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سنة في بعض  76-66مستوى النشاط البدني لدى كبار السن  تقييم
 ولايات الشرق الجزائري.

Evaluation of the level of physical activity among the elderly 

60-70 years old in some states of eastern Algeria. 
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ممارسة النشاط البدني لدى عينة من مجتمع كبار  تقييم مستوىىدف بحثنا إلى  2الممخص
سنة من  06 -06تراوحت أعمارىم ما بين  نالسن في بعض ولايات الشرق الجزائري الذي

إلى التعرف عمى الفروق في مستويات ممارسة النشاط البدني حسب  الجنسين. بالإضافةكلا 
المنيج الوصفي وذلك عبر استبانة قياس  استخداملتحقيق أىدافو تم  والسن.نوع الجنس 

شممت عينة  وقدمستوى النشاط البدني كأداة لجمع البيانات وذلك لملائمتيا لطبيعة البحث. 
. وقد توصمت الدراسة ورجالسنة نساء  06و 06مشارك تتراوح اعمارىم بين  006ث البح

غير  ونساءن مستوى النشاط البدني لدى كبار السن رجال أىميا أالى بعض النتائج من 
توجد فروق في مستوى النشاط البدني عند كبار  وانونشط في بعض ولايات الشرق الجزائري 

 والسن.جنس سنة وفق متغير ال 06-06السن 
كبار السن.البدني، النشاط  الكممات المفتاحية:  

Abstract:The present study aims at evolution of  the levels of physical activity 

among a sample of 360 elderly men and women who are aged between 60-70 

coming from some Algerian Eastern cities. This research also endeavours at 

examining the difference between the levels of physical activity according to the age 

and sex of the sample population. Accordingly, the descriptive method based on a 

questionnaire is implemented as a research tool for this study. Results obtained 

reveal that the level of physical activity of the elderly men and women is inactive 

and it varies among them according to their age and sex. 

Key words: physical activity; elderly. 
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  :ومشكمة البحث مقدمة -1
تعد مرحمة كبر السن او كما يسمييا البعض مرحمة الشيخوخة او العقد الثالث 

تغيرات  نمن اىم وأصعب المراحل العمرية في ان واحد، نظرا لما يصاحبيا م
 فسيولوجية وبيولوجية وبذلك تأثر عمى باقي جوانب الحياة لممسن نفسيا

لشيخوخة ظيور الامراض المزمنة والتي واجتماعيا واقتصاديا. ومن مظاىر ا
تسبب ضعف العضلات والمفاصل ومن ثم يقل الاستقرار الوضعي لكبار 

 Terry -Ann) السن، مما يؤدي الى فقدان توازنيم ويعرضيم لخطر السقوط.
and al, 2013 , 2) 

ولا تعد الشيخوخة مرضا بل ىي مرحمة عمرية لا مفر منيا في حياة الفرد فيي 
يولوجية طبيعية حتمية تتصف بتغيرات تركيبية ووظيفية الجسم مع ظاىرة ب

 (.00 ص، 2602مرور الزمن. )نايف مفضي الجبور،

انو لا يجب ان ينظر الى الشيخوخة عمى  2660ويقول ابو العلاء عبد الفتاح 
انيا مرض بل ىي مجموع العمميات الطبيعية التي تحدث تدريجيا في شكل 

، وتعرف أيضا بانيا " الفقدان التدريجي لمسعات الجسم ووظائفو الحيوية
 (.60الفسيولوجية "وىي جزء مكمل وطبيعي لمحياة. )ص 

م  2660وبالتزايد اليائل في اعداد ىاتو الفئة العمرية تنبأ الباحثون منذ عام 
سنة ستتضاعف،  06م ان نسبة الأشخاص فوق سن  2666وحتى عام 
في تاريخ البشرية عدد كبار السن  م سيصبح ولأول مرة 2666وبحمول سنة 

بالمئة منيم يتمركزون في البمدان  06أكثر من عدد الاطفال، وان أكثر من 
(، ويرى الباحث أن النشاط 06ص  ،2606النامية. )نبيل قرنفل واخرون ،

الوسائل الإيجابية لاستثمار وقت كبار السن ودمجيم في  البدني ىو أحد
البدنية وصحتيم العامة وتأخير أعراض  لياقتيم الحفاظ عمىالمجتمع، 

