1نتضـــــ
منةةا يةةد  ولةة  منةةا يةةد  (  3) ± هقيةةد البةةةنه قةةد  نة ةةر  مةةا بةةين(  الةةئزن  -المةةئ   –السةةن  )

  .لنتايرا  ا ا ا وتدالية الديانا  في  ول 
 ( 2) جدول

 ( 30توصيف عينة البحث في القياسـا  البدنية  قيد البحث )   = 

 الارتبارا   المتغيرا  
وحد   
 القياس 

المتوسطا   
 الحسابي 

الانحرافا   
 المعيارية 

 الالتوا  

 
 القو  

 العضلية

 07. 10.13 44.67 كجم قو  عضلا  الرجلي  
 09.- 8.54 40.00 كجم ظهر قو  عضلا  ال

 44.- 7.14 30.67 كجم قو  القبضة ) يمي  ( 
 21.- 6.08 29.90 كجم قو  القبضة ) يسار(

 الاتزا 
 الثابت 

 43. 7.68 16.41 لانية  الوقوف على مش  القدم )اليمنى(
 45. 7.73 13.80 لانية  الوقوف على مش  القدم )اليسر (

 الاتزا  المتحرك 

وقوف علي الدوائر توزيع زم  ال
 40. 3.71 9.00 درجة Dالأربعة 

توزيع زم  الوقوف علي الدوائر 
 59. 4.58 12.00 درجة Cالأربعة  

توزيع زم  الوقوف علي الدوائر 
 1.07 6.36 15.20 درجة Bالأربعة  
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توزيع زم  الوقوف علي الدوائر 
 39.- 11.34 63.33 درجة Aالأربعة  

الرجلي  أمام توزيع القوي لعضلا  
 84. 8.64 17.57 درجة يمي 

توزيع القوي لعضلا  الرجلي  أمام 
 31. 6.46 20.00 درجة شمال

توزيع القوي لعضلا  الرجلي   
 52.- 7.21 24.10 درجة رل  يمي 

توزيع القوي لعضلا  الرجلي   
 32. 13.78 37.43 درجة رل  شمال

 25. 1.08 4.05 درجة درجة الإتزا  الكلي 
 1.97 3.55 7.90- سم                                 لني الجا  أماما  أسفل م  الوقوف المرونة 

التحمل الدوري 
 426. 1.73 11.91 دقيقة م 800الجري والمشي  التنفسي

التحمل العضلي 
 الثابت 

 09. 5.35 22.35 التكرار  قو  لبا  الجز  المر زي بالجسم 

 التحمل العضلي
 المتحرك

ارتبار الجلوس م  الرقود لقياس 
 34. 4.77 12.167 لانية  ضلا  البط  قو  ع

 

"قيـد البحـث" قـد  القياسا  البدنيـةأ  معاملا  الإلتوا  لعينة البحث في   (  2  نتضو م  جدول )
 .  هاه القياسا ( مما ندل على مما ندل على إعتدالية البيانا  في    3إنحصر  ما بي  ) ±
 أدوا  جمع البيانا : 

   ث:الأجهز  والأدوا  المستخدمة في البح .1
 

 .  Restameterوالس تينتر  الكلي المئ  لقياس الربتاميتر جهاز -
 .Body Weight. والك ب ال سب وزن  لقياس طدي  ميزان -
 .   Tape Measureوالسب النةيما   لقياس مدرج قياس شردط -
 .  Stop Watch الزمن لقياس    اف باوة -
 (. متر) الطول مربع( / كجم) الوز  =   ال سب كتلة شرمد   ساا   -
  بدون  ال سب  كتلة و وال سب الدائن  نسبةو  الدائن  وزن   لقياس  ال سب مظئنا   قياس ازهج -

 .  وال سب النا    ب  جنالي – دائن 
 دي امئميتر لقياس ال ئة ال ضلية لل هر والرجلين.   -
 دي امئميتر القبضة لقياس قئة وضلا  القبضة الينين واليسرا.  -
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 ر . لقياس الاتزان النتة  balanceجهاز بيئدكس   -
 باوة ا  اف.  -
                                     شردط قياس.  -
 مضنار  ل اا قئى   -
 GYMدالة لياقة بدنية  و مركز دةي  -
 استمارا  استطلا  أرا  الخبرا  والمسو المرجعي: .2

   قيد البةن.وب م مظئنا  ال سب   الددنيةتةديد النتايرا   -
 الددنية وب م مظئنا  ال سب.  البةن  ختبارا  الأبابية لقياس متايرا  تةديد ا   -
  بدرنامج النشي والن ةئا بتدردبا  الن اومة لكبار السن. تةديد  و اد التدردبا  الخادة   -
 :  أولا: أسلوب المسو المرجعي     
البدنیة وبعض مكونات  تحدید المتغیرات المسح المرجعي واستطلاع أراء الخبراء حـول  -أ 

 وات المستخدمة :  والاجهزة والاد الجسم 

البا ةةن وةةا طلاب والنسةةح النرج ةةي للنراجةة  ال لنيةةة والدرابةةا  السةةاو ة ال ربيةةة والأج ديةةة  قةةا     
بهةةدف   ةةر وتةديةةد  اةةب  ال ةةةة الرداتةةية واللياقةةة الددنيةةة لكبةةار السةةنالنتخ  ةةة فةةي م ةةا  

 تةةافة لةة ل  قةةا فةةي البةةةنو وا  دمة( النسةةتخالددنيةةة وب ةةم مظئنةةا  ال سةةبختبةةارا  )و نسةةب ا 
النتايةرا  لتةديةةد الاختبةارا  )قيةد البةةن( لقيةاس  (2جدو  رقةب ) بتملاب ر ا الخدةرا  البا ةن و

السةةادة الخدةةرا  نة ةةر   را   وي ةةة البةةةن وقةةةد  ين الرجةةا للنسةة  الددنيةةة وب ةةم مظئنةةا  ال سةةب
ئجيا الرداتةةةية ( بةةة ئا  فةةةي م ةةةا  فسةةةيئل10لا ت ةةةلإ الخدةةةرة ال لنيةةةةة وةةةن )دةةةرا  ( خ9ووةةةدداب )

للئقةةئف ولةة  الاختبةةارا  الأبابةةية وال ةةةة الرداتةةية والادةةاوا  الرداتةةة ورداتةةة كبةةار السةةن 
 لقياس متايرا  البةن.

 (  3جدول )
 ( 9)   =  ارتبارا  المتغيرا  البدنية قيد البحث   

 م
 المتغیرات 
 البدنیة 

 وحدة القیاس  إختبارات وأجهزة القیاس 
نسبة  
 التكرار 

 وة العضلیة الق ۱

ارتبار قو  عضلا  الظهر باستخدام جهاز   .1
 Dynamometer الدنناموميتر

 % ۱۰۰ )كجم( 

ارتبار قو  عضلا  الرجلي  باستخدام جهاز   .2
 Dynamometerالدنناموميتر  

 % ۱۰۰ )كجم( 

يسار( باستخدام    –ارتبار قو  القبضة ) يمي   .3
 Dynamometerجهاز الدنناموميتر 

 % ۱۰۰ )كجم( 
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ــم )      الاختبةةارا  لنتايةةرا   ن ال سةةب النائدةةة لاتاةةاق الخدةةةرا   ةةةئ  ( 3نتضــو مــ  جــدول رق
ارتبـار  - Dynamometerوميترارتبار قو  عضلا  الظهـر باسـتخدام جهـاز الـدننام)البةن الددنية 

ارتبـار قـو  القبضـة ) يمـي    -   Dynamometerقو  عضلا  الرجلي  باسـتخدام جهـاز الـدنناموميتر  
 –)الأمـــامي  متحـــركال الإتـــزا ارتبـــار  - Dynamometerيســـار( باســـتخدام جهـــاز الـــدنناموميتر  –

 الإتــزا ارتبــار  - BIODEX BALANCE                                         الجــانبي يمينــا  ويســارا  ( باســتخدام  جهــاز   –الخلفــي 
ارتبـار  - STORK STANDعلـي مشـ  القـدم )اليمنـي( ، )اليسـري(  الوقـوف ارتبـارالثابت بارتبار 

  - دقيقـة 12للجـر  / المشـى  Coper Testارتبـار )كـوبر(   -                                 لني الجا  أماما  أسـفل مـ  الوقـوف
ضــلا  الجــز  المر ــزي ارتبــار قــو  لبــا  ع -  ارتبــار الجلــوس مــ  الرقــود لقيــاس قــو  عضــلا  الــبط 

 ٪100%   لةي  77.78) تراو ةت ال ةسةب مةنو (  Core  Stability Strength Testللجسم   
 .  قيد البةن  ا ة ال سب ل دئ  الاختبارا   البا ن   من  را  الخدرا  وقد ارتض( 

 (   4جدول )
 (9)   =  ارتبارا  مكونا  الجسم قيد البحث  

۲ 

 ان الإتز
 المتحرك 

  –الخلفي   –)الأمامي   متحركال  الإتزا ارتبار  .1
                                                         الجانبي يمينا  ويسارا  ( باستخدام  جهاز 

BIODEX BALANCE 

 
 ) درجة ( 

88.89 

 الاتزان الثابت 

  الوقوف ارتبار الثابت بارتبار    الإتزا ارتبار  .2
 علي مش  القدم )اليمني( ، )اليسري( 

STORK  STAND 

 
 ( )لانية 

77.78% 

 .                                        ارتبار لني الجا  أماما  أسفل م  الوقوف .1 المرونة  3
 مسافة
 )سم( 

77.78% 

4 
التحمل الدوري  

 التنفسي 

للجر  / المشى   Coper Testارتبار )كوبر(  .2
 دقيقة 12

 88.89 مل/  جم / ق 

5 

التحمل العضلي  
 المتحرك 

ارتبار الجلوس م  الرقود لقياس قو  عضلا    .1
 البط  

 %77.78 )التكرار( 

التحمل العضلي  
 الثابت 

ارتبار قو  لبا  عضلا  الجز  المر زي للجسم       .2
Core   Stability Strength Test 

 88.89 لانية 

 م
 المتغیرات 
 البدنیة 

 وأجهزة القیاس  إختبارات
وحدة 
 القیاس 

نسبة  
 التكرار 

 % ۱۰۰ )كجم( جهاز میزان طبي الكتروني  .۱ الوزن  ۱

 % ۱۰۰ سم Resta miter  جهاز الرستامیتر     .۲ الطول ۲
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مظئنةا  ال سةب  اختبةارا  النائدة لاتااق الخدةةرا   ةةئ   ن ال سب ( 4نتضو م  جدول رقم )     
مكونـات الجسـم  –محیطـات أجـزاء الجسـم    -مؤشـر كتلـة الجسـم   –  المةئ   -الةئزن  )  قيد البةن  

