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البدنوظىرليىبطضىالمتعوراتىىهوليىترووحيأتبرنامجىتأثورى"ى
ىللمدنون"الغدوولوجوظىو

 )*(د / هحهد ابراهيـ لاشيف                                              
 )**(د/ صفية جزر العجهي                                              

ىالبحثى:ىىمذكلظالمػدمظىو
شهدت نهايات القرف العشريف تغيرات واسعة وعهيقة حيث تنتشر في 

هها لا شؾ فيه أف الهسنيف، و الهجتهعات الهعاصرة ظاهرة ارتفاع هعدلات 
الصحة ضرورية جدا  لمحفاظ عمى الهعافاة هف الهرض والحصوؿ عمى نوعية 
جيدة هف الحياة عند التقدـ في السف ، وهى ضرورية إذا أردنا أف يواصؿ 

النشاط الرياضي  وههارسة، إسهاههـ النشيط في حياة الهجتهع  الهسنيف
كها أنها لـ تعد  ،ركة الهادفة بأشكاله الهتباينة والهتعددة والتي تتهيز بالح

دائرة  اتسعتقاصرة عمي فئة صغار السف والشباب هف الههارسيف فقط بؿ 
 . الهسنيفالههارسة لتشهؿ جهيع الفئات وهنها 

وتعتبر التهرينات البدنية هف أكثر الأنشطة التي تهثؿ أساسا  هاها  لأي 
حيث لا يقتصر دورها برناهج تأهيمي ترويحي في هختمؼ الأنشطة والهجالات، 

عمي الرياضة التنافسية فقط ولكف يهتد أيضا  إلي الجانب الصحي الذي يهـ 
 (32: 51جهيع الأفراد وفئات الهجتهع عمي اختلاؼ أعهارهـ وأجناسهـ. )

ـ( أف الكفاءة البدنية لهف لا يهارسوف 3152يذكر "هحهد حسني" )
 11وعف بموغهـ سف الػ  21الرياضة تبدأ في النقصاف بعد بموغهـ سف الػ 

ينخفض إلي الثمث وقد تطرؽ العديد هف الباحثيف إلي تأثير ههارسة الرياضة 
خاصة والنشاط الحركي عمي أسموب حياة الفرد بصفة عاهة وكبار السف بصفة 

                                                           
جههوريػػة جههوريػػة       -بنػػات( العػػريش  بنػػات( العػػريش    -بكميػػة التربيػػة الرياضػػية) بنػػيفبكميػػة التربيػػة الرياضػػية) بنػػيف    أخصػػائي رياضػػي أوؿ أخصػػائي رياضػػي أوؿ   –  دكتػػورا دكتػػورا   )*()*(

 .  .    هصر العربيةهصر العربية
 جههورية هصر العربية .جههورية هصر العربية .  -جاهعة بنها جاهعة بنها   –هدرس اوؿ ههارات حركية بكمية التربية هدرس اوؿ ههارات حركية بكمية التربية   (()**)**
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والتي أظهرت أف ههارسة الرياضة والنشاط الحركي في السف الصغير ترفع هف 
هستوي المياقة البدنية لمفرد خلاؿ هراحؿ حياته الهختمفة هها يعهؿ عمي تحسيف 

 ( 33:   01في الههارسة . )لحالة الصحية في السف الكبير هع الاستهرار ا
  -:Physical rehabilitation    البدني هيؿأالت

الأولي والنهائية ويهدؼ  ههراحم في كبيرةيهثؿ أههية   البدني التأهيؿ
ضعؼ في بعض الالي ازالة حالات الخمؿ الوظيفي عف طريؽ العناية بهظاهر 

حركات الجسـ الهختمفة هف خلاؿ تهرينات القوة بالعضلات والاربطة والهفاصؿ 
يمعب حيث مي العصبي العضمية والهرونة الهفصمية وتحسيف درجة التوافؽ العض

 لهعظـدورا  هاها في تحسيف هستوى الوظائؼ الفسيولوجية  التأهيميالبرناهج 
هها يؤدي إلى تحسيف الحالة والبدنية النفسية الحالة وتحسيف أعضاء الجسـ 
 ه دراكه وتنشيط الدورة الدهوية لديوتحسيف هستوى إ الهسفالانفعالية لدى 

والتي تسهـ في توصيؿ الأكسجيف والغذاء للأنسجة العضمية ويعهؿ عمى زيادة 
قوة وهرونة العضلات وسرعة الأداء الحركي لمعضو الهصاب و ، الميهفاويالنشاط 

(00   :43-44)  (21 )  (0 :14) 
ويعتبر لمترويح دور هاـ في إشباع حاجات الفرد وبخاصة تمؾ التي لا 
يهكف إشباعها هف خلاؿ العهؿ أو في أثناء أوقات الارتباط بواجبات أخري وذلؾ 

(  21:  23حتي يهكف تحقيؽ التوازف النفسي لمفرد الهشارؾ في الأنشطة ) 
شعور الفرد يرجع الهدؼ الرئيسي هف ههارسة الأنشطة الترويحية هو حيث 

بالسعادة والغبطة التي هف خلالها يعبر الفرد عف هشاعر  وأحاسيسه وينهي 
 همكاته ويبتكر ويتفهـ وينتج وتنطمؽ طاقاته وتظهر هواهبه وتنهو هعموهاته

 ( 510:  23) سميـاتجا   وتتأثر اتجاهاته ويتغير سموكه في
يف ـ( وهحهد صبحي حسان5555كلا  هف عادؿ عبد البصير )ويتفؽ 

بأنها ـ( 3112عصاـ عبد الخالؽ )ـ( 5554هعاني )كسري ـ( وأحهد 5554)
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:  03( )  41:  31هي هدي سهولة الحركة في هفاصؿ الجسـ الهختمفة . ) 
50 ) (1  :535 )  (32  :555 ) 

لمشيخوخة أشكاؿ هتعددة فعمي الرغـ هف الهلاحظات البيولوجية 
نتيجة لمتقدـ في العهر حتي الاف يوجد  والإكمينيكية العديدة لمتغيرات التي تحدث

تتشكؿ حياة هناؾ اختلافات عديدة حوؿ أهـ الأسباب التي تؤدي إليها ، و 
 انتقالاالإنساف هف هراحؿ العهر الهختمفة فهو ينتقؿ هف هرحمة إلي أخري 

يصحبه هظاهر نهو وتطور هختمفة وعمي الرغـ هف أف هذ  الهراحؿ تعتبر 
صائصها خهع بعضها البعض إلا أف لكؿ هرحمة سمسمة هتصمة وهتداخمة 

، كها أف بداية هذ  الهرحمة تختمؼ هف هجتهع إلي أخر وحاجاتها وهشكلاتها 
 21:  21باختلاؼ هتوسط العهر في كؿ دولة ففي بعض الدوؿ تبدأ هف سف ) 

حيث تـ  تصنيفهـ إلي ثلاثة فئات سنة  11( سنة ، وفي دوؿ أخري تبدأ هف 
تضـ صغار الهسنيف الذي تبدأ أعهارهـ هف سف التقاعد الذي  الفئة الأولي :

سنة  ، والفئة  31( سنة في هختمؼ الدوؿ حتي سف  21أو  21يحدد بػ ) 
سنة  ، والفئة  41و  31الثانية : تضـ كبار السف الذي تتراوح أعهارهـ بيف 

:  52)  سنة . 41الثالثة : فئة الطاعنيف في السف ههف يزيد أعهارهـ عف 
55)( 52  :5 )(50  :1 ) (25  :32) 

تعتبر رياضة كبار السف هؤشر حضاري إنساني رفيع الهستوي فكبار و 
السف أو ها تطمؽ عميها الدولة الهتحضرة كبار الهواطنيف تكريها  لهـ ويشكموف 
نسبة لا يستهاف بها في أي هجتهع ، وهـ هواطنيف شرفاء أدوا واجبهـ نحو 

ا بإخلاص وتفاني فلا أقؿ هف أف نقابؿ جهودهـ بعد هجتهعهـ وأسرهـ وخدهو 
هذ  الخدهة الطويمة بالتكريـ والرعاية التي حدثنا عميها ديننا في القراف الكريـ 
ولـ يترؾ أي ديف سهاوي هذا الأهر إلا حث الناس عمي البر بهـ وتعهدهـ 

حدى،بالرعاية والتقدير  شاط البدني سبؿ الرعاية لهذ  الفئة الرياضة وتوفير الن وا 
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تعني لهـ الصحة والمياقة والروح الهعنوية العالية والحيوية  ولأنهاالهناسب لهـ 
  ( 51:  15) (  51:  15)  .وازف النفسي وعدـ التوتروالسعادة والت

 & Havighurstهرست ونيوجارتف وتوبف غوقد أشار هاف 

Neugarten , Toban  الضعؼ ؿ تقبهرحمة الشيخوخة بإلي هطالب النهو في
التوافؽ بالنسبة لحالة التقاعد وترؾ العهؿ ، وتقبؿ الجسهي والهتاعب الصحية و 

لتوافؽ لهوت الزوج أو الزوجة قميلا  عمي الاخريف ، وا والاعتهادنقص الدخؿ 
أنهاط السموؾ التفاؤلي  اكتسابالحالي ، و  الاجتهاعيوتقبؿ الحياة بواقعها 

الهساههة في الواجبات يؿ التالي ، ؽ السف وهع تطمعات الجوالتوافؽ هع رفا
تقبؿ حركة والصحية والنفسية ، و  الاجتهاعيةفي حدود الإهكانيات  الاجتهاعية

  ( 533 – 525:  21في الهجتهع والتوافؽ هعها . )  الاجتهاعيالتغيير 

 وكثرة للإنساف البدني التكويف أف الي( " 3115) سعيد اهؿ وتشير
 هذا أف عمى يدؿ إنها شيء عمى دؿ إف الهفاصؿ هذ  أنواع وتعدد هفاصمه
كسابه الجسـ هذا صحة عمى لمحفاظ أساسية الحركة وأف ليتحرؾ، خ مؽ الجسـ  وا 
 هف كثير هف وقايته وكذلؾ لمحياة، اللازهة والهرونة والسرعة والحيوية القوة

 (522:   21( )  3: 4.)  الحركة لقمة الهصاحبة الأهراض
 الهسف يستطيع ولا ونفسية فسيولوجيةو  بدنية تغيرات الهسنيف يصاحبو 

 بنجاح يقاوهها أف يستطيع ولكنه هنها التخمص أو التغيرات هذ  يتجنب أف عادة
 الهجتهع هع والجيد السريع التأقمـ طريؽ عف بإيجابية هعها ويتعاهؿ هنها ويحد
 التي التغيرات اف نجد لذلؾ ، هادئة واقتصادية ونفسية اجتهاعية حياة يعيش بحيث
 الهسببات في هاها عاهلا تكوف ربها لمسيروتونيف الأيضى التهثيؿ عهميه في تحدث

 ( 33:  31( )  21:  02( )    20:  35. ) الاكتئاب هف والعلاج
ىالخصائصىالغدوولوجوظىكبارىالدنى:

يتغير الجسـ البشري وتتغير أجهزته الهختمفة تبعا  لزيادة عهر الفرد 
وتطور  في حياته هف الطفولة حتي الهراهقة إلي الرشد ثـ إلي الكبر ، وتتمخص 
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أهـ الهتغيرات الفسيولوجية التي تحدث للإنساف خاصة عند كبار السف في 
نبض وضغط الدـ النواحي التالية ، دفع الدـ وضغطه : إف هعدؿ كلا  هف ال

يرتفعاف عند كبار السف هقارنة بالشباب والأطفاؿ ، وذلؾ عند تأدية نفس العهؿ 
بهستوي واحد ، كها أف هرونة الشراييف تضعؼ في هرحمة الكبر وتظهر أهراض 
تصمب الشراييف وانسداد الشرياف التاجي ، وعادة يرتفع كؿ هف ضغط الدـ 

، ولكف الدراسات في هذا الهجاؿ تشير  الانقباضي والانبساطي هع زيادة العهر
إف هذا الضغط لا يرتفع لدي الأشخاص الههارسيف لمنشاط الرياضي حيث لوحظ 
أف الجهاز الدوري يستجيب لمتهريف الرياضي هع تقدـ العهر ، السعة الحيوية : 
تعتبر السعة الحيوية هف أهـ الهقاييس التي توضح صحة الفرد لها لها هف 

د الجسـ بالأكسجيف ويصؿ هعدؿ الأكسجيف إلي زروته في الفترة أههية في إهدا
( سنة ، غير أف السعة الحيوية تقؿ بعد هذا العهر  21:  31النسبية بيف ) 

بينها حجـ الرئة الكمي لا يتغير ، وهذا النقص في السعة الحيوية يرجع إلي قمة 
لانخفاض هع هرونة القفص الصدري ، قوة العضلات : تبدأ القوة العضمية با

تقدـ العهر وسبب ذلؾ الانخفاض لازاؿ قميؿ الفهـ وقد أكدت الدراسات 
البيولوجية أف تراكـ أثار الهرض وطبيعة الحياة في الأعهاؿ التي تحتاج إلي 
الجموس أكثر هف الحركة وعدـ تناوؿ الأغذية الصحية الكافية ، كؿ تمؾ هي 

ذا قمت القوة بشكؿ كبير في ا لأشخاص الكبار فإنها السبب في أسباب هرتبطة وا 
 ( 33:  22ظهور هجهوعة هف الأهراض . ) 

ىالدراداتىالمرجطوظى:الدراداتىالمرجطوظى:
تأثير بعنواف " بدراسة(  23ـ( )  3155قاـ هحهد احهد هحهد ) -1

" ، برناهج ترويحي رياضي عمى بعض الهتغيرات الفسيولوجية لدى كبار السف
يهدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير برناهج ترويحي رياضي عمى بعض 
الهتغيرات الفسيولوجية ) البروتينات الدهنية هنخفضة الكثافة البروتينات الدهنية 

 الهنهج التجريبيالباحث  ستخدـ( ، واعالية الكثافة ضغط الدـ هعدؿ النبض 
هف  31عضو  531( سنة وهـ 31-21يتراوح أعهارهـ ها بيف )عمي عينه 
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، وكانت اهـ هف السيدات الهتردديف عمى هركز شباب الجزيرة  11الرجاؿ ، و
رفع هستوى البروتينات الدهنية يحسف و يالبرناهج الترويحي الرياضي  افنتائج ال

يؤدي إلى خفض هستوى كها  HDL%30.2 والتي بمغتهرتفعة الكثافة 
إلى  بالإضافة، % 53.32هنية هنخفضة الكثافة بحيث بمغت دالبروتينات ال

 كها يؤدي% 54.13تحسف الضغط الانبساطي و خفض هستويات ضغط الدـ 
إلى خفض هعدلات النبض في الراحة لدى أفراد الهجهوعة التجريبية حيث بمغت 

 . %54.32نسبة التحسف 
تأثير ( بدراسة بعنواف " 10ـ( ) 3150قاهت هها هحهود هوسي ) -2

باستخداـ تدريبات التايجى عمى الحالة الصحية لكبار  ترويحي تأهيميبرناهج 
تهدؼ هذ  الدراسة إلى تحسيف الحالة الصحية لكبار السف باستخداـ " ، و السف

الهتغيرات ) تأثير  عمى بعض هف خلاؿ برناهج تأهيمي ترويحي لتدريبات التايجى 
 21اشتهمت عينة البحث الأساسية عمى ( ، و  الهتغيرات البدنية - الفسيولوجية

سيدات  51سيدة تـ تقسيههف عشوائيا إلى هجهوعتيف احدهها تجريبية وقواهها 
، وكانت اهـ لمتجربة الاستطلاعية  51سيدات و 51والأخرى ضابطة و قواهها 