الشيخوخة، حيث يعد النشاط البدني عاملا ميما لمحفاظ عمى الصحة، ففي سنة 
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م أثبتت دراسة بريطانية أن معدل الموت لدى العاممين بمجيودات بدنية 0080
 , Jack H.Wilmore et alأقل منو بكثير عند العاطمين عن العمل. )

2006 ,504) 

م أعمنت الجمعية الأمريكية لمقمب رسميا " أن قمة النشاط 0112سنة في و 
البدني يزيد من خطر الإصابة بالأمراض التاجية مثمو مثل التدخين، زيادة 

 (Fletcher & AL ,1992 :340الدىون في الدم وزيادة الضغط الشرياني". )

حيث أكدت نتائج بعض الدارسات العممية أن النشاط البدني ىو شكل من 
 & Parsons D) السن.لكبار  والمعرفيال الوقاية من التدىور الجسدي أشك

AL ,1992 ,21 ) 

2" ان تحديد مستوى النشاط البدني لأفراد المجتمع بشكل 2668ويرى اليزاع 
دوري ميما حيث يوفر لنا بيانات تساىم في تحديد درجة الخمول البدني داخل 

الحركة، خاصة البدانة ىذا المجتمع وعلاقتو بالعديد من أمراض نقص 
)السمنة(، ويكتسب تحديد مستوى النشاط البدني أىمية قصوى في المراحل 

 (.06العمرية التي ينخفض فييا مستوى النشاط البدني بشكل حاد". )ص
خاصة في  والعربيةحيث اعتمدت العديد من المنظمات العالمية عامة 
دراسات التي اعتمدت إدراج أىمية قياس مستوى النشاط البدني من خلال ال

توجت بمجموعة من التوصيات، التي تعتبر بمثابة الحل الأنسب  والتيعمييا، 
الصحة  الحركة. )منظمة وقمةالناتجة عن الخمول  وخاصةلأمراض العصر 

 (.2606العالمية،
منظمة الصحة العالمية إلى ضرورة تحديد مستويات النشاط البدني وتشير 

ملائمة ومناسبة لتحقيق الأىداف الصحية المرجوة  وذلك لأجل وضع إستراتيجية
من  اوصت (، وقدEmmanuel van praagh,2007 ,18في المجتمع.  )
دقيقة تقريبا  066سنة بمزاولة نشاط بدني معتدل الشدة قدره  06ىم فوق عمر 
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يجب عمييم مضاعفة ذلك  أكبرمقسمة عمى أيام الأسبوع ولمحصول عمى فوائد 
 (.2606)منظمة الصحة العالمية،أسبوعيا. قة دقي 066أي حوالي 

وعمى الرغم من ىاتو التوصيات والأىمية البالغة لمنشاط البدني لياتو الفئة 
فالغرض من  وليذاالعمرية الا ان الدراسات في ىذا الصدد تبقى قميمة جدا، 

تناولنا ليذا البحث ىو التعرف عمى مستويات النشاط البدني عند الافراد كبار 
 ن في الشرق الجزائري.الس

 التالية2نطرح التساؤلات  وليذا
مستوى النشاط البدني عند كبار السن من الجنسين في بعض ولايات  تقييمما-

 الشرق الجزائري؟ 
وىل توجد فروق في مستوى النشاط البدني عند كبار السن من حيث الفئة  -

 العمرية؟
 ؟عند الجنسينكبار السن وىل توجد فروق في مستوى النشاط البدني عند  - -

 البحث:فروض 
سنة عند نشط  06-06مستوى النشاط البدني لدى كبار السن رجال  -

 بعض ولايات الشرق الجزائري. في
سنة غير نشط بما فيو  06-06 المسناتمستوى النشاط البدني عند  -

 بعض ولايات الشرق الجزائري. الكفاية في
سنة  06-06بار السن توجد فروق في مستوى النشاط البدني عند ك -

 وفق متغير الجنس.
سنة  06-06توجد فروق في مستوى النشاط البدني عند كبار السن  -

 السن.وفق متغير 
  :الهدف العام من الدراسة -2
التعرف عمى مستوى ممارسة النشاط البدني عند كبار السن المجتمع  -

 .ان وجدت الجنسينالجزائري لكلا 
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ممارسة النشاط البدني لدى كبار السن في التعرف عمى الفروق مستوى  -
 .ان وجدت والسنالمجتمع الجزائري تبعا لمتغيري الجنس 

 التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث:  -3
ىو كل جيد بدني أو حركة جسمانية ناتجة عن تقمص  :النشاط البدني -

 العضلات الييكمية وتستمزم استيلاك كمية من الطاقة.
سنة فما فوق،  06ىم من تقدم بيم العمر وبمغت أعمارىم  :لسنكبار ا -

 وبدأت معظم وظائفو الجسمية بالتراجع. 
  الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -4

  دوات:الأالطريقة و  4-1
 :المنهج المتبع -

استخدم الباحثون المنيج الوصفي بالأسموب المسحي وذلك لملاءمتو لطبيعة 
 ومشكمة الدراسة.

