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  مقدمة ومشكمة البحث :
 المجتمعاتالتي تعكس مدي تقدم الحضارية لقد أصبحت الرياضة الآن أحد أىم المظاىر 

عمي توفير  تياحيث يقاس مدي تقدم المجتمعات حالياً بمدي اىتماميا بالرياضة ومدي قدر ورقييا ، 
كافة السبل لتشجيع أبنائيا عمي ممارسة مختمف الأنشطة الرياضة ، والتي من شأنيا قد تسيم في 

   . تنمية شخصية الفرد من الناحية البدنية والنفسية والفسيولوجية والاجتماعية
عمي أن لمرياضة أىمية كبيرة سواء من الناحية  (0: ص 0202" أماؿ موسي " )وتؤكد 

أو الناحية الفسيولوجية ، حيث يري العمماء أن ممارسة الرياضة بصفة عامة والتمرينات البدنية 
اليوائية بصفة خاصة ليا دور كبير في المحافظة عمي صحة الفرد والارتقاء بو وكذلك تحقيق 
النمو الحركي والجسمي لو ، فمقد خمق الله الجسم البشري لمحركة والنشاط أو العمل لا لمخمول 

 ، واذا لم يستغل فيما خمقو الله لو يتمف ويصبح أكثر عرضة للإصابة بالأمراض المختمفة . والكسل
الوقاية الصحية  حيث تيدف اليوتعد التمرينات اليوائية أساس برامج ممارسة الرياضة 

وتحسين وظائف القمب والأوعية الدموية والجياز التنفسي وضبط الوزن ، وىذا بسبب انخفاض شدة 
الحمل البدني المستخدم في تشكيل ىذا النوع من التمرينات ، بل وىي الدعامة الأساسية لكل نشاط 

اء من الناحية الجسمية رياضي فيي وسيمة ىامة من وسائل تحقيق النمو الذاتي والمتزن لمفرد سو 
وسيمة ىامة يمكن من خلاليا تحسين الكفاءة الوظيفية لمختمف  كما أنياأو العقمية أو النفسية ، 

:  0223،أبو العلا عبد الفتاح ) أجيزة الجسم ، كما يمكن ممارستيا في أي وقت وفي أي مكان.
 (062ص 

حيث انيا تتميز  بفاعميتيا  ، لمقمب  والعضلات  ةتعتبر غير مجيد ةن التمرينات اليوائيإ 
كما انيا تدرب الجياز التنفسي عمي  ،اكبر من الدم  ةالقمب عمي ضخ  كمي ةفي تمرين عضم

ذات  ةمتوسط او ةحمل منخفض ةبشد ةاليوائي ةوتتميز الانشط ، اقل من الاكسجين ةاستيلاك كمي
ولا  ،بالجسم واىميا عضلات الرجمين  ةالكبير ويشترك في ادائيا العضلات  ،ايقاع معتدل متكرر

وتركوبى تأثورىبرنامجىمقترحىبادتخدامىالتمروناتىالهوائوةىعليىبعضىدهونىالدم
 الجدمىلديىكبارىالدنى

رضــاىمحمدىإبراهـومى/دى*ى   

جامعة المنيا  –كمية التربية الرياضية  –* مدرس بقسـ عموـ الصحة الرياضية   
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وذلمك لاستمرارىا لمده اطول  ةاللاىوائي ةالارىاق والتعب الذي يصاحب الانشط ةتسبب ىذه الانشط
                         ة. الدموي ةر الاوعيعباكبر واسرع  ةمما يساعد عمي  تدفق الدم بصور 

 (21: ص  0227، أمؿ سعيد )
وتساعد التمارين اليوائية في تحسين مقاومة الجسم للأنسولين وتقميل انزيمات الكبد وتحسين 
مستويات الدىون الثلاثية ، والتي تعتبر جميعيا عوامل خطورة لأمراض متعددة مثل سكر الدم 
وأمراض القمب ، كما وتعتبر من أفضل التمرينات التي تستخدم في فقدان الوزن وتخفيف نسبة 

  البطن مقارنة مع غيرىا من التمارين الرياضية .  شحوم
 ( 032: ص 0220ليف غولدبرغ ، داياف ؿ ايميوت ،)

من أكثر الفئات التي تعاني من العديد من المشكلات تعد فئة كبار السن يري الباحث أن و  
التغيرات  وما يصاحبو من العديد من ، وذلك نتيجة لمتقدم في العمر الصحية والبدنية والفسيولوجية

المختمفة والتي من أىميا نقص حركة الانسان ونشاطو البدني ، ومن ثم أصبح أكثر عرضة لمعديد 
من الأمراض المختمفة مثل أمراض القمب والشرايين والسمنة وارتفاع ضغط الدم وخشونة المفاصل 

  وارتفاع نسبة الكوليسترول في الدم والسكر وغيرىا من أمراض العصر .

والشئ الأكيد أنو كمما تقدم الانسان في العمر تزداد نسبة الكوليسترول في الدم وىذا يلاحظ  
وخاصة عند الأفراد كبار السن الغير رياضيين والذين يعانون من زيادة الوزن وارتفاع بشكل عام 

 –اتل في نسبة تركيز البروتين الدىني الواطي الكثافة في الدم وىو ما يسمي )بالكوليسترول الق
LDL ( مع بقاء نسبة تركيز البروتين الدىني العالي الكثافة )الكوليسترول الطيب– HDL في الدم )

ثابتة ، أو مع احتمال انخفاض في نسبة تركيزه ، والحقيقة الأكيدة أن الكوليسترول موجود في 
ي الدىون ، جميع أنواع الدىون الحيوانية ويعتبر مركب كحولي لا يذوب في الماء شأنو شأن باق

حيث ينتشر الكوليسترول في جميع خلايا الجسم وعمي الأخص الخلايا العصبية ولكن بنسب 
 %( . 01مختمفة فقد تصل الي المخ بنسبة )

       (B.J Rubal ، 2000 7 : ص) 

 منسلاح ذو حدين ، فيي تعد  دىون الدمأن  (0224طالب " ) ا" محمد فاضؿ ، رش يذكرو 
بزيادة الاصابة بتصمب  المواد الضرورية لجسم الانسان في نفس الوقت تعد أحد عوامل المخاطرة

سوءاً ويسبب مشاكل  الشحوم يزيد الوضع راكمزيادة الوزن وت جراءو  الشرايين والأمراض القمبية ،
تشويو جمالي في  الجسم واحداث أجزاءالحركية وعدم تناسق  القدراتويضعف  حصراً صحية 

 .الشكل العام لمجسم وعدم القدرة عمى القيام بالعديد من الحركات 
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أنو كثير من الأفراد الذين يعانون من  (23: ص 0221" ) كاستيمي -ويمياـ " ويري  
مستويات مرتفعة من دىون الدم وخاصة الكوليسترول وثلاثي الجميسرايد يمجأون الي استخدام أدوية 

الستاتينية مثل لوفاستين )ميفاكور( وسيمفاستاتين )زوكور( ، كثرىا شيرة الأدوية مخفضة لمدىون أ
حيث يري البعض أن الأدوية تعتبر خط الدفاع الثاني بينما تعتبر ممارسة التدريبات الرياضية 

 وتغيير النظام الغذائي ونمط الحياة أساس الشفاء من أمراض القمب .
 (1: ص 0226" ) Gerhard( ، " 2: ص 0227" ) Gregory  "ويؤكد كلًا من  

عمي أن لممارسة النشاط البدني والتمارين الرياضية دور ميم في خفض نسبة الدىون الثلاثية من 
خلال حرق المزيد من السعرات الحرارية ، بالإضافة الي التأثير المباشر في نسبة الدىون الثلاثية ، 

( الضروري لسلامة وصحة القمب ، حيث توجد HDLلجيد )كما يساىم في رفع نسبة الكوليسترول ا
عدد من العوامل المختمفة التي قد تمعب دوراً في معدل انخفاض الدىون الثلاثية مثل شدة التمارين 

 ومدتيا .