 يؤثر البرناهج التأهيمى الترويحي تأثيرا  إيجابيا  عمى الهتغيراتانه نتائج ال
السعة  - هعدؿ التنفس - ضغط الدـ الانقباضي - هعدؿ النبض ة )الفسيولوجي

ؤثر البرناهج تأثيرا ايجابيا عمى الهتغيرات ، كها ي ( الكوليستروؿ – الحيوية
 . ( التحهؿ العضمي –الدقة  –الرشاقة  –التوازف  –الهرونة  البدنية )

(  25 ـ( )3115)  Etemadi & Ahmadiقاـ اتهدي واحهدي  -2
 بعنواف "هشكلات الشيخوخة لدي الهسنيف في دور الرعاية" ، تهدؼ بدراسة
 الى هعرفة هشكلات الشيخوخة لدي الهسنيف ، واستخدـ الباحث الهنهج الدراسة

( هسف هف دور 531عينه البحث عمي ) الهسحي ، واشتهمت بالأسموبالوصفي 
قمؽ لدي عينة الهسنيف بطهراف ، وهف أهـ النتائج أف أكثر العواهؿ التي تثير ال

ثـ عدـ الرضا  الاجتهاعيةثـ العلاقات  الاقتصاديةالدراسة عمي الترتيب الناحية 
 خة ثـ عدـ وجود أنشطة يهارسونها .بالشيخو 

 الكثير عمىواطلاعه  وفي حدود عمـ الباحث افالباحث عهؿ خلاؿ وهف
ا بدا بالهسنيف وارتباطه التأهيؿ هجاؿ في والدراسات البحوث هف  وجود واضح 
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 ذلؾ ويرجع ، كبار السف لدي الفسيولوجيو  البدني الهجهود أداء في كبير ضعؼ
 جاءت هنا وهف،  كاهمة  البدنية بالياقة  الاهتهاـ إلى تفتقر  التهرينات أف الى

 الهتغيرات بعض عمى تأثير له الترويحي التأهيمي البرناهج كوف في البحث أههية
 يكوف الهقترح البرناهج أف افالباحث يجد والتي ، لمهسنيف الفسيولوجيةو  البدنية

 .  الهسنيف لدىالبدنية والفسيولوجية  الهتغيراتلناحية هف  ايجابي هردود له
ىىهدفىالبحثى:

 ٌهدف البحث للتعرف علً تأثٌر البرنامج التأهٌلً التروٌحً الً :

 قيد البحث البدنيةعمي بعض الهتغيرات  تأهيمي ترويحيالتعرؼ عمى تأثير برناهج  -
عمي بعض الهتغيرات  تأهيمي ترويحيالتعرؼ عمى تأثير برناهج  -

 قيد البحث الفسيولوجية

ىفروضىالبحثى:
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمى والبعدى لصالح  -

 .الهسنيفقيد البحث  لدي  البدنيةالهتغيرات   فيالإختبار البعدي 

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي  -
 . قيد البحث لمهسنيف الفسيولوجيةالهتغيرات لصالح القياس البعدي في 

ىإجراءاتىالبحثى:ى
 هنهج البحث :هنهج البحث :

  الهػػػػنهج التجريبػػػػي بتصػػػػهيـ القيػػػػاس القبمػػػػي والبعػػػػديالهػػػػنهج التجريبػػػػي بتصػػػػهيـ القيػػػػاس القبمػػػػي والبعػػػػدي  افافاسػػػػتخدـ الباحثػػػػاسػػػػتخدـ الباحثػػػػ              
 ..  لهناسبته لطبيعة الدراسةلهناسبته لطبيعة الدراسة  لهجهوعتيف )تجريبية والأخرى ضابطة(لهجهوعتيف )تجريبية والأخرى ضابطة(

 هجتهع البحث وعينته :هجتهع البحث وعينته :
: : 1111الػػذيف تتػػراوح اعهػػارهـ هػػا بػػيف )الػػذيف تتػػراوح اعهػػارهـ هػػا بػػيف )  الهسػػنيفالهسػػنيفتكػػوف هجتهػػع البحػػث هػػف تكػػوف هجتهػػع البحػػث هػػف 

( هجهوعػػػة ( هجهوعػػػة 5151( عينػػػة اساسػػػية هقسػػػهيف الػػػي )( عينػػػة اساسػػػية هقسػػػهيف الػػػي )2121( سػػػنة والبػػػالم عػػػددهـ )( سػػػنة والبػػػالم عػػػددهـ )2121
وقػػػد تػػػـ وقػػػد تػػػـ   ( ( 11( هجهوعػػػة ضػػػابطة وعينػػػة اسػػػتطلاعية وعػػػددهـ )( هجهوعػػػة ضػػػابطة وعينػػػة اسػػػتطلاعية وعػػػددهـ )5151تجريبيػػػة و)تجريبيػػػة و)

لسهولة تطبيػؽ البرنػاهج عمػيهـ وكػذلؾ لسهولة تطبيػؽ البرنػاهج عمػيهـ وكػذلؾ   العشوائية هف الهسنيفالعشوائية هف الهسنيفاختيارهـ بالطريقة اختيارهـ بالطريقة 
 ..  لذي يسهؿ عهؿ الباحثلذي يسهؿ عهؿ الباحثؿ الهساعد اؿ الهساعد اتوفر فريؽ العهتوفر فريؽ العه
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 ( 1جذول )

 الذلالاث الإحصائيت  لتوصيف كلتا هجووعتي  البحج التجريبيت و الضابطت

     33ى= لبياى اعتذاليت البياًاث  الوتغيراث الاساسيت في

 الوتغيراث م
 وحذة

 القياس

 ظالوتوس

 الحسابي
 الوسيظ

الاًحراف 

 الوعيارى
 التفلطح

 الالتواء

 

       دلالاث الٌوو هعذلاث 

 34360- 14363- 34913 614533 634433 سنة/شهر السي 1

 34261- 14245- 34605 1654333 1644261 سم طول 2

 34109 34194- 34952 104333 114361 كجم الوزى 3

       الوتغيراث البذًيت 

 34211 34935- 24396 214333 214233 كجن قوة القبضة الٌمنى 1

 34215 34995- 24124 234333 234233 كجن القبضة الٌسرىقوة  2

 34310 34510- 14112 64333 54933 ث التحمل 3

 34236- 14116- 14392 14333 14161 سن مرونة العمود الفقرى 4

       المتغٌرات الفسٌولوجٌة 

 34019 24263 34393 004333 004561 ًبضت prمعدل النبض  1

 34115 34399- 54211 1214333 1214561  الانقباضًضغط الدم  2

 34652- 34319- 24116 064533 064333  ضغط الدم الانبساطً 3

4 
الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجٌن 

VO2max 
 264133 214333 14119 34310 -34119 

 34312 34539- 14525 264333 264133  النسبة المئوٌة للدهون بالجسم 

 34620- 34902- 14131 54333 44061  الحٌوٌةالسعة  

 7.427الخطا المعٌارى لمعامل الالتواء=
 7.837= 7.75حد معامل الالتواء عند مستوى معنوٌة 

(الهتوسػػػط الحسػػػابي والوسػػػيط والانحػػػراؼ الهعيػػػاري وهعاهػػػؿ (الهتوسػػػط الحسػػػابي والوسػػػيط والانحػػػراؼ الهعيػػػاري وهعاهػػػؿ 55يوضػػػح جػػػدوؿ )يوضػػػح جػػػدوؿ )
الهتغيرات الاساسية قيد البحث ويتضح اف قػيـ الهتغيرات الاساسية قيد البحث ويتضح اف قػيـ   الالتواء لدى افراد عينة البحث فىالالتواء لدى افراد عينة البحث فى
ههػا ههػا نها اقؿ هف حد هعاهؿ الالتػواء نها اقؿ هف حد هعاهؿ الالتػواء اا( كها ( كها 22)±)±هعاهؿ الالتواء قد تراوحت ها بيف هعاهؿ الالتواء قد تراوحت ها بيف 

ههػا يعطػى دلالػة هباشػرة ههػا يعطػى دلالػة هباشػرة     الاعتػداليالاعتػدالياعتدالية البيانات وتهاثؿ الهنحنػى اعتدالية البيانات وتهاثؿ الهنحنػى يشير الى يشير الى 
 ..عمى خمو البيانات هف عيوب التوزيعات الغير اعتداليةعمى خمو البيانات هف عيوب التوزيعات الغير اعتدالية
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 ( 3جدوؿ)  
 فى الهتغيرات التجانس ودلالة الفروؽ بيف هتوسطات القياسات القبمية لدى الهجهوعتيف التجريبية والضابطة

 51=3=ف5الأساسية قيد البحث لبياف التكافؤف 
 م

 المتغٌرات
 وحدة
 القٌاس

 الفرق المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

بيي 

 الوتوسطاث

 التجاًس

 

قيوت 

 )ث(

هستوى 

الذلالت 

 ع± س ع± س الاحصائيت

          هعذلاث دلالاث الٌوو 

 7.749 7.322 1.131 7.467 4.792 67.277 3.848 67.667 سنة/شهر السي 1

 7.141 1.519 1.657 1.998 4.726 163.267 3.127 165.265 سم طول 2

 7.498 7.687 1.144 1.777 4.121 77.867 3.852 76.867 كجم الوزى 3

          الوتغيراث البذًيت 

 7.799 7.257 1.216 7.277 2.724 21.333 2.232 21.133 كجن قوة القبضة الٌمنى 1

 7.867 7.191 1.144 7.133 2.786 27.267 2.232 27.133 كجن قوة القبضة الٌسرى 2

 7.761 7.377 1.241 7.133 1.125 5.867 1.254 6.777 ث التحمل 3

 7.898 7.129 1.126 7.767 1.373 7.277 1.457 7.133 سن مرونة العمود الفقرى 4

          المتغٌرات الفسٌولوجٌة 

 7.863 7.174 1.142 7.277 3.739 88.667 3.248 88.467 ًبضت prمعدل النبض  1

 7.919 7.173 1.146 7.277 5.125 127.467 5.486 127.667  ضغط الدم الانقباضً  2

 7.896 7.132 1.738 7.133 2.738 85.933 2.789 86.767  ضغط الدم الانبساطً 3

4 
الحد الاقصى لاستهلاك 

  VO2maxالاوكسجٌن 
26.677 1.298 26.877 1.782 7.277 1.439 7.458 7.657 

 7.647 7.472 1.485 7.267- 1.387 26.267 1.697 26.777  النسبة المئوٌة للدهون بالجسم 5

 7.754 7.316 1.729 7.133 1.146 4.877 1.163 4.933  السعة الحٌوٌة 6

 424340 = 35قيوت  )  ث  ( الجذوليت عٌذ هستوى هعٌويت     2440(=14، 14حريت ) ودرجتي4  35قيوت  )  ف  ( الجذوليت عٌذ هستوى هعٌويت 
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جهيع  ( اف قيهة التبايف الاكبر عمى التبايف الاصغر فى3يوضح جدوؿ )
يشير الى  هها 1.11عند هستوى هعنوية  الهتغيرات اقؿ هف قيهة )ؼ( الجدولية

تجانس هجهوعتى البحث كها يتضح عدـ وجود فروؽ ذات دلالة احصائية بيف 
القياسات القبمية لدى الهجهوعتيف التجريبية و الضابطة فى الهتغيرات الأساسية 

 .الهجهوعتيف فى تمؾ الهتغيرات  دلالة هباشرة عمى تكافؤ ىقيد البحث هها يعط
ىمجالاتىالبحثى:مجالاتىالبحثى:

الهسنيف الهسجميف في هشروع الرواد باستاد طنطػا الرياضػي الهسنيف الهسجميف في هشروع الرواد باستاد طنطػا الرياضػي   ::  الهجاؿ البشريالهجاؿ البشري -
     بهديرية الشباب والرياضة بالغربيةبهديرية الشباب والرياضة بالغربية

   ـ .ـ .31531544//55//33ـ حتي ـ حتي 31531544//33//55الفترة  هف الفترة  هف : :   الهجاؿ الزهنيالهجاؿ الزهني -

 . طنطا الرياضيستاد الهركز التخصصي لمطب الرياضي :  الهجاؿ الهكاني -

ىالودائلىوالأجؼزةىوالأدواتىالمدتخدمظى:الودائلىوالأجؼزةىوالأدواتىالمدتخدمظى:
 القياسات الفسيولوجية :القياسات الفسيولوجية : -  أأ
 ..  (Rest Meter)لقياس الوزف والطوؿلقياس الوزف والطوؿ  رررستاهيترستاهيتجهاز جهاز    ((11))

لقيػػاس لقيػػاس   Sphygmomanometerجهػػاز قيػػاس ضػػغط الػػدـ الزئبقػػي جهػػاز قيػػاس ضػػغط الػػدـ الزئبقػػي    ((22))
 ضغط الدـ الشرياني .ضغط الدـ الشرياني .

قيػػػاس هعػػػدؿ النػػػبض بإسػػػتخداـ طريقتػػػي الجػػػس هػػػف عمػػػى الشػػػرياف قيػػػاس هعػػػدؿ النػػػبض بإسػػػتخداـ طريقتػػػي الجػػػس هػػػف عمػػػى الشػػػرياف    ((33))
و تػػـ تحديػػد اقصػػى هعػػدؿ لضػػربات القمػػب و تػػـ تحديػػد اقصػػى هعػػدؿ لضػػربات القمػػب   POLARالكعبػػرى و سػػاعة الكعبػػرى و سػػاعة 

 ( .( .  MHR=206.9   ( ) ( )0.67*ageهف الهعادلة ) هف الهعادلة ) 

 هعادلة الحد الاقصى لإستهلاؾ الأكسجيف " هعادلة بالؾ " هعادلة الحد الاقصى لإستهلاؾ الأكسجيف " هعادلة بالؾ "    ((44))

 ..  Body composition Analyzerقياس نسبة الدهوف بجهاز قياس نسبة الدهوف بجهاز    ((55))

 بجهاز الاسبيروهيتر الجاؼ .بجهاز الاسبيروهيتر الجاؼ .  Vital Capacityالسعة الحيوية السعة الحيوية    ((66))

 التي ستستخدـ في البرناهج الترويحي .التي ستستخدـ في البرناهج الترويحي .  الخفيفةالخفيفةبعض الادوات بعض الادوات    ((77))

ى((ىى11ملحقى)ىملحقى)ىىى-الاختباراتىالمدتخدمظىفيىالبحثى:ىالاختباراتىالمدتخدمظىفيىالبحثى:ى

  الهشػيالهشػي  قاـ الباحث بقياس التحهؿ عف طريؽ تطبيػؽ اختبػارقاـ الباحث بقياس التحهؿ عف طريؽ تطبيػؽ اختبػاراختبار التحهؿ اختبار التحهؿ  -55
 ((  00ؽ( هرفؽ ) ؽ( هرفؽ )   22هتر عمى اف يتـ الاحهاء لهدة )هتر عمى اف يتـ الاحهاء لهدة )011011الحر لهسافة الحر لهسافة 
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إختبار الجموس طولًا و الوصوؿ إلى أبعد نقطة أهاهاً لقيػاس هرونػة العهػود إختبار الجموس طولًا و الوصوؿ إلى أبعد نقطة أهاهاً لقيػاس هرونػة العهػود  -33
 ..  الفقريالفقري

 جهاز الديناهوهيتر لقياس قوة القبضة العضمية .جهاز الديناهوهيتر لقياس قوة القبضة العضمية . -22