 :لعينة وطرق اختيارهاا -
 006قدرت ب  جري البحث عمى عينة عشوائية من الافراد كبار السنأ 

بعض  منسنة  06و 06ما بين أعمارىم  تتراوح مشترك رجال و نساء،
 .سكيكدة، قسنطينة،عنابة() الجزائريولايات الشرق 

 أدوات جمع البيانات: -
 ي لميزاع محمد ىزاع، والتي كانقياس مستوى النشاط البدن ستخدمنا استمارة "ا

الغرض منيا معرفة مستوى نشاط للأفراد المسنين، وجب الإجابة عمى الأسئمة 
وفي نياية الإجابة عمى الأسئمة يمكن كل فرد التعرف عمى مستوى  بدقة،التالية 

نشاطو البدني وذلك بجمع درجات الأسئمة التسعة ومن ثم النظر إلى الأرقام 
 التقييم.حة في فقرة الإرشادية الموض
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 .استمارة قياس مستوى النشاط البدني :61الجدول  
 الدرجة السؤال

  المصعد؟ىل تستخدم الدرج بدلا من  -0
 6 .دائما 
 .2 أحيانا 
 .6 لا 

ىل تقوم بالمشي بدلا من استخدام السيارة في المسافات القصيرة اقل من  -2
 واحد؟كيمومتر 

 

 6 .دائما 
 .2 أحيانا 
 .6 لا 

خلالو  الشدة، يزدادرياضيا( مرتفع  )أوكم يوم في الأسبوع تمارس نشاطا بدنيا  -0
دقيقة متواصمة  26فيو مدة لا تقل عن  كثيرا، وتستمرقمبك  وضرباتمعدل تنفسك 

 فترات؟أو متقطعة عمى 

 

  1 يوم.كل 
 ( أيام 0-8معظم أيام الأسبوع.) 0 
 ( 0-2بعض أيام الأسبوع )8 .أيام 
 0 .حدة في الأسبوعمرة وا 
 6 .نادرا جدا 

خلالو  الشدة، يزدادمعتدل  رياضيا( )اوكم يوم في الأسبوع تمارس نشاطا بدنيا -8
وتستمر فيو مدة لا تقل عن  الراحة،ضربات قمبك فوق المعتاد في  ومعدلتنفسك 

 فترات؟دقيقة متواصمة او متقطعة عمى  06

 

  1 يوم.كل 
 ( مأيا 0-8معظم أيام الأسبوع.) 0 
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 ( 0-2بعض أيام الأسبوع )8 .أيام 
 0 .مرة واحدة في الأسبوع 
 6 .نادرا جدا 

كم يوم في الأسبوع تمارس تمرينات تقوية العضلات )تمرينات الأثقال أو  -6
مجيد في المنزل  يدويتقوم بعمل  جسمك، أولتقوية عضلات  السويدية(التمرينات 

 الأشياء؟او في الحديقة فيو حمل 

 

  1 وم.يكل 
 ( 0-8معظم أيام الأسبوع  )0 أيام 
 ( 0-2بعض أيام الأسبوع )8 ..أيام 
 0 .مرة واحدة في الأسبوع 
 6 .نادرا جدا 

  الوظيفة؟كيف تصف طبيعة عممك اليومي في  -0
  0 الوقت.من مكان إلى أخر معظم  وأتحركنشط 
  2 والحركة.متوسط النشاط 
  0 والحركة.قميل النشاط 
  6 .وقتي جموس بحث، كلعمل مكتبي 

  المنزل؟كيف تصف طبيعة نشاطك في  -0
  0 .بجميع أعمال المنزل التي تتطمب جيد وأقومأتحرك معظم الوقت 
  2 والنشاط.متوسط الحركة 
  0 والحركة.قميل النشاط 
 6 .جالس معظم الوقت 