إلي أن تركيب الجسم يعد من المكونات اليامة  (13: ص 0223" ) دياب " نداءوتشير  
لتطوير المستوي الصحي والبدني لمفرد ، حيث تظير أىميتو من خلال ارتباطو بالجانب الصحي 
لمفرد ، فكمما كان الفرد لديو مشاكل صحية كزيادة السمنة أو النحافة كمما أثر ذلك عمي تركيب 

وتعد السمنة مصدراً لظيور العديد من الأمراض مثل  الجسم وانخفاض مستوي المياقة البدنية لديو ،
أمراض القمب وىشاشة العظام وأمراض الكمي وآلام المفاصل ، كما أن النحافة الزائدة تعد ضرراً 
صحياً وبدنياً ونفسياً عمي الفرد ، بل وتجعمو غير قادر عمي القيام بأداء الأعمال والواجبات اليومية 

ير أىمية التركيب الجسمي من خلال ارتباط العديد من الأنشطة بصورة سميمة ، ومن ىنا تظ
الرياضية بنوعية التركيب الجسمي ، حيث نجد أن بعض الأنشطة تتطمب زيادة في كتمة الجسم من 
النسيج العضمي والشحوم ، بينما نجد أن ىناك أنشطة آخري تتطمب تركيب جسمي تقل فيو نسبة 

 الشحوم .

 الدىون وزن أن تركيب الجسم يتضمن نسبة (43: ص 0223" ) إبراىيـ " عيادويذكر  
 الوزن معا يشكلان قسمين إلى الإنسان جسم تقسيم يمكن، حيث  لمجسم الكمي الوزن إلي الجسم في

ومن  ، الشحوم ووزن الداخمية والأعضاء والعظام العضلات الأساسية الكتمة وزن وىما لمجسم الكمي
 من كل لوزن الصحيحة المعدلات عمى الحفاظ ينبغي فإنو البدنية الصحة إلى لموصولثم فإنو 
 عبارة السمنة أن المعروف ومن،  فقط لمجسم الكمي الوزن معرفة وليسم والشحو  الأساسية الكتمة
 والسكتة المزمنة بأمراض القمب الإصابة والتي من شأنيا قد تؤدي الي ،الزائدة  الشحوم تراكم عن
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 الشحوم نسبة خفضمن خلال  المخاطر ىذه تقميل يمكنبالتالي و ،  السكري والمرض الدماغية
 . الجسم في الكمية

ن إلي أ (52: ص 0226" )أحمد نصر الديف " أبو العلا عبد الفتاح ، كلًا من ويشير  
التوصل الي تركيب الجسم اللائق يعد ىدفاً اساسياً لمكثير من البرامج التدريبية من أجل التخمص 

كما أن ىذه التأثيرات قد تحدث بصورة مصاحبة من نسبة الدىون الزائدة وزيادة الكتمة العضمية ، 
لمبرامج التدريبية التخصصية لمختمف الأنشطة الرياضية ، وعمي سبيل المثال يلاحظ زيادة الكتمة 
العضمية لمجسم كنتيجة لأداء تدريبات القوة والسرعة والتحمل العضمي ، كما يلاحظ نقص الدىون 

 ت اليوائية المختمفة . والأنسجة الدىنية كنتيجة لأداء التدريبا
أن لممارسة التمرينات عمي  (05: ص 0222" أحمد نصر الديف " ) مما سبق يؤكدو 

اليوائية والأنشطة الرياضية المعتدلة والشديدة كالمشي السريع والجري والأنشطة المماثمة أىمية 
غط الدم والسكر كبيرة ، كما ان التدريب باستخدام التمرينات اليوائية يقي من أمراض القمب وض

في التخمص من دىون وىشاشو العظام ويحافظ عمي الوزن ويقي من فقدان الكتمة العضمية ويساعد 
  عمي المرونة ويبطئ الشيخوخة .الدم ويساعد 

المراجع العممية والدوريات الدراسات و عميو من  اطمعفي حدود ما و ومن خلال خبرة الباحث 
،  (0202أمؿ موسي عبد الفتاح )"  مثل دراسة كلًا منالصحة الرياضية مجال في  ةالمتخصص

"  Gregory   "(9102 " ، )Claudio et al " ( ،0227) "جرورو محمد وآخروف" 
( ، " 0220" سارة محمد محمود وآخروف " ) ( ،0224( ، " مناد فوضيؿ وآخروف " )0225)

 (. 0225الله السملاوي " ) سيا عبد

أن نسبة كبيرة من بنادي الصيد قد لاحظ بصالة المياقة البدنية ومن خلال عمل الباحث 
يعانون من العديد من المشكلات الصحية الصالة الرياضية بالنادي كبار السن المترددين عمي 

، الزيادة المضطردة في نسبة الدىون في العديد من الأماكن المختمفة بالجسم  ولعل من أىميا
م اتباع نظام غذائي صحي بالإضافة الي قمة ممارسة الأنشطة قد يكون نتيجة لعدالأمر الذي 
كارتفاع مستوي يترتب عميو اصابتيم بالعديد من الأمراض المزمنة حيث أن كل ذلك قد الرياضية ، 

( مما يؤثر عمي صحة LDL( وخفض مستويات الكوليسترول الجيد )HDLالكوليسترول الضار )
لقيام بوضع برنامج لمتمرينات اليوائية وفق أسس عممية الأمر الذي دفع الباحث الي االقمب ، 

ومن ثم لدي كبار السن  والدىون في الجسم الكوليسترول نسب  خفضوالذي من شأنو يسيم في 
 الحياةمن أجل الوصول إلى مستوى يمكنيم من القيام بمتطمبات  تتحسن صحتيم ولياقتيم البدنية

 .ويسر بسيولة 
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 ؼ البحث :اىدأ
 ة ومعرفة تأثيره عمي :ىوائيتمرينات برنامج إلي تصميم الحالي ييدف البحث  

 .بعض دىون الدم لدي كبار السن  -0
 تركيب الجسم لدي كبار السن . -2

 فروض البحث :
 : ضع الباحث الفروض التاليةيف البحث اىدأفي ضوء  

بعض  في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطي بينذات دلالة إحصائية  فروق توجد -0
 القياس البعدي. ولصالحقيد البحث كبار السن لدي دىون الدم 

 في والبعدي القبمي القياسين درجات متوسطيبين  ذات دلالة إحصائية بين فروق توجد -2
 القياس البعدي. ولصالحقيد البحث كبار السن لدي  تركيب الجسم

القبمي والبعدي لعينة البحث في تختمف نسب التغير المئوية بين متوسطي درجات القياسين  -3
 بعض دىون الدم وتركيب الجسم قيد البحث .

 مصطمحات البحث :

 التمرينات اليوائية :  -
ذلك النوع من التمرينات الذي " بأنيا  (6: ص 0224د " )ييعرفيا " كماؿ عبد الحم 

إيقاعية متكررة العضمية الكبيرة بالجسم من خلال حركات  يستخدم فيو الممارس المجموعات
 " . العضلات بحاجتيا من الأكسجين بإمدادالجياز الدوري التنفسي  ومستمرة يقوم فييا

 دىوف الدـ : -
بأنيا " مواد عضوية من أصل طبيعي ( 126: ص 0227" حشمت حسيف " )يعرفيا  

في  تذوب في مذيبات خاصة تسمي مذيبات الدىون ، مثل الكموروفورم والأثير الكحول ولا تذوب
 الماء ، وتتكون من سمسة طويمة من الييدروكربون أو الستيرول " .