ى::ىىإجراءاتىالبحثإجراءاتىالبحث
 : الدراسة الاستطلاعية -

( ( 11الدراسػػة الاسػػتطلاعية عمػػى عينػػة قواههػػا )الدراسػػة الاسػػتطلاعية عمػػى عينػػة قواههػػا )  بػػإجراءبػػإجراء  افافقػػاـ الباحثػػقػػاـ الباحثػػ      
  الدراسػػةالدراسػػةللاختبػػارات قيػػد للاختبػػارات قيػػد   العهميػػةالعهميػػةهتطػػوعيف هػػف الهسػػنيف بهػػدؼ اجػػراء الهعػػاهلات هتطػػوعيف هػػف الهسػػنيف بهػػدؼ اجػػراء الهعػػاهلات 

وكػاف الهػدؼ هػف إجػراء هػذ  وكػاف الهػدؼ هػف إجػراء هػذ    31315544//22/ /   3030إلػى إلػى   31315544//22//5151الفترة هف الفترة هف   فيفي
 الدراسة ها يمى :الدراسة ها يمى :

 ..  التأكد هف صلاحية الأجهزة والأدوات الهستخدهةالتأكد هف صلاحية الأجهزة والأدوات الهستخدهة -
 ..  وفؽ الشروط الهوضوعة هف أجمهاوفؽ الشروط الهوضوعة هف أجمها  ختباراتختباراتالاالاالتأكد هف تطبيؽ التأكد هف تطبيؽ  -

وذلػػؾ لمتعػػرؼ عمػػى الأخطػػاء وذلػػؾ لمتعػػرؼ عمػػى الأخطػػاء   الاختبػػاراتالاختبػػاراتتػػدريب الهسػػاعديف عمػػى تنفيػػذ تػػدريب الهسػػاعديف عمػػى تنفيػػذ  -
التنفيػػذ وتجنبهػػا ولضػػهاف صػػحة تسػػجيؿ التنفيػػذ وتجنبهػػا ولضػػهاف صػػحة تسػػجيؿ   يهكػػف الوقػػوع فيهػػا أثنػػاءيهكػػف الوقػػوع فيهػػا أثنػػاء  التػػيالتػػي

 ..  البياناتالبيانات
 ..الهستخدهة الهستخدهة   الاختباراتالاختباراتالتأكد هف صدؽ و ثبات التأكد هف صدؽ و ثبات  -

 وكانت نتائج هذ  الدراسة هايمى :وكانت نتائج هذ  الدراسة هايمى : -
صػػلاحية الأجهػػزة والأدوات الهسػػتخدهة وهطابقتهػػا لمشػػروط والهواصػػفات صػػلاحية الأجهػػزة والأدوات الهسػػتخدهة وهطابقتهػػا لمشػػروط والهواصػػفات  -

 ..  قيد البحثقيد البحث  بالاختباراتبالاختباراتالخاصة الخاصة 
  باسػػػػتهارةباسػػػػتهارةتفهػػػػـ الهسػػػػاعديف طػػػػرؽ القيػػػػاس وكيفيػػػػة تسػػػػجيؿ البيانػػػػات تفهػػػػـ الهسػػػػاعديف طػػػػرؽ القيػػػػاس وكيفيػػػػة تسػػػػجيؿ البيانػػػػات  -

 ..  التسجيؿالتسجيؿ

 ..  والقياساتوالقياسات  الاختباراتالاختباراتتنفيذ تنفيذ   فيفيتـ تحديد الهدة الهستغرقة تـ تحديد الهدة الهستغرقة  -
 لقبلٌة : لقبلٌة : الاختبارات االاختبارات ا

الهوافػؽ الهوافػؽ   31531544//22//3232تـ إجراء الاختبارات القبمية لعينة البحث بتاريخ تـ إجراء الاختبارات القبمية لعينة البحث بتاريخ   
إذ تػػـ هراعػػاة الظػػروؼ الخاصػػة إذ تػػـ هراعػػاة الظػػروؼ الخاصػػة   عصػػراعصػػرا  الرابعػػةالرابعػػة( وفػػي تهػػاـ السػػاعة ( وفػػي تهػػاـ السػػاعة الثلاثػػاءالثلاثػػاءيػػوـ )يػػوـ )

بالاختبػػارات هػػف ناحيػػة الهكػػاف والزهػػاف وأسػػموب الاختبػػار عنػػد إجػػراء الاختبػػارات بالاختبػػارات هػػف ناحيػػة الهكػػاف والزهػػاف وأسػػموب الاختبػػار عنػػد إجػػراء الاختبػػارات 
 القبمية والبعدية . القبمية والبعدية . 
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 التجربة الأساسٌة : التجربة الأساسٌة : 

الفتػرة الفتػرة   فػيفػيتػـ أجػراء القياسػات القبميػة الخاصػة بالقػدرات البدنيػة تػـ أجػراء القياسػات القبميػة الخاصػة بالقػدرات البدنيػة : : القٌاسات القبلٌة القٌاسات القبلٌة 
 ..    31531544//  22//  2121حتى حتى   31531544/ / 22//3232هف هف 

  55الفتػرة هػف   الفتػرة هػف     فيفي: قاـ الباحث بتطبيؽ البرناهج الهقترح : قاـ الباحث بتطبيؽ البرناهج الهقترح تطبٌق البرنامج التأهٌلً تطبٌق البرنامج التأهٌلً 
وتـ الاتفاؽ هػع عينػة البحػث عمػى أف تكػوف وتـ الاتفاؽ هػع عينػة البحػث عمػى أف تكػوف   31531544//  55//  33وحتى وحتى   31531544/ /   33//

 ( .( .  الخهيسالخهيس  -الثلاثاء الثلاثاء   –  الأحدالأحدأياـ التدريب ) أياـ التدريب ) 
حتػى حتػى   31531544//  55/ /   33الفترة هػف الفترة هػف   فيفي: تـ أجراء القياسات البعدية : تـ أجراء القياسات البعدية   القٌاسات البعدٌةالقٌاسات البعدٌة

بػػنفس الأسػػموب بػػنفس الأسػػموب   التػػزـ الباحػػثالتػػزـ الباحػػثو و   عصػػراعصػػرا  الرابعػػةالرابعػػةالسػػاعة السػػاعة فػػي تهػػاـ فػػي تهػػاـ   31531544/ /   55//  11
 ::  الاتيالاتيعمى اف يراعى عمى اف يراعى الهتبع في الاختبارات القبمية الهتبع في الاختبارات القبمية 

 أف تتـ القياسات البعدية لجهيع أفراد العينة بطريقة واحدة .أف تتـ القياسات البعدية لجهيع أفراد العينة بطريقة واحدة . ..55
 ..  القياسالقياس  تتلإجراءالإجراءاهراعاة التسمسؿ والترتيب هراعاة التسمسؿ والترتيب  ..33
 نفس أدوات القياس لجهيع أفراد العينةنفس أدوات القياس لجهيع أفراد العينة  استخداـاستخداـ ..22

ىالودائلىالإحصائوظى:الودائلىالإحصائوظى:
 ييالهعيار الهعيار   الانحراؼالانحراؼ        -الوسيطالوسيط      -لهتوسط الحسابي. لهتوسط الحسابي. اا -
 t-Test)ت( )ت(   اختباراختبار  -نسبة التحسف نسبة التحسف     -    هعاهؿ الالتواءهعاهؿ الالتواء    -
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
ى
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ى
ىررضىومناقذظىالنتائجى:ررضىومناقذظىالنتائجى:

ىىىىىررضىالنتائجى:ررضىالنتائجى:
 ( 2جدوؿ  )

 دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي لدى هجهوعة 
 51ف= البحث التجريبية في الهتغيرات البدنية

 م
المتغٌرات 

 البدنٌة

 يالقٌاس البعد القبلً القٌاس
فروق 

 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 
 قٌمة ت

 

نسب معدل 
 التحسن%

حجن 

 التأحير

دلالت 

حجن 

 التأحير

 
 ع± س ع± س

 مرتفع 1.535 43.533 27.475 7.449 9.277 1.633 37.333 2.232 21.133 قوة القبضة الٌمنى 1

 مرتفع 1.997 38.576 17.784 7.727 7.767 2.798 27.977 2.232 27.133 قوة القبضة الٌسرى 2

 مرتفع 2.797 32.222 11.771 7.165 1.933 7.834 4.767 1.254 6.777 التحمل 3

 مرتفع 2.162 58.879 15.296 7.275 4.277 1.496 11.333 1.457 7.133 مرونة العمود الفقرى 4

 : هرتفع 3403: هتوسظ           3453: هٌخفض           3423     -هستوياث حجن التأحير  :       414161 = 35قيوت  )  ث  ( الجذوليت عٌذ هستوى هعٌويت 

بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى هجهوعة 1.11 ( دلالة الفروؽ الاحصائية عند هستوى هعنوية 2يتضح هف جدوؿ )
( كها تراوحت قيهة نسب 31.031الى 51.340البحث التجريبية في الهتغيرات البدنية وقد تراوحت قيهة ت الهحسوبة ها بيف )
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 ( هها يشير الى1.41% ( كها يتضح اف جهيع قيـ حجـ التأثير اكبر هف )14.435% الى  23.333هعدؿ التحسف ها بيف )
 .فاعمية البرناهج الهقترح بدرجة هرتفعة عمى الهتغير التابع

 ( 0جدوؿ  )
 (51)ن= البحث الضابطة في الهتغيرات البدنيةدلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي لدى هجهوعة 

  

 م

 المتغٌرات البدنٌة
فروق  يالقٌاس البعد القٌاس القبلً

 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 
 قٌمة ت

 

نسب 
معدل 

 التحسن%

حجن 

 التأحير

دلالت حجن 

 التأحير

 ع± س ع± س 

 منخفض 7.434 3.294 1.336 7.526 7.773 2.857 22.736 2.724 21.333 قوة القبضة الٌمنى 1
 منخفض 7.367 1.955 7.636 7.623 7.396 3.786 27.663 2.786 27.267 قوة القبضة الٌسرى 2
 منخفض 7.441 3.984 1.515 7.154 7.234 7.957 5.633 1.125 5.867 التحمل 3
 متوسط 7.512 4.333 1.434 7.218 7.312 1.143 7.512 1.373 7.277 مرونة العمود الفقرى 4

 : هرتفع 3403هتوسظ          :  3453: هٌخفض           3423     -هستوياث حجن التأحير  :            414161 = 35قيوت  )  ث  ( الجذوليت عٌذ هستوى هعٌويت 

بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى هجهوعة 1.11 ( دلالة الفروؽ الاحصائية عند هستوى هعنوية 0يتضح هف جدوؿ )
 ( كها تراوحت قيهة نسب هعدؿ5.151الى 1.222فى الهتغيرات البدنية وقد تراوحت قيهة ت الهحسوبة ها بيف ) الضابطةالبحث 

( هها يشير الى البرناهج 1.41% ( كها يتضح اف جهيع قيـ حجـ التأثير اقؿ هف )0.222% الى  5.511التحسف ها بيف )
 .بدرجة هتفاوتة ها بيف الهنخفضة والهتوسطة عمى الهتغير التابع  تر ثالتقميدى قد ا
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 ( 1جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف هتوسطات القياسات البعدية لدى هجهوعتي البحث

 51=3=ف5ف البدنيةالتجريبية  والضابطة في الهتغيرات  
                                                             

 م

 الوتغيراث البذًيت
الفرق بيي  الوجووعت  الضابطت الوجووعت  التجريبيت

 الوتوسطاث

 قيوت

 ث

 فروق

ًسب 

 التحسي

 حجن

 التأحير

دلالت حجن 

 التأحير

 ع± س ع± س

 مرتفع 2.974 47.239 9.434 8.297 2.857 22.736 1.633 37.333 قوة القبضة الٌمنى 1

 مرتفع 2.345 36.621 6.571 7.237 3.786 27.663 2.798 27.977 قوة القبضة الٌسرى 2

 مرتفع 1.637 28.238 4.617 1.566 7.957 5.633 7.834 4.767 التحمل 3

 مرتفع 3.343 54.545 7.594 3.821 1.143 7.512 1.496 11.333 مرونة العمود الفقرى 4

 : هرتفع 3403: هتوسظ           3453: هٌخفض           3423     -هستوياث حجن التأحير  :             414131 = 35قيوت  )  ث  ( الجذوليت عٌذ هستوى هعٌويت 

البحث التجريبية والضابطة  القياسات البعدية  لدى هجهوعتيات (  دلالة الفروؽ الاحصائية بيف هتوسط1يوضح جدوؿ )
الى  0.253وقد تراوحت قيهة )ت( الهحسوبة ها بيف ) 1.11 عند هستوى هعنوية  الهتغيرات البدنية قيد البحث وذلؾ يف

 التأثير% ( كها يتضح اف جهيع قيـ حجـ 10.101% الى  34.324(  كها تراوحت قيهة فروؽ نسب التحسف ها بيف )5.020
لدى الهجهوعة التجريبية عنة لدى  ر التابعي( هها يشير الى فاعمية البرناهج الهقترح بدرجة هرتفعة عمى الهتغ1.41اكبر هف )

 الهجهوعة الضابطة
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 مناقذظىنتائجىالغرضىالاولى: -1
دلالظىالغروقىبونىالػواسىالػبليىوالبطديىلدد ىمجموردظىالبحدثىالتجروبودظىىىىىدلالظىالغروقىبونىالػواسىالػبليىوالبطديىلدد ىمجموردظىالبحدثىالتجروبودظىىىىىىى

 فيىالمتعوراتىالبدنوظفيىالمتعوراتىالبدنوظ

 فروؽ دالة احصائيا  عند هستوى هعنوية  توجد( 2يتضح هف جدوؿ )

بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى هجهوعة البحث التجريبية في الهتغيرات 1.11
( كانت 31.031الى 51.340البدنية وقد تراوحت قيهة ت الهحسوبة ها بيف )

، 51.340 اليسرى، وكانت في قوة القبضة 31.031في قوة القبضة اليهني 
كها  ،51.352، وهرونة العهود الفقري كانت 55.315وفي التحهؿ كانت 

% ( 14.435% الى  23.333تراوحت قيهة نسب هعدؿ التحسف ها بيف )
% ، وكانت في قوة القبضة اليسرى 02.122كانت في قوة القبضة اليهني 

% ، وهرونة العهود الفقري كانت 23.333%، وفي التحهؿ كانت 24.132
( هها 1.41كها يتضح اف جهيع قيـ حجـ التأثير اكبر هف )% ،و 14.435

 ر الى فاعمية البرناهج الهقترح بدرجة هرتفعة عمى الهتغير التابع.يشي
دلالددظىالغددروقىبددونىالػودداسىالػبلدديىوالبطددديىلددد ىمجمورددظىالبحددثىىىىىىىىىدلالددظىالغددروقىبددونىالػودداسىالػبلدديىوالبطددديىلددد ىمجمورددظىالبحددثىىىىىىىىى

ىالضابطظىفيىالمتعوراتىالبدنوظالضابطظىفيىالمتعوراتىالبدنوظ
 ( توجد فروؽ دالة احصائيا  عند هستوى هعنوية 0يتضح هف جدوؿ )و 

في الهتغيرات  الضابطةبيف القياسيف القبمي والبعدي لدى هجهوعة البحث 1.11
( كانت في 5.151الى 1.222البدنية وقد تراوحت قيهة ت الهحسوبة ها بيف )

، وفي 1.222، وكانت في قوة القبضة اليسرى  5.222قوة القبضة اليهني 
ا تراوحت قيهة ،كه 5.020، وهرونة العهود الفقري كانت  5.151التحهؿ كانت 

كانت في قوة % ( 0.222% الى  5.511نسب هعدؿ التحسف ها بيف )
في قوة القبضة نسبة التحسف % ، وكانت 2.350القبضة اليهني تحسف بنسبة 

% ، وهرونة 2.540التحهؿ كانت  ونسبة تحسف في%، 5.511اليسرى 
كها يتضح اف جهيع قيـ حجـ و % ، 0.222نسبة التحسف العهود الفقري كانت 
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( هها يشير الى البرناهج التقميدي قد اثرت  بدرجة 1.41التأثير اقؿ هف )
 هتفاوتة ها بيف الهنخفضة والهتوسطة عمى الهتغير التابع.