او  أمام الكمبيوتر التمفاز، والجموسكم من الوقت تقضيو يوميا في مشاىدة  -0
 الترفيو؟بغرض  الاجتماعي(التواصل  ومواقعالانترنت )

 

 0 .اقل من ساعتين في اليوم 
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  0 .ساعات 6-0من 
  6 .ساعات في اليوم 6أكثر من 

  الرقمية(؟كم من الوقت تقضيو يوميا في القراءة )سواء الكتب العادية او  -1
 0 .لا شيء 
 2 .حوالي ساعة يوميا 
 0 .حوالي ساعتين 
  6 .من ساعةأكثر 

 

 والتقييم:النتيجة 

 النشاط.استمر عمى ىذا  جدا،فأنت نشيط  درجة فأكثر 80إذا حصمت عمى 

زيادة نشاطك أو استمر  ويمكنك نشيط، درجة فأنت 82-08إذا حصمت عمى 
 النشاط.عمى الأقل عند ىذا الحد من 

بزيادة نشاطك  وينصح ما،درجة فأنت نشيط إلى حد  00-26إذا حصمت عمى 
 البدني.

ولا بد من  الكفاية،درجة فأنت غير نشط بما فيو  26إذا حصمت عمى اقل من 
 نشاطك.زيادة 

 :والثباتالصدق الظاهري 
الخبراء مرة أخرى تم عرضيا عمى عدد من  تمارةلمتحقق من صدق محتوى الاس

عبد  2مجال عموم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية بجامعة قسنطينة  يف
عطاءيري بغية تحكيميا الحميد م إذا كان  وما حوليا،الآراء والملاحظات  وا 
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عمى  نأغمب المحكميوقد أجمع  أجمو،يفي بالغرض الذي وضع من  الاستبيان
كبيرة بموضوع البحث  أسئمتو وىي مرتبطة بنسبة وملائمة الاستبيانصلاحية 

تم  كما المحكمين.آراء  %من 066قيد الدراسة حيث تجاوزت نسبة القبول 
الاتساق الداخمي باستخدام معادلة  عن طريق قياس ستبيانالتحقق من ثبات الا
 .6706معامل ثبات قدره  حقق الاستبيانالفا كرونباخ حيث 

 الإحصائية:الوسائل 

 باستخدام الأساليب الإحصائية التالية وذلك عن طريق برنامج ونقام الباحث
الانحراف  الحسابية،طات ، المتوست(2 التكراراspssالحزم الإحصائية )

 ، معامل الفا كرونباخ.ت(احتمالية اختبار )فيشر(، اختبار ) المعياري،

 عرض وتحميل النتائج:  4-2
النشاط البدني لدى كبار السن رجال  ىمستو  الأولى:التحقق من الفرضية -1

 بعض ولايات الشرق الجزائري. نشط في
كبار السن رجال في بعض ولايات  : يبين مستوى النشاط البدني لدى62جدول رقم 

 الشرق الجزائري.

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

أكبر 
 قيمة

أصغر 
 قيمة

 المستوى

مستوى 
النشاط 
 البدني

غير نشط  60 08 0.60 00.08
بما فيو 
 الكفاية
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الذي يبين مستوى النشاط البدني لدى كبار السن  62من خلال الجدول رقم 
الشرق الجزائري نلاحظ أن قيمة المتوسط الحسابي لدى  رجال في بعض ولايات

وبانحراف معياري قدر بـ  00.08الرجال كبار السن في النشاط البدني بمغت 
درجة، وبالتالي فإن مستوى النشاط البدني لدى  26وىذه القيمة أقل من  0.60

بعض ولايات الشرق الجزائري وعميو  كبار السن من الرجال غير نشط في
ضية الأولى القائمة أن2 "مستوى النشاط البدني لدى كبار السن من الرجال فالفر 

 بعض ولايات الشرق الجزائري "، غير محققة. نشط في
غير  المسناتمستوى النشاط البدني عند  الثانية:التحقق من الفرضية -2

 بعض ولايات الشرق الجزائري. نشط بما فيو الكفاية في
في بعض ولايات الشرق  المسناتنشاط البدني عند : يبين مستوى ال63جدول رقم 
 الجزائري.

