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  :ممخص 
المقترح البدني  مدى فاعمية البرنامج الترويحي  معرفة  ىدفت الدراسة إلى

نبض القمب في حالة – مؤشر كتمة الجسـ ) بعض المتغيرات الفسيولوجية تحسيفؿ
 التجريبي بعينة بمغت  ، حيث استخدـ الباحثوف المنيجكبار السفلدى  (الراحة

تتكوف مف مجموعتيف ،مجموعة  ،( سنة60-50)فردا مف كبار السف  (20)
  بدني مقترحمستعينيف ببرنامج ترويحي.(10)ومجموعة ضابطة (10)تجريبية

حيث أفرزت . ،واختباريف لقياس مؤشر كتمة الجسـ ونبض القمب في حالة الراحة 
:  الدراسة النتائج التالية

المقترح أثر إيجابيا في تحسيف مؤشر كتمة البدني لمبرنامج الترويحي           - 
 .الجسـ ونبض القمب في حالة الراحة لدى عينة الدراسة

 

 بػوعػزيػز محمػػػد :انمرسم

 :يميم انمرسما
mohammedbouaziz30

3@yahoo.fr 
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 Abstract  
The study aimed to determine the effectiveness of the 

proposed physical fitness program in improving some 

physiological variables (BMI - heart rate in rest) in the 

elderly. The experimental reseachers  used a sample of 20 

persons aged 50-60, Of two groups, a trial group (10) and a 

control group (10) using a physical fitness  program, and two 

tests to measure body mass index and heartbeat in rest. 

        The study produced the following results: 

     - The proposed physical fitness program has a positive 

effect on improving BMI and heart rate in the case of rest in 

the study sample. 
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І - مقدمة :
 تمثؿ مرحمة الشيخوخة أو كبار السف مف أحمؾ المراحؿ وأشدىا عمى الإنساف      

والتي يصاحبيا العديد مف التغيرات الفسيولوجية والبيولوجية والاجتماعية والنفسية، 
والتي يترتب عمييا ظيور العديد مف المشكلات التي تعوؽ توافؽ كبير السف مع أسرتو 

(. 2011بركات، )ومجتمعو، وتؤثر كذلؾ عمى حالتو النفسية والاجتماعية والجسمية 
نتاجيـ  لى جانب ما يمثمو كبار السف مف ثروة بشرية قيمة بفعؿ خبراتيـ ونشاطيـ وا  وا 

في مرحمة شبابيـ في أي مجتمع كاف، فإنيـ لا ريب بحاجة إلى الوقوؼ عمى 
(. 2008الفقي،  )احتياجاتيـ بشتى أنواعيا في مرحمة كبر سنيـ، 

تختمؼ الاستراتيجيات  .وفي سبيؿ الاعتناء بيذه الفئة والاىتماـ بحاجاتيـ الجسمية    
ممارسة الرياضة ؼوالأساليب السموكية المختمفة في التعامؿ مع ىذه الاحتياجات، 

لكبار السف أصبحت ضرورة ممحة لمواجية الأضرار الصحية خاصة الجسمية منيا 
وذلؾ مف خلاؿ مجموعة مف الأنشطة الترويحية  .والفسيولوجية الناتجة عف قمة الحركة

و يؤكد . الرياضية لما ليا مف انعكاسات ايجابية في تحسيف الصحة لدى كبار السف
أخذت الدعوة للاىتماـ بالترويح طابعا عالميا مف خلاؿ المنظمات انو  (1986)قنديؿ 

 كما تمت محاولات لإصدار نداءات ومواثيؽ ،الدولية لمترويح وشغؿ أوقات الفراغ
 تدعو للاىتماـ بتوفير الأنشطة الترويحية لمجميع كحؽ مف 1976–1970دولية سنة 

          . (25ص ،1986قنديؿ،) حقوؽ الإنساف
أف ممارسة الرياضة لجميع أفراد المجتمع وخاصة  (2008)كما يشير شكيب وسويمـ  