Body Composition   ) مةةن  را  الخدةةرا  (  ٪100%   لةةي  77.78) تراو ةةةت ال ةسةةةب مةةةنو
 .يد البةن ق ا ة ال سب ل دئ  الاختبارا   البا ن   وقد ارتض

 المعاملا  العلمية للإرتبارا  المستخدمة في البحث : 
فةةةةي البةةةةةن ولةةةةي )ال ي ةةةةة  قةةةةا  البا ةةةةن وةةةة جرا  الن ةةةةاملا  ال لنيةةةةة للاختبةةةةارا  النسةةةةتخدمة    

( 25ا بتملاعية( من م تن  البةن والتي لب تشتر  تنن الت ربة الأبابية والتي بلد قئامها )
لأبابةةية التةةي تةةب تمديةةق الدرنةةامج للنشةةي والن ةةةئا بتةةدردبا  رجةةلإ مةةن كبةةار السةةنو وال ي ةةة ا

 الن اومة وقد تب تمديق الاختبارا  قيد البةن لقياس متايرا  البةن الددنية. 
 صدق الارتبارا :  

و دق الاختبارا  قدرة الاختبار ولي قياس ما وت  من  جلهو فالاختبار ال ادق ائ     د 
ا ال اارة  كافية  بدقة  وا تافة  ال ا  قيس  م ها  و  بدلا   شياا   ولا  قيس  لقيابها                                                      لتي دنب 

  ليها. 
 

 صدق خرا  المحكمي : 
قةةةةا  البا ةةةن و رتةةةةها ولةةةةي  الددنيةةةةختبةةةةارا  الخادةةةة وةةةةالنتايرا  لتأكةةةد مةةةةن دةةةدق ا ل

النتخ  ةةةين فةةة  م ةةةا  فسةةةيئلئجية الرداتةةةة وال ةةةةة الرداتةةةية  م نئوةةةة مةةةن السةةةادة الخدةةةرا 

3 
مؤشر كتلة الجسم 

BMI 3.  ( مربع الطول / )۱۰۰ ۲كجم/ م (۲) الوزن )كجم % 

4 
 محیطات 

 أجزاء الجسم 
 

 %88.89 سم Tapeلقیاس  باستخدام شریط ا محیط الصدر .۱
 %88.89 سم Tapeمحیط البطن باستخدام شریط القیاس   .۲
 %88.89 سم Tapeمحیط الردفین باستخدام شریط القیاس   .3
 %88.89 سم Tapeمحیط الفخذ باستخدام شریط  القیاس   .4

5 

 مكونات الجسم 

Body 
Composition 

 %77.79 )كجم( BMIمؤشر كتلة الجسم  .۱
 %77.79 )كجم( Body Fatالجسم  نسبة الدهون ب .۲
 %77.79 )كجم( Boby Musclesنسبة العضلات   .3

التمثیل الغذائى القاعدى ) نسبة حرق السعرات   .4

 BMR Basal Metabolic Rat % 77.79%الحراریة ( 

 Bone Mass % 77.79% كثافة العظام    .5
 %77.79 % نسبة المیاه  .6
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راا الالساة في التربية الرداتية تخ   فسيئلئجية الرداتة وال ةة والةادلين ولي درجة دكتئ 
         ( مةظنا  9( ب ة وقد بلد ودد النةظنين )15الرداتية و ولا ت لإ خدرتهب في الن ا  ال لني ون )

وكل  لن رفة مدا م اببة الاختبارا  الن تر ة لافراد ال ي ة قيد البةنو وقد  جن  النةظنين ولي 
ارا  لل ي ةةة قيةةد البةةةةنو  يةةن جةةةا   نسةةبة مئاف ةةة الخدةةةرا  ولةةي الاختبةةةارا  م ابةةبة تلةة  الاختبةةة

 ( السابق.2كنا في جدو  ) ٪100 لي   ٪77.78الن تر ة ب سبة ما بين 
  : المعاملا  العلمية للارتبارا  البدنية

 الثبا  :
 قةا  البا ةةن وةسةةاا ثبةةا  الاختبةةارا  الددنيةةة وةةن طردةةق ابةةتخدا  طرد ةةة التمديةةق واوةةادة

 التمديق 
 (  5) جدول

 قيم معاملا  الثبا  بي  التطبيق واعاد  التطبيق علي 
 ( 25القياسـا  البدنية  قيد البحث )   =  

 وحد   الارتبارا  المتغيرا  
 القياس 

قيم  اعاد  التطبيق  التطبيق 
معامل  
 الثبا  

المتوسطا  
 الحسابي 

الانحرافا   
 المعيارية 

المتوسطا  
 الحسابي 

الانحرافا   
 معيارية ال

القو   
 العضلية

 0.99 9.99 44.40 10.33 44.08 كجم قو  عضلا  الرجلي  
 0.99 8.11 40.48 8.35 40.24 كجم قو  عضلا  الظهر 
 0.99 7.06 30.08 7.20 29.88 كجم قو  القبضة ) يمي  ( 
 0.99 5.96 30.28 6.31 30.08 كجم قو  القبضة ) يسار(

الاتزا   
 الثابت 

 0.99 7.61 15.84 7.71 15.72 لانية ش  القدم )اليمنى(الوقوف على م
 0.98 7.70 13.16 7.76 13.09 لانية الوقوف على مش  القدم )اليسر (

الاتزا   
 المتحرك

 0.99 3.35 8.76 3.50 8.60 درجة Dتوزيع زم  الوقوف علي الدوائر الأربعة 
توزيع زم  الوقوف علي الدوائر الأربعة   

C 4.34 11.68 4.47 11.56 درجة 
 

0.99 

توزيع زم  الوقوف علي الدوائر الأربعة   
B 6.31 15.60 6.44 15.48 درجة 

 

0.99 

توزيع زم  الوقوف علي الدوائر الأربعة   
A 11.19 64.08 11.54 63.80 درجة 

 

0.99 

 0.99 9.18 17.44 9.14 17.20 درجة توزيع القوي لعضلا  الرجلي  أمام يمي 
 0.99 6.47 21.16 6.56 20.92 درجة ي لعضلا  الرجلي  أمام شمالتوزيع القو 

 0.99 5.84 25.44 6.20 25.08 درجة توزيع القوي لعضلا  الرجلي  رل  يمي 
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 0.97 13.01 36.16 13.29 35.72 درجة توزيع القوي لعضلا  الرجلي  رل  شمال
 0.99 1.02 3.96 1.03 3.96 درجة درجة الإتزا  الكلي 

 0.99 3.33 8.00 - 3.40 8.08 - سم                                 لني الجا  أماما  أسفل م  الوقوف رونة الم
التحمل 
الدوري 
 التنفسي

 1.52 11.59 1.61 11.70 دقيقة م     )دقيقة( 800الجري والمشي 
 

0.99 

التحمل 
العضلي 
 الثابت 

  5.33 22.65 5.43 22.80 التكرار قو  لبا  الجز  المر زي بالجسم 
0.98 

التحمل 
ضلي الع

 المتحرك

ارتبار الجلوس م  الرقود لقياس قو   
  4.67 11.92 4.71 11.84 لانية عضلا  البط  

0.97 

 0.396=   0.05قينة ر ال دولية و د مستئا دلالة 
ن جنية  قةيب م امةلإ النبةا  بةين التمديةق واوةادة التمديةق ولةي    (  5نتضو م  جـدول )  

منةا يةد  ولةي  0.05ا  ا يا و د مسةتئا دلالةة  جني  الاختبارا  الددنية قيد البةن جا   دالة
 ن الاختبارا  ولي درجة م دئلة من النبا  . 
 قيد البحث:  المشي المصحوب بتدريبا  المقاومةبرنامب      

كبةار  الرجةا لةدى  الددنيةة ومظئنةا  ال سةب لكبةار السةن النتايرا   تةسين  ستهدف الدرنامج      
 وي ة البةن.  السن

 :برنامب المشي المصحوب بتدريبا  المقاومة وضعأس        
 الأس  العامة للبرنامب:       

 تب ت نيب الدرنامج التدرددي من خلا  تةليلإ ودد من النراج  والدرابا  وفق الابس التالية: 
 .       2022/ 10/8 لي   2022/ 1/٤  شهئر  3فترة  دا  الدرنامج   -
 الخنيس(. –النلاثا   –د                    مرا   بدئعيا  )الأ   3ودد مرا  التدردب بئاق   -
 و دة تدرددية. 36زمن و دة التدردب  -
من  ق ي قئة لتدردبا  الن اومة  ٪٤0تةديد مستئا الشدة في بدا ة الدرنامج التدرددي ون دار   -

النشيو وانتهي الدرنامج و د مستئا شدة من  ق ي م د  لل بم في  نلإ تدردبا   ٪50ونسبة  
 لكلا نئوي التدردب . 80٪

 .   م  النر لة الس ية ل ي ة البةن بب التدردبا ن تت ا -
 . فةي  دا  التةدردب داخةلإ الئ دة التدرددية  مراواة مدد  التدرج من السهلإ  ل  ال  ب  -
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 ال ة ب( لتة يةق  ق   ابتاادة منظ ة.  -ال راوين  -مراواة مدد  تكاملإ التدردبا  )الرجلين -
والنللإ   ش ر وي ة البةن  دة التدرددية  تة  لا مراواة مدد  الت ئب في  دا  التدردبا  داخلإ الئ  -

 ة.والرتاو
 .التدرددية الااتنا  وأدا  تدردبا  ا طالة والنرونة والتهياة الددنية قدلإ ت اي  الئ دة -

 بالنسبة لتدريبا  المشي بالبرنامب:  
 تم مراعا  الأس  التالية:  

 . الأبترخا   ث ا  النشي -
 ساوا.تئزد  وزن ال سب ولي ال دمين والت -
 مراواة واملإ الأمان وال سبة للشخ  النتنرن. -
 بار  نتا ج الدرابة الابتملاعية التي  جردت ولي وي ة البةن وأن  ظئن بد  النشي ون د   -