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

أكبر 
 قيمة

أصغر 
 قيمة

 المستوى

مستوى 
النشاط 
 البدني

غير نشط  62 02 6.01 06.00
بما فيو 
 الكفاية

في المسنات الذي يبين مستوى النشاط البدني عند  60من خلال الجدول رقم 
ت الشرق الجزائري نلاحظ أن قيمة المتوسط الحسابي لدى النساء بعض ولايا

 6.01وبانحراف معياري قدر بـ  06.00كبار السن في النشاط البدني بمغت 
درجة، وبالتالي فإن مستوى النشاط البدني عند النساء  26وىذه القيمة أقل من 

لنشاط البدني كبار السن غير نشط وعميو فالفرضية الأولى القائمة أن2 "مستوى ا
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بعض ولايات الشرق الجزائري "،  غير نشط بما فيو الكفاية في المسناتعند 
 محققة.

فروق في مستوى النشاط البدني عند  دتوج الثالثة:التحقق من الفرضية -3
 كبار السن وفق متغير الجنس.

ير : يبين طبيعة الفروق في مستوى النشاط البدني عند كبار السن وفق متغ64جدول رقم 
 الجنس.

المتوسط  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

احتمالية 
اختبار 

 فيشر

احتمالية 
 اختبار ت

الدلالة 
 الإحصائية

 يوجد فرق *6.666 6.661 0.60 00.08 ذكور 
 6.01 06.00 إناث

 6.66*دال عند نسبة خطأ 
الذي يبين طبيعة الفروق في مستوى النشاط البدني  68من خلال الجدول رقم 

د كبار السن وفق متغير الجنس نلاحظ أن احتمالية اختبار فيشر بين نتائج عن
وىي أقل  6.661مجموعتي الذكور والإناث في مستوى النشاط البدني بمغت 

وىذا ما يدل عمى أن نتائج المجموعتين  غير متجانسة  6.66من نسبة الخطأ 
ور والإناث في في التباين، كما قدرت احتمالية اختبار ت بين مجموعتي الذك

وىذا ما يدل  6.66وىي أقل من نسبة الخطأ  6.666مستوى النشاط البدني 
عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى النشاط البدني عند كبار 

السن وفق متغير الجنس لصالح الذكور لأن قيمة المتوسط الحسابي ليم في 
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ر من قيمة المتوسط الحسابي لدى أكب 00.08مستوى النشاط البدني والبالغة 
 .06.00الإناث والتي قدرت بـ 

فروق في مستوى النشاط البدني عند  دتوج الرابعة:التحقق من الفرضية -4
 كبار السن وفق متغير السن.

: يبين طبيعة الفروق في مستوى النشاط البدني عند كبار السن وفق متغير 65جدول رقم 
 السن.

المتوسط  
 الحسابي

راف الانح
 المعياري

احتمالية 
اختبار 

 فيشر

احتمالية 
 اختبار ت

الدلالة 
 الإحصائية

06-06 
 سنة

 يوجد فرق *6.666 6.60 6.88 20.00

00-06 
 سنة

02.10 8.00 

 6.66*دال عند نسبة خطأ 
الذي يبين طبيعة الفروق في مستوى النشاط  66من خلال الجدول رقم  

لسن نلاحظ أن احتمالية اختبار فيشر بين البدني عند كبار السن وفق متغير ا
سنة في مستوى النشاط  06-00سنة و 06-06نتائج الفئتين العمريتين2 

وىذا ما يدل عمى أن  6.66وىي أقل من نسبة الخطأ  6.60البدني بمغت 
نتائج المجموعتين متجانستين في التباين، كما قدرت احتمالية اختبار ت بين 

وىي أقل من نسبة الخطأ  6.666توى النشاط البدني الفئتين العمريتين في مس
وىذا ما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية في مستوى النشاط  6.66

البدني عند كبار السن وفق متغير الفئة العمرية لصالح الذين تتراوح أعمارىم 
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سنة لأن قيمة المتوسط الحسابي ليم في مستوى النشاط البدني  06و 06بين 
أكبر من قيمة المتوسط الحسابي لدى أصحاب الفئة العمرية  20.00غة والبال
 .02.10سنة والتي قدرت بـ  00-06

 
 

 مناقشة النتائج وتفسيرها:  4-3
اعتمادا عمى نتائج التحميل الاحصائي لبيانات البحث و الفرضية الأولى: 

ان  (2بالاعتماد عمى المراجع والدراسات السابقة نلاحظ من خلال الجدول )
مستوى النشاط البدني عند الرجال المسنين غير نشط بما فيو الكفاية لأنو اقل 