كبار السف ضرورة لمواجية الأضرار الصحية الناتجة عف قمة الحركة وليذا يوصي 
خبراء الصحة بأىمية وضرورة ممارسة النشاط الرياضي بانتظاـ لأنو يساعد عمى 

 (8، ص2008شكيب وسويمـ، ).اكتساب المياقة البدنية الشاممة
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 حيث تنمي الألعاب الترويحية قدرة الجسـ عمى التكيؼ لممجيود وكذلؾ عمى    
مواجية التعب ومقاومتو وتساعد عمى سرعة العودة إلى الحالة الطبيعية ، كما تحسف 
كفاءة الأجيزة الوظيفية وتعمؿ عمى الارتقاء بمعدلات المياقة البدنية بجميع عناصرىا 
المختمفة فيي تعمؿ عمى رفع معدلات التنسيؽ بيف الجياز العصبي والعضمي وليا 
أبو (تأثيرىا الواضح عمى القدرة الوظيفية لمدورة الدموية والتنفس ومختمؼ أجيزة الجسـ 

وعميو فإف برنامج التمرينات البدنية لو نتائج مثيرة   (.20ص، 2001، المجد، النمكي
عمى القمب والجياز الدوري، فبعد مرور فتػػػػػػػرة مف التدريب يحدث شيء في معدؿ 

نبض القمب أثناء الراحة، وليذا يصبح أكثر فاعمية كمما يػػزداد حجـ الضربة، إذ تكوف 
الحاجة إلى ضربات اقؿ لدفع كمية الدـ المطموبة، ولسوؼ تعود سرعة معدؿ القمب 

 (.243، ص2014العزاوي ، ) .وضغط الدـ بأكثر سرعة لحالة لطبيعية بعد النشاط
دراسة الاستطلاعية  ؾومف خلاؿ زيارتنا الميدانية لممركب الرياضي لولاية مستغانـ   

التقينا بعدة مجموعات مف كبار السف يزاولوف الأنشطة البدنية والرياضية في أوقات 
في غياب شروط ، لكف نشطة البدنيةالفراغ، تحدوىـ إرادة وعزيمة لممارسة الا

 جمعيات رياضية  غياب وجود التأطير التقني،الصحيحة،غيابالممارسة الرياضية 
، يمارسوف بطريقة غير لكبارتتكفؿ بيـ، نقص في المياديف الرياضية المخصصة ؿ

 بالإضافة إلى ة ،يالرياض الأنشطة البدنية ومنيجية وبدوف أسس عممية في ممارسة
انو بينت مجموعة مف الدراسات السابقة في مجاؿ الترويح الرياضي لما يمعبو ممارسة 
النشاط الترويحي البدني في تحسيف بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى كبار السف مف 

كما بينت دراسة .(2011محمد حسيف،)خلاؿ خفض مستويات ضغط الدـ لدييـ 
 عمىالمقترح لو اثر ايجابي  ترويحيةاؿمكيفة اؿ بدنيةاؿ نشطةالأ برنامجؿأخرى أف 
 أف  دراسة أخرىاضافتو. (2017نوري ، سياـ شيرة) السف لكبار الجسمية الصحة
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لمبرنامج التدريبي المقترح تأثير عمى كفاءة بعض المتغيرات المورفولوجية والفسيولوجية 
 كبار السف حيث ىدفت الدراسة لمتعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي عمى ىلد

تبض القمب، ضغط الدـ وزف الجسـ، نسبة كتمة الجسـ وثخانة الدىف في )معدلات 
الجسـ لدى العينة، أىـ الاستنتاجات ىو أف البرنامج الرياضي المقترح يؤثر عمى زيادة 

فريد عبد الفتاح خشبة ) كفاءة القمب والجياز الدوري التنفسي لدى أفراد عينة البحث
عمى التشجيع في تعميـ مناىج المياقة كما أوصت  دراسات اخرى  (.1993وآخروف 