كب / باوة(  ثب ال را ولي جهاز   ٤.5كب / باوة  ثب التدرج والهرولة )  3.5بروة م خاضة  
ب الانخااص التدرد ي وشدة الةنلإ والتهد ة ( ث 26كب / باوة  تي الدقي ة ) 8السير النتةر  

 دقا ق.  ٤لندة 
   ا   بتشاا . 3  ا  للتدردب م ابلإ  3جني  و دا  التدردب للنشي كانت ون د    -
 تب ت دير  ق ي م د  لل بم من الن ادلة التالية:   -

 (2) العمر   -220  = أقصي معدل للنبض
 بالنسبة لتدريبا  المقاومة:    

 شةار   ليةه النراجة  والدرابةا  لئتة  برنةامج تةدردبا  الن اومةة وم هةا: ه  بةئ ال ةلا اتب  البا ن ما   
(و 201٤(و وسمئدسي   ند )2016(و ردسان خربيطو  بئ ال لا وددالاتاح )2003  ند وددالاتاح )

و مةن  يةن (2005(و ودةدال زدز   نةد ال نةرو ناردنةان مةنةد الخميةب )2010واطف رشةاد خليةلإ )
 ة ال ضلية متننلة في:  بس ت نية ال ئ 

تةديةد ة الن اومةةو التةدرج بزدةاد التةدردبو ت ةئب   ةب التةدردبو تةديةد    و بتخدا  ا نقبةاص الأق ةي -
التةةة اس  ث ةةةا  الأدا   وامةةةلإ الأمةةةانو مراوةةةاة و تمديةةةق مدةةةد  الخ ئدةةةيةالنلا نةةةةو فتةةةرا  الرا ةةةة 

(1 .) 
 (  6جدول )

 لوحد  تدريبية   نموذج التوزيع الزمني
 م

 

 من الوحدة الغرض 
 

 المدة الزمنیة 

 ( ق 10) التهياة الددنية )ا  نا (  ۱
 ( ق 10) تدردبا  النشي الن ت ب   ۲
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 ( ق 30)  الن اومة )الأث ا (   تدردبا   3
 ( ق 10) التهد ة والختا    4
 ( ق 60) زمن الئ دة  5

 

 ربة   جةزا   ( م سةنة  لة  ق 60جنةالي زمةن الئ ةدة التدردديةة )  ن ( 4نتضو م  جـدول رقـم )  
  الئ دة التدرددية. من اجنةاليو (٪50) الن اومةوتننلإ تدردبا  

 القياسا  القبلية :
 لةةةي الأ ةةةد   2022/ 11/1تةةةب  جةةةرا  القيابةةةا  ال دليةةةة للبةةةةن فةةةي الاتةةةرة مةةةن يةةةئ  النلاثةةةا      
                       وف ا  للترتيب التالي:  16/1/2022

 (  7جدول )
 الارتبارا  البدنية قيد البحث 

 

لدى   ل يةاس متايرا  البةن وف ا لاتااق  را  الخدرا  الددنيةالاختبارا  ( 5نوضو جدول رقم )   
 وي ة البةن. رجا  من النس ينال

 الإختبارات     البدنیة   ات المتغیر

   القوة العضلیة 

 ارتبـــــار قــــــو  عضـــــلا  الظهــــــر باســــــتخدام جهـــــاز الــــــدنناموميتر ▪
Dynamometer   

ــاز الـــــــدنناموميتر  ▪ ــتخدام جهـــــ ــلا  الـــــــرجلي  باســـــ ــو  عضـــــ ــار قـــــ ارتبـــــ
Dynamometer   

يســــار( باســــتخدام جهــــاز الــــدنناموميتر  –ارتبــــار قــــو  القبضــــة ) يمــــي   ▪
Dynamometer   

   الإتزان
     المتحرك 

                         الجـــانبي يمينـــا  ويســـارا  (  –الخلفـــي  –ارتبـــار الإتـــزا  المتحـــرك )الأمـــامي  ▪
   BIODEX BALANCEباستخدام  جهاز   

 الاتزان الثابت   
علـي مشـ  القـدم )اليمنـي( ،   الوقوف  ارتبارارتبار الإتزا  الثابت بارتبار   ▪

                    STORK  STAND )اليسري(  

                                        تبار لني الجا  أماما  أسفل م  الوقوف.ار ▪ المرونة  

 دقيقة 12للجر  / المشى    Coper Testارتبار )كوبر(   ▪ التحمل الدوري التنفسي 

 ارتبار الجلوس م  الرقود لقياس قو  عضلا  البط    ▪ التحمل العضلي المتحرك 

 التحمل العضلي الثابت 
ــز  المر ـــــــــــزي للجســـــــــــم             ▪ ــا  عضـــــــــــلا  الجـــــــــ ــار قـــــــــــو  لبـــــــــ                   ارتبـــــــــ

Core   Stability Strength Test   
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 (  8جدول ) 
 ارتبارا  مكونا  الجسم قيد البحث 

وف ا لاتااق  را  الخدرا  لقياس   قيد البةن مظئنا  ال سب اختبارا   (7نوضو جدول رقم )   
 وي ة البةن.  رجا  من النس ين لدى ال الاننروبئمتردة متايرا  البةةن 
 :القياسا  البينية

 20/3/2022 لةي الأ ةد  2022 /17/3للبةةن فةي الاتةرة مةن يةئ  النلاثةا    الدي يةتب  جرا  القيابا   
  السابق في القيابا  ال دلية.               وف ا  للترتيب 

 التجربة الأساسية :  
تب ت اي  برنامج النشي وابتخدا  تدردبا  الن اومة ول  الرجا  كبار السن وي ة البةن ول        

 بدئعيا  (  بدئب بئاق  ثلاا و دا  12جني   فراد الن نئوة الت رددية بئاق  ثلاثة  اشهر ولندة )
   . 2022/ 18/5 لي  2022/ 18/1وكلة  فةي الاتةرة مةن 

 الدراسة الاستطلاعية:   
 وتند البا ن في  باليب ت اي  برنامج النشي الن ةئا بتدردبا  الن اومة ولي تةسين مستئى      

 النتايرا  الددنية ومظئنا  ال سب لدى كبار السن من الرجا  ول  نتا ج  

 الإختبارات     البدنیة   المتغیرات 

 جهاز ميزان طدي الكتروني الوزن  
  Resta miter  جهاز الربتاميتر   الطول

 ( 2) الئزن )ك ب( / مرب  المئ  )    BMIمؤشر كتلة الجسم 

 محیطات 
 أجزاء الجسم  

  Tapeوابتخدا  شردط القياس  مةيط ال در
  Tapeمةيط البمن وابتخدا  شردط القياس 

  Tapeمةيط الردفين وابتخدا  شردط القياس 
  Tapeمةيط الاخ  وابتخدا  شردط  القياس 

 مكونات الجسم  

Body Composition 

 BMIمدشر كتلة ال سب 
 Body Fatنسبة الدائن وال سب 

 Boby Musclesنسبة ال ضلا  
 التننيلإ الا ا   ال اودى ) نسبة  رق الس را  الةراردة (

BMR Basal Metabolic Rat 
 Bone Mass كنافة ال  ا   

  نسبة النياا
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ول  ال ي ة   2022/ 9/1 لة    2022/ 1/1التي قا  بها في الاترة الزم يةة مةن  الدرابة الابتملاعية 
 ا بتملاعية من كبار السن ال ين  ننلةئن الن تنة  الأدلي للبةن ومن خارج وي ة البةن الأبابية. 

   :القیاسات البعدیة

  5/2022/ 12د   لي الأ  2022  /8/5للبةن في الاترة من يئ  النلاثا   الب د ةتب  جرا  القيابا  
   السابق في القيابا  الدي ية.               وف ا  للترتيب 

 المعالجات الإحصائیة المستخدمة:  
 استخدم الباحث الوسائل الإحصائية التالية:            
 الئبط الةسابي. -
 الانةراف الن يارا.  -
 م املإ الالتئا . -
 .(T, Test)اختبار  -
 .% اختبار نسبة التةسن  -
 .Spssالدرنامج ا   ا ي  -
 . ب الارقا   لي  قرا رقنين وشردينتب ت رد -

 عرض ومناقشة النتائج : 
   

 أولا: عرض النتائج : 

 ( 9جدول ) 
 البعدية ( فى القياسـا  البدنية  –البينية  –تحليل التبان  بي  قياسا  البحث الثلالة ) القبلية 

 (   30)  =                   لدي عينة البحث                               

متوس  مجمو   درجة الحرية  مجمو  المربعا   مصدر التبان   القياسا   
 الدلالة  قيمة ف المربعا  

 6.90 634.01 2 1268.02 بين الن نئوا  قو  عضلا  الرجلي   
  
  

.002 
  
  

 91.83 87 7989.27 داخلإ الن نئوا  
   89 9257.29 الن نئب

 10.48 712.90 2 1425.80 بين الن نئوا  قو  عضلا  الظهر  
  
  

.000 
  
  

 68.05 87 5920.60 داخلإ الن نئوا  
   89 7346.40 الن نئب

 5.48 348.40 2 696.80 بين الن نئوا  قو  القبضة ) يمي  (    
  
  

.006 
  
  

 63.54 87 5527.60 داخلإ الن نئوا  
   89 6224.40 الن نئب

 5.63 230.74 2 461.49 الن نئوا بين  قو  القبضة ) يسار(     
  

.005 
 40.97 87 3564.73 داخلإ الن نئوا    
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       89 4026.22 الن نئب
مش    على  الوقوف 

 القدم )اليمنى(   
 7.74 474.35 2 948.71 بين الن نئوا 

  
  

.001 
  
  

 61.28 87 5331.46 داخلإ الن نئوا  
   89 6280.17 الن نئب

ع مش   الوقوف  لى 
 القدم )اليسر ( 

 5.51 339.24 2 678.49 بين الن نئوا 
  
  

.006 
  
  

 61.62 87 5360.85 داخلإ الن نئوا  
   89 6039.34 الن نئب

الوقوف   زم   توزيع 
     Dعلي الدوائر الأربعة  

 67.57 405.51 2 811.02 بين الن نئوا 
  
  

.000 
  
  

 6.00 87 522.13 داخلإ الن نئوا  
   89 1333.16 الن نئب

توزيع زم  الوقوف  
 Cعلي الدوائر الأربعة  

 62.79 640.03 2 1280.07 بين الن نئوا 
  
  

.000 
  
  

 10.19 87 886.83 داخلإ الن نئوا  
   89 2166.90 الن نئب

توزيع زم  الوقوف  
 Bعلي الدوائر الأربعة  

 49.44 1073.03 2 2146.07 بين الن نئوا 
  
  