دلالظىالغروقىبونىمتودطاتىالػواداتىالبطدوظىلدد ىمجمدورتيىالبحدثىىىىدلالظىالغروقىبونىمتودطاتىالػواداتىالبطدوظىلدد ىمجمدورتيىالبحدثىىىى
 المتعوراتىالبدنوظالمتعوراتىالبدنوظىىييففالتجروبوظىىوالضابطظىالتجروبوظىىوالضابطظى

(  وجود فروؽ دالة احصائيا  بيف هتوسطات القياسات 1ؿ )يوضح جدو
الهتغيرات البدنية قيد البحث  يفالبعدية  لدى هجهوعتي البحث التجريبية والضابطة 

وقد تراوحت قيهة )ت( الهحسوبة ها بيف  1.11 عند هستوى هعنوية  وذلؾ
، وكانت في قوة  5.020( كانت في قوة القبضة اليهني 5.020الى  0.253)

، وهرونة العهود الفقري كانت 0.253، وفي التحهؿ كانت 2.115القبضة اليسرى 
% الى  34.324، كها تراوحت قيهة فروؽ نسب التحسف ها بيف ) 3.150

% ، وكانت 01.325% ( كانت في قوة القبضة اليهني تحسف بنسبة 10.101
ة تحسف في التحهؿ %، ونسب22.235نسبة التحسف في قوة القبضة اليسرى 

% ، كها 10.101% ، وهرونة العهود الفقري كانت نسبة التحسف 34.324كانت 
( هها يشير الى فاعمية البرناهج 1.41يتضح اف جهيع قيـ حجـ التأثير اكبر هف )
لدى الهجهوعة التجريبية عنة لدى  الهقترح بدرجة هرتفعة عمى الهتغير التابع

 الهجهوعة الضابطة.
ـ(عمي  3115، عصاـ بدوى ) ـ(5553) زكى هحهد حسف هف يذكر كلا  

ويستطيع  انفعاليا   فى أف يصبح الفرد هتزنا   هاها   يمعب دورا   الرياضيأف النشاط 
يعهؿ  الرياضيشتى هجالات الحياة الهختمفة كها أف النشاط  فيالتكيؼ هع الآخريف 

، وأف يصبح حاجة  والبدني والاجتهاعي الفكريعمى تحقيؽ التوازف بيف النشاط 
أساسية وضرورية هف ضروريات العصر ، ويؤدى لهرونة فى السموؾ وتتوافر لديه 
ديناهيكية وتغيرات هفاجئة وأفعاؿ هختمفة دائهة التغير فتهرف الههارس عمى السموؾ 
الهتوافؽ هعها بتحديد الاختلافات والاستجابات الهطموبة وردود الأفعاؿ الهناسبة 

:  30) (25:  53العاـ .)  النفسية هها يؤدى بالفرد إلى التوافؽ السريعة والهختمف
52 ) 

البعدي لمهجهوعة التجريبية حيث  القياس الفروؽ لصالح افوير جع الباحث
اف البرناهج التأهيمي الترويحي الهقترح هف قبؿ الباحث له التأثير الاكبر في تحسيف 
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الشائعة بيف كبار السف خاصة الحالة البدنية لعينة البحث حيث اف الاضطرابات 
الذيف يعيشوف الحياة الروتينية ويتحركوف في دائرة هغمقة تهنعهـ هف رؤية الحياة 
هف خارجها هها يفقدهـ القدرة عمى هواجهة الاحداث والاحساس بالضيؽ والتوتر 
والقمؽ وسيطرة هذ  الهشاعر عمى الهسنيف يعرض هذ  الفئة للاكتئاب ولمرياضة 

ر فى التخمص هف هذ  الاحاسيس وتتفؽ هذ  النتائج هع دراسة جوهس الاثر الاكب
Goms (3115( )ودراسة 15ـ ) Admin ( 14( )3153ادهف. ) 

الفروؽ في النتائج لصالح القياس البعدي لمهجهوعة  افالباحث ويرجع  
 التهرينات التأهيمية اف حيث الهستخدـ التأهيمي الترويحي البرناهج التجريبية الى

 إلي الخمود في يساهن هها الجسن في جيوالبيول للإيقاع ضبط عهمية إليتؤدي 
 وعايدة و)هحهد الحهاحهى( ـ3115)هحهد  طاهر هع الباحث هذا ويتفؽو النون 

 يحتويه وها الترويحية الالعاب برناهج تطبيؽ خلاؿ هف انه (ـ3110) العزيز عبد
الاههية  هف ببطولة هقرونة الغير والهزيهة والفوز الهنافسة عمى تعتهد العاب هف

 يساهـ حيث ، العاهة الصحة عمى الرياضي لمترويح والهتعددة الكثيرة والتأثيرات
 ويعهؿ الذهني التعب هف والوقاية ، الهختمفة الجسـ أجهزة كفاءة رفع في الترويح

، وهذا ها يحتاجه  الراحة عمى يعهؿ وبالتالي العصبي الضغط هف التخمص عمى
 في تفيد الترويحية الالعاب اف عمى يدؿ في هذ  الهرحمة العهرية ، وهذاالفرد 

 (01( ) 21:  55الترويح عف الهسنيف.) 
( ـ3115) شرؼ الحهيد ـ وعبد3155كلا هف صفا سلاهة  ويوضح

ضرورة تنفيذ البراهج التأهيمية الترويحية الخفيفة لإتاحة فرص التعاوف والهشاركة 
يساهـ في تحسيف الصحة العاهة والحالة الهزاجية والتخفيؼ  الفعالة بيف الافراد هها

 تـ إذا لكبار السف  سواء الفعاؿ التأثير في هف الاثار السمبية لضغوط الحياة وتسهـ
 النفسية العديدة هشكلاتهـ هف العديد حؿ عمى قادرة فهي استخداهها في العناية

 ( 23:  35( )  33:  53. )  والصحية والاجتهاعية

 أف إلى  النتائج هع ها توصؿ اليه "هحهد ابراهيـ هف افالباحث ويتفؽ  
 عنها غنى لا التي والقدرات  الجسـ حركة وظائؼ تتناوؿ  التأهيمية التهرينات
 وتحسيف طبيعية، شبة بصورة اليوهية الحياة اعهاؿ ههارسة في النجاح لتحقيؽ

 أنهاط تحفز أف شأنها هف هتقدهة تهرينات خلاؿ هف وتعزيز  الرياضي الأداء شكؿ
 هذ  أتقنت وكمها الرياضي، النشاط في تستخدـ التي الشائعة الحركات هف هحددة
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 الأداء في والقوة والتوازف الثبات هف عالية لدرجة بالهسف تصؿ سوؼ التهرينات
 (514:  20) . التأهيمية التهرينات إليه تهدؼ ها وهذا

 الهرتبطة بالهشاعر السف يتصؼلدي كبار  الترويح أف افالباحثويري 
 ، والسرور ، الذاتية والقيـ ، والنجاح ، والقبوؿ ، والانتعاش ، والإنجاز ، بالإجادة

 الأنشطة هف يعد أنه كها ، Image Self الذات لصورة وكذلؾ الدعـ الايجابي
 اجتهاعيا  . والهقبولة ، الفراغ بوقت الهرتبطة

لدي كبار أههية الأنشطة الترويحية ـ ( أف 5553يذكر وائؿ هشاـ )   
هعرفية اللأنهاط اترجع إلى أنها تساهـ في اكتساب الفرد لمخبرات والههارات و السف 

الفرص للإبداع والابتكار هها يجعؿ لمترويح أههية  وتهيءوتنهية الذوؽ والهوهبة 
حيا  يؤثر والهجتهع إذ أف له دورا  تربويا  واجتهاعيا  وصالهسف كبيرة في حياة الفرد 

  ( 31:  13)  . نفسيا  واجتهاعيا  وبدنيا  وصحيا   الهسف في حياة الفرد
أف إحدى سبؿ الرعاية لهذ  الفئة والهتهثمة في كبار السف  افيري الباحث

هف الههارسيف توفير النشاط البدني الهناسب لهـ لأنها تعني لهـ الصحة والمياقة 
والروح الهعنوية والحيوية والسعادة والتوازف النفسي وعدـ التوتر وهحاولة التغمب 

 عمي ضغوط الحياة بصورة عاهة والضغوطات الخاصة بهـ .
ـ( الي أف 3111)، أبو العلا أحهد عبدالفتاح  هحهد حسف علاويويشير  

 لأحهاؿ بدنية ـنتيجة لتعرضه ـلظهور تغيرات تحدث داخؿ جسهه وايتعرض الهسنيف
، وهي عبارة عف تغيرات في وظائؼ الجسـ تتوقؼ  استجاباتتمؾ التغيرات  وتسهي

 .( 52:  24 . ) اءبنهاية الحهؿ البدني أو تستهر لفترة قصيرة هف الأد
أيضا  هذا التحسف إلى انتظاـ أفراد الهجهوعة الضابطة  افالباحث يعزيكها 

في التدريب وكذلؾ استخداـ الأسموب الهتبع فيها يخص الزهف الكمى لمبرناهج وعدد 
هذا و   الوحدات وزهف كؿ وحدة بالإضافة إلى التوزيع الزهني عمى العناصر البدنية

التحسف لمهجهوعة الضابطة إلى أف تقنيف براهج التدريب بشكؿ جيد له دور إيجابي 
هف الناحية البدنية  الهسففي تقدـ وتطوير الاداء هها يؤدي إلى تطوير حالة 

 . خلاؿ التدريب الهتبع لمهجهوعة الضابطةفي هكونات صورة الدـ و 
نية العاهة لمفرد الهسف أنه كمها ارتفع هستوى المياقة البد افويري الباحث

إصابته نسبيا  ، فالفرد الهسف الههارس لمرياضة الذى يتهتع بهستوى  تقمت احتهالا
هرتفع هف المياقة البدنية يتهكف هف هواجهة هعظـ الإصابات هف تهزقات والتواءات 
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، حيث تظهر هعظـ الهشاكؿ نتيجة لكوف البدف غير هعد لأداء الهههة الهطموبة 
 أف فنجد للإصابة ، الههيأة العواهؿ هف البدنية المياقة نقص أف الهؤكد هنه فهف
 المياقة عناصر توافر أف حيث الإصابة، حالات عمى تؤثر لمفرد البدنية الوظيفة
 بيف الإصابة حدوث نسبة هف يقمؿ الههارس لمنشاط طبقا   هعيف بقدر البدنية

 .الههارسيف
( ، 12ـ( )3111حجاج ) ويتفؽ ذلؾ هع نتائج دراسة كؿ هف هصطفي

( ، هحهد أهيف 55ـ( )3112( ، حسيف جاب الله )32ـ( )3112عهاد بميدي )
( في أنه يجب الاهتهاـ باستخداـ التهرينات التأهيمية الترويحية 03ـ( )3111)

التي يغمب عميها الطابع الترويحي التي تسهـ في الارتقاء بهستوي الههارات 
داـ البراهج التأهيمية الترويحية لتعميـ بعض الههارات الحركية الأساسية كها أف استخ

الأساسية للأنشطة الرياضية الهختمفة لها تأثير همحوظ عمي هستوي أداء تمؾ 
 الههارات.

ويتضح هف خلاؿ نتائج القياسات البعدية لمهجهوعتيف التجريبية والضابطة 
 ضابطة ويرجعالي افضمية النتائج لمهجهوعة التجريبية عنها في الهجهوعة ال

الذي له تأثير إيجابي   التأهيمي الترويحي البرناهج إلى التفوؽ والتحسف الباحث ذلؾ
عمي الهسنيف وذلؾ لاحتوائه عمي تهرينات تأهيمية ترويحية خفيفة تتهيز بالتشويؽ 
والإثارة وألعاب هتدرجة وهتنوعة ، وتساعد الفرد الهسف عمي أداء الحركات 

 التحسف أدى الي ا يناسب الهرحمة العهرية قيد البحث الذىوالههارات الهختمفة به
وهذا يشير الى فاعمية البرناهج الهقترح بدرجة   التجريبية لمهجهوعة في الأداء
لدى الهجهوعة التجريبية عنة لدى  عمى الهتغير التابعفي الهتغيرات البدنية هرتفعة 

 الهجهوعة الضابطة.
 
 
 
 
 
 



- 21 - 
 

ىثانواىى:ررضىوتغدورىومناقذظىنتائجىالغرضىالثانيى:
ىىىىىىررضىوتغدورىنتائجىالغرضىالثانيى:

 ( 2جدوؿ  )
 دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدى لدى هجهوعة 

 51ف= البحث التجريبية فى الهتغيرات الفسيولوجية
  

 م

 الفسٌولوجٌةالمتغٌرات 
 القٌاس البعدى القٌاس القبلً

فروق 
 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 
 قٌمة ت

 

نسب معدل 
 التحسن%

حجن 

 التأحير

دلالت 

حجن 

 التأحير

 
 ع± س ع± س

 مرتفع pr 88.467 3.248 83.533 3.182 4.933 7.597 8.268 5.577 7.997معدل النبض  1

 مرتفع 7.817 3.969 7.379 7.687 5.767 5.248 122.677 5.486 127.667 ضغط الدم الانقباضً  2

 مرتفع 7.846 2.712 4.262 7.548 2.334 2.576 83.733 2.789 86.767 ضغط الدم الانبساطً 3

4 
الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجٌن 

VO2max 
 مرتفع 1.619 19.298 7.437 7.691 5.133 1.335 31.733 1.298 26.677

 مرتفع 1.717 19.487 13.818 7.367 5.767 1.831 27.933 1.697 26.777 النسبة المئوٌة للدهون بالجسم 5

 مرتفع 7.922 37.164 9.676 7.191 1.833 7.961 6.767 1.163 4.933 السعة الحٌوٌة 6

 414161 = 35قيوت  )  ث  ( الجذوليت عٌذ هستوى هعٌويت 
 : هرتفع 3403: هتوسظ           3453: هٌخفض           3423     -هستوياث حجن التأحير  :
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لدى هجهوعة  والبعدي القبميبيف القياسيف 1.11 ( دلالة الفروؽ الاحصائية عند هستوى هعنوية 2يتضح هف جدوؿ )
( كها تراوحت قيهة نسب 52.454الى 0.323الهتغيرات الفسيولوجية وقد تراوحت قيهة ت الهحسوبة ها بيف ) فيالبحث التجريبية 

( هها يشير الى 1.41اكبر هف ) التأثير% ( كها يتضح اف جهيع قيـ حجـ 23.520% الى  3.353هعدؿ التحسف ها بيف )
 .ر التابعيفاعمية البرناهج الهقترح بدرجة هرتفعة عمى الهتغ

 ( 3دوؿ  )ج
 دلالة الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدى لدى هجهوعة 

 51ف= البحث الضابطة فى الهتغيرات الفسيولوجية
 م

 المتغٌرات الفسٌولوجٌة
فروق  القٌاس البعدى القٌاس القبلً

 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 
 قٌمة ت

 