البدنية والصحية والنفسية في المؤسسات والأندية الرياضية والاجتماعية كافة لما ليا 
  (.2017عذراء عدناف محمود،)مف دور وأىمية بالغة في الصحة العامة

يجاد حلا ليذه المشكمةؿ الدراسة ىنا جاءت ىذهومف     وعميو فاف. سد ىذه الفجوة وا 
مقترح أصبح ضرورة حتمية مف اجؿ محاولة تخفيض بدني  برنامج ترويحي إعداد

ومف ىذا . مؤشر كتمة الجسـ وتحسيف نبض القمب في حالة الراحة لدى كبار السف
ىؿ لمبرنامج الترويحي : المنطمؽ جاءت ىذه الدراسة لتجيب عف ىذه التساؤلات التالية

– مؤشر كتمة الجسـ ) المقترح فاعمية في تحسيف بعض المتغيرات الفسيولوجية بدنياؿ
 كبار السف؟لدى  (نبض القمب في حالة الراحة

П  -الطريقة وأدوات: 
. استخداـ الباحثوف المنيج التجريبي لملائمتو طبيعة ىذه الدراسة :منهج البحث.1
  :مجتمع وعينة البحث. 2

يمارسوف النشاط الرياضي الحر الغير  (10)عددىا :المجموعة الضابطة- 
 .موجو 

 بدنيطبؽ عمييا البرنامج الترويحي اؿ (10)عددىا :المجموعة التجريبية        - 
. ( تماريف بدنية،تماريف ىوائية)المقترح 
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يمثل مواصفات عينة البحث : (01)جدول 
معذل انسه معذل انقامت معذل انوزن انعذد انعيىت 

 53.00 1.71 80.90 10انمجموعت انعابطت 

 56.60 1.71 77.00 10انمجموعت انخجريبيت 

 :تجانس العينة. 3
 . العينتين في نتائج الاختباراتتكافؤيوضح (: 02)جدول
انمقاييس الإحصائيت 

الاخخباراث 

" ث"انعيىت انخجريبيت انعيىت انعابطت 

انمحسوبت 

" ث"

انجذونيت 

دلال 

انفروق 

 

ع 

 

ع 

  1,59 5,2 56,60 54, 4 53,00انسه 

1,73 

 غير دال

 غير دال 1,37 7,61 77,00 4,58 80.90انوزن  

 غير دال 1,69 3,68 25,81 4,21 27,32كخهت انجسم 

 غير دال 1,60 5,78 68,40 8,05 74.00انراحت / ض، ق

 18= ، درجة الحرية 0.05عند مستوى الدلالة 
 القائـ بيف عينتي البحث التكافؤبغرض إصدار أحكاـ موضوعية حوؿ طبيعة 

المحسوبة والتي " ت"أف قيـ  (02)مف خلاؿ نتائج الجدوؿ رقـ ،والضابطة والتجريبية 
" ت" كأكبر قيمة وىي أصغر مف قيمة 1,69 كأصغر قيمة و 1.37تراوحت بيف 

 مما يؤكد عمى عدـ وجود فروؽ معنوية بينو ىذه 1,73الجدولية والتي بمغت 
 .المتوسطات مما يدؿ عمى التجانس القائـ بيف عينتي البحث

: مجالات البحث. 4
:  المجال البشري  - 
 54.80تمثمت عينة المختبريف الذيف استيدفيـ البحث كبار السف بمتوسط عمري     

.  ممارس 10 ممارس موزعيف عمى مجموعتيف، حجـ كؿ منيما 20سنة بمغ عددىـ 
 إلى 2016امتدت فترة الدراسة الميدانية ليذا البحث مف نوفمبر :المجال الزمني   -  
  . 2017ديسمبر 
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مكاف إجراء الاختبارات والبرنامج البدني المقترح عمى مستوى : المجال المكاني    - 
 .المركب الرياضي لولاية مستغانـ

: الضبط الإجرائي لمتغيرات البحث - 4   
 بدني برنامج ترويحي:المتغير المستقل . 
 نبض القمب أثناء  كتمة الجسـ ،)المتغيرات الفسيولوجية : المتغيرات التابع

 .(الراحة
: أدوات البحث- 5   

: اختبار قياس مؤشر كتمة الجسم - (      أ
 توفير معمومات حوؿ التركيب الجسمي:الهدف من الاختبار. 