.000 
  
  

 21.706 87 1888.43 داخلإ الن نئوا  
   89 4034.50 الن نئب

توزيع زم  الوقوف  
 Aعلي الدوائر الأربعة  

 99.32 6336.54 2 12673.09 بين الن نئوا 
  
  

.000 
  
  

 63.80 87 5550.70 داخلإ الن نئوا  
   89 18223.79 الن نئب

توزيع القوي لعضلا   
   أمام يمي  الرجلي 

 12.52 966.54 2 1933.09 بين الن نئوا 
  
  

.000 
  
  

 77.18 87 6714.73 داخلإ الن نئوا  
   89 8647.82 الن نئب

توزيع القوي لعضلا   
 الرجلي  أمام شمال 

 24.83 1024.43 2 2048.87 بين الن نئوا 
  
  

.000 
  
  

 41.27 87 3590.03 داخلإ الن نئوا  
   89 5638.90 بالن نئ 

توزيع القوي لعضلا   
 الرجلي  رل  يمي    

 21.77 1060.14 2 2120.29 بين الن نئوا 
  
  

.000 
  
  

 48.70 87 4236.87 داخلإ الن نئوا  
   89 6357.16 الن نئب

توزيع القوي لعضلا   
 الرجلي  رل  شمال    

 5.26 1063.43 2 2126.87 بين الن نئوا 
  
  

.007 
  
  

 202.16 87 17588.03 داخلإ الن نئوا  
   89 19714.90 الن نئب

 63.03 40.05 2 80.09 بين الن نئوا  درجة الإتزا  الكلي 
  

.000 
 64. 87 55.28 داخلإ الن نئوا    
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       89 135.38 الن نئب
                       لني الجا  أماما  أسفل  

 م  الوقوف 
 11.31 387.14 2 774.29 بين الن نئوا 

  
  

.000 
  
  

 34.25 87 2979.37 داخلإ الن نئوا  
   89 3753.66 الن نئب

م       800الجري والمشي 
 )دقيقة( 

 31.50 61.61 2 123.22 بين الن نئوا 
  
  

.000 
  
  

 1.96 87 170.15 داخلإ الن نئوا  
   89 293.37 الن نئب

قو  لبا  الجز  المر زي  
 بالجسم   

 14.19 383.77 2 767.54 ئوا بين الن ن
  
  

.000 
  
  

 27.03 87 2351.42 داخلإ الن نئوا  
   89 3118.96 الن نئب

ارتبار الجلوس م   
الرقود لقياس قو   

 عضلا  البط  

 17.46 431.43 2 862.87 بين الن نئوا 
  
  

.000 
  
  

 24.70 87 2149.23 داخلإ الن نئوا  
   89 3012.10 الن نئب

 3.09=   0.05ال دولية و د مستئا دلالة  فقينة 
قيةد البةةن جةا    الددنيةة ولةي جنية  الاختبةارا  ف ( ان جنية  قةيب   9يتضح من جةدو  )      
وابةتخدا   بةين القيابةا  النلاثةة و لة ا بةئف   ةئ  البا ةن   0.05  ا يا و د مسةتئا دلالةة   دالة  

 فرق م  ئا لا  اد الاروق.  اختبار اقلإ
 (  10) جدول 

                   ( لبعدية ا –البينية   –الفروق بي  عينة البحث فى القياسا  الثلالة ) القبلية        
   (30)   =  باستخدام ارتبار اقل فرق معنوي علي القياسا  البدنية 

المتوسطا   القياسا  
 الحسابية 

 البعدية البينية القبلية  القياسا  

 *9.03 3.03  قبلية ال 44.66 قو  عضلا  الرجلي   
 *6.00   البينية 47.70
    البعدية 53.70

 *9.70 *5.70  القبلية  40.00 قو  عضلا  الظهر  
 4.00   البينية 45.70
    البعدية 49.70

 *6.80 3.80  القبلية  30.67 قو  القبضة ) يمي  (    
 3.00   البينية 34.47
    البعدية 37.47

 *5.53 2.43  القبلية  29.90 ار(     قو  القبضة ) يس
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 3.10   البينية 32.33
    البعدية 35.43

الوقوف على مش  
 القدم )اليمنى(  

*57.9 3.74  القبلية  16.41  
 *4.21   البينية 20.15
    البعدية 24.36

الوقوف على مش  
 القدم )اليسر ( 

 *6.63 2.35  القبلية  13.80
 *4.28   البينية 16.125
    البعدية 20.44

توزيع زم  الوقوف 
علي الدوائر الأربعة 

D     

 *7.33 *4.13  القبلية  9.00
 *3.20   البينية 4.87
    البعدية 1.67

توزيع زم  الوقوف 
علي الدوائر الأربعة  

C 

 *9.13 *5.77  القبلية  12.00
 *3.37   البينية 6.23
    البعدية 2.87

قوف توزيع زم  الو 
علي الدوائر الأربعة  

B 

 *11.87 *7.23  القبلية  15.20
 *4.63   البينية 7.97
   البعدية 3.33

 
 

توزيع زم  الوقوف 
علي الدوائر الأربعة  

A 

 *28.83 *17.60  القبلية  63.33
 *11.23   البينية 80.93
    البعدية 92.17

توزيع القوي لعضلا   
 الرجلي  أمام يمي 

717.5  *11.33 *5.10  لقبلية ا 
 *6.23   البينية 22.67
    البعدية 28.90

توزيع القوي لعضلا   
 الرجلي  أمام شمال

 *11.67 *5.23  القبلية  20.0
 *6.43   البينية 25.23
    البعدية 31.67

توزيع القوي لعضلا   
 الرجلي  رل  يمي   

 *11.87 *5.30  القبلية  24.10
 *6.57   البينية 29.40
    البعدية 35.97

توزيع القوي لعضلا   
 الرجلي  رل  شمال   

 *11.83 4.77  القبلية  37.43
 7.07   البينية 42.20
    البعدية 49.27
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 *2.31 *1.27  القبلية  4.050 درجة الإتزا  الكلي 
 *1.033   البينية 2.78
    البعدية 1.74

                 لني الجا  أماما  
 أسفل م  الوقوف

 *6.37 0.30  القبلية  7.90 -
 *6.07   البينية 7.60 -
    البعدية  1.53 -

 800الجري والمشي 
 م     )دقيقة( 

 *2.86 *1.32  القبلية  11.91
 *1.55   البينية 10.59
    البعدية 9.04

قو  لبا  الجز  
 المر زي بالجسم  

 *7.15 *3.43  القبلية  22.35
 *3.72   البينية 25.78
    البعدية 29.50

ارتبار الجلوس م  
الرقود لقياس قو   

 عضلا  البط  

 *7.57 *4.23  القبلية  12.17
 *3.33   البينية 16.40
    البعدية 17.73

تئجةةد فةروق دالةةة ا  ةةا يا بةةين القيابةةا  ال دليةةة والدي يةةة ول ةةالح   نةةه ( 10نتضــو مــ  جــدول )      
فةةروق دالةةةة ا  ةةا يا بةةةين القيابةةا  ال دليةةة والقيابةةةا  الب د ةةة ول ةةةالح  القيابةةا  الدي يةةة و كنةةةا تئجةةد 

 القيابا  الب د ة و كنا تئجد فروق بين القيابةا  الدي يةة والقيابةا  الب د ةة ول ةالح القيابةا  الب د ةة
 . في النتايرا  قيد البةن 

 (   11جدول ) 
   البدنية لدي عينة البحثالبعدية ( فى القياسا –دلالة الفروق بي  القياسا  ) القبلية 

    =   (30 ) 

 القياسا  
 القياسا  البعدية القياسا  القبلية 

متوس  
 الفرق 

انحراف  
المتوسطا   قيمة    الفرق 

 الحسابية 
الانحرافا   
 المعيارية 

المتوسطا  
 الحسابية 

الانحرافا   
 المعيارية 

 1٤.60 3.39 9.03 9.29 53.70 10.13 44.67 قو  عضلا  الرجلي  
 18.٤6 2.88 9.70 8.09 49.70 8.54 40.00 قو  عضلا  الظهر 
 9.02 ٤.13 6.80 9.12 37.47 7.14 30.67 قو  القبضة ) يمي  (
 6.28 ٤.83 5.53 7.07 35.43 6.08 29.90 قو  القبضة ) يسار( 

 2٤.55 1.77 7.95 8.11 24.36 7.68 16.41 الوقوف على مش  القدم )اليمنى( 
 21.29 1.71 6.63 8.16 20.44 7.73 13.80 لقدم )اليسر ( الوقوف على مش  ا 

 11.٤9 3.٤9 7.33 84. 1.67 3.71 9.00 الاتزا  المتحرك 
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 2.0٤8=   0.05ال دولية و د مستئا دلالة   قينة 
قيةد البةةن جةا    الددنيةة ولي جنية  الاختبةارا    ان جني  قيب   (  11نتضو م  جدول )     

بين القيابا  ال دلية والقيابا  الب د ة ول ةالح القيابةا    0.05دالة ا  ا يا و د مستئا دلالة  
   .الب د ة

 (  12جدول ) 
 في البعدية (  –القياسا  ) القبلية متوسطي  بي   ير نسب التغ
 ( 30)   =  لدي عينة البحث البدنيةالقياسا   

متئبط   القيابا  
 القيابا  ال دلية 

القيابا   متئبط 
 الب د ة 

نسب 
 التاير 

 20.2 53.70 44.67 قو  عضلا  الرجلي   
 2٤.3 49.70 40.00 قو  عضلا  الظهر  

 22.2 37.47 30.67 قو  القبضة ) يمي  (    

توزيع زم  الوقوف علي الدوائر  
 D 12.00 4.57 2.87 1.14الأربعة 

 

9.13 
 

3.95 
 

12.68 
توزيع زم  الوقوف علي الدوائر  

 C 15.20 6.36 3.33 2.23الأربعة  
 

11.87 
 

625.  
 