درجة(حسب سمم التقييم الخاص باستمارة قياس  26من المستوى المطموب )
مستوى النشاط البدني لميزاع محمد اليزاع المعتمدة في دراستنا ويرجع ذلك 

ة النشاطات البدنية الى الباحثون أي بعبارة أخرى عزوف كبار السن عن ممارس
أسباب مختمفة و متعددة منيا ان ىاتو المرحمة العمرية تتصف بالركود البدني 

تدىور القوة العضمية وفقدان التوازن وتحمل الجياز  ، و وقمة الحركة والخمول
القمبي الدوراني يؤدي الى انخفاض مستوى الأنشطة الحياتية اليومية وبذلك 

ب النشاط البدني دورا أساسيا في عويم ،يادة خطر السقوطفقدان الاستقلالية، وز 
البقاء فوق العتبات الوظيفية الحرجة من خلال الحفاظ  فيمساعدة المسنين 

عمى الصحة النفسية والمعرفية للأفراد والحد من العوامل المسببة لحدوث 
 Physical Activity) المرض.السقوط المتكرر والتحكم اعراض 

Guidelines Advisory Committee ,2008 :19) 
ان من اىم التحديات التي تواجو  2600كما جاء في دراسة محمود سيد ىاشم 

كبير السن في ممارسة النشاطات البدنية اىي تحديات صحية "كضعف 
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البصر، الشعور بالإجياد نتيجة ضعف مستويات المياقة البدنية،"، واجتماعية 
 يوجد تشجيع من طرف الأصدقاء "كعدم توفر التشجيع الاسري، وأنو لا

 لممارسة النشاط البدني". 
الى ان مشاركة كبار السن في الأنشطة الترفييية  Minhat hs 2602 ويشير

مرتبط بعوامل فردية وعائمية واجتماعية مثل زيادة العمر والتدىور الحالة 
ب الجسدية، ومستوى التعميم، والحالة الصحية والإصابة بأمراض مزمنة، وغيا
أحد أفراد الأسرة أو أحد الأصدقاء لأداء النشاط معًا، والبيئة غير المواتية 

 (002)ص  كالمناخ او الأرضية او الانارة.
ن مستوى النشاط البدني عند أكما جاء في الفرضية الثانية الفرضية الثانية: 

 تقييم استمارة قياس سممغير نشط بما فيو الكفاية وذلك بالتوافق مع  المسنات
درجة( حيث يرجع 26مستوى النشاط البدني المطبقة في الدراسة اقل من)

في ىاتو الفترة العمرية لا تمي اىتماما كثيرا  المسناتن أالباحثون ذلك الى 
لمنشاط البدني بسبب قمة المرافق المخصصة و نقص كبير في التأطير لذلك و 

تمع والعائمة للأفراد قمة الوعي الثقافي ، زيادة عمى ذلك الخوف من نظرة المج
الممارسين لبعض النشاطات ، اضف الى ذلك الخوف من التعرض للإصابات 

ن أالبدنية، كما يرى الباحثون انا سبب قمة حركة فئة كبار السن من النساء 
عمال اليومية المنزلية أصبحت تعتمد عمى الآلات الكيرو منزلية تقريبا جميع الأ

 ن لمتقدم العممي اليائل أق مع ما يراه المختصون و التكنولوجية و ىذا ما يتواف
أيضا دور كبير في قمة الحركة وقمة النشاط و استخدام ىاتو الآلات وأدوات 

التحكم عن بعد لأداء بعض الوظائف اليومية و بالتالي قمة الحركة و النشاط و 
من ثم ضعف المياقة البدنية و الخمول، و قد أعمنت منظمة الصحة العالمية 
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م ان لمتمرينات البدنية تأثيرات إيجابية بقول" ان الخمول البدني  1995سنة 
اىدار غير ضروري لمموارد البشرية " و اشارت أيضا الى ان الخمول البدني 

 (  WHO , 1995من عوامل انخفاض القدرة الوظيفية و اعتلال الصحة .)
سن وىي واحدة ممارسة لمنشاط البدني لكبار ال ( أن(Diego DL et al ويرى

من أىم الأىداف الرئيسية لتحسين الحالة الصحية والبدنية لكبار السن 
 (P17) .ليمعمى جودة الحياة الصحية  والمحافظة
( نلاحظ وجود فروق ذات 4خلال نتائج الجدول رقم)  نم الثالثة:الفرضية 