 الجسـ :  تركيب -

ما كل عمي أنيا " ( 22: ص 0222" )  Heyward & Wagner"  كلًا من يعرفيا 
يتكون منو الجسم من دىون وعضلات وسوائل ومعادن وغير ذلك ، وعادة ما يتم تقسيم مكونات 

واخري غير شحمية تشمل العضلات والعظام والمعادن والأنسجة الضامة الجسم الي كتمة شحمية 
 والغضاريف " .
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 الدراسات السابقة :

 أولًا : الدراسات العربية :
بإجراء دراسة استيدفت التعرف عمي أثر برنامج ( 0227قاـ " جرورو محمد وآخروف " ) -0

أنشطة ىوائية عمي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدي كبار السن ، حيث استخدم الباحثون 
( من كبار السن 21المنيج التجريبي نظراً لملاءمتو لطبيعة البحث ، وتكونت عينة الدراسة من )

ة تم تقسيميم الي مجموعتين احداىما ضابطة والاخري ( سن61:  51ممن تتراوح أعمارىم ما بين )
وكانت من أىم النتائج التي توصل الييا الباحثون أن برنامج الأنشطة اليوائية لو تأثير تجريبية ، 

 إيجابي عمي بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدي كبار السن قيد البحث .
دور بإجراء دراسة استيدفت التعرف عمي  (0224قامت " مناد فوضيؿ وآخروف " ) -2

المقننة في تحسين بعض القدرات البدنية والفسيولوجية المرتبطة بالصحة  أنشطة التحمل اليوائي
، حيث استخدم الباحثون المنيج التجريبي نظراً لملاءمتو ( سنة ، 61:  51لدي كبار السن )

 51السن ممن تتراوح أعمارىم ما بين ) ( من كبار21لطبيعة البحث ، وتكونت عينة الدراسة من )
( سنة تم تقسيميم الي مجموعتين احداىما ضابطة والاخري تجريبية ، وكانت من أىم النتائج 61: 

البدنية  قدراتالتي توصل الييا الباحثون أن برنامج الأنشطة اليوائية لو تأثير إيجابي عمي بعض ال
 والفسيولوجية لدي كبار السن قيد البحث .

بإجراء دراسة استيدفت التعرف عمي ( 0220مت " سارة محمد محمود وآخروف " )قا -3
دىون الدم وبعض القياسات المورفولوجية والفسيولوجية لدي ىوائية عمي  تمريناتبرنامج  فاعمية

، باتباع القياس القبمي والبعدي لمجموعة واحدة المنيج التجريبي ، حيث استخدم الباحثون  السيدات
( سنة ، وكانت من 45:  31ممن تتراوح أعمارىم ما بين ) سيدات( 01نة الدراسة من )وتكونت عي

نسبة أىم النتائج التي توصل الييا الباحثون أن برنامج الأنشطة اليوائية لو تأثير إيجابي عمي 
الكوليسترول في الدم وكذلك حدوث انخفاض في الوزن وبعض محيطات الجسم وكذلك تحسن في 

 دم والنبض .مستوي ضغط ال
ر يأثتبإجراء دراسة استيدفت التعرف عمي ( 0225قامت " سيا عبد الله السملاوي " ) -4

 ةالباحث ت، حيث استخدم دىون الدم وانقاص الوزن لدي السيداتىوائية عمي  تمريناتبرنامج 
( 21، وتكونت عينة الدراسة من )باتباع القياس القبمي والبعدي لمجموعة واحدة المنيج التجريبي 

 ت( سنة ، وكانت من أىم النتائج التي توصم41:  31ممن تتراوح أعمارىم ما بين ) سيدة بدينة
بصورة منتظمة أدي الي التحسن في دىون الدم اليوائية  لتمريناتممارسة اأن  ةالييا الباحث

لبرنامج المقترح أدي الي انخفاض وانخفاض نسبة الكوليسترول الكمي وثلاثي الجمسريد ، كما أن ا
 في ضغط الدم ونقص الوزن وبعض محيطات الجسم لعينة البحث .
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 ثانياً : الدراسات الأجنبية :
ر يأثتبإجراء دراسة استيدفت التعرف عمي  Claudio Rosa et al ( "0225)" ت قام -3

حيث  ،منخفضة الشدة عمي تكوين الجسم وضغط الدم لدي النساء كبار السن يوائية ال التمرينات
ممن تتراوح أعمارىم ما سيدة ( 55المنيج التجريبي ، وتكونت عينة الدراسة من ) وناستخدم الباحث

 ممارسة التمريناتأن  ون( سنة ، وكانت من أىم النتائج التي توصل الييا الباحث81:  61بين )
وكذلك تحسن نقص الوزن في بعض محيطات الجسم تكوين الجسم و ي التحسن في أدي الاليوائية 

 في مستوي ضغط الدم الانقباضي والانبساطي لدي عينة البحث .
بإجراء دراسة استيدفت التعرف  Husamettin and Evrim ( "0222)"  قام كلًا من -4

الجسم ودىون الدم لدي السيدات ( أسابيع عمي تكوين 8لمدة )ىوائية  تمريناتر برنامج يأثتعمي 
، باتباع القياس القبمي والبعدي لمجموعة واحدة المنيج التجريبي  انحيث استخدم الباحث البدينات ،

ممن  بدينةممن يعانون من السمنة المفرطة وزيادة الوزن سيدة ( 58وتكونت عينة الدراسة من )
أن  انالييا الباحث تالنتائج التي توصم ( سنة ، وكانت من أىم51:  41تتراوح أعمارىم ما بين )

أدي الي التحسن في دىون الدم وانخفاض نسبة الكوليسترول الكمي اليوائية  ممارسة التمرينات
لدي بعض محيطات الجسم في وثلاثي الجمسريد ، كما أن البرنامج المقترح أدي الي نقص الوزن 

 عينة البحث .
بإجراء دراسة استيدفت التعرف Debra Boardley et al  ( "0225 )"قام كلًا من -5

لدي كبار السن ، حيث استخدم الباحثون  الرياضية عمي نسبة الدىون في الدمعمي تأثير التمرينات 
سنة وما  65والبالغ أعمارىم ) من كبار السن( 050المنيج التجريبي ، وتكونت عينة الدراسة من )

أدي الي  الرياضيةيا الباحثون أن ممارسة التمرينات ، وكانت من أىم النتائج التي توصل اليفوق( 
 ( ونسبة الدىون الثلاثية بالجسم. LDLنسبة الكوليسترول في الدم وانخفاض مستويات )التحسن في 

 : إجػػػػػػراءات البحث

 منيج البحث : -
، باستخدام التصميم التجريبي  لطبيعة البحثاستخدم الباحث المنيج التجريبي وذلك لملائمتو 

 واحدة . ةذو القياس القبمي والبعدي لمجموع

 مجتمع البحث : -
نادي الصيد صالة المياقة البدنية بكبار السن المترددين عمي  عمي البحث مجتمع أشتمل

 . ( سنة 61:  51والذين تتراوح أعمارىم السنية من )
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 عينة البحث : -
صالة كبار السن المترددين عمي البحث بالطريقة العمدية من  عينة باختيار الباحث قام