.  ـ، أقلاـ، وأرواؽ لتسجيؿ النتائج2ميزاف طبي، يومتر طولو :أدوات المستعممة
 غ 100 مف أقرب يتـ قياس الجسـ إلى :وزن الجسم 

ميزاف طبي رقمي، وتتـ عممية القياس بدوف حذاء، أقؿ الملابس :الأدوات المستعممة
 (.6، ص1999خميفة، ).الممكنة عمى الجسـ المختبر

 

 يتـ قياس طوؿ الجسـ إلى أقرب سنتيمتر:طول الجسم. 
يتـ تسجيؿ الوزف بالكيموغراـ أما الطوؿ بالمتر، وأفضؿ الطرؽ :تسجيل الدرجات

الطوؿ  / (كمغ)الوزف = مؤشر كتمة الجسـ : لتحديد كتمة الجسـ حسب المعادلة التالية
 (71،ص2012السكران، )(2ـ)
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يبين دليل كتمة الجسم : (03)جدول 
 20فئرا كاوج انىخيجت أقم مه انوزن يكون دون غبيعي 

 25-20فئرا كاوج انىخيجت بيه انوزن يكون غبيعي 

 30-25فئرا كاوج انىخيجت بيه انوزن يكون زائذ عه انطبيعي 

 35-30فئرا كاوج انىخيجت بيه انشخص يعخبر بذيىا 

 40-35فئرا كاوج انىخيجت بيه انشخص يعخبر بذيىا جذا 

 40فئرا كاوج انىخيجت أكثر مه انشخص يعخبر مفرغ في انبذاوت 

: ق في الراحة/اختبار نبضة  - (      ب
 توفير معمومات حوؿ القياسات الدورية:اليدؼ مف الاختبار. 
  الأدوات ميقاتي أو جياز متتبع النبض"Plusse Montoise" 

يقاس معدؿ النبض عف طريؽ جس اليد مف موضع الشرياف السباتي :كيفية الأداء
عمى جانب الرقابة أو موضع الكعب في المنطقة الأعمى مف رسغ اليد، إف معدؿ 

 ثانية و ضرب 15وليكف، الاقتصار قياسو لمدة )النبض يحسب دائما في الدقيقة 
  (.4× الناتج 

 النبض في حالة راحة خلال مراحل تمعايير لياقة القمب وفق معدلا: (04)جدول 
عمرية مختمفة 

ق في حانت انراحت / وبعه مسخوى انياقت 

 سىت و أكثر 50سىت 49-40سىت 39-30 (رجال)انعمر 

 68ححج  66ححج  64ححج ممخاز 

 75-68 73-66 71-64جيذ 

 91-76 89-74 87-72مىاسب 

 91فوق  89فوق  87فوق ظعيف 

:   المقترح لكبار السنبدنيالبرنامج الترويحي ال - (    ج
قاـ الباحثوف  ( سنة50.60) لكبار السف بدنيلتخطيط البرنامج الترويحي اؿ- 

 la marche :بالاطلاع عمى المراجع العممية بالمغتيف العربية والفرنسية أىميا
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rapide (2003)(  Manuel de la forme, 2005)  الرعاية الشاممة
والدراسات السابقة لممسنيف مف  (2000)، المرأة ورياضة المشي (2014)لممسنيف
 ( . 2007)ودراسة سموى عبد اليادي شكيب  (2005) دراسة محمد الحماحمي:بينيا
أف تتناسب محتويات البرنامج البدني الرياضي مع الخصائص البديمة لممرحمة - 