و دلالة إحصائية في مستوى النشاط البدني عند كبار السن لصالح الرجال ويعز 
الباحثون تمك الفروق إلى أن في الغالب ما يكون الرجل ىو المسؤول الأول عن 

التسوق و التنقلات خارج البيت ، و كذلك يقضون معظم الوقت في الخارج 
وبالتالي يكونوا عمى دراية اكثر  بأماكن ممارسة النشاطات البدنية و غيرىا من 

ء في دراسة محمود السيد الإمكانات المتوفرة بالقرب من منازليم، كما جا
م ان الممارسين لمنشاط البدني  لدييم معرفة أكبر بواقع ما يتوفر في  2022

الأحياء السكنية من وسائل مساعدة عمى ممارسة النشاطات البدنية كقاعات 
 ( . 25التدريب و الجيم .) ص

يلاحظ الباحثون ان ىناك نقص كبير في التشجيع العائمي  المسناتوعند 
سة النشاط البدني و الرياضي سواء من عند الأزواج او الأبناء او بقية لممار 

افراد العائمة، و الاعتقاد ايضا بان النشاط البدني غير صالح للأفراد كبار السن 
 Anna Moschnyو انو مضيعة لموقت، و ىذا يتوافق مع ما جاء في دراسة 

& el (2600ان قمة ممارسة النشاط البدني تتعمق بثلا ) ث عوائق الا وىي
ضعف الصحة ، ونقص الشراكة ، وقمة الاىتمام، و ذكر أيضا نقص الفرص 
لممارسة الرياضة أو الأنشطة الترفييية ونقص وسائل التنقل ،و بشكل متكرر 
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من قبل الإناث أكثر من الذكور، واعتلال الصحة  البدنية كان يعتبر في كثير 
البدني بغض النظر عن جنس  من الأحيان عائقًا أمام  ممارسة النشاط

 المشاركين . 
 Ana Carina Naldino Cassou & el ما يتوافق أيضا مع دراسة   وىذا

( حيث جاء في نتائجيا ان من اىم التحديات التي تواجو كبار السن 2011)
عدم الرغبة في  الاحراج، الإصابة،في ممارسة النشاط البدني الخوف من 

 وصعوبةتوافر مراكز لمرياضة  وعدم الوقت، وضيقالمنزل، التنقل خارج 
  البدنية.المرتفعة لممارسات النشاطات  والتكمفةالوصول الييا 

من ان الأدلة العممية قوية بما فيو الكفاية لإثبات أن النشاط البدني  وبالرغم
 65المنتظم لو فوائد صحية كثيرة لدى الافراد البالغين خاصة كبار السن فوق 

 ,Physical Activity Guidelines Advisory Committee) عاما.
2008 :19) 

( نلاحظ وجود فروق في 8خلال نتائج الجدول رقم)  نم الرابعة:الفرضية 
سنة 65  60 –مستوى النشاط البدني عند كبار السن لصالح الفئة العمرية 

 ويرجع الباحثون ىاتو الفروق في مستوى النشاط البدني الى ان القدرات البدنية
و الصحية لمفرد تنخفض بزيادة العمر البيولوجي لمفرد و بالتالي نقص الحركة 

  1999و الدخول في نمط الحياة الخامل ، و يرى أبو العلاء احمد عبد الفتاح 
م ان من اىم الأسباب التي أدت بالفرد الى قمة الحركة ىو التقدم التكنولوجي 

مختمف الامراض التي تدعى اليائل مم جعل الافراد اكثر عرضة للإصابة ب
امراض قمة الحركة  ) كالسكري ،ضغط الدم ، السمنة و امراض القمب و 

 .( 6ص )الشرايين ...( .
و يرى محمد الحمامي ان الممارسة المنتظمة لمختمف أنواع النشاط البدني و  

الرياضي تنتج من دافع رئيسي يتمثل في تنمية الصحة وتطوير الحالة البدنية 
د و لتمك الممارسة دور ميم في الحياة الاجتماعية للأفراد بوجو عام و للأفرا
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( ، و يؤكد اليزاع عمى أىمية و دور 134لكبار السن بشكل خاص )ص 
ممارسة النشاط البدني في الرفع من القدرة الفسيولوجية للأفراد و عمى عكس 

بدني و ذلك تؤكد أيضا العلاقة الوطيدة بين قمة مستوى ممارسة النشاط ال
 (.1995الإصابة بأمراض العصر المختمفة . )اليزاع محمد اليزاع، 