( 05) موالبالغ عددى( سنة ، 61:  51نادي الصيد التي تتراوح أعمارىم ما بين )المياقة البدنية ب
%( كعينة أساسية ، كما قام الباحث باختيار عينة استطلاعية بمغ قواميا 61مئوية قدرىا ) مسن

%( من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية لمبحث وقد 32بنسبة مئوية قدرىا ) مسنين( 8)
 لعدم انتظاميم في تنفيذ البرنامج.%( 8بنسبة مئوية قدرىا )( 2تم استبعاد عدد)

 (2)جدوؿ 
 الأساسية والاستطلاعية عينة البحثلالوصؼ الإحصائي 

 النسبة المئوية العدد العينة
 %42 23 عينة البحث الأساسية

 %10 6 عينة البحث الاستطلاعية
 %6 0 ما تـ استبعاده

 %222 03 المجموع

  : البحثعينة اختيار شروط  -
 ( سنة .61:  51نوا من كبار السن ممن تتراوح أعمارىم ما بين )ان يكو  .1
  وا غير خاضعين لأي برنامج تدريبي آخر .يكونان  .2
 البرنامج .لدييم الرغبة في الاشتراك في أن يكون  .3

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :
قامت الباحثة بحساب اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية فى ضوء معدلات النمو 

)السرعة ، القدرة ، الوزن( ، ومكونات الدم والمياقة البدنية المتمثمة في عناصر  -الطول -)السن 
 ( يوضح ذلك . 2/3) والجدول ق(التحمل ، الرشاقة ، المرونة ، التواف

 (0جدوؿ )
 قيد البحث  لممتغيرات المتوسط الحسابى والوسيط والانحراؼ المعيارى ومعامؿ الالتواء

 (23)ف =  والاستطلاعية الأساسيةالبحث لعينة 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراؼ  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامؿ 
 الالتواء

 معدلات النمو
 2.47 1.02 33.22 33.52 سنة السف
 2.23- 3.27 253.22 250.13 سـ الطوؿ
 2.26- 22.22 66.22 65.17 كجـ الوزف

 دىوف الدـ

Cholestrole الكوليستروؿ mg/dl 273.42 274.22 6.75 -2.21 
Triglycerides  ثلاثي
 الجمسريدات

mg/dl 021.72 022.22 26.13 2.42 
HDL mg/dl 22.17 22.22 5.22 -2.20 
LDL mg/dl 222.56 202.22 21.64 -2.21 

 تركيب الجسـ

 2.22 2.02 2.22 2.21 جراـ/مؿ كثافة الجسـ
 2.53- 1.63 12.22 07.22 كجـ وزف الدىوف

 2.22 7.55 36.22 36.13 كجـ الوزف الخالي مف الدىوف
 2.22- 0.25 02.22 27.52 % النسبة المئوية لمدىوف

 2.26- 22.22 66.22 65.17 كجـ الجسـمؤشر كتمة 
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تنحصر والاستطلاعية لعينة البحث الأساسية ( أن معاملات الالتواء 2يتضح من جدول )
اعتدالية التوزيع التكراري ، مما يدل عمى 3±بين  (  وجميعيا تقع ما0.45-:  1.69ما بين )

 لعينة البحث ككل.
 جمع البيانات : وسائؿ -

 وسائل جمع البيانات التالية لمناسبتيا لطبيعة البحث :استخدمت الباحثة 
 : الأدوات والأجيزة المستخدمة -
 .لقياس الوزن بالكجم ميزان طبي معاير  -1
    .  جياز رستاميتر لقياس الطول بالسم -2
 لقياس تركيب الجسم ونسبة الدىون بالجسم .  Tanitaجياز -3
 الجمسريدات الثلاثية . –جياز التحميل الطيفي لقياس الكوليسترول  -4
لحفظ عينات  Ice Box –انابيب اختبار لحفظ عينات الدم  – طبي قطن –رنجات بلاستيكية س -5

 الدم لحين نقميا لمعمل التحاليل .
 الاختبارات المستخدمة فى البحث :القياسات و  -
 : قياسات دىوف الدـ -

قياسات دىون بالاطلاع عمي العديد من المراجع والدراسات السابقة وذلك لتحديد أىم  قام الباحث
قام ، حيث قام الباحث بوضع تمك الاختبارات في استمارة استطلاع رأي و  الدم لدي كبار السن قيد البحث

ار تم اختيوقد ( 0)ممحق ( سنوات 01لدييم خبرة لا تقل عن)ممن عرضيا عمي مجموعة من الخبراء ب
 :  تيوقد تمثمت في الآ % من آراء الخبراء71أكثر من نسبة التي حصمت عمي  اختبارات دىون الدم

  مستوي تركيز الكوليسترول الكميTotal Colestterol ووحدة قياسو mg/dl . 
  مستوي تركيز ثلاثي الجمسرايدTriglyceride  قياسوووحدة mg/dl .  

  الكثافة  ةعالي البروتينات الدىنيةمستوي تركيزHDL  قياسوووحدة mg/dl .  

  الكثافة  ةمنخفض البروتينات الدىنيةمستوي تركيزLDL ووحدة قياسو mg/dl .  

 قياسات تركيب الجسـ : -
قياسات تركيب بالاطلاع عمي العديد من المراجع والدراسات السابقة وذلك لتحديد أىم  قام الباحث

قام الباحث بوضع تمك الاختبارات في استمارة استطلاع رأي ، حيث الجسم لدي كبار السن قيد البحث 
تم وقد ( 0)ممحق ( سنوات 01لدييم خبرة لا تقل عن)ممن عرضيا عمي مجموعة من الخبراء قام بو 

وقد تمثمت في  % من آراء الخبراء71أكثر من نسبة التي حصمت عمي تركيب الجسم اختبارات اختيار 
 :  تيالآ
 ( .جرام/ملاسو)ووحدة قي كثافة الجسم 

 ( .كجمووحدة قياسو ) وزن الدىون 

 ( .كجمووحدة قياسو ) الوزن الخالي من الدىون 

 النسبة المئوية لمدىون . 

 ( .كجمووحدة قياسو ) مؤشر كتمة الجسم 
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 : التمرينات اليوائية المقترحبرنامج  -
" بالاطلاع المرجعي عمي العديد من المراجع والدراسات العممية كدراسة كلًا قام الباحث  

"   Gregory " ( ،0227) "جرورو محمد وآخروف" ،  (0202)" أمؿ موسي عبد الفتاح 

(9102 " ، )Claudio et al ( "0225( " مناد فوضيؿ وآخروف " ، )0224، )  سارة "
للاستفادة منيا في ( ، 0225الله السملاوي " ) عبد( ، " سيا 0220محمد محمود وآخروف " )

 برنامج التمرينات اليوائية المقترح لكبار السن متبعاً الخطوات التالية :  تصميم وبناء
 اليدؼ مف البرنامج : -

دىون الدم وتركيب الجسم لدي كبار السن قيد ييدف البرنامج الحالي إلي تحسين مستوي       
 البحث . 