11.59 
توزيع زم  الوقوف علي الدوائر  

 B 63.33 11.34 92.17 3.09الأربعة  
 

28.83 
 

9.82 
 

16.08 
توزيع زم  الوقوف علي الدوائر  

 A 17.57 8.64 28.90 9.11الأربعة  
 

11.33 
 

2.15 
 

28.81 
توزيع القوي لعضلا  الرجلي  أمام 

 6.51 31.67 6.45 20.00 يمي  
 

11.67 
 

2.62 
 

2٤.٤1 
توزيع القوي لعضلا  الرجلي  أمام 

 6.84 35.97 7.21 24.10 شمال 
 

11.87 
 

3.29 
 

19.76 
توزيع القوي لعضلا  الرجلي  رل  

 14.78 49.27 13.78 37.43 يمي  
 

11.83 
 

٤.53 
 

1٤.32 
توزيع القوي لعضلا  الرجلي  رل  

 46. 1.74 1.078 4.05 شمال 
 

2.31 
 

1.01 
 

12.51 
 5.73 6.09 6.37 7.29 1.53- 3.55 7.90- ي درجة الإتزا  الكل

 15.91 0.99 2.86 1.09 9.04 1.73 11.91 م     )دقيقة(  800الجري والمشي  
 ٤7.39 0.83 7.15 5.12 29.50 5.35 22.35 قو  لبا  الجز  المر زي بالجسم 

ارتبار الجلوس م  الرقود لقياس  
 5.02 19.73 4.76 12.17 قو  عضلا  البط  

 

7.57 
 

٤1.7  
 

23.88 
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 18.5 35.43 29.90 قو  القبضة ) يسار(     
 ٤8.٤ 24.36 16.41 الوقوف على مش  القدم )اليمنى(   
 ٤8.1 20.44 13.80 الوقوف على مش  القدم )اليسر ( 

 ٤٤0.٤ 1.67 9.00 الاتزا  المتحرك 
 D     12.00 2.87 318.6توزيع زم  الوقوف علي الدوائر الأربعة 

 C 15.20 3.33 356.0  الوقوف علي الدوائر الأربعة   توزيع زم 
 ٤5.5 B 63.33 92.17توزيع زم  الوقوف علي الدوائر الأربعة   
 5.A 17.567 28.90 6٤توزيع زم  الوقوف علي الدوائر الأربعة   
 58.3 31.67 20.00 توزيع القوي لعضلا  الرجلي  أمام يمي  
 ٤9.2 35.97 24.10 ال توزيع القوي لعضلا  الرجلي  أمام شم

 31.6 49.27 37.43 توزيع القوي لعضلا  الرجلي  رل  يمي    
 132.3 1.74 4.05 توزيع القوي لعضلا  الرجلي  رل  شمال    

 ٤15.2 1.53- 7.90-   درجة الإتزا  الكلي
 31.7 9.04 11.91 م   )دقيقة(  800الجري والمشي 

 32.0 29.50 22.35 قو  لبا  الجز  المر زي بالجسم   
ارتبار الجلوس م  الرقود لقياس قو   

 عضلا  البط  
12.17 19.73 

62.2 

بةين قيةد البةةن  الددنيةة جنية  الاختبةارا  ولةي  نسب التايةران جني   ( 12نتضو م  جدول )  
 (.  ٤٤0.٤و  18.5متئبمي القيابا  ال دلية والقيابا  الب د ة قد انة ر  ما بين ) 

 

 
  البدنيةالبعدية ( فى القياسا   –القياسا  ) القبلية متوسطي بي    ر نسب التغي( 2شكل )

 لدي عينة البحث
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 (  13) جدول
 ( 30قيد البحث )   =  الانثروبومتريةتوصيف عينة البحث في القياسـا  

وحد    المتغيرا   
 القياس 

المتوسطا   
 الحسابي 

الانحرافا   
 المعيارية 

 الالتوا  

 099.- 10.21 131.67 سم محي  الصدر 
 021.- 8.67 107.37 سم محي  البط  

 010.- 10.25 125.90 سم محي  الردفي  
 000. 2.92 70.50 سم محي  الفخا 

 375. 99. 27.96 كجم BMIمؤشر  تلة الجسم 
 289. 4.03 28.99 كجم Body Fatنسبة الدهو  بالجسم 

 151. 3.72 42.03 كجم Boby Musclesنسبة العضلا  
 ( عد  ) نسبة حرق السعرا  الحراريةئى القاالتمثيل الغاا

BMR Basal Metabolic Rat 
% 1387.83 96.98 .014 

 Bone Mass % 2.45 .24 .563 كثافة العظام  
 092.- 4.57 48.19 % نسبة المياه

 ا ننروبئمتردةةةالقيابةةا   ن م ةةاملا  ا لتةةئا  ل ي ةةة البةةةن فةةي  (  13نتضــو مــ  جــدول )   
اة ا منا يد  ولة  منةا يةد  ولة   وتداليةة الديانةا  فةي (  3) ±  نة ر  ما بين  هقيد البةنه قد 

 . القيابا  
 ( 14جدول ) 
 الانثروبومترية  البعدية ( فى القياسـا   –البينية  –تحليل التبان  بي  قياسا  البحث الثلالة ) القبلية  

 (   30)  =             لدي عينة البحث                          

 مصدر التبان   القياسا   
درجة  مجمو  المربعا  

 الحرية 
متوس  مجمو  

 المربعا  
 الدلالة  قيمة ف

 14.79 1380.74 2 2761.49 بين الن نئوا   محي  الصدر 
  
  

.000 
  
  

 93.35 87 8121.67 داخلإ الن نئوا  
   89 10883.16 الن نئب

 23.60 1394.34 2 2788.69 بين الن نئوا   محي  البط  
  
  

.000 
  
  

 59.08 87 5139.80 داخلإ الن نئوا  
   89 7928.49 الن نئب

 4.37 425.73 2 851.47 بين الن نئوا   محي  الردفي  
  
  

.016 
  
  

 97.43 87 8476.63 داخلإ الن نئوا  
   89 9328.10 الن نئب
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 44.44 360.58 2 721.16 بين الن نئوا   محي  الفخا 
  
  

.000 
  
  

 8.11 87 705.83 داخلإ الن نئوا  
   89 1426.99 الن نئب

 59.98 60.59 2 121.19 بين الن نئوا   BMIمؤشر  تلة الجسم 
  
  

.000 
  
  

 1.01 87 87.89 داخلإ الن نئوا  
   89 209.09 الن نئب

نسبة الدهو  بالجسم  
Body Fat 

 27.19 388.59 2 777.18 بين الن نئوا  
  
  

.000 
  
  

 14.29 87 1243.16 داخلإ الن نئوا  
   89 2020.34 الن نئب

 Bobyنسبة العضلا  
Muscles 

 5.69 77.19 2 154.39 بين الن نئوا  
  
  

.005 
  
  

 13.57 87 1180.81 داخلإ الن نئوا  
   89 1335.20 الن نئب

     التمثيل الغاائى القاعد 
   ) نسبة حرق السعرا 

 الحرارية ( 

 233188.30 2 466376.60 بين الن نئوا  
19.16 

  

.000 
  
  

 12170.61 87 1058843.00 داخلإ الن نئوا  
  89 1525219.60 الن نئب

 Bone كثافة العظام  
Mass 

 58.76 2.44 2 4.89 بين الن نئوا  
  
  

.000 
  
  

 042. 87 3.62 داخلإ الن نئوا  
   89 8.50 الن نئب

 17.60 321.13 2 642.25 بين الن نئوا   نسبة المياه 
  
  

.000 
  
  

 18.24 87 1587.22 داخلإ الن نئوا  
   89 2229.47 الن نئب

 3.09=   0.05ال دولية و د مستئا دلالة  فقينة 
قيةةةد  ا ننروبئمتردةةةةولةةةي جنيةةة  الاختبةةةارا  ف ان جنيةةة  قةةةيب  (14نتضـــو مـــ  جـــدول )

بةةين القيابةةا  النلاثةةة و لةة ا بةةئف   ةةئ   0.05لةةة ا  ةةا يا و ةةد مسةةتئا دلالةةة البةةةن جةةا   دا
 البا ن وابتخدا  اختبار اقلإ فرق م  ئا لا  اد الاروق . 

 (  15جدول ) 
البعدية  ( علي  –البينية   –دلالة الفروق بي  عينة البحث فى القياسا  الثلالة ) القبلية 

 (  30)   =       ار اقل فرق معنوي باستخدام ارتب  الإنثروبومتريةالقياسا  
 البعدية  البينية  القبلية  القياسا   المتوسطا  الحسابية  القياسا  

*713.5 *6.97  القبلية  131.67 محي  الصدر   
 *6.60   البينية 124.70
    البعدية  118.10

 *13.63 *7.00  القبلية  107.37 محي  البط  
 *6.63   البينية 100.37
    بعدية ال 93.73
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 *7.53 3.87  القبلية  125.90 محي  الردفي  
 3.67   البينية 122.033
    البعدية  118.37

 *6.93 *3.53  القبلية  70.50 محي  الفخا 
 *3.40   البينية 66.97
    البعدية  63.57

 *2.84 *1.56  القبلية  BMI 27.96مؤشر  تلة الجسم 
 *1.28   البينية 26.340
    البعدية  25.12

 *7.20 *3.48  القبلية  Body Fat 28.99نسبة الدهو  بالجسم 
 *3.72   البينية 25.51
    البعدية  21.79

 *3.14 1.00  القبلية  Boby Muscles 42.03نسبة العضلا  
 *2.14   البينية 43.03
    البعدية  45.17

التمثيل الغاائى القاعد  ) نسبة حرق 
 ارية ( السعرا  الحر 

BMR Basal Metabolic Rat 

 * 176.30 *85.40  القبلية  1387.83
 90.90   البينية 1473.23
    البعدية  1564.13

 *0.549 *0.41  القبلية  Bone Mass 2.45 كثافة العظام  
 *0.139   البينية 2.86
    البعدية  2.99

 *6.54 *3.31  القبلية  48.19 نسبة المياه
 *3.24   ينيةالب 51.49

    البعدية  54.730

 نه تئجد تئجةد فةروق دالةة ا  ةا يا بةين القيابةا  ال دليةة والدي يةة  (  15نتضو م  جدول )     
ول الح القيابا  الدي ية و كنا تئجد فروق دالة ا  ا يا بين القيابةا  ال دليةة والقيابةا  الب د ةة 

الب د ةةة ول ةةةالح القيابةةا  الدي يةةة والقيابةةا   ول ةةالح القيابةةا  الب د ةةة و كنةةا تئجةةد فةةروق بةةين
 .القيابا  الب د ة في النتايرا  الاننروبئمتردة قيد البةن 

 (  16جدول ) 
 البعدية ( فى القياسا  المورفولوجية  –دلالة الفروق بي  القياسا  ) القبلية 