نسب 
معدل 

 التحسن%

حجن 

 التأحير

دلالت حجن 

 التأحير

 ع± س ع± س 

 منخفض pr 88.667 3.739 88.137 2.368 7.537 7.565 7.938 7.597 7.246معدل النبض  1
 منخفض 7.237 7.477 7.927 7.652 7.677 3.789 126.867 5.125 127.467 ضغط الدم الانقباضً  2
 منخفض 7.225 7.339 7.514 7.567 7.291 1.587 85.642 2.738 85.933 ضغط الدم الانبساطً 3

4 
الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجٌن 

VO2max 
26.877 1.782 27.577 1.843 

7.777 7.682 1.727 2.612 7.346 
 منخفض

 منخفض 7.262 1.217 7.847 7.378 7.327 1.774 25.947 1.387 26.267 النسبة المئوٌة للدهون بالجسم 5
 منخفض 7.335 1.563 7.343 7.219 7.775 7.851 4.875 1.146 4.877 السعة الحٌوٌة 6

 414161 = 35قيوت  )  ث  ( الجذوليت عٌذ هستوى هعٌويت 
 : هرتفع 3403: هتوسظ           3453: هٌخفض           3423     -هستوياث حجن التأحير  :
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والبعدى لدى هجهوعة بيف القياسيف القبمى 1.11 ( دلالة الفروؽ الاحصائية عند هستوى هعنوية 3يتضح هف جدوؿ )
( كها تراوحت قيهة نسب 5.133الى 1.202البحث التجريبية فى الهتغيرات الفسيولوجية وقد تراوحت قيهة ت الهحسوبة ها بيف )

( هها يشير الى البرناهج 1.41اقؿ هف ) التأثير% ( كها يتضح اف جهيع قيـ حجـ 3.253% الى  1.225هعدؿ التحسف ها بيف )
 .ر التابعيبشكؿ هنخفض عمى الهتغ  قد اتر التقميدي

  ( 4جدوؿ )
 دلالة الفروؽ بيف هتوسطات القياسات البعدية لدى هجهوعتي البحث

 51=3=ف5ف الهتغيرات الفسيولوجية قيد البحث فيالتجريبية  والضابطة  
 م

 الوتغيراث الفسيولوجيت
الفرق بيي  الوجووعت  الضابطت الوجووعت  التجريبيت

 الوتوسطاث

 قيوت

 ث

 فروق

ًسب 

 التحسي

 حجن

 التاحير

دلالت حجن 

 التأحير

 ع± س ع± س

 مرتفع pr 83.533 3.182 88.137 2.368 4.674 4.343 4.979 1.944معدل النبض  1

 مرتفع 1.381 3.498 2.622 4.267 3.789 126.867 5.248 122.677 ضغط الدم الانقباضً  2
 مرتفع 1.273 2.373 2.367 1.979 1.587 85.642 2.576 83.733 ضغط الدم الانبساطً 3

الحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجٌن  4
VO2max 

31.733 1.335 27.577 1.843 
 مرتفع 2.297 16.686 6.961 4.233

  2.826 18.277 7.358 5.714 1.774 25.947 1.831 27.933 النسبة المئوٌة للدهون بالجسم 5

 مرتفع 2.223 35.671 5.514 1.892 7.851 4.875 7.961 6.767 السعة الحٌوٌة 6

 414131 = 35قيوت  )  ث  ( الجذوليت عٌذ هستوى هعٌويت 

 : هرتفع 3403: هتوسظ           3453: هٌخفض           3423     -هستوياث حجن التأحير  :
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(  دلالة الفروؽ الاحصائية بيف هتوسطات القياسات 4يوضح جدوؿ )
الهتغيرات الفسيولوجية فى البعدية  لدى هجهوعتى البحث التجريبية والضابطة 

وقد تراوحت قيهة )ت( الهحسوبة  1.11 عند هستوى هعنوية  قيد البحث وذلؾ
ا بيف (  كها تراوحت قيهة فروؽ نسب التحسف ه3.213الى  3.221ها بيف )

اكبر هف  التأثير% ( كها يتضح اف جهيع قيـ حجـ 21.215% الى  3.232)
ر ي( هها يشير الى فاعمية البرناهج الهقترح بدرجة هرتفعة عمى الهتغ1.41)

 لدى الهجهوعة التجريبية عنة لدى الهجهوعة الضابطة التابع

 مناقذظىنتائجىالغرضىالثانيى:مناقذظىنتائجىالغرضىالثانيى:-
دلالددظىالغددروقىبددونىالػودداسىالػبلدديىوالبطددديىلددد ىمجمورددظىىالبحددثىىىىىىدلالددظىالغددروقىبددونىالػودداسىالػبلدديىوالبطددديىلددد ىمجمورددظىىالبحددثىىىىىىىىىى

 التجروبوظىفىىالمتعوراتىالغدوولوجوظالتجروبوظىفىىالمتعوراتىالغدوولوجوظ

 ( وجود فروؽ دالة احصائيا  عند هستوى هعنوية 2يتضح هف جدوؿ ) 

بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى هجهوعة البحث التجريبية في الهتغيرات 1.11
(  52.454الى 0.323هحسوبة ها بيف )الفسيولوجية وقد تراوحت قيهة ت ال

، 3.235الانقباضي  الدـ ضغط ، وكانت في pr 4.324معدل النبض كانت في 
 لاستهلاؾ الاقصى ، وفي الحد0.323الانبساطي  الدـ وكانت في ضغط

بالجسـ  لمدهوف الهئوية ، النسبةVO2max 3.021 الاوكسجيف
،  كها تراوحت قيهة نسب هعدؿ التحسف ها 5.212الحيوية  ،السعة52.454

%، وكانت pr 1.133معدل النبض % ( كانت في 23.520% الى  3.353بيف )
الانبساطي  الدـ %، وكانت في ضغط2.525الانقباضي  الدـ ضغط في 

% VO2max 55.354 الاوكسجيف لاستهلاؾ الاقصى % ، وفي الحد3.353
% ، 23.520الحيوية  %،السعة52.454بالجسـ  لمدهوف الهئوية ، النسبة

( هها يشير الى فاعمية 1.41وكها يتضح اف جهيع قيـ حجـ التأثير اكبر هف )
 .البرناهج الهقترح بدرجة هرتفعة عمى الهتغير التابع
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دلالددظىالغددروقىبددونىالػودداسىالػبلدديىوالبطددديىلددد ىمجمورددظىالبحددثىىىىىىىىىدلالددظىالغددروقىبددونىالػودداسىالػبلدديىوالبطددديىلددد ىمجمورددظىالبحددثىىىىىىىىى
ىىىىىالضابطظىفىىالمتعوراتىالغدوولوجوظالضابطظىفىىالمتعوراتىالغدوولوجوظ

 ( وجود فروؽ دالة احصائيا  عند هستوى هعنوية 3يتضح هف جدوؿ )

بيف القياسيف القبمي والبعدي لدى هجهوعة البحث الضابطة في الهتغيرات 1.11
( 5.133الى 1.202الفسيولوجية وقد تراوحت قيهة ت الهحسوبة ها بيف )

،  1.531الانقباضي  الدـ ضغط ، وكانت في  pr 1.524معدل النبض كانت في 
 لاستهلاؾ الاقصى ، وفي الحد 1.150الانبساطي  الدـ وكانت في ضغط

 1.403بالجسـ  لمدهوف الهئوية ، النسبة VO2max 1.243 الاوكسجيف
، كها تراوحت قيهة نسب هعدؿ التحسف ها بيف  1.202الحيوية  ،السعة

 %، وكانت في pr 1.153معدل النبض كانت في % ( 3.253% الى  1.225)
% 1.225الانبساطي  الدـ %، وكانت في ضغط1.031الانقباضي  الدـ ضغط

 % ، النسبةVO2max 3.253 الاوكسجيف لاستهلاؾ الاقصى ، وفي الحد
كها يتضح اف % ،5.122الحيوية  %،السعة5.353بالجسـ  لمدهوف الهئوية

( هها يشير الى البرناهج التقميدي قد اتر  1.41جهيع قيـ حجـ التأثير اقؿ هف )
 هنخفض عمى الهتغير التابع.بشكؿ 

دلالظىالغروقىبونىمتودطاتىالػواداتىالبطدوظىلدد ىمجمدورتيىالبحدثىىىىدلالظىالغروقىبونىمتودطاتىالػواداتىالبطدوظىلدد ىمجمدورتيىالبحدثىىىى
 المتعوراتىالغدوولوجوظىقودىالبحثالمتعوراتىالغدوولوجوظىقودىالبحثىىالتجروبوظىىوالضابطظىفيالتجروبوظىىوالضابطظىفي

(  وجود فروؽ دالة احصائيا  بيف هتوسطات القياسات 4يوضح جدوؿ )
الهتغيرات الفسيولوجية فى البعدية  لدى هجهوعتي البحث التجريبية والضابطة 

وقد تراوحت قيهة )ت( الهحسوبة  1.11 عند هستوى هعنوية  قيد البحث وذلؾ
 ، وكانت في  pr 1. 0.202معدل النبض ( كانت في 3.213الى  3.221ها بيف )

،  3.221الانبساطي  الدـ ، وكانت في ضغط3.233الانقباضي  الدـ ضغط
 الهئوية ، النسبة VO2max 2.525 الاوكسجيف لاستهلاؾ الاقصى وفي الحد
، كها تراوحت قيهة فروؽ  1.150الحيوية  ،السعة 3.214بالجسـ  لمدهوف
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 prمعدل النبض % ( كانت في 21.215% الى  3.232نسب التحسف ها بيف )
 الدـ %، وكانت في ضغط2.054الانقباضي  الدـ ضغط %، وكانت في 0.535

 VO2max الاوكسجيف ستهلاؾلا الاقصى % ، وفي الحد3.232الانبساطي 
الحيوية  %،السعة54.331بالجسـ  لمدهوف الهئوية % ، النسبة52.242
( هها يشير 1.41% كها يتضح اف جهيع قيـ حجـ التأثير اكبر هف )21.215

لدى الهجهوعة  الى فاعمية البرناهج الهقترح بدرجة هرتفعة عمى الهتغير التابع
 الضابطةالتجريبية عنة لدى الهجهوعة 

 اجتهاعية أصبحت ظاهرة ـ( أف الرياضة3115يذكر عصاـ بدوي )    
 هعرفة في تساعد الرياضية والثقافة  ، الحديثة الهجتهعات في هاهة وحضارية
 العاهة والصحة البدنية بالمياقة الارتقاء بهدؼ الهناسب النشاط نوع واختيار

 لدي كبار السف بالاهتهاـ خاصة الرياضية الثقافة حظيت فقد وبالتالي ، لمفرد
 تساعد لمفرد الرياضية والثقافة ، الإعلاـ وسائؿ جهيع لدى الوافرة والعناية الكبير

 لمفرد اليوهي النظاـ خلاؿ هف الرياضية الأنشطة لههارسة هستهر نظاـ بناء في
  ( 5 – 3:  30)  .السنيف  هر عمى عميه يحافظ أف يستطيع حتى

(  12ـ( )3151هع ها توصمت اليه هدير حسني ) افويتفؽ الباحث
حيث أشارت أف ضغط الدـ الانقباضي والانبساطي لا يتغير بدرجة همحوظة 
نتيجة التدريب ولكف قد ينخفض الضغط نتيجة التدريب الرياضي لدى الأفراد 
الذيف يعانوف هف ارتفاع ضغط الدـ  ويرجع الباحثيف التحسف في الحد الأقصى 

كسجيف إلى التحسف الحادث في السعة الحيوية لها لها هف ارتباط لاستهلاؾ الأ 
 وثيؽ بزيادة كفاءة الجهاز الدوري التنفسي .

هع ها توصؿ الية هحهد عبد الرازؽ  افكها يتفؽ ايضا الباحث 
( هحهد أبو شوارب 51ـ( )3112( وسوزاف هحهد حنفي )02ـ( )3151)
جية الهختمفة نتيجة خضوع ( حيث تحسنت القياسات الفسيولو 22ـ( )3111)

 عينة البحث  لمبرناهج التأهيمي الترويحي الهقترح .
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 الهرتبطة بالهشاعر لدي كبار السف يتصؼ الترويح أف افويري الباحث
 والسرور ، الذاتية والقيـ ، والنجاح ، والقبوؿ ، والانتعاش ، والإنجاز ، بالإجادة

 الأنشطة هف يعد أنه كها ، Image Self الذات لصورة وكذلؾ الدعـ الايجابي ،
 اجتهاعيا  . والهقبولة ، الفراغ بوقت الهرتبطة

التغيرات التي حدثت في صورة الدـ بالنسبة لمهجهوعة  افويري الباحث
حيث أنه نتيجة الانتظاـ في ههارسة النشاط  الضابطة إلى البرناهج التدريبي

الرياضي يحدث تكيؼ لمدـ وزيادة حجهه فتزداد كرات الدـ الحهراء والبيضاء 
وبعض هف هكونات الدـ البيضاء وهذا ها يتفؽ هع هحهد هحهد عبدالله 

ـ( أبو العلا 3113ـ(.) وعبد العزيز هحهد )3112ـ( وهدحت قاسـ )3151)
        ( 334:  33( )  520:  11( ) 51:  04)  ـ( ،)5555عبد الفتاح )

 (5  :21  ) 
 البرناهجتعتبر التغيرات الفسيولوجية التي تحدث نتيجة للانتظاـ في و  

حدوث تطور واضح في وظائؼ أجهزة الجسـ الهختمفة ،   سبب  التأهيمي البدني
سه بعد وهو أهر يهكف له هرتفعةيحدث فيها تغيرات ات البرناهج كها أف كؿ وحد

هرور فترات طويمة نسبيا ، كها تعتبر التغيرات الفسيولوجية التي تحدث نتيجة 
نتاج  لمتدريب هي الهسئولة عف زيادة كفاءة العضمة في استهلاؾ الأكسجيف وا 
         الطاقة الهوائية وهذا يساعد العضمة عمي العهؿ لفترة طويمة وتحهؿ 

 (  511 : 25 (  ) 313:  24)  . التعب
البعدي لمهجهوعة  القياس الفروؽ لصالح افولذلؾ ير جع الباحث

التجريبية حيث اف البرناهج التأهيمي الترويحي الهقترح هف قبؿ الباحث له 
التأثير الاكبر في تحسيف الحالة البدنية وبالتالي وجود تحسيف في الهتغيرات 
الفسيولوجية لعينة البحث حيث اف الهسنيف خاصة الذيف يعيشوف الحياة 

هنعهـ هف رؤية الحياة هف خارجها هها الروتينية ويتحركوف في دائرة هغمقة ت
يفقدهـ القدرة عمى هواجهة الاحداث والاحساس بالضيؽ والتوتر والقمؽ وسيطرة 
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هذ  الهشاعر عميهـ هها يعرض هذ  الفئة لمضغوط والتأثيرات الفسيولوجية 
السمبية ونجد لمبرناهج الاثر الاكبر في التخمص هف هذ  الاحاسيس وتتفؽ هذ  

ادهف  Admin ( ودراسة 15ـ( )3115) Gomsراسة جوهس النتائج هع د
(3153( )14. ) 

ـ(  الي اف القدرات الحركية لدي 5554ويشير احهد سنهوري )
 الحركة عمي القدرة نقص إلي يؤدي هها الحركة عمي بالقدرة الهسنيف ترتبط