 البرنامج :أسس وضع  -
 قام الباحث بمراعاة العديد من العوامل عند وضع البرنامج ولعل من أىميا ما يمي :

  العام لمبرنامج .مع اليدف  تتماشي التمرينات المقترحةأن 
  مع الحالة الصحية والبدنية لكبار السن قيد البحث . ملائمة التمرينات اليوائية 
  نجاح البرنامج .مراعاة عوامل الأمن والسلامة لضمان 
 . التدرج في التمرينات من السيل الي الصعب ومن البسيط الي المركب 
 . مراعاة الشدة والحجم وفترات الراحة المناسبة طوال فترة التدريب 
 . التنويع في التمرينات ومراعاة عامل التشويق والاثارة من خلال تنوع الادوات 
  قبولو لمتطبيق العممي .إمكانية تنفيذ البرنامج المقترح ومرونتو و 

التدريب والتى من أىميا مبدأ التي تتعمق بحمل المبادئ العديد من  الباحثراعى وقد  
بالنسبة الاستعداد الشامل والسلامة الصحية والزيادة المتدرجة فى حجم الحمل وليست فى شدتو 

وذلك نتيجة لخصائص العينة ، وىذا ما أكدت عميو حيث كانت الشدة متوسطة ، لكبار السن 
الصحية خصائص الحالة أنو يجب مراعاة   معظم الدراسات والمراجع سواء العربية أو الأجنبية

 .لكبار السن حتى تستطيع أجيزتيم الحيوية التكيف مع الجيد المبذول  والبدنية
 لمبرنامج :وعدد الوحدات التدريبية التخطيط الزمنى  -

بعد الاطلاع عمي العديد من المراجع العممية والدراسات المرجعية التى تناولت برامج  
، قام الباحث بتصميم استمارة استطلاع رأي الخبراء وكان باستخدام التمرينات اليوائية التدريب 
المدة الزمنية لمبرنامج وعدد وحداتو وزمن كل ( وذلك بغرض التعرف 0ممحق ) راء( خب01عددىم )

  وقد توصل الباحث الي ما يمي : دةوح
 ( أسابيع .8الزمن الكمى لمبرنامج ) -

 ( وحدتين أسبوعياً .2عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع ) -
 ( وحدات .8عدد الوحدات التدريبية في الشير الواحد ) -

 ( وحدة .06عدد الوحدات التدريبية الكمية ) -

 



 

 

الجزء الحادي عشر 2021 يىًية(34هجلذ)  هجلة علىم الرياضة 

107 

 : التدريبية الوحدة زمف -
 إلي ما يمي : ق( وقد قام الباحث بتقسيم الوحدة التدريبية61التدريبية ) زمن الوحدة       

 الجزء التمييدي : -
ويشتمل ىذا الجزء عمي عدد من التمارين البدنية والألعاب السيمة البسيطة التي تسيم في 

وتنبيو تنشيط الدورة الدموية وتوليد الطاقة فى الجسم بالإضافة إلى إكساب الجسم الصفات البدنية 
 ( دقائق .01أجيزة الجسم المختمفة لمقيام بدورىا ، ومدة ىذا الجزء )

 الجزء الرئيسي : -
التمرينات اليوائية التي يتم أدائيا بصورة متواصمة وبسرعة يشتمل ىذا الجزء عمي و 

دىون الدم تسيم في تحسين مستوي من شأنيا التي و  متوسطة بحيث تؤدي الي زيادة ضربات القمب
 ( دقيقة .41، ومدة ىذا الجزء )وتركيب الجسم لدي كبار السن قيد البحث 

 الجزء الختامي :  -
ويتكون ىذا الجزء من مجموعة من التمرينات والألعاب السيمة البسيطة والتى تيدف إلى 

 ( دقائق .01تييئة الجسم والرجوع بو إلي حالتو الطبيعية ، ومدة ىذا الجزء )

 : تنفيذ البحثخطوات  -
 الدراسة الاستطلاعية : -2

وذلك عمى  م8/2/2120الى  م0/2/2120قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة من 
 لمبحث بيدف :  ةمن مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسيمن كبار السن ( 8عينة قواميا )

  الأجيزة والأدوات المستخدمة .مدي ملائمة التأكد من 

 . التعرف عمي كيفية أخذ القياسات المختمفة من العينة 

  تجنباً التي يمكن أن تظير أثناء تنفيذ القياسات والعمل عمي حميا  الصعوباتالتعرف عمي
 تكرار حدوثيا .ل

 : برنامجتنفيذ ال -0

 بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات المستخدمة قام الباحث بإجراء الاتي:

  قياسات لمعدلات النمو و  م6/2/2120إلي يوم  م3/2/2120يوم إجراء القياسات القبمية من
 قيد البحث . دىون الدم وتركيب الجسم

  ( وحدة 06( أسابيع ويتكون من)8لمدة ) م 7/8/2120بدء تنفيذ برنامج التمرينات اليوائية يوم
 ( وحدتين أسبوعيا .2تدريبية بواقع)
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  بنفس التسمسل السابق لمقارنتيا بالقياس القبمي  م8/4/2120تم إجراء القياس البعدي يوم
 . ةباستخدام الأساليب الإحصائية اللازم

 الأسموب الإحصائي المستخدـ : -1
 الأساليب الإحصائية التالية : ةالباحثمت لحساب نتائج البحث استخد       

 . سط الحسابىالمتو  -
  .الوسيط  -
 .الانحراف المعيارى  -
  .معامل الالتواء  -
 . معامل الارتباط  -
 . اختبار )ت( لمجموعة واحدة -
 .المئوية  التغيرنسبة  -

-SPSS برنامج ت( كما استخدم1.15الباحث مستوى دلالة عند مستوى ) يوقد ارتض 
V22)) . فى حساب بعض المعاملات الإحصائية 

 والذي ينص عمي أنو :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأوؿ 
بعض  في والبعدي القبمي القياسيف درجات متوسطي ذات دلالة إحصائية بيف فروؽ توجد -2

 القياس البعدي. ولصالحقيد البحث دىوف الدـ لدي كبار السف 
 (1جدوؿ )

 (23=  )فلدي كبار السف  دىوف الدـمستوي القياسيف القبمي والبعدي فى درجات دلالػة الفروؽ بيف متوسطي 

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط  القياس البعدي القياس القبمي
 الفرؽ

قيمة 
 )ت(

مستوي 
 ع ـ ع ـ الدلالة

دىوف 
 الدـ

مستوي تركيز 
 داؿ mg/dl 271.42 7.61 262.42 5.24 21.22 2.15 الكوليستروؿ

مستوي تركيز ثلاثي 
 داؿ mg/dl 024.22 25.62 265.42 20.72 26.22 4.20 الجمسرايد

مستوي تركيز 
البروتينات الدىنية 

 HDLعالية الكثافة 
mg/dl 22.62 5.21 26.02 2.77 5.22 4.21 داؿ 

مستوي تركيز 
البروتينات الدىنية 
منخفضة الكثافة 

LDL 
mg/dl 220.25 22.11 222.21 20.35 22.72 5.32 داؿ 

 2.552=  2.23( ومستوي دلالة 21قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
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 ( ما يمى :3يتضح من جدول )
في لعينة البحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى درجات القياسين القبمى والبعدى  -

القياس البعدى حيث أن جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة  وفي اتجاهدىون الدم مستوي 
 .( 1.15)دلالة )ت( الجدولية عند مستوى 

ثلاثي الجمسرايد ونسبة و  الكمي الكوليسترولكلًا من انخفاض نسبة ويعزو الباحث نتيجة 
( وارتفاع نسبة البروتينات الدىنية منخفضة الكثافة HDLتركيز البروتينات الدىنية عالية الكثافة )

(LDL ) وما يحتويو عمي العديد من إلي برنامج التمرينات اليوائية لدي كبار السن قيد البحث
مختمف والتي يشترك في أدائيا ، الغير مجيدة لمقمب والعضلات التمرينات السيمة البسيطة 

تحسين مستوي دىون والتي من شأنيا قد ساعدت في ، التي الكبيرة والصغيرة بالجسم و العضلات 
واذابة سترول الكمي انخفاض نسبة الكوليمن خلال يتضح لدي كبار السن وذلك بصفة عامة الدم 