 (  30)   =  لدي عينة البحث 
 القياسا  البعدية القياسا  القبلية  القياسا  

وس  مت
 الفرق 

انحراف  
 الفرق 

 

المتوسطا   قيمة   
 الحسابية 

الانحرافا   
 المعيارية 

المتوسطا  
 الحسابية 

الانحرافا   
 المعيارية 

 21.79 3.٤1 13.57 9.17 118.10 10.21 131.67 محي  الصدر
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 20.50 3.6٤ 13.63 6.82 93.73 8.67 107.37 محي  البط 
 8.8٤ ٤.67 7.53 9.50 118.37 10.25 125.90 محي  الردفي 
 ٤3.73 0.87 6.93 2.83 63.57 2.92 70.50 محي  الفخا

 BMI 27.96 .99 25.12 1.00مؤشر  تلة الجسم 
 

2.8٤ 
 

0.٤8 
 

32.60 
 نسبة الدهو  بالجسم

 Body Fat 28.99 4.03 21.79 3.56 
 

7.20 
 

1.26 
 

31.٤0 

 نسبة العضلا  
Boby Muscles 42.03 3.72 45.17 3.60 

 

٤3.1  
 

 

1.12 
 

15.32 

التمثيــل الغــاائى القاعــد  ) نســبة 
 حرق السعرا  الحرارية (

1387.83 96.98 1564.13 117.73 
 

176.30 
 

٤7.٤3 
 

20.36 

 كثافة العظام  
  Bone Mass 2.45 .241 2.99 .09 

 
 

0.55 
 

 

0.21 
 

1٤.1٤ 

 16.18 2.21 6.5٤ 4.16 54.73 4.58 48.19 نسبة المياه
 2.0٤8=  0.05و د مستئا دلالة  ال دولية  قينة 

قيةةد البةةةن  ا ننروبئمتردةةةولةةي جنيةة  الاختبةةارا    ان جنيةة  قةةيب  ( 16نتضــو مــ  جــدول ) 
بةةين القيابةةا  ال دليةةة والقيابةةا  الب د ةةة ول ةةالح  0.05جةةا   دالةةة ا  ةةا يا و ةةد مسةةتئا دلالةةة 

 القيابا  الب د ة  
 ( 17جدول )

 البعدية ( فى القياسا  –القبلية القياسا  ) متوسطي بي  نسب التغير 
 (  30)   =           لدي عينة البحث الإنثروبومترية                  

متوس   القياسا  
القياسا   

 القبلية 

القياسا   متوس  
 البعدية

نسب 
 التغير 

 11.5 118.10 131.67 محي  الصدر 
 1٤.5 93.73 107.37 محي  البط  

 6.٤ 118.37 125.90 محي  الردفي  
 10.9 63.57 70.50 محي  الفخا 

 BMI 27.97 25.12 11.3مؤشر  تلة الجسم 
 Body Fat 28.99 21.79 33.0نسبة الدهو  بالجسم 

 Boby Muscles 42.03 45.17 7.5نسبة العضلا  
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التمثيل الغاائى القاعد  ) نسبة حرق السعرا   
 الحرارية ( 

BMR Basal Metabolic Rat 
1387.83 1564.13 

 

2.71  

 ٤.Bone Mass 2.45 2.96 22 كثافة العظام  
 13.6 54.73 48.19 نسبة المياه

(  ن جنية  نسةب التايةر ولةي جنية  الاختبةارا  ا ننروبئمتردةة  قيةد   17نتضو مـ  جـدول )     
 (  33.0و  6.٤البةن بين متئبمي القيابا  ال دلية والقيابا  الب د ة قد انة ر  ما بين ) 

 

 
 
 

 ( 2شكل )
 البعدية ( –القياسا  ) القبلية متوسطي بي  نسب التغير 

 لدي عينة البحث  الانثروبومتريةفى القياسا   
 
 النتائج :  مناقشة :        ثانیا  

 

تئجةةد فةةروق    ةةا ية بةةين القيابةةا  ال دليةةة والدي يةةة والب د ةةة  نةةه ولةةي  نــنص الفــرض الأول   
قةةةئة القبضةةةة )  - ضةةةلية للةةةرجلين وال هةةةر) ال ةةةئة ال ل ي ةةةة البةةةةن فةةةي و ةةةم النتايةةةرا  الددنيةةةة

  -التةنةلإ الةدورا الت اسةي  –النرونةة  –الاتةزان النتةةر   –الاتزان النابت  –الين يو اليسرا (  
  التةنلإ ال ضلي النابت(. –التةنلإ ال ضلي النتةر  

 ةةدا  وللتة ةةق مةةن دةةةة الاةةرص الأو  قةةا  البا ةةن ون ارنةةة نتةةا ج القيابةةا  ال دلةةي والدي ةةي والب    
( وجةئد فةروق دالةة ا  ةا يا و ةد مسةةتئا 10مةن جةدو  رقةب )كلة  لكبةار السةن وي ةة البةةن ودتضةح 

و ووجئد فروق دالة    ا يا بةين والدي ي ول الح القيابا  الدي ي  ( بين القياس ال دلي0.05الدلالة )
الدي ةي والقيةاس القيابين ال دلي والقياس الب دا ول ةالح القيةاس الب ةدا و ووجةئد فةروق بةين القيةاس 

 في النتايرا  الددنية. الب دا ول الح القيابا  الب دا
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ن جني  قيب و   2.0٤8=  0.05ال دولية و د مستئا دلالة    قينة  ( 11يتضح من جدو  )     
بةةين  0.05قيةةد البةةةن جةةا   دالةةة ا  ةةا يا و ةةد مسةةتئا دلالةةة  الددنيةةة ولةةي جنيةة  الاختبةةارا    

 ابا  الب د ة ول الح القيابا  الب د ة.القيابا  ال دلية والقي
 ن برنامج تدردب النشي وفق النةددا  قيد  لي  النتايرا  الددنيةود زو البا ن تل  الاروق في     

                                                                               البةةةةن كةةةان لةةةه  ثةةةر    ةةةابي دا     ةةةا يا  ولةةةي الأشةةةخاص كبةةةار السةةةن وي ةةةة البةةةةن فينةةةا  خةةةت  
قةئة القبضةة ) الين ةيو  -ال ضةلية للةرجلين وال هةر ) ال ةئةوالنتايرا  الددنية والتي تننلت في و ادةر

التةنةةةلإ   -التةنةةةلإ الةةةدورا الت اسةةةي  –النرونةةةة  –الاتةةةزان النتةةةةر   –الاتةةةزان النابةةةت  –اليسةةةرا ( 
نسةةب التايةةر فةةي ( 12التةنةةلإ ال ضةةلي النابةةت(و ودتضةةح مةةن نتةةا ج  ال ةةدو  ) –ال ضةةلي النتةةةر  

(و وكانةةت  ولةةي قةةيب ل سةةب التةسةةن فةةي  ٤٤0.٤و  18.5القيابةةا  الددنيةةة  قةةد انة ةةر  مةةا بةةين ) 
و تئزدة   Cمتاير الاتزان النتةر و درجة الاتزان الكليو ثب تئزد  زمن الئقئف ولةي الةدوا ر الأرب ةة 

                                                         و  و قلإ قينة للتايةر قةئة القبضةة  سةارا و قةئة وضةلا  الةرجلينو  Dزمن الئقئف ولي الدوا ر الأرب ة 
  لا  ال هر.قئة وضلا  القبضة  نينو قئة وض

وفينةةا يت لةةق بتةسةةن و  ةةر النرونةةةو فةة ن ال   ةةر يةةرتبط بةةب م ال ئامةةلإ التشةةردةية الخادةةة    
 (. 2٤1: 1والناادلإ وال ضلا  والأربمة والأوتار )

وقةةةد يرجةةة  البا ةةةن التةسةةةن فيةةةه لةةةدا وي ةةةة البةةةةن  لةةةي  ن برنةةةامج تةةةدردب النشةةةي والن ةةةةئا   
فةي تةسةن النتايةرا  التشةردةية ل ي ةة البةةن منةا  دا  لةةي بتةدردبا  الن اومةة  قةد  بةهب بدرجةة مةا 

التئادةةلإ لهةةة ا ال تةةا جو ومةةةن  يةةن تةسةةةن و  ةةةر ا تةةزان والةةة ا   ةةد   ةةةد ال  ادةةر النهنةةةة لةةةدا 
الأشخاص كبار السن لنا يئفرا وال سبة لهب من بدلإ الئقا ة من  ئادا الس ئا التي يت رتئن لها 

"أحمـــد نصـــر الـــدن " ن الةةةةالي تتاةةةق مةةة  مةةةا  شةةةار  ليةةةه ومةةةا يتب هةةةا مةةةن  دةةةاوا  فةةة ن نتةةةا ج البةةةة
من  ن التدردب الرداتي الن ت ب يددا الي تمئدر مختلف آليا  ا تزان الةركي النابت   (2003)

ــة  ( ودتاةةةةةةق كلةةةةةة  مةةةةةة  مةةةةةةا  شةةةةةةار   اليةةةةةةه نتةةةةةةا ج 1والنتةةةةةةةر  ولةةةةةةي السةةةةةةئا  ) ـــسو  "دراســــ  ادامــــ
  ةابي نتي ةة مناربةة الأنشةمة مةن  ةدوا تةأثير  Adamson & barker  (2005 )وبــار ير

 . (17)الرداتية النختلاة للسيدا  كبار السن 

متايرا  ال ئة ال ضلية ل ي ة البةن بةئا  كانةت م اةردة ل ضةلا  الةرجلين   وفينا  خت  بتةسن   
 و مرتبمةةةة والتةنةةةلإ ل ضةةةلا  الةةة راوين والةةةبمن  وال هةةةر ك تي ةةةة لانت ةةةا  فةةةي الدرنةةةامج و  اسةةةر 

بةئا   resistance exercisesر ا   ةابي ولةي  بةاس تةأثير تةدردبا  الن اومةة  البا ن ا ا التاية
 Weightوابةةةةتخدا  وزن ال سةةةب  و م اومةةةة الأث ةةةةا   free resistanceكانةةةت م اومةةةة  ةةةةرة 

resistance   في زدادة   ب الكتلة ال ضلية لل سب وتةسن قئة وتةنةلإ وضةلا  ال سةب لةدا وي ةة
مةن  ن مسةةتئا ال ةةئة  (2004" مـدحت قاســم، أحمــد عبــدالفتا،" )البةةنو ودتاةةق كلة  مةة  مةا ككةةرا 
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ال ضةةلية ال  ةةئا لكبةةار السةةن يةة خام نتي ةةة الا ةةد النسةةتنر لة ةةب ال ضةةلا  ال ةةاجب وةةن ن ةة  
                         ت ردبا  لكلإ و ةد مةن ال نةر  ٪10ال شاا ال ضلي و ن انخااص   ب الألياف ال ضلية  ظئن ون د  