 الخلايا وضعؼ الدـ ضخ هعدلات تغير بسبب وبطئ الحركة قميؿ الهسف ويصبح
 كها يبدأ. الهسف ههارات كؿ عمي بدور  يؤثر هها العضلات في وضهور العصبية
 في صعوبات هف الهسف فيعاني الانحدار في الهسنيف لدي العقمي الهستوي
 الهواقؼ أها،  القريبة الأحداث وخاصة التذكر عهميات في وقصور الإدراؾ
 (  21:  2لها.)  التكيؼ أو تعمهها يقاوـ الهسف فإف الجديدة

أنه يتهيز الهسنيف في هذ  الهرحمة بخصائص هختمفة عف  افويري الباحث
الهراحؿ الأخرى والذي يهيزها حدوث هجهوعة هف التغيرات الفسيولوجية والاجتهاعية 

 ، فيجب عند التعاهؿ هعهـ هراعاة الخصائص الخاصة بتمؾ الهرحمة السنية .
ـ( و)هاهر الكيلاني وهشاـ 3111ويذكر كلا هف هحهد سيد فههي ) 
ـ( أف الهسف يعاني هف وجود وقت الفراغ الكبير هع عدـ قدرته 3112الكيلاني )

عمي استثهار  وذلؾ نتيجة لقمة خبراته في استهرار هذا الوقت لمضعؼ العاـ 
والخمؿ الذي يصيب قدراته وحواسه فيعوقه عف القدرة عف الحركة أو القراءة أو 

 العهر تقدـ هع تبدأ بالانخفاض العضمية ستهتع بها ،واف القوةالقياـ بأي هواية ي
 تراكـ أف البيولوجية الدراسات أكدت وقد الفهـ قميؿ لازاؿ الانخفاض ذلؾ وسبب

 هف أكثر الجموس إلي تحتاج التي الأعهاؿ في الحياة وطبيعة الهرض أثار
ذا هرتبطة أسباب هي تمؾ كؿ،  الكافية الصحية الأغذية تناوؿ وعدـ الحركة  وا 

 هف هجهوعة ظهور في السبب فإنها الكبار الأشخاص في كبير بشكؿ القوة قمت
  ( 33:  21)  ( 05:  03)  الأهراض
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تحسف النتائج الي البرناهج التقميدي الهتبع ساهـ في  افويري الباحث
تحسيف هستوى الاداء البدني في الهجهوعة الضابطة في هختمؼ الهتغيرات 
البدنية قيد البحث وهذا ها أتفؽ فيه الباحث هع نتائج دراسة أحهد كهاؿ 

 (21:  2ـ( . ) 3151عبدالفتاح )
ـ( أف ارتفاع ضغط 3151هع ها اكد اليه حازـ حسيف ) افويتفؽ الباحث

الدـ عند الههارسيف بينها لوحظ انخفاض عند البعض الغير ههارسيف واف 
% 2233انخفاض ضغط الدـ يعتبر هؤشرا  عمى ارتفاع الحالة التدريبية بنسبة 

هف الرياضييف ذوي الضغط الهنخفض بينها لدى الاغمبية الأخرى يكوف ناتجا  
 ( 21 : 51عف الاجهاد أو بعض الاهراض . ) 

 أف إلى  النتائج هع ها توصؿ اليه "هحهد ابراهيـ هف افالباحث ويتفؽ  
 عنها غنى لا التي والقدرات  الجسـ حركة وظائؼ تتناوؿ  التأهيمية التهرينات

 وتحسيف طبيعية، شبة بصورة اليوهية الحياة اعهاؿ ههارسة في النجاح لتحقيؽ
 تحفز أف شأنها هف هتقدهة تهرينات خلاؿ هف وتعزيز  الرياضي الأداء شكؿ
 وكمها الرياضي، النشاط في تستخدـ التي الشائعة الحركات هف هحددة أنهاط
 والهرونة التحهؿ هف عالية لدرجة بالهسف تصؿ سوؼ التهرينات هذ  أتقنت
 (514:  20) . التأهيمية التهرينات إليه تهدؼ ها وهذا الأداء في والقوة

الهسف أنه كمها ارتفع هستوى المياقة البدنية العاهة لمفرد  افالباحث ويري 
فالفرد الهسف الههارس ، فسيولوجية ال الوظائؼ تعهؿ عمي تحسف همحوظ في

الذى يتهتع بهستوى هرتفع هف المياقة البدنية يتهكف هف هواجهة هعظـ  لمرياضة
الاستعداد  عدـ، حيث تظهر هعظـ الهشاكؿ نتيجة  الاهراض الهزهنةالإصابات هف 

 العواهؿ هف البدنية المياقة نقص أف الهؤكد لأداء الهههة الهطموبة هنه فهف البدني
البدنية  حالاتال عمى تؤثر لمفرد البدنية الوظيفة أف فنجد للإصابة ، الهسببة

لمهسنيف في البرناهج التأهيمي الترويحي الهقترح له تأثير إيجابي والفسيولوجية 
وذلؾ لاحتوائه عمي تهرينات تأهيمية ترويحية خفيفة تتهيز بالتشويؽ والإثارة وألعاب 
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 والاعهاؿ اليوهيةهتدرجة وهتنوعة ، وتساعد الفرد الهسف عمي أداء الحركات 
 .الهختمفة بها يناسب الهرحمة العهرية قيد البحث 

( ، 12ـ( )3111ويتفؽ ذلؾ هع نتائج دراسة كؿ هف هصطفي حجاج )
( ، هحهد أهيف 55ـ( )3112( ، حسيف جاب الله )32ـ( )3112عهاد بميدي )

الترويحية  التهرينات التأهيمية باستخداـ الاهتهاـ( في أنه يجب 03ـ( )3111)
بهستوي استخداـ  الارتقاء فيالتي يغمب عميها الطابع الترويحي التي تسهـ 

الهختمفة لها تأثير همحوظ  التهريناتالترويحية لتعميـ بعض التأهيمية البراهج 
 .الهرحمةعمي هستوي أداء تمؾ 

ويتضح هف خلاؿ نتائج القياسات البعدية لمهجهوعتيف التجريبية 
والضابطة الي افضمية النتائج لمهجهوعة التجريبية عنها في الهجهوعة الضابطة 

 التحسف أدى الذى التأهيمي الترويحي البرناهج إلى التحسف الباحث ذلؾ ويرجع
هها يشير الى فاعمية البرناهج الهتغيرات الفسيولوجية بصورة افضؿ  في الأداء

لدى  لدى الهجهوعة التجريبية عنه الهقترح بدرجة هرتفعة عمى الهتغير التابع
 الهجهوعة الضابطة

نصىرلىى"ىوجودىفروقىذاتىوبذلكىوتحػقىالغرضىالثانيىالذ ىو
 البطديىالاختبارلصالحىىوالبطديىالػبليدلالظىإحصائوظىبونىالػوادونى

ىادتنتاجاتىالبحثى:ى
إليه هف نتائج  في ضوء ها قاـ به الباحث هف دراسة وها توصؿ

واعتهاد عمى هنهج البحث والبرناهج الهقترح والعينة التي طبؽ عميها أهكف 
 الآتية :ستنتاجات التوصؿ إلي الا

توجد فروؽ دالة احصائياً بػيف القياسػات القبميػة والبعديػة لمهجهوعػة التجريبيػة توجد فروؽ دالة احصائياً بػيف القياسػات القبميػة والبعديػة لمهجهوعػة التجريبيػة  -55
 قيد البحث .قيد البحث .  البدنيةالبدنيةلعينة البحث لصالح القياس البعدي في الهتغيرات لعينة البحث لصالح القياس البعدي في الهتغيرات 

توجد فروؽ دالة احصائياً بػيف القياسػات القبميػة والبعديػة لمهجهوعػة التجريبيػة توجد فروؽ دالة احصائياً بػيف القياسػات القبميػة والبعديػة لمهجهوعػة التجريبيػة  -33
 قيد البحث .قيد البحث .  الفسيولوجيةالفسيولوجيةلعينة البحث لصالح القياس البعدي في الهتغيرات لعينة البحث لصالح القياس البعدي في الهتغيرات 
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توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة احصػػػائياً بػػػيف القياسػػػات البعديػػػة لمهجهػػػوعتيف الضػػػابطة توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة احصػػػائياً بػػػيف القياسػػػات البعديػػػة لمهجهػػػوعتيف الضػػػابطة  -22
  البدنيػػةالبدنيػػةفػػي الهتغيػػرات فػػي الهتغيػػرات والتجريبيػػة  لعينػػة البحػػث لصػػالح الهجهوعػػة التجريبيػػة  والتجريبيػػة  لعينػػة البحػػث لصػػالح الهجهوعػػة التجريبيػػة  

 قيد البحث.قيد البحث.

توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة احصػػػائياً بػػػيف القياسػػػات البعديػػػة لمهجهػػػوعتيف الضػػػابطة توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة احصػػػائياً بػػػيف القياسػػػات البعديػػػة لمهجهػػػوعتيف الضػػػابطة  -00
والتجريبيػػػػة  لعينػػػػػة البحػػػػث لصػػػػػالح الهجهوعػػػػػة التجريبيػػػػة  فػػػػػي الهتغيػػػػػرات والتجريبيػػػػة  لعينػػػػػة البحػػػػث لصػػػػػالح الهجهوعػػػػػة التجريبيػػػػة  فػػػػػي الهتغيػػػػػرات 

 قيد البحث.قيد البحث.  الفسيولوجيةالفسيولوجية

  البدنيػةالبدنيػةالترويحي الهقترح كاف له اثر ايجابي عمػي الهتغيػرات الترويحي الهقترح كاف له اثر ايجابي عمػي الهتغيػرات التأهيمي التأهيمي البرناهج البرناهج  -55
     قيد البحث لمعينة التجريبية .قيد البحث لمعينة التجريبية .  الفسيولوجيةالفسيولوجية

لػػدى الهجهوعػػة لػػدى الهجهوعػػة   فاعميػػة البرنػػاهج الهقتػػرح بدرجػػة هرتفعػػة عمػػى الهتغيػػر التػػابعفاعميػػة البرنػػاهج الهقتػػرح بدرجػػة هرتفعػػة عمػػى الهتغيػػر التػػابع -66
 التجريبية عنه لدى الهجهوعة الضابطةالتجريبية عنه لدى الهجهوعة الضابطة

 توصواتىالبحثى:ى

عمػى عمػى   واعتهػادواعتهػاد، ، إليػه هػف نتػائج إليػه هػف نتػائج   الباحث هف دراسة وها توصؿالباحث هف دراسة وها توصؿفي ضوء ها قاـ به في ضوء ها قاـ به 
كػػف التوصػػؿ إلػػي كػػف التوصػػؿ إلػػي هػػنهج البحػػث والبرنػػاهج الهقتػػرح والعينػػة التػػي طبػػؽ عميهػػا أههػػنهج البحػػث والبرنػػاهج الهقتػػرح والعينػػة التػػي طبػػؽ عميهػػا أه

 التوصيات الآتية :التوصيات الآتية :
 الترويحي لكبار السف بشكؿ عاـ .الترويحي لكبار السف بشكؿ عاـ .  التأهيميالتأهيميالاهتهاـ بالبرناهج الاهتهاـ بالبرناهج يجب يجب  -55
الترويحيػػة لمهسػػنيف الترويحيػػة لمهسػػنيف   للأنشػػطةللأنشػػطةعمػػي الانديػػة الرياضػػية وضػػع بػػراهج عمػػي الانديػػة الرياضػػية وضػػع بػػراهج يجػػب يجػػب  -33

 والاهتهاـ بهـ في تمؾ الهرحمة العهرية .والاهتهاـ بهـ في تمؾ الهرحمة العهرية .
بعػػػض الهػػػراض بعػػػض الهػػػراض تطبيػػػؽ البرنػػػاهج التػػػأهيمي الترويحػػػي الهقتػػػرح فػػػي تطبيػػػؽ البرنػػػاهج التػػػأهيمي الترويحػػػي الهقتػػػرح فػػػي يجػػػب يجػػػب  -22

 بالهسنيف .بالهسنيف .  الهزهنةالهزهنة
يجب تطبيؽ البرناهج التأهيمي الترويحي الهقترح عمي عينة هختمفة  هف  -0

 الهسنيف.
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  بالقووواهرةبالقووواهرة  الرٌاضوووٌةالرٌاضوووٌة  التربٌوووةالتربٌوووة  كلٌوووةكلٌوووة      منشوووورةمنشوووورة  غٌووورغٌووور
 مم  27142714    حلوانحلوان  جامعةجامعة

  مركو  الكتواب   مركو  الكتواب   موسوعة التدرٌب الرٌاضً التطبٌقًموسوعة التدرٌب الرٌاضً التطبٌقً : احمد كسري معانًاحمد كسري معانً 5
 م .م .19981998للنشر   القاهرة   للنشر   القاهرة   

                  احموووووووووووووود كمووووووووووووووال احموووووووووووووود كمووووووووووووووال  6
 عبد الفتاحعبد الفتاح

"فاعلٌوووة التووودرٌب المركوووب علوووً بعوووض المتغٌووورات "فاعلٌوووة التووودرٌب المركوووب علوووً بعوووض المتغٌووورات  :
البدنٌووة ومسووتوي الأداء لناشووك الملاكمووة"   المجلووة البدنٌووة ومسووتوي الأداء لناشووك الملاكمووة"   المجلووة 

( ( 7575العلمٌة للتربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة   العدد )العلمٌة للتربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة   العدد )
 م م 27152715الرٌاضٌة   جامعة حلوان   الرٌاضٌة   جامعة حلوان     كلٌة التربٌة   كلٌة التربٌة 

  مكتبوووة الأنجلوووو   مكتبوووة الأنجلوووو   1717علوووم الووونفس الفسوووٌولوجً   طعلوووم الووونفس الفسوووٌولوجً   ط : احمد محمد عكاشةاحمد محمد عكاشة 7
 م .م .27752775المصرٌة   القاهرة   المصرٌة   القاهرة   

أموووول سووووعٌد محمووووود أموووول سووووعٌد محمووووود  8
 لٌلهلٌله

فعالٌووة برنووامج تمرٌنووات )هوائٌووة ولاهوائٌووة( علووى فعالٌووة برنووامج تمرٌنووات )هوائٌووة ولاهوائٌووة( علووى  ::
بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبدنٌة لودى مشوروع بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبدنٌة لودى مشوروع 

ماجسووتٌر غٌوور منشووور  كلٌووة التربٌووة ماجسووتٌر غٌوور منشووور  كلٌووة التربٌووة الوورواد رسووالة الوورواد رسووالة 
 27792779الرٌاضٌة جامعة طنطا الرٌاضٌة جامعة طنطا 

بسطوٌسوووووووً احمووووووود بسطوٌسوووووووً احمووووووود  9
 احمداحمد

التوودرٌب الرٌاضووً ) أسووس ون(رٌووات (   دار الفكوور التوودرٌب الرٌاضووً ) أسووس ون(رٌووات (   دار الفكوور  :
 م .م .19991999العربً   القاهرة   العربً   القاهرة   

"توووأثٌر نوعٌوووة وكمٌوووة حمووول التووودرٌب علوووً بعوووض "توووأثٌر نوعٌوووة وكمٌوووة حمووول التووودرٌب علوووً بعوووض  : حا م حسٌن سالمحا م حسٌن سالم 1717
لعضووولة لعضووولة   الخصوووائل الفسوووٌولوجٌة والمورفولوجٌوووةالخصوووائل الفسوووٌولوجٌة والمورفولوجٌوووة

القلووووووب ومسووووووتوي الأداء لوووووودي ناشووووووك وناشووووووئات القلووووووب ومسووووووتوي الأداء لوووووودي ناشووووووك وناشووووووئات 
الملاكمووة"   المجلووة العلمٌووة للتربٌووة البدنٌووة وعلوووم الملاكمووة"   المجلووة العلمٌووة للتربٌووة البدنٌووة وعلوووم 