نتيجة انخفاض نسبة تركيز مكونات الدىون البروتينية والتي أدت الدىون المخزنة تحت الجمد وذلك 
الي توزيع الكوليسترول عمي ىذه الدىون وبذلك أصبح الكوليسترول الجيد يعمل عمي إزالة الدىون 

فإن الالتزام بالنظام الغذائي الصحي وبالتالي من عمي جدران الشرايين وينقميا الي الكبد لكي تتحمل 
وتناول الأطعمة الغنية بالألياف وممارسة مختمف التمرينات اليوائية لمدة نصف ساعة يومياً من 

  .( HDLشأنو يحسن من مستوي دىون الدم ويتحسن مستوي البروتين الدىني عالي الكثافة )
نة البحث في تنفيذ كافة وحدات يعزو الباحث أيضاً تمك النتيجة الي انتظام أفراد عي كما

زيادة تركيز  البرنامج خلال الفترة الزمنية المحددة لمبرنامج التدريبي والتي من شأنيا قد ساعدت في
( بالدم عمي حساب كمية البروتينات الدىنية منخفضة HDLنسبة البروتينات الدىنية عالية الكثافة )

كوليسترول الضار من الأنسجة الي الكبد ليتم النقل ذلك الي قد أدي  وبالتالي ( LDLالكثافة )
ما ىو ان( HDLالتخمص منو ، حيث أن الزيادة في نسبة تركيز البروتينات الدىنية عالية الكثافة )

، حيث أن ىذا يؤكد عمي يجابية تأثير التمرينات اليوائية عمي دىون الدم لدي كبار السن لإ نتيجة
 التمرينات اليوائية وبين تحسن نسبة دىون الدم في الجسم .العلاقة الموجبة بين ممارسة 

ممارسة الأنشطة  إلي أن Michelle Set Al ( "0220) " ويتفق ىذا مع ما أشار إليو 
 ضحيث أن انخفا ، الكوليسترول في الدم نسبة ضاليوائية المقننة وفق برنامج منظم يؤدى إلى خف

 . %0القمب بمعدل  بأمراضنسبة الإصابة  ضانخفايؤدى إلي  %8الكوليسترول في الدم بمعدل 
" سارة محمد محمود وآخروف وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج دراسة كلًا من  

"  Husamettin and Evrim( ، " 0225( ، " سيا عبد الله السملاوي " )0220" )
(0222)  ،"Debra Boardley et al  ( "0225)  إلي أن برامج أىم نتائجيا والتي تشير
في خفض نسب تركيز الكوليسترول والجمسرايد والبروتينات اليوائية ليا تأثير إيجابي  مريناتالت

من مستوي تركيز البروتينات الدىنية مرتفعة الكثافة تحسن وكذلك ،  الدىنية منخفضة الكثافة
(HDL) . 

 لمبحث والذى ينص عمى انو " وؿالفرض الأ نجد أف الباحث قد تحقؽ مف صحة وبذلؾ 
بعض دىوف  في والبعدي القبمي القياسيف درجات متوسطي ذات دلالة إحصائية بيف فروؽ توجد

 . القياس البعدي ولصالحقيد البحث الدـ لدي كبار السف 
 والذي ينص عمي أنو : ثانيعرض ومناقشة نتائج الفرض ال

تركيب  في والبعدي القبمي القياسيف درجات متوسطي ذات دلالة إحصائية بيف فروؽ توجد -0
 القياس البعدي. ولصالحقيد البحث لدي كبار السف  الجسـ
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 (2جدوؿ )

 (23=  )فلدي كبار السف  تركيب الجسـالقياسيف القبمي والبعدي فى درجات دلالػة الفروؽ بيف متوسطي 

وحدة  تركيب الجسـ
 القياس

متوسط  القياس البعدي القياس القبمي
 الفرؽ

 قيمة
 )ت(

مستوي 
 ع ـ ع ـ الدلالة

تركيب 
 الجسـ

 داؿ 5.32 2.22 2.02 2.31 2.02 2.21 جراـ/مؿ كثافة الجسـ
 داؿ 22.22 3.42 0.42 01.42 1.62 07.02 كجـ وزف الدىوف

 داؿ 2.22 3.42 3.34 31.11 7.32 36.71 كجـ الوزف الخالي مف الدىوف
 داؿ 5.72 1.51 2.61 24.02 2.73 27.71 % النسبة المئوية لمدىوف

 داؿ 6.12 22.02 3.74 54.71 22.02 66.21 كجـ مؤشر كتمة الجسـ
 2.552=  2.23( ومستوي دلالة 21قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )

 ( ما يمى :4يتضح من جدول )
في لعينة البحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى درجات القياسين القبمى والبعدى  -

القياس البعدى حيث أن جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت(  وفي اتجاه تركيب الجسم
 .( 1.15)دلالة الجدولية عند مستوى 

الجسم لدي  تركيبفي  الفروق بين درجات القياسين القبمي والبعدينتيجة عزو الباحث يو 
وما يحتويو عمي العديد من التمرينات التي  اليوائيةمرينات برنامج الت إلى قيد البحثكبار السن 

اتباع الأسس  بالإضافة اليبشدة حمل خفيفة إلي متوسطة مع إيقاع معتدل وبشكل متكرر ، تتميز 
المرحمة خصائص بطريقة تتناسب مع تقنين الأحمال التدريبية العممية لمعممية التدريبية والتي تتعمق ب

، ومن ثم فإنو يجب عمي كبار من الناحية الصحية والبدنية والعقمية والنفسية والاجتماعية السنية 
 بإرشاداتالسن ممارسة العديد من التمرينات السيمة البسيطة بصورة يومية مع ضرورة الالتزام 

السميمة والاقلاع عن العادات الغذائية الخاطئة مع ضرورة الصحية الطبيب من حيث التغذية 
ب الكثير من الأطعمة الغنية بالدىون الحيوانية من أجل التخمص من الوزن الزائد والحفاظ عمي تجن

 الوزن الصحي وتركيب الجسم .
تنفيذ كافة محتويات بكما يعزو الباحث أيضاً تمك النتيجة الي التزام كبار السن قيد البحث 

البرنامج بصورة منتظمة ، حيث أن ممارسة التمرينات اليوائية ولمدة طويمة من شأنيا تزيد من 
الي انخفاض في نسبة الدىون بالجسم وتناسق محيطات الجسم ذلك يؤدي وبالتالي استيلاك الطاقة 

 . بالتالي عدم الاصابة بأمراض القمب وانسداد الشرايينو  مع بعضيا البعض
أن ممارسة التمرينات  (225: ص 0222" ) Srika et al" وتتفق ىذه النتيجة مع ذكره  

اليوائية بصورة منتظمة تسيم في تقميل وزن الجسم وكتمة الدىون دون المجوء الي تقيد السعرات 
ق نشاط 61الحرارية لموجبات الغذائية ، حيث أن ممارسة التمرينات اليوائية لمدة لا تقل عن 

 معتدل يومياً يؤدي الي استعادة الوزن ومعالجة أمراض القمب والأوعية الدموية .
" سارة محمد محمود وآخروف وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج دراسة كلًا من 

 Claudio Rosa et al ( "0225)"  ( ،0225( ، " سيا عبد الله السملاوي " )0220" )
،"Husamettin and Evrim ( "0222)  ،"Debra Boardley et al  ( "0225)  والتي
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 نسبالوزن الزائد و في خفض اليوائية ليا تأثير إيجابي  مريناتإلي أن برامج التأىم نتائجيا تشير 
  الدىون بالجسم بالإضافة الي حدوث تحسن في مستوي المحيطات بالجسم .