 الاستنتاجات
 سنة عند نشط في 06-06مستوى النشاط البدني لدى كبار السن رجال -

 بعض ولايات الشرق الجزائري.
سنة غير نشط بما فيو الكفاية  06-06 المسناتمستوى النشاط البدني عند -
 جزائري.بعض ولايات الشرق ال في
سنة وفق  06-06توجد فروق في مستوى النشاط البدني عند كبار السن -

 . متغير الجنس
سنة وفق  06-06توجد فروق في مستوى النشاط البدني عند كبار السن -

 .السنمتغير 

  توصيات: -
إنجاز بحوث ودراسات أكثر حول مستويات النشاط البدني لدى كبار السن -

تيم لمنشاط البدني، في مناطق مختمفة وعمى عينات وأسباب العزوف عن ممارس
 أكبر في ربوع الوطن بالنسبة لكلا الجنسين.

برمجة حملات توعوية لمتعريف بمدى ضرورة وأىمية ممارسة النشاطات -
 البدنية خاصة لفئة كبار السن.

تاحة الفرصة  - زيادة المراكز الرياضة المجانية في الأحياء والمناطق السكنية وا 
ار السن لممارسة نشاط بدني لتعويض الانخفاض في مستويات النشاط لكب

 البدني لدييم.
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عداد أخصائيين عمى مستوى عممي جيد بما يتلاءم -  والاحتياجاتتكوين وا 
 الفعمية لياتو الفئة.

  :المستخدمة في البحث المراجع
 الكتب:

دار الفكر  2القاىرة ،ياضيالر الاستشفاء في المجال  (0111)العلاء الفتاح، أبواحمد عبد 
 العربي
 2 دار(. القاىرة0)طفزيولوجية التدريب والرياضة (2660). العلاءعبد الفتاح، ابو احمد 

 .الفكر العربي
مركز الكتاب  2القاىرة –الفمسفة والتطبيق -الرياضة لمجميع  (.0110). محمد ،الحمامي -

 .لمنشر
رياضة الوقت الحر (. 2661. )محمد حسانين، صبحيو  عبد الحميد إسماعيل، كمال -

 (، القاىرة2 دار الفكر العربي.0)طالسنلكبار 
الرياضة صحة ورشاقة (. 2602)صبحي. احمد قبلان،  نايف،مفضي الجبور،  -

 (. الأردن2 مكتبة المجتمع العربي لمنشر والتوزيع.0)طومرونة
ت والدوريات والصحف:  المجلّا

تأثير البيئة المحيطة عمى المشاركة في النشاط (." 2622)محمود  عمي، سيد ىاشم -
مجمة الباحث لمعموم الرياضية ". البدني بين كبار السن في جميورية مصر العربية 

 .0، رقم6 ، طبعةوالاجتماعية
المدركات (." 2620 فبراير) منى محمد،ىاشم عبد السميع  أبوو  ىاشم، محمودسيد  -

المجمد  ،المجمة العممية لعموم الفنون والرياضة ".نيالخاطئة لدى كبار السن عن النشاط البد
    .0، العدد 680

دراسة تحميمية لتحديات ومحفزات النشاط البدني  (."2620 مايو. )محمودىاشم، سيد  - 
، الرياضيةمجمة العموم التطبيقية  ".لكبار السن في ضوء بعض المتغيرات الديموغرافية

 .0، العدد 0 المجمد
 السعوديين".مستوى النشاط البدني لدى عينة من الأطفال  (."0116)ليزاع. امحمد  ىزاع -

 .1، عدد 7 ، مجمدسعودمجمة جامعة الممك 
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مستويات النشاط البدني المرتبط بالصحة والمياقة القمبية  (."2668)اليزاع. ىزاع محمد 
 .لتقنيةمدينة الممك عبد العزيز لمعموم ا ".التنفسية لدى عينة من الشباب السعودي

برنامج لمتمرينات مقترح عمى مستوى جودة الحياة  ر(." تأثي2608)طمعت.  محمد منال-
 .الرياضيالتسويق  وفنونلعموم مجمة اسيوط  السن".الاجتماعي لمسيدات كبار  والتوافق

 مواقع الانترنت:
النشاط البدني من اجل  بشأنالتوصيات العالمية  (.2606) العالميةمنظمة الصحة -
 صحة.ال

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity 
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