(   كلٌوووة التربٌووة الرٌاضوووٌة   (   كلٌوووة التربٌووة الرٌاضوووٌة   7575الرٌاضووة   العوودد )الرٌاضووة   العوودد )
 مم27152715جامعة حلوان   جامعة حلوان   
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الألعاب التروٌحٌة المقترحة علً تعلوم الألعاب التروٌحٌة المقترحة علً تعلوم   تأثٌر إستخدامتأثٌر إستخدام  حسٌن فؤاد جاب اللهحسٌن فؤاد جاب الله 1111
بعض المهارات الأساسٌة لرٌاضة التنس للأطفوال"   بعض المهارات الأساسٌة لرٌاضة التنس للأطفوال"   
رسووووالة ماجسووووتٌر غٌوووور منشووووورة   كلٌووووة التربٌووووة رسووووالة ماجسووووتٌر غٌوووور منشووووورة   كلٌووووة التربٌووووة 

 م .م .27732773الرٌاضٌة   جامعة حلوان   الرٌاضٌة   جامعة حلوان   
الموودرب الرٌاضووً أسووس العموول فووً مهنووة التوودرٌب   الموودرب الرٌاضووً أسووس العموول فووً مهنووة التوودرٌب    :  كً محمد حسن كً محمد حسن 1212

 م .م .19971997منشأة المعارف   الأسكندرٌة   منشأة المعارف   الأسكندرٌة   
 

علم نفس النمو ) دورة حٌاة الإنسان (   دار الفكور   علم نفس النمو ) دورة حٌاة الإنسان (   دار الفكور    : سامً محمد ملحمسامً محمد ملحم 1313
 م .م .27122712عمان   عمان   

الإرشوواد الجمعووً   جامعووة عمووان العربٌووة   عمووان   الإرشوواد الجمعووً   جامعووة عمووان العربٌووة   عمووان    : سهٌلة محمد بناتسهٌلة محمد بنات 1414
 م .م .27152715الأردن   الأردن   

البدنٌة والو(ٌفٌة والنفسوٌة الناتجوة عون البدنٌة والو(ٌفٌة والنفسوٌة الناتجوة عون   "الإستجابة"الإستجابة : سو ان محمد حنفًسو ان محمد حنفً 1515
التمرٌنووات الهوائٌووة واللاهوائٌووة للسووٌدات متوسووطً التمرٌنووات الهوائٌووة واللاهوائٌووة للسووٌدات متوسووطً 
العموووور"   رسووووالة دكتووووورا  غٌوووور منشووووورة   كلٌووووة العموووور"   رسووووالة دكتووووورا  غٌوووور منشووووورة   كلٌووووة 

 م .م .27732773التربٌة الرٌاضٌة   جامعة بنها   التربٌة الرٌاضٌة   جامعة بنها   
التووودرٌبات المائٌوووة وتأثٌرهوووا علوووً تحسوووٌن بعوووض التووودرٌبات المائٌوووة وتأثٌرهوووا علوووً تحسوووٌن بعوووض "" : شاهندا محمود ذكًشاهندا محمود ذكً 1616

المتغٌرات الفسوٌولوجٌة لودي المتغٌرات الفسوٌولوجٌة لودي الصفات البدنٌة وبعض الصفات البدنٌة وبعض 
  التربٌوووةالتربٌوووة  كلٌوووةكلٌوووة        رسوووالة ماجٌسوووتٌر  رسوووالة ماجٌسوووتٌر  كبوووار السووون"كبوووار السووون"

 م .م .27722772حلوان   حلوان       جامعة  جامعة  للبناتللبنات  الرٌاضٌةالرٌاضٌة
"توووووأثٌر برنوووووامج تروٌحوووووً رٌاضوووووً علوووووً بعوووووض "توووووأثٌر برنوووووامج تروٌحوووووً رٌاضوووووً علوووووً بعوووووض  : صفا سلامة أحمدصفا سلامة أحمد 1717

  المشكلات السلوكٌة لدي أطفال المؤسسوات الإٌوائٌوةالمشكلات السلوكٌة لدي أطفال المؤسسوات الإٌوائٌوة
بمحاف(ة المنٌوا"   رسوالة ماجسوتٌر غٌور منشوورة   بمحاف(ة المنٌوا"   رسوالة ماجسوتٌر غٌور منشوورة   

 م .م .27112711كلٌة التربٌة الرٌاضٌة   جامعة المنٌا   كلٌة التربٌة الرٌاضٌة   جامعة المنٌا   
فسٌولوجٌا رٌاضة كبار السن   دار الوفاء   القواهرة فسٌولوجٌا رٌاضة كبار السن   دار الوفاء   القواهرة  : طارق علً ابراهٌمطارق علً ابراهٌم 1818

 م .م .27782778    
"فاعلٌووة برنووامج للألعوواب التروٌحٌووة علووً مسووتوي "فاعلٌووة برنووامج للألعوواب التروٌحٌووة علووً مسووتوي  : طاهر محمد كرارطاهر محمد كرار 1919

الأداء لوووودي لاعبووووً القوووووس والسووووهم الناشووووئٌن"   الأداء لوووودي لاعبووووً القوووووس والسووووهم الناشووووئٌن"   
رسووووالة ماجسووووتٌر غٌوووور منشووووورة   كلٌووووة التربٌووووة رسووووالة ماجسووووتٌر غٌوووور منشووووورة   كلٌووووة التربٌووووة 

 م .م .27792779الرٌاضٌة   جامعة حلوان   الرٌاضٌة   جامعة حلوان   
عووووووادل علووووووً عبوووووود عووووووادل علووووووً عبوووووود  2727

 البصٌرالبصٌر
  التدرٌب الرٌاضً والتكامول بوٌن الن(رٌوة والتطبٌوق  التدرٌب الرٌاضً والتكامول بوٌن الن(رٌوة والتطبٌوق   :

 م .م .19991999مرك  الكتاب للنشر   القاهرة   مرك  الكتاب للنشر   القاهرة   

عبوووود الحمٌوووود محموووود عبوووود الحمٌوووود محموووود  2121
 شرفشرف

الإدارة الرٌاضوووٌة بوووٌن الن(رٌوووة والتطبٌوووق   مركووو  الإدارة الرٌاضوووٌة بوووٌن الن(رٌوووة والتطبٌوووق   مركووو   :
 مم27712771الكتاب للنشر   القاهرة   الكتاب للنشر   القاهرة   

عبوووود الع ٌوووو  محموووود عبوووود الع ٌوووو  محموووود  2222
 علًعلً

"تأثٌر برنامج تدرٌبً ومركب غوذائً مقتورح لوبعض "تأثٌر برنامج تدرٌبً ومركب غوذائً مقتورح لوبعض  :
المتغٌووورات البٌولوجٌوووة لووودي الرٌاضوووٌٌن"   رسوووالة المتغٌووورات البٌولوجٌوووة لووودي الرٌاضوووٌٌن"   رسوووالة 
دكتووورا  غٌوور منشوووورة   كلٌووة التربٌووة الرٌاضوووٌة   دكتووورا  غٌوور منشوووورة   كلٌووة التربٌووة الرٌاضوووٌة   

 م .م .27722772جامعة المنٌا   جامعة المنٌا   
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عصوووام الووودٌن محمووود عصوووام الووودٌن محمووود  2323

 عبد الخالقعبد الخالق
      1111تطبٌقوات (   طتطبٌقوات (   ط  –التدرٌب الرٌاضوً ) ن(رٌوات التدرٌب الرٌاضوً ) ن(رٌوات  :

 م م 27732773منشأة المعارف   القاهرة   منشأة المعارف   القاهرة   

التربٌووووووة البدنٌووووووة التربٌووووووة البدنٌووووووة   –موسوووووووعة التن(ووووووٌم والإدارة موسوووووووعة التن(ووووووٌم والإدارة  : عصام بدوي محمدعصام بدوي محمد 2424
 م م 27712771والرٌاضة   مرك  الفكر العربً   القاهرة   والرٌاضة   مرك  الفكر العربً   القاهرة   

  اللطٌوووفاللطٌوووف  عبووودعبووود  عصوووامعصوووام 2525
 العقاد العقاد 

  الاكتئوابالاكتئواب  خفوضخفوض  فوًفوً  الانفعالًالانفعالً  العقلانًالعقلانً  العلاجالعلاج  فاعلٌهفاعلٌه ::
  الوووودولًالوووودولً  المووووؤتمرالمووووؤتمر      التقاعوووود"التقاعوووود"  بعوووودبعوووود  المسوووونٌنالمسوووونٌن  لووووديلوووودي

  وقسووموقسووم  النفسووًالنفسووً  الارشووادالارشوواد  مركوو مركوو       القوواهرةالقوواهرة      للمسوونٌنللمسوونٌن
شوووومس   شوووومس     عووووٌنعووووٌن  جامعووووهجامعووووه      المسوووونٌنالمسوووونٌن  وصووووحهوصووووحه  طووووبطووووب

 م .م .19991999
"تأثٌر إستخدام الألعواب الصوغٌرة فوً تعلوم المهوارات "تأثٌر إستخدام الألعواب الصوغٌرة فوً تعلوم المهوارات   عماد حمدي بلٌديعماد حمدي بلٌدي 2626

الحركٌووووة الأساسووووٌة لرٌاضووووة الملاكمووووة"   رسووووالة الحركٌووووة الأساسووووٌة لرٌاضووووة الملاكمووووة"   رسووووالة 
ماجسووتٌر غٌوور منشووورة   كلٌووة التربٌووة الرٌاضووٌة   ماجسووتٌر غٌوور منشووورة   كلٌووة التربٌووة الرٌاضووٌة   

 م .م .27732773جامعة حلوان   جامعة حلوان   
المجتمع العربً للنشر والتو ٌوع المجتمع العربً للنشر والتو ٌوع   التدرٌب الرٌاضً  التدرٌب الرٌاضً   : فاطمة عبد الله مالحفاطمة عبد الله مالح 2727

 م .م .27172717  عمان   الأردن     عمان   الأردن   
الرٌاضووووووة لغٌوووووور الرٌاضووووووٌٌن   عمووووووان   الأردن   الرٌاضووووووة لغٌوووووور الرٌاضووووووٌٌن   عمووووووان   الأردن    : كمال جمٌل الربضًكمال جمٌل الربضً 2828

 م .م .27772777
  محمودمحمود  الحمٌودالحمٌود  عبودعبود  كمالكمال 2929

 حسانٌنحسانٌن  صبحًصبحً  محمدمحمد    
  الفكوورالفكوور  داردار    11طط      السوونالسوون  لكبووارلكبووار  الحوورالحوور  الوقووتالوقووت  رٌاضووةرٌاضووة ::

 م .م .27792779القاهرة   القاهرة         العربًالعربً

المووودخل فوووً طووورق وبووورامج اللٌاقوووة للجمٌوووع. مركووو  المووودخل فوووً طووورق وبووورامج اللٌاقوووة للجمٌوووع. مركووو   :: محمد دروٌشمحمد دروٌشكمال كمال  3737
 م.م.19991999الكتاب للنشر  القاهرة  الكتاب للنشر  القاهرة  

لطفووووً عبوووود الع ٌوووو  لطفووووً عبوووود الع ٌوووو   3131
 الشربٌنًالشربٌنً

أسوووورار الشووووٌخوخة ) مشووووكلات المسوووونٌن وكٌفٌووووة أسوووورار الشووووٌخوخة ) مشووووكلات المسوووونٌن وكٌفٌووووة  :
 م م 27762776النهضة العربٌة   بٌروت   النهضة العربٌة   بٌروت   علاجها (   دار علاجها (   دار 

      33والرٌاضوووٌة   طوالرٌاضوووٌة   طفوووً التربٌوووة فوووً التربٌوووة   والاختبووواروالاختبوووارالقٌووواس القٌووواس  : لٌلً السٌد فرحاتلٌلً السٌد فرحات 3232
 م م 27752775مرك  الكتاب للنشر والطباعة   القاهرة   مرك  الكتاب للنشر والطباعة   القاهرة   

موووووووواهر الكٌلانووووووووً   موووووووواهر الكٌلانووووووووً    3333
 هشام الكٌلانًهشام الكٌلانً

أهمٌة النشاط البدنً للمسنٌن   بحث منشور   مجلوة أهمٌة النشاط البدنً للمسنٌن   بحث منشور   مجلوة  :
 مم27732773دراسات الجامعة الأردنٌة   الأردن   دراسات الجامعة الأردنٌة   الأردن   

  والنشوروالنشور  للطباعةللطباعة  العربٌةالعربٌة  الدارالدار  والمعافاة  والمعافاة    الشٌخوخةالشٌخوخة : كلٌنككلٌنك  ماٌرروماٌررو 3434
 م .م .27722772  القاهرة     القاهرة   

تأثٌر برنامج توأهٌلً علوً تحسوٌن جوودة الحٌواة بعود تأثٌر برنامج توأهٌلً علوً تحسوٌن جوودة الحٌواة بعود  : محمد ابراهٌم لاشٌنمحمد ابراهٌم لاشٌن 3535
 راعة الكلً  رسوالة دكتوورا  غٌور منشوورة    كلٌوة  راعة الكلً  رسوالة دكتوورا  غٌور منشوورة    كلٌوة 

 27152715التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن  جامعة الاسكندرٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن  جامعة الاسكندرٌة 
"فاعلٌة برنامج رٌاضوً لإنقوال الوو ن علوً بعوض "فاعلٌة برنامج رٌاضوً لإنقوال الوو ن علوً بعوض  : محمد ابو الشواربمحمد ابو الشوارب 3636

( ( 3737  –  2525المتغٌوووورات البٌولوجٌووووة للشووووباب موووون )المتغٌوووورات البٌولوجٌووووة للشووووباب موووون )
سنة"   رسالة دكتورا  غٌر منشوورة   كلٌوة التربٌوة سنة"   رسالة دكتورا  غٌر منشوورة   كلٌوة التربٌوة 

 م م 27772777الرٌاضٌة   جامعة بورسعٌد   الرٌاضٌة   جامعة بورسعٌد   
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  بعوووووضبعوووووض  علوووووىعلوووووى  رٌاضوووووًرٌاضوووووً  تروٌحوووووًتروٌحوووووً  برنوووووامجبرنوووووامج  توووووأثٌرتوووووأثٌر"" : محمد احمد محمدمحمد احمد محمد 3737
  رسووالة   رسووالة   السوون"السوون"  كبوواركبووار  لوودىلوودى  الفسووٌولوجٌةالفسووٌولوجٌة  المتغٌووراتالمتغٌوورات
    جامعووه  جامعووه  للبنووٌنللبنووٌن  الرٌاضووٌةالرٌاضووٌة  التربٌووةالتربٌووة    كلٌووة  كلٌووة  ماجٌسووتٌرماجٌسووتٌر
 م .م .27112711حلوان   حلوان   

 محمد حسن علاوي    3838
ابو العلا احمد عبد 

 الفتاح

  دار الفكور العربوً     دار الفكور العربوً     22إختبارات الأداء الحركوً   طإختبارات الأداء الحركوً   ط :
 م .م .27772777القاهرة   القاهرة   

 محمد حسن علاوي   3939
محمد نصر الدٌن  

 رضوان

  دار الفكور العربوً     دار الفكور العربوً     22الأداء الحركوً   طالأداء الحركوً   ط  إختباراتإختبارات :
 م .م .19941994القاهرة   القاهرة   