 لمبحث والذى ينص عمى انو " ثانيالفرض النجد أف الباحث قد تحقؽ مف صحة وبذلؾ 
 تركيب الجسـ في والبعدي القبمي القياسيف درجات متوسطي ذات دلالة إحصائية بيف فروؽ توجد

 . القياس البعدي ولصالحقيد البحث لدي كبار السف 
 : والذي ينص عمي : ثالثال الفرضعرض ومناقشة نتائج 

القياسيف القبمي والبعدي لعينة البحث تختمؼ نسب التغير المئوية بيف متوسطي درجات  -2
 في بعض دىوف الدـ وتركيب الجسـ قيد البحث .

 (3جدوؿ )
 نسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عف القبمية لمجموعة البحث فى بعض 

 (23)ف = دىوف الدـ وتركيب الجسـ قيد البحث 

وحدة  المتغيرات
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

نسبة التغير 
% 

في اتجاه 
 القياس

 البعدي mg/dl 271.4 262.4 4.52 مستوي تركيز الكوليستروؿ
 البعدي mg/dl 024 265.4 6.71 مستوي تركيز ثلاثي الجمسرايد

مستوي تركيز البروتينات الدىنية 
 البعدي HDL mg/dl 22.6 26.0 26.22عالية الكثافة 

مستوي تركيز البروتينات الدىنية 
 البعدي LDL mg/dl 220.25 222.21 22.43منخفضة الكثافة 

 البعدي 13.22 2.31 2.21 جراـ/مؿ كثافة الجسـ
 البعدي 27.26 01.4 07.0 كجـ وزف الدىوف

 البعدي 7.32 31.11 36.71 كجـ الوزف الخالي مف الدىوف
 البعدي 26.50 24.0 27.71 % النسبة المئوية لمدىوف

 البعدي 20.52 54.71 66.21 كجـ مؤشر كتمة الجسـ

 ( ما يمى :5يتضح من جدول )
توجد فروق فى معدلات نسب التغير المئوية لدرجات القياسات البعدية عن القبمية  
، حيث تراوحت قيم معدلات نسب قيد البحث  بعض دىون الدم وتركيب الجسمفى البحث  عةلمجمو 

%( وفي اتجاه القياس البعدي مما 35.41% : 6.70قيد البحث ما بين )التغير المئوية لممتغيرات 
بعض دىون الدم وتركيب التمرينات اليوائية المقترح في تحسين مستوي  يشير إلي فاعمية برنامج
 قيد البحث.الجسم لدي كبار السن 

قيد  دىون الدم وتركيب الجسم لدي كبار السنعزو الباحث نتيجة التحسن في بعض يو  
بصورة  التي يتم أدائياالتمرينات من  وما يتضمنو عمي العديدالبحث الي برنامج التمرينات اليوائية 

والتي من شأنيا تسيم في حدوث انخفاض في نسب الكوليسترول والدىون مستمرة وبسرعة معتدلة 
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بالدم وكذلك نقص الوزن وتحسين تركيب الجسم وبالتالي البعد كل البعد عن أمراض القمب  الثلاثية
  .والبدنية والنفسية لدي كبار السنوانسداد الشرايين ومن ثم حدوث تحسن واضح في الحالة الصحية 

التمرينات اليوائية من السيل الي التدرج في كما يعزو الباحث أيضاً تمك النتيجة الي    
الأحمال التدريبية لكافة العضلات بصفة الصعب ومن البسيط الي المركب ، مع مراعاة تقنين 

كل ذلك الي حدوث انخفاض في نسبة الكوليسترول وثلاثي الجمسرايد ونقص الوزن عامة مما أدي 
ن شأنو قد يساعد في تحسين وانخفاض الدىون بالعديد من المناطق المختمفة بالجسم والذي م

الحالة الصحية والبدنية لكبار السن وكذلك تحسن لياقتيم البدنية وقمة اصابتيم بأمراض العصر 
 كالسمنة وتصمب الشرايين .

أن لممارسة عمي  (05: ص 0222" أحمد نصر الديف " ) ويتفق ىذا مع ما أشار إليو
والشديدة كالمشي السريع والجري والأنشطة المماثمة التمرينات اليوائية والأنشطة الرياضية المعتدلة 

أىمية كبيرة ، كما ان التدريب باستخدام التمرينات اليوائية يقي من أمراض القمب وضغط الدم 
في التخمص والسكر وىشاشو العظام ويحافظ عمي الوزن ويقي من فقدان الكتمة العضمية ويساعد 

  الشيخوخة .عمي المرونة ويبطئ من دىون الدم ويساعد 
" سارة محمد محمود وآخروف وتتفق ىذه النتيجة مع ما توصمت اليو نتائج دراسة كلًا من 

                 ،  Claudio Rosa et al ( "0225)" ( ، 0225( ، " سيا عبد الله السملاوي " )0220" )
 "Husamettin and Evrim ( "0222)  ،"Debra Boardley et al  ( "0225)  والتي

في خفض نسب تركيز اليوائية ليا تأثير إيجابي  مريناتإلي أن برامج التأىم نتائجيا تشير 
الكوليسترول وثلاثي الجمسرايد والبروتينات مرتفعة الكثافة بالإضافة الي خفض الوزن الزائد ونسب 

 الدىون بالجسم وحدوث تحسن في مستوي المحيطات بالجسم . 
 لمبحث والذى ينص عمى انو " ثالثالفرض التحقؽ مف صحة  نجد أف الباحث قدوبذلؾ  

تختمؼ نسب التغير المئوية بيف متوسطي درجات القياسيف القبمي والبعدي لعينة البحث في 
 " .بعض دىوف الدـ وتركيب الجسـ قيد البحث 
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 الاستخلاصات والتوصيات :

 أولًا : الاستخلاصات :
البحث توصل الباحث إلى  فروضالبحث وفي ضوء ىدف و استناداً إلى ما أظيرتو نتائج 

 : التالية الاستخلاصات
في خفض نسب الكوليسترول وثلاثي  لو تأثير ايجابي برنامج التمرينات اليوائية المقترح -2

 لدي كبار السن قيد البحث .( LDLالجمسرايد ونسبة تركيز البروتينات منخفضة الكثافة )
المقترح لو تأثير إيجابي في رفع نسبة تركيز البروتينات مرتفعة برنامج التمرينات اليوائية   -2

  لدي كبار السن قيد البحث .( HDLالكثافة )

برنامج التمرينات اليوائية المقترح لو تأثير إيجابي في نقص الوزن وخفض نسب الدىون  -1
 بالجسم وتحسن مكونات الجسم لدي كبار السن قيد البحث . 

 توصيات البحث :
جراءاتو وفى حدود عينة البحث واستناداً إلى ما  وصل إليو تفي ضوء أىداف البحث وا 

 : وصي بما يمييالباحث من نتائج 
 عمي الكثير من كبار السن .المقترح التمرينات اليوائية اعتماد وتطبيق برنامج  -0
 .ضرورة ممارسة التمارين الرياضية الخفيفة بصورة يومية لمدة لا تقل عن نصف ساعة  -2

ضرورة الاىتمام بإرشادات الطبيب واتباع النظم الغذائية الصحية السميمة من أجل الحد من  -3
 حدوث الأمراض المزمنة . 