ير تةسةةن متايةةرا  ال ةةئة ال ضةةلية ل ي ةةة البةةةن ( ودنظةةن تاسةة152-151: 1٤و ةةد بةةن الخنسةةين )
ك تي ة لانت امهب في الدرنامج في تئ  زدادة كاا ة ال هاز ال  ةدي فةي تةسةن السةيمرة ال  ةدية 
ولةةةي ال ضةةةلة وزدةةةادة ت داةةةة الئ ةةةدا  الةركيةةةة وتةةةزامن تئقيتةةةا  ونلهةةةا منةةةا  ةسةةةن مسةةةتئا ال ةةةئة 

 (. 1ال ضلية والتةنلإ ال ضلي)
مةن  ن التركيةز بتةدردبا   (2003"أبـو العـلا أحمـد عبالفتـا،" )ي ة م  ما ككةرا وتتاق تل  ال ت    

الأنشةةمة الرداتةةية  ظةةئن  ةةئ  الانسةة ة ال ضةةلية والدا يةةة لسةةروة تأثراةةا زدةةادة  و ن  ةةانا وةركةةة 
( كنةةةا تتاةةةق نتةةةا ج البةةةةن فينةةةا يت لةةةق بتمةةةئر متايةةةرا  ال ةةةئة ال ضةةةلية 115: 1الانسةةةان ونشةةةاطة )

مةةن  ن التةةدردب و بةةتخدا   جهةةزة  (2010" عــاف  رشــاد رليــل" ) ةةةن مةة  مةةا ككةةرالأفةةراد وي ةةة الب
                                                                                    الن اومةةةة وبخادةةةة تنرد ةةةا  الأث ةةةا  يةةةدثر    ابيةةةا  ولةةةي ال ضةةةلا  ال املةةةة لكةةةلإ  جةةةزا  ال سةةةب ونةةةا 
ي ابب كلإ الأونار وبنا   مي الاردة ل نلإ م نئوا  وضةلية مختلاةة والتبةاد  وب ةئرة مت اقبةة 

فةةي ابتشةةاا  م نئوةةا  ال ضةةلا  ليةةر ال املةةة م ابةةلإ  دا  ال ضةةلا  ال املةةة                     ودةةدثر كلةة     ابيةةا  
(7.) 

ــي إبــراهيم حمــاد" )ودشةةدر       ن مناربةةة الندتةةد ين وكبةةار السةةن للتنرد ةةا  الهئا يةةة  (2004"مفت
التةةي تةةددا و بةةتنرار ون ةةدلا   دا  متئبةةمة ت تدةةر مايةةدة لد ةةا  وتمةةئدر التةنةةلإ الةةدورا الت اسةةي 

 (.  205 -203: 15                                              لهب خمئرةو كنا  نها تة ق قدرا  كدير من الرتا )  ين لا تشظلإ
ود زو البا ن التاير في النتايرا  الددنية قيد البةن  لي الانت ا  فةي برنةامج النشةي الن ةةئا  

 بتدردبا  الن اومة منا له  ثر واتح في تةسين تل  النتايرا  بدرجة والية.  
نتبي  التحقق م  صحة الفرض الأول للبحـث والـاي نـنص   وم  عرض ومناقشة النتائب السابقة

تئجةةد فةةروق    ةةا ية بةةين القيابةةا  ال دليةةة والدي يةةة والب د ةةة ل ي ةةة البةةةن فةةي و ةةم علــي أنــه: 
 –قةةئة القبضةةة ) الين ةةيو اليسةةرا (  -) ال ةةئة ال ضةةلية للةةرجلين وال هةةر           النتايةةرا  الددنيةةة

التةنةةلإ ال ضةةلي   -التةنةةلإ الةةدورا الت اسةةي  –النرونةةة  –      ر الاتةةزان النتةةة –الاتةةزان النابةةت 
  التةنلإ ال ضلي النابت(. –النتةر  

تئجد فروق    ا ية بين القيابا  ال دلية والدي ية والب د ة ل ي ة ننص الفرض الثاني علي أنه      
ال سةةب نسةةبة الةةدائن و – BMIمدشةةر كتلةةة ال سةةب  –البةةةن فةةي و ةةم مظئنةةا  ال سةةب ) الةةئزن 

Body Fat  –   نسةةبة ال ضةةلاBoby Muscles – نسةةبة  ةةرق  التننيةةلإ الاةة ا   ال اوةةدى (
وال سةب (  ل ةالح القيابةا   نسةبة النيةاا –Bone Mass  كنافةة ال  ةا     - الس را  الةراردة (

 الب د ة.
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الدي يةةة  نةةه تئجةةد تئجةةد فةةروق دالةةة ا  ةةا يا بةةين القيابةةا  ال دليةةة و ( 15)يلا ةة  مةةن جةةدو  رقةةب    
ول الح القيابا  الدي يةة و كنةا تئجةد فةروق دالةة ا  ةا يا بةين القيابةا  ال دليةة والقيابةا  الب د ةة 
ول ةةةالح القيابةةةا  الب د ةةةة و كنةةةا تئجةةةد فةةةروق بةةةين القيابةةةا  الدي يةةةة والقيابةةةا  الب د ةةةة ول ةةةالح 

 في و م مظئنا  ال سب. القيابا  الب د ة
قيةةد البةةةن  الاننروبئمتردةةة ولةةي جنيةة  الاختبةةارا    يب جنيةة  قةةن  (  16يتضةةح مةةن جةةدو  )    

بةةين القيابةةا  ال دليةةة والقيابةةا  الب د ةةة ول ةةالح  0.05جةةا   دالةةة ا  ةةا يا و ةةد مسةةتئا دلالةةة 
 القيابا  الب د ة  

ود ةةزو البا ةةن اةة ا الاةةروق الةةي الدرنةةامح  يةةن  سةةاود الدرنةةامج ولةةي تةسةةين التايةةرا  النضةةادة   
النس ين  ين تسةاود ولةي ت ليةلإ النخةزون مةن الةدائن وزدةادة الكتلةة ال ضةليةو   لتركيب ال سب لدا

( ق  ظةةةئن م ةةةدر 30-20وت ةةةد التةةةدرببا  الن تر ةةةة كا  الشةةةدة النتئبةةةمة والنسةةةتنرة لنةةةدة مةةةن )
الماقةةة لابةةتنراردة التةةدردب اةةي الةةدائن  كنةةر مةةن الكربئايةةدرا  وبالتةةالي ت ةةلإ نسةةبة الةةدائن وال سةةب 

 ووزنها.  
قيةد البةةن بةين   متايرا  مظئنا  ال سةبولي (  ن جني  نسب التاير 17تضح من جدو  )ود    

و وكانةةت  (  33.0و  7.5قةةد انة ةةر  مةةا بةةين )  متئبةةمي القيابةةا  ال دليةةة والقيابةةا  الب د ةةة 
و Bone Mass كنافةة ال  ةا  ثةب   Body Fatنسةبة الةدائن وال سةب  (33.0للتايةر ) ولةي قةيب 

( 7.5)و قةةلإ قةةيب التايةةر  لتننيةةلإ الاةة ا ي ال اوةةدا )نسةةبة  ةةرق السةة را  الةراردةةة(ووا و نسةةبة النيةةاا
                                                                                         نسبة ال ضلا و ودرج  البا ن ا ا التاير الي برنامج النشي  ثر    ابيا  في مظئنا  ال سب ل ي ةة 

 البةن. 
      يا   بدئع   تدردديةة  و ةدا    ثلاا   ل دد   السن  كبار  مناربة   ثدتت نتا ج و م الدرابا   ن  وقد     

:  12)    ٪20:    10   ل   ت لإ  ب سبة  ال ضلا    قدرة  من  تزدد    شهر  ثلاثة  لندة  مستنر  وشظلإ
153.)   

   ةد  ال سةب تركيةب   ن رضـوا  الدن  نصر  محمد  م     (2003)  شلبي  إسماعيل  إلهاموتتاق      
 بال سةة تركيةةب  فهةب ودتملةب  للاةرد  الددنيةة واللياقةة  ال ةةية  الةالةة  تكشةف  التةةي  الندشةرا     اب    د 
 .الدا ية لير الأنس ة ووزن  الدا ية الأنس ة وزن  انا  بابيين مظئنين الاوتبار في تأخ    ن

  دةبح وقةد  الددنيةة اللياقةة مظئنةا   وظافةةة         وثي ةا   ارتدةاا لهنةا ال ضلي وال سيج الدائن   نسبة   ن  كنا
 الأنسةة ة لةةةوكت الةةدائن  كتلةةة مةةن ال سةةنية النظئنةةا   وتةديةةةد  اللا ةةةق ال سةةب تركيةةب   لةة  التئدةةلإ

  و الزا ةدة السن ة من التخل    جلإ من الةركي ال شاا برامج من لكنير           بابيا          ادفا    الدا ية  لير
:  13) الةدائن  نسةةبة لتةديةةد  ر يسةي وشةظلإ ال سب مظئنا    وب م   ال ضلية  الكتلة  زدادة   جلإ  مةن
4 - 18 ).   
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 طةةئ  ت ابةةب    ظةةس رمدشةةة اةةئ ال سةةب كتلةةة مدشةةر  ن (2006) هــزا  محمــد هــزا  ودئتةةح   
 في BMI ال سب وزن  ون للت دير ف يه طرد ه  وةن  ودةارا  واةئ  المئ   مرب   ولي  والكيلئجرا  ال سب
  Obesity ةالددان درجة ون للت دير جيدا مدشرا ن دا ثب ومةن ال امه ومئ  ولاقته تئ 

(16 :37- 38 .) 
 AllLeslie H. Willis  رو  وأرـ ويلي  ليسيلي" دراسةودتاق كل  م  ما  شار   اليه نتا ج 

and et.al "(2012 )(20)  ،وخرـرو   جلبتيـر"  دراسـة Geliebter et.al" ( "2012 )