 حسنً محمد 4747
 مصطفً

  مسوتويمسوتوي  علًعلً  الهوائًالهوائً  المشًالمشً  بإستخدامبإستخدام  برنامجبرنامج  تأثٌرتأثٌر ::
  الفسووٌولوجٌةالفسووٌولوجٌة  المتغٌووراتالمتغٌوورات  وبعووضوبعووض  الكووولاجٌنالكووولاجٌن  هرمووونهرمووون
  المجلووةالمجلووة      منشووورمنشووور  بحووثبحووث    " " السوونالسوون  كبوواركبووار  لووديلوودي  والبدنٌووةوالبدنٌووة
  كلٌووووةكلٌووووة      الرٌاضووووةالرٌاضووووة  وعلوووووموعلوووووم  البدنٌووووةالبدنٌووووة  للتربٌووووةللتربٌووووة  العلمٌووووةالعلمٌووووة
 م .م .27162716      حلوانحلوان  جامعةجامعة      للبنٌنللبنٌن  الرٌاضٌةالرٌاضٌة  التربٌةالتربٌة

        الجوووووامع الحووووودٌث  الجوووووامع الحووووودٌث  اجتماعٌوووووااجتماعٌوووووارعاٌوووووة المسووووونٌن رعاٌوووووة المسووووونٌن  : محمد سٌد فهمًمحمد سٌد فهمً 4141
 م .م .27772777      الإسكندرٌةالإسكندرٌة

محمووووووووووود صوووووووووووبحً محمووووووووووود صوووووووووووبحً  4242
 حسانٌنحسانٌن

التقوووٌم والقٌوواس فووً التربٌووة البدنٌووة والرٌاضووٌة   التقوووٌم والقٌوواس فووً التربٌووة البدنٌووة والرٌاضووٌة    :
  دار الفكوور العربووً   القوواهرة     دار الفكوور العربووً   القوواهرة     44الجوو ء الأول   طالجوو ء الأول   ط

 م .م .19981998
"توووأثٌر برنوووامج تووودرٌبً ون(وووام غوووذائً علوووً نسوووبة "توووأثٌر برنوووامج تووودرٌبً ون(وووام غوووذائً علوووً نسوووبة  : محمد عبد الرا ق طهمحمد عبد الرا ق طه 4343

دهوووون الجسوووم لووودي قووودامً الرٌاضوووٌٌن"   رسوووالة دهوووون الجسوووم لووودي قووودامً الرٌاضوووٌٌن"   رسوووالة 
كتوووورا  غٌووور منشوووورة   كلٌوووة التربٌوووة الرٌاضوووٌة   كتوووورا  غٌووور منشوووورة   كلٌوووة التربٌوووة الرٌاضوووٌة   

 م .م .27172717جامعة بنها   جامعة بنها   
     بكري بكري   قدريقدري  محمدمحمد 4444

 الدٌنالدٌن  جلالجلال  علىعلى
  المصووورٌة المصووورٌة   المكتبوووةالمكتبوووة      والتأهٌوولوالتأهٌوول  الرٌاضوووٌةالرٌاضوووٌة  الإصوواباتالإصووابات :

 27112711. . القاهرةالقاهرة

محمووووووووووووود محمووووووووووووود محمووووووووووووود محمووووووووووووود  4545
الحمووووواحمً   عاٌووووودة الحمووووواحمً   عاٌووووودة 

 عبد الع ٌ عبد الع ٌ 

  مركو  الكتواب   مركو  الكتواب   33التروٌح بٌن الن(رٌة والتطبٌق   طالتروٌح بٌن الن(رٌة والتطبٌق   ط :
 م م 27742774للنشر   القاهرة   للنشر   القاهرة   

محمووووووووووود محموووووووووووود محمووووووووووود محموووووووووووود    4646
الحمووووواحمً   عاٌووووودة الحمووووواحمً   عاٌووووودة 

 عبد الع ٌ عبد الع ٌ 

  مركو  الكتواب   مركو  الكتواب   22التروٌح بٌن الن(رٌة والتطبٌق   طالتروٌح بٌن الن(رٌة والتطبٌق   ط ::
 مم19981998للنشر   القاهرة   للنشر   القاهرة   

مشووروع مركوو  تروٌحووً مقتوورح لمؤسسووات رعاٌووة مشووروع مركوو  تروٌحووً مقتوورح لمؤسسووات رعاٌووة  : محمد محمد امٌنمحمد محمد امٌن 4747
الأٌتووام بالقوواهرة"   رسووالة دكتووورا  غٌوور منشووورة   الأٌتووام بالقوواهرة"   رسووالة دكتووورا  غٌوور منشووورة   

 م .م .27722772كلٌة التربٌة الرٌاضٌة   جامعة حلوان   كلٌة التربٌة الرٌاضٌة   جامعة حلوان   
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"توووأثٌر مضوووادات الأكسووودة علوووً بعوووض المتغٌووورات "توووأثٌر مضوووادات الأكسووودة علوووً بعوووض المتغٌووورات  : محمد محمد عبد اللهمحمد محمد عبد الله 4848
الشوووفاء فوووً بعوووض الشوووفاء فوووً بعوووض   الفسوووٌولوجٌة وسووورعة إسوووتعادةالفسوووٌولوجٌة وسووورعة إسوووتعادة

الأنشطة الرٌاضٌة   رسالة دكتوورا  غٌور منشوورة   الأنشطة الرٌاضٌة   رسالة دكتوورا  غٌور منشوورة   
 م م 27172717كلٌة التربٌة الرٌاضٌة   جامعة طنطا   كلٌة التربٌة الرٌاضٌة   جامعة طنطا   

محموووود نصوووور الوووودٌن محموووود نصوووور الوووودٌن  4949
 رضوانرضوان

فسووووٌولوجٌا اللٌاقووووة البدنٌووووة   دار الفكوووور العربووووً   فسووووٌولوجٌا اللٌاقووووة البدنٌووووة   دار الفكوووور العربووووً    :
 م .م .27732773القاهرة   القاهرة   

تحالٌووول بعوووض مكونوووات الووودم والمناعوووة تحالٌووول بعوووض مكونوووات الووودم والمناعوووة   "إسوووتخدام"إسوووتخدام : مدحت قاسم محمدمدحت قاسم محمد 5757
      11للدلالوووة علوووً صوووحة الممارسوووٌن للرٌاضوووة"   طللدلالوووة علوووً صوووحة الممارسوووٌن للرٌاضوووة"   ط

مووؤتمر الرٌاضووة الجامعٌووة فووً الوودول العربٌووة   كلٌووة مووؤتمر الرٌاضووة الجامعٌووة فووً الوودول العربٌووة   كلٌووة 
 م .م .27762776التربٌة الرٌاضٌة   جامعة المنصورة   التربٌة الرٌاضٌة   جامعة المنصورة   

مووووروة علوووووً محمووووود مووووروة علوووووً محمووووود  5151
 حباكةحباكة

فوووً تطووووٌر القووودرات البدنٌوووة فوووً تطووووٌر القووودرات البدنٌوووة   "فاعلٌوووة الهٌبوكسوووٌك"فاعلٌوووة الهٌبوكسوووٌك :
والفسٌولوجٌة الخاصة وأثرها علً مسوتوي الإنجوا  والفسٌولوجٌة الخاصة وأثرها علً مسوتوي الإنجوا  

م حورة لودي الناشوئٌن"   رسوالة م حورة لودي الناشوئٌن"   رسوالة 5757الرقمً لسباحً الرقمً لسباحً 
ماجسووتٌر غٌوور منشووورة   كلٌووة التربٌووة الرٌاضووٌة   ماجسووتٌر غٌوور منشووورة   كلٌووة التربٌووة الرٌاضووٌة   

 م .م .27792779جامعة ال قا ٌق   جامعة ال قا ٌق   
موووووروي احمووووود عبووووود موووووروي احمووووود عبووووود  5252

 الهاديالهادي
تفعٌول ممارسوة النشواط الرٌاضوً لكبوار تفعٌول ممارسوة النشواط الرٌاضوً لكبوار   استراتٌجٌةاستراتٌجٌة"" :

كلٌووة التربٌووة الرٌاضووٌة كلٌووة التربٌووة الرٌاضووٌة       السوون"   رسووالة دكتووورا السوون"   رسووالة دكتووورا 
 م .م .27792779للبنات بالج ٌرة   جامعة حلوان   للبنات بالج ٌرة   جامعة حلوان   

مصووووووووطفً ٌوسووووووووف مصووووووووطفً ٌوسووووووووف  5353
 حجاجحجاج

الألعاب التروٌحٌة الغرضٌة علوً تعلوم الألعاب التروٌحٌة الغرضٌة علوً تعلوم   استخداماستخدامتأثٌر تأثٌر  
بعووض المهووارات الأساسوووٌة للمصووارعة لوودي طووولاب بعووض المهووارات الأساسوووٌة للمصووارعة لوودي طووولاب 
التربٌة الرٌاضٌة جامعة الأ هور"   رسوالة ماجسوتٌر التربٌة الرٌاضٌة جامعة الأ هور"   رسوالة ماجسوتٌر 
غٌووور منشوووورة   كلٌوووة التربٌوووة الرٌاضوووٌة   جامعوووة غٌووور منشوووورة   كلٌوووة التربٌوووة الرٌاضوووٌة   جامعوووة 

 م .م .27752775حلوان   حلوان   
  توودرٌباتتوودرٌبات  باسووتخدامباسووتخدام  تروٌحووًتروٌحووً  تووأهٌلًتووأهٌلً  برنووامجبرنووامج  تووأثٌرتووأثٌر"" : مها محمود موسًمها محمود موسً 5454

  رسوالة   رسوالة   السون"السون"  لكبوارلكبوار  الصوحٌةالصوحٌة  الحالوةالحالوة  علوىعلوى  التاٌجىالتاٌجى
    جامعووة  جامعووة  للبنوواتللبنووات  الرٌاضووٌةالرٌاضووٌة  التربٌووةالتربٌووة  كلٌووةكلٌووة      ماجٌسووتٌرماجٌسووتٌر

 مم27142714الاسكندرٌة   الاسكندرٌة   
   دار الفواروق    دار الفواروق   11كٌف تعٌش حٌاتك بعود السوتٌن   طكٌف تعٌش حٌاتك بعود السوتٌن   ط : موسً محمد الخطٌبموسً محمد الخطٌب 5555

 م .م .27782778الثقافٌة   الثقافٌة     للاستثماراتللاستثمارات
هووووودٌر حسووووونً عبووووود هووووودٌر حسووووونً عبووووود  5656

 المقصودالمقصود
"تووأثٌر برنووامج تمرٌنووات هوائٌووة وبعووض المكموولات "تووأثٌر برنووامج تمرٌنووات هوائٌووة وبعووض المكموولات  :

الغذائٌة علً بعوض المتغٌورات الفسوٌولوجٌة وبعوض الغذائٌة علً بعوض المتغٌورات الفسوٌولوجٌة وبعوض 
مكونات الدم"   رسالة كتوورا  غٌور منشوورة   كلٌوة مكونات الدم"   رسالة كتوورا  غٌور منشوورة   كلٌوة 

 م .م .27152715التربٌة الرٌاضٌة   جامعة حلوان   التربٌة الرٌاضٌة   جامعة حلوان   
وائوووول عبوووود الوهوووواب وائوووول عبوووود الوهوووواب  5757

 هشامهشام
التروٌحٌوووة لطووولاب جامعوووة حلووووان"   التروٌحٌوووة لطووولاب جامعوووة حلووووان"     "الإهتماموووات"الإهتماموووات :

رسووووالة ماجسووووتٌر غٌوووور منشووووورة   كلٌووووة التربٌووووة رسووووالة ماجسووووتٌر غٌوووور منشووووورة   كلٌووووة التربٌووووة 
 مم19971997الرٌاضٌة   جامعة حلوان   الرٌاضٌة   جامعة حلوان   
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رليىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىىتأهوليىترووحيبرنامجىتأثورى"ى
ىوالغدوولوجوظىللمدنون"

 )*(د / هحهد ابراهيـ لاشيف                                              
 )**(د/ صفية جزر العجهي                                              

ى

يهدؼ هذا البحث الى التعرؼ عمى تأثير برناهج تأهيمي ترويحي عمي 
بعض الهتغيرات الفسيولوجية والبدنية لمهسنيف ، وتشهؿ )الهتغيرات الفسيولوجية 

، ضغط الدـ الانقباضي ، ضغط الدـ الانبساطي ، الحد PRوهي هعدؿ النبض 
ف بالجسـ ، ، النسبة الهئوية لمدهو VO2maxالأقصى لاستهلاؾ الاوكسجيف 

السعة الحيوية( الهتغيرات البدنية ) القوة العضمية لمقبضة ، هرونة عضلات 
لهجهوعتيف الهنهج التجريبي  افاستخدـ الباحثو  الظهر )الفخذ الخمفية(، التحهؿ(

هف الهسنيف  21تـ اختيارهـ بالطريقة العشوائية هف الهسنيف وبمم عينة البحث 
( هجهوعة تجريبية 51( سنة هقسهيف الي )21: 11تتراوح اعهارهـ ها بيف )

هجهوعة ضابطة ويطبؽ عميهـ البرناهج الهتبع هف القائـ عمى والأخرى ( 51و)
وهف أهـ النتائج أف  العهمية التدريبية بهركز التخصصي لمطب الرياضي بطنطا.

البرناهج التأهيمي الترويحي الهقترح كاف له اثر ايجابي عمي الهتغيرات 
وأدي فاعمية البرناهج الهقترح بدرجة هرتفعة عمى الهتغير والبدنية، الفسيولوجية 

له أثرا لدى الهجهوعة التجريبية عنه لدى الهجهوعة الضابطة هها كاف  التابع
فعالا في تحسف حالة الهسنيف البدنية والصحية خلاؿ فترة زهنية أقؿ وبأقؿ 

 التكاليؼ.
 
 
 

                                                           
  جههوريػػػة جههوريػػػة       -بنػػػات( العػػػريش  بنػػػات( العػػػريش    -بكميػػة التربيػػػة الرياضػػػية) بنػػيفبكميػػة التربيػػػة الرياضػػػية) بنػػيف  أخصػػػائي رياضػػػي أوؿ أخصػػػائي رياضػػػي أوؿ   –  دكتػػورا دكتػػورا   )*()*(

 .  .    هصر العربيةهصر العربية
 جههورية هصر العربية .جههورية هصر العربية .  -جاهعة بنها جاهعة بنها   –هدرس اوؿ ههارات حركية بكمية التربية هدرس اوؿ ههارات حركية بكمية التربية   (()**)**
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This research aims to identify the effect of a 
recreational rehabilitation program on some 
physiological and physical variables for the elderly, 
and it includes (physiological variables which are pulse 
rate PR, systolic blood pressure, diastolic blood 
pressure, the maximum oxygen consumption VO2max, 
percentage of body fat, vital capacity) physical 
variables (Muscular strength of the grip, flexibility of 
the muscles of the back (posterior thigh), endurance) 
and the researchers used the experimental method for 
two groups randomly selected from the elderly and the 
research sample reached 30 elderly people aged 
between (55: 65) years divided into (15) experimental 
groups and (15) And the other is a control group, and 
the program followed by the one in charge of the 
training process at the Specialist Center for Sports 
Medicine in Tanta applies to them. Among the most 
important results is that the proposed recreational 
rehabilitation program had a positive effect on the 
physiological and physical variables, and the 
effectiveness of the proposed program resulted in a 
higher degree on the dependent variable of the 
experimental group than in the control group, which 
had an effective effect on improving the physical and 
health status of the elderly during a shorter period of 
time and with less costs . 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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