عن طريق وسائل الاعلام المختمفة من أجل الوعى الرياضى والصحى لدى كبار السن  تنمية -4
 . مختمف الأنشطة الرياضيةإثارة دوافعيم لممارسة 

 مزيد من البحوث والدراسات .الفي اليوائية  مريناتالتالاىتمام باستخدام  -5

  .إجراء دراسات أخرى مشابية عمى فئات عمرية أخرى بيدف تدعيم نتائج ىذه الدراسة -6
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 قائمة المراجع :
 أولًا : المراجع العربية :

، دار الفكر العربي ،  4: بيولوجيا الرياضة ، طـ (0223أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) -0
 القاىرة .

فسيولوجيا المياقة البدنية ، دار الفكر  ( :0226أحمد نصر الديف )أبو العلا عبد الفتاح ،  -2
 العربي ، القاىرة .

، مركز الكتاب الحديث ،  2مبادئ فسيولوجيا الرياضة ، ط ( :0222أحمد نصر الديف ) -3
 القاىرة.

فعالية برنامج تمرينات ىوائية ولا ىوائية عمي بعض  ( :0227محمود )أمؿ سعيد  -4
المتغيرات الفسيولوجية والبدنية لدي مشروع الرواد ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية 

 جامعة طنطا . التربية الرياضية ،
: تأثير بعض التمرينات اليوائية عمي درجة تشبع الدم  (0202أمؿ موسي عبد الفتاح ) -5

لأكسجين وبعض المتغيرات البدنية لدي مبتدئي كرة اليد ، رسالة ماجستير غير منشورة ، با
 كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .

أثر برنامج أنشطة ىوائية عمي بعض المتغيرات ( : 0227جرورو محمد وآخروف ) -4
( سنة ، بحث عممي منشور ، مجمة 61 – 51البدنية والفسيولوجية لدي كبار السن )

( العدد الأول ، معيد 3النشاط البدني الرياضي المجتمع والتربية والصحة ، المجمد )
 التربية البدنية والرياضية ، جامعة مستغانم ، الجزائر .

، مركز الكتاب لمنشر ، بيولوجيا الرياضة والصحة ( : 0227حشمت حسيف أحمد ) -7
 القاىرة .

تأثير برنامج تمرينات ىوائية عمي دىون الدم  ( :0220حمود وآخروف )سارة محمد م -8
وبعض القياسات المورفولوجية والفسيولوجية لدي السيدات ، بحث عممي منشور ، المجمة 

( ، كمية التربية الرياضية ، جامعة 09التربية البدنية والرياضة ، العدد )العممية لعموم 
 المنصورة .

تأثير برنامج تمرينات ىوائية عمي دىون الدم  ( :0225ي )سيا عبد الله السملاو  -9
لانقاص الوزن لمسيدات ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة 

 طنطا .
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الصحة العامة والمياقة البدنية ، دار الكتب لمنشر والتوزيع ،  ( :0223عياد إبراىيـ ) -01
 عمان .

: اختبارات قياس وتقويم الأداء المصاحبة لعمم  (0224)كماؿ عبد الحميد إسماعيؿ  -00
 حركة الانسان ، دار الكتاب لمنشر ، القاىرة .

التدريبات الارتدادية  تأثيرمقارنة ( : 0224محمد فاضؿ عمواف ، رشا طالب ذياب ) -02
في بعض المتغيرات المورفولوجيا ونسبة الدىون في الدم لذوي الوزن  بالأوزان سوالأيروبيك

( ، كمية التربية 31( العدد )9مجمة عموم الرياضة ، المجمد )الزائد ، بحث عممي منشور ، 
 البدنية وعموم الرياضة ، جامعة ديالي . 

تقنين أنشطة التحمل اليوائي في تحسين بعض القدرات  ( :0224مناد فوضيؿ وآخروف ) -03
( سنة ، بحث عممي 61:  51البدنية والفسيولوجية المرتبطة بالصحة لدي كبار السن )

( ، معيد 01العدد )منشور ، مجمة عموم وممارسات الأنشطة البدنية الرياضية والفنية ، 
 التربية البدنية والرياضية ، جامعة مستغانم .

أثر برنامج لمزومبا عمي دىنيات الدم وتركيب الجسم والتمثيل  ( :0223اب ديب )نداء دي -04
سنة  25 – 08الغذائي خلال الراحة وصورة الجسم وتقدير الذات لدي الاناث من اعمار 

رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية الدراسات العميا ، جامعة النجاح الوطنية ، فمسطين ، 
. 

علاجات الكوليسترول ، ترجمة مركز التعريب والترجمة ، ( : 0221ولياـ بػ كاستيمي ) -05
 الدار العربية لمعموم ، بيروت .
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 هلخض البحث

 

ات الهىائية علي بعض دهىى الذم تأثير برًاهج هقترح باستخذام التوريٌ

 وتركيب الجسن لذي كبار السي 

 
رضــا هحوذ إبراهـين /د *   

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

التي تعكس مدي تقدم المجتمعات لقد أصبحت الرياضة الآن أحد أىم المظاىر الحضارية 
ورقييا ، حيث يقاس مدي تقدم المجتمعات حالياً بمدي اىتماميا بالرياضة ومدي قدرتيا عمي توفير 
كافة السبل لتشجيع أبنائيا عمي ممارسة مختمف الأنشطة الرياضة ، والتي من شأنيا قد تسيم في 

ف البحث : يولوجية والاجتماعية .  أىداتنمية شخصية الفرد من الناحية البدنية والنفسية والفس
ييدف البحث الحالي إلي تصميم برنامج تمرينات ىوائية ومعرفة تأثيره عمي : بعض دىون الدم 
لدي كبار السن . تركيب الجسم لدي كبار السن . الاستخلاصات والتوصيات : أولًا : 

ف وفروض البحث توصل الاستخلاصات : استناداً إلى ما أظيرتو نتائج البحث وفي ضوء ىد
الباحث إلى الاستخلاصات التالية : برنامج التمرينات اليوائية المقترح لو تأثير ايجابي في خفض 

( لدي كبار LDLنسب الكوليسترول وثلاثي الجمسرايد ونسبة تركيز البروتينات منخفضة الكثافة )
جراءاتو  توصيات البحث : السن قيد البحث . وفى حدود عينة البحث في ضوء أىداف البحث وا 

واستناداً إلى ما توصل إليو الباحث من نتائج يوصي بما يمي : اعتماد وتطبيق برنامج التمرينات 
 اليوائية المقترح عمي الكثير من كبار السن .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 اجاهعة الوٌي –كلية التربية الرياضية  –* هذرس بقسن علىم الصحة الرياضية 
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Research Summary 

 

The Effect Of A Proposed Program Using Aerobic 

Exercise On Some Blood Lipids And Body 

Composition In The Elderly 

 
D/ Reda Mohamed Ibrahim 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

Sport has now become one of the most important manifestations of 
civilization that reflects the progress and advancement of societies, where 
the extent of the progress of societies is measured by the extent of their 
interest in sports and the extent of their ability to provide all means to 
encourage their children to engage in various sports activities, which 
would contribute to the development of the individual’s personality in the 
physical aspect. psychological, physiological and social. Research 
Objectives: The current research aims to design an aerobic exercise 
program and know its effect on: Some blood fats in the elderly. Body 
composition in the elderly. Conclusions and Recommendations: First: 
Conclusions: Based on the results of the research and in the light of the 
goal and hypotheses of the research, the researcher reached the following 
conclusions: The proposed aerobic exercise program has a positive effect 
in reducing cholesterol, triglyceride and low-density lipoprotein (LDL) 
levels in the elderly under study. Research recommendations: In light of 
the research objectives and procedures, and within the limits of the 
research sample, and based on the findings of the researcher, he 
recommends the following: Adopting and applying the proposed aerobic 
exercise program to many elderly people. 