 والن نئوةةةا   م ارنةةةة نتةةةا ج فضةةةلإ    ةةةق ال ةةةئا لتةةةدردبا   مئازدةةةا الهةةةئا ي التةةةدردب و فةةةي  ن (18)
الدرنةامج  ةو و  ةقالرا ة  ث ا  الةرق  م د  وزدادة ال سب مظئنا   في تةسن  لةدوا   وكل   الاخرا 
     ة وشظلإ وا . ال ة وتةسين ال سب دائن  كتلة ت ليلإ  ين  من ال تا ج  فضلإ

علـي  وم  عرض ومناقشة النتائب السابقة نتبي  التحقق م  صحة الفرض الثاني والاي نـنص
تئجد فروق    ا ية بين القيابا  ال دليةة والدي يةة والب د ةة ل ي ةة البةةن فةي و ةم مظئنةا    :أنه

نسةةةبة  –  Body Fatنسةةةبة الةةةدائن وال سةةةب  – BMIمدشةةةر كتلةةةة ال سةةةب  –لةةةئزن ال سةةةب ) ا
  - ) نسةةبة  ةةرق السةة را  الةراردةةة ( التننيةةلإ الاةة ا   ال اوةةدى – Boby Musclesال ضةلا  

 وال سب (  ل الح القيابا  الب د ة. نسبة النياا –Bone Mass  كنافة ال  ا   
ا ية بةين القيابةا  ال دليةة والدي يةة والب د ةة ل ي ةة تئجةد فةروق    ةننص الفرض الثالث علي أنـه  

  البةن في و م مةيما   جزا  ال سب  ل الح القيابا  الب د ة.
 نةةةه تئجةةةد فةةةروق دالةةةة ا  ةةةا يا بةةةين القيابةةةا  ال دليةةةة والدي يةةةة ( 15)رقةةةب يتضةةةح مةةةن جةةةدو     

ال دليةة والقيابةا  الب د ةة ول الح القيابا  الدي ية و كنا تئجد فروق دالة ا  ا يا بين القيابةا  
ول ةةالح القيابةةا  الب د ةةة و كنةةا تئجةةد فةةروق بةةين القيابةةا  الدي يةةة والقيابةةا  الب د ةةة ول ةةةالح 

. ودرجةةة  البا ةةةن اةةة ا الاةةةروق الةةةي برنةةةامج و ةةةم مةيمةةةا   جةةةزا  ال سةةةبفةةةي  القيابةةةا  الب د ةةةة
 النشي منا  ثر    ابيا في و م مةيما   جزا  ال سب.

جنية  قةةيب   ولةي جنيةة  الاختبةارا  الاننروبئمتردةةة  قيةد البةةةن (  ن  16 يتضةح مةن جةةدو  )  
بةةين القيابةةا  ال دليةةة والقيابةةا  الب د ةةة ول ةةالح  0.05جةةا   دالةةة ا  ةةا يا و ةةد مسةةتئا دلالةةة 

 القيابا  الب د ة  
  و م مةيما   جزا  ال سبمتايرا  ولي  ن جني  نسب التاير ( 17ودلا   من جدو  رقب )   
  1٤.5و  6.٤قد انة ةر  مةا بةين )  البةن بين متئبمي القيابا  ال دلية والقيابا  الب د ة قيد  

و قةةةلإ قةةةيب  مةةةةيط الةةةبمن ثةةةب مةةةةيط ال ةةةدرو ومةةةةيط الاخةةة و (1٤.5للتايةةةر )و وكانةةت  ولةةةي قةةةيب  (
( مةيط الردفينو ودرجة  البا ةن اة ا التايةر الةي برنةامج النشةي والن ةةئا بتةدردبا  6.٤)التاير  

ودتاق كل  م  مةا  شةار  ل ي ة البةنو   و م مةيما   جزا  ال سب                        ومة منا  ثر    ابيا  في الن ا
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 مةن ية     الرداتةي ال شةاا فةي  ن( 9) (م۲۰۰۳" ) الملا سعيد العزيز عبد"  دراسة    اليه نتةا ج
  .ال سب كتلة ومدشر الدائن  وكتلة ال سب بئزن  رتباطه و  الليدتين تركيز

 التربيةةةة ولنةةةا  مةةةن كنيةةةر  ن (2003) حســـاني  صـــبحي محمـــدلفتا، ، أبـــو العـــلا عبـــدا ودشةةةير
  ن  يةن  ووضةلا   وو ةا  داةئن  مةن ال سةةب مظئنةةا   بدرابة  اتنئا  الةاتر  وقت ا  في  الرداتية

 ولة    تند  لب الرداتية الأنشمة في الأننروبئمتردة القيابا   بةين  النختلاةة  ال لاقةا    وةن  الت دير
 الأبابةية النظئنةةا   فةةي الةةةادا  التايةةر درابةة  لة  كل  ت دا  بلإ  و  اردةم   و ئرة  القيابةا    اة ا

 الئظيايةةةةةة ال نليةةةةةا   ولةةةةةة  الةظةةةةةةب  مظانيةةةةةة ت مةةةةةي  نهةةةةةا  يةةةةةن  النناربةةةةةا   تةةةةةأثير تةةةةةةت  لل سةةةةةب
 الكتلةةة فةةي الزدةةادة  ن  ك .         وون ةةا           تةديةةدا    كنةةةر و ةةةئرة ا نسةةةان جسةةب فةةي تةةتب التةةي فئلئجيةةةئر والن

 الةدائن  نسةبة ل وكة   ال ضةلي ال هةد   مسةتئى   فةي  واتةة  تايةرا      ا دها  هاقئت  ل وك    ال ضلية
 .(22-1:  1) للارد  التدرددية للةالة فاولية  كنةر ت ظةس  نها كنا

علـي  والاي نـنص الثالثوم  عرض ومناقشة النتائب السابقة نتبي  التحقق م  صحة الفرض 
 ية والب د ة ل ي ة البةن في و ةم مةيمةا  تئجد فروق    ا ية بين القيابا  ال دلية والدي:  أنه

  جزا  ال سب  ل الح القيابا  الب د ة.
 الاستنتاجا :  

 في حدود أهداف البحث وفي حدود العينة المستخدمة، أمك  التوصل إلي الاستنتاجا  التالية:     
ددنية ل ي ة برنامج النشي الن ةئا بتدردبا  الن اومة له تأثير    ابي ولي تةسين النتايرا  ال -

 البةن. 
برنامج النشي الن ةئا بتدردبا  الن اومة له تأثير    ابي ولةي تةسةين و ةم مظئنةا  ال سةب  -

 ل ي ة البةن. 
برنامج النشي الن ةئا بتدردبا  الن اومة له تأثير    ابي ولي تةسين و ةم مةيمةا   جةزا   -

 ال سب  ل ي ة البةن. 
 التوصيا  

 جه المستخلصة نوصي الباحث بما نلي:   في حدود عينة البحث ونتائ   
 انيةةةة  بةةةتخدا  تةةةدردبا  النشةةةي م ةةةةئبة بتةةةدردبا  الن اومةةةة النةةةةددة والبةةةةن الةةةةالي لتمةةةئدر  -

مسةةتئدا  النتايةةرا  الددنيةةةو وب ةةم مظئنةةا  ال سةةبو وب ةةم مةيمةةا   جةةزا  ال سةةب للأشةةخاص 
   كبار السن. 

لي النستئا الددني والاننروبئمترا  لت  ين ترورة  جرا  درابا  وبةئا  خرا مشاوة مست ديلة و -
  بتخدا  برامج التدردب الن ترح لنرا لإ ونردة مختلاة من كبار السن. 

الابترشةةاد بتمديةةق برنةةامج النشةةي الن ةةةئا بتةةدردبا  الن اومةةة والدرابةةة الةاليةةة ولةةي ال ي ةةا   -
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 النناثلة من كبار السن في  وجه الن الا  النختلاة. 
برداتةة كبةار السةن مة  تةئفير الدةرامج التدردديةة التةي تت ابةب مة   ةالتهب الددنيةة ترورة الااتنةا    -

   والاتافة الي التئعية الن افية وأنشمة كبار السن والاا دة الا  ابية م ها. 
 ت ييب مستئا اللياقة ال ةي ال نلإ ولي  بتخدا  الاختبارا  والاجهزة الددنية و اة دوردة في -

 ربية والأجنبية ومواقع الانترنت  قائمة المـراجـــع الع
                       أولا : المراجع العربية

 -البدنييية اللياقيية فسيييولوجيا(: 2003) ســيد الــدن  نصــر أحمــد الفتــا،، عبــد أحمــد العــلا أبــو .1

 . العربيي الفكير دار -الأوليى الطبعة

فسيولوجيا و مورفولوجيا الرياضيى  :(1997) أبو العلا عبد الفتا، ، محمد صبحى حساني  .2

 .، دار الفكيير العربييى ، القاهرة رق القياس والتقويمو ط
  و ال اارة.2016م ر في  رقا  (: 2016الجهاز المر زي للتعبئة العامة والإحصا  ) .3
 وب ةةم  ال  ةةا  كنافةةة ولةة  الدةةيلاتس تنرد ةةا   ابةةتخدا  فاوليةةة (:2014) محمــود حســ  حــابير  .٤

 الددنيةةةةة للتربيةةة ال لنيةةة الن لةةة لهشاشةةةووا الن ةةابين السةةةن كدةةةار لةةدى بهةةا النرتبمةةة النتايةةرا  
 .مايئ( ۷۱)ال دد   لئانو جام ة وال اارةو للد ين الرداتية التربية كلية والرداتةو

 الجواني   بعي   عليى الترويحييية  الانشيطة  ممارسة  تأثير:  (2005)  محمد  عبدالمنعم  شريف .5

 كليية منشيورة، ماجسيتير سيالةر المنييا، بمحافظة السن كبار ليدى  والاجتماعيية  والنفسية  البدنية

 .المنيا جامعة الرياضية، التربية

 ال سةةب مظئنةةا   وب ةةم  ال سةةةديه الددنيةةةه والكاةةةا ا وولاقتةةةه الةةئزن  تةةبط (:2006) فــه فــؤاد فــه .6
 .  لئان جام ةة للد ينو الرداتةيه التربيه كلية م شئراو لير ماجستير ربالة النلاكنينو  لدا

 لةةةب م  الاوزان واجهةةةزة الةةةةةرة والاث ةةةا  للتةةةدردب  م ارنةةةة ةدرابةةة(: 2010) ليـــرل رشـــاد عـــاف  .7
 الرداتية التربية كلية والرداتةو الددنية للتربية ال لنية الن لة  ال لئاو المرف وضلا  
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