. ومع ميوليـ وحاجاتيـ ( سنة60-50)السنية 
المقترح لكبار السن بدني يوضح البرنامج الترويحي ال: (05)جدول 

 12 . 9الأسبوع  8 . 5الأسبوع  4 . 1الأسبوع  

وبط انقهب في انخذريب 

(F.C d'entrainement Maxi) 

60 % 

شذة مخوسطت 

شذة  % 70

مخوسطت 

70 . %80 %

شذة عانيت  

 د 40.  د 30 د 30.  د 20 د 20انمشي انسريع 

 مراث  03 مراث  03 مراث  03عذد مراث في الأسبوع 

حماريه انمرووت  

انمفصهيت 

حماريه انقوة 

انععهيت 

حماريه انمرووت 

: الأسس العممية لأدوات الدراسة - 6
 يمثل صدق وثبات اداة الدراسة :(06 )جدول 
 (معامم انصذق)  (معامم انثباث)  حجم انعيىت انمقاييس الإحصائيت

 1.00 1.00 06 مؤشر كخهت انجسم

 0.98 0.98  (انراحت)ظرباث انقهب 

 قيد البحث تتمتع بدرجة ثبات عالية الاختبارات اف (06 )نلاحظ مف الجدوؿ
  .اكبر مف القيمة الجدوليةلمعامؿ الثبات  كؿ القيـ المحسوبة  جاءتحيث

 

ІП – النتائج  : 
 :   نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لعينتي البحثتحميلعرض و - 1      

 :  نتائج مؤشر كتمة الجسموتحميلعرض  - أ
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 يوضح نتائج القبمية والبعدية لعينتي البحث في مؤشر كتمة الجسم :(07)جدول 
 

انمقاييس الإحصائيت 

الاخخباراث 

حجم 

انعيىت 

" ث"الاخخبار انبعذي الاخخبار انقبهي 

انمحسوبت 

" ث"

انجذونيت 

انذلانت 

الإحصائيت 

 

ع 

 

ع 

  1,31 4,29 27,42 4,21 27,32 10انعيىت انعابطت 

1,83 

غير دال 

دال  4,69 3,64 25,36 3,68 25,81 10انعيىت انخجريبيت 

، تبيف أف قيمة المتوسط الحسابي عند (07)مف خلاؿ النتائج المدونة في الجدوؿ
، أما في الاختبار 4,21 وقيمة الانحراؼ المعياري 27,32العينة الضابطة بمغت 

، أما العينة 4,29 والانحراؼ المعياري 27,42البعدي بمغ المتوسط الحسابي 
 المقترح فقد بمغ المتوسط الحسابي في لبدنيالتجريبية والمطبؽ عمييا البرنامج ا

 25,36، وفي الاختبار البعدي 3,68 والانحراؼ المعياري 25,81الاختبار القبمي 
.  في الانجراؼ المعياري3,64في المتوسط الحسابي و 

المحسوبة بمغت عند " ت"ستيودنت تبيف أف " ت"وبعد استخدامنا لدلالة الفروؽ 
 9 عند درجة الحرية 1،83 وىي أقؿ مف الجدولية التي بمغت 1،31العينة الضابطة 
، عدـ وجود دلالة إحصائية وبالتالي لا يوجد فرؽ معنوي بيف 0،05ومستوى الدلالة 

" ت"متوسطات النتائج القبمية والبعدية، أما بالنسبة لمعينة التجريبية فقد بمغت 
 مما يدؿ عمى 1،83 وىي أكبر مف القيمة الجدولية والتي بمغت 4،69المحسوبة 

. وجود دلالة إحصائية أي يوجد فرؽ معنوي بيف المتوسطات
ويتضح مف خلاؿ الجداوؿ أعلاه وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي      

والبعدي لممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في كؿ الاختبارات المستخدمة، 
المقترح لكبار السف البدني ويرجع الباحثوف ىذه النتائج إلى البرنامج الترويحي 

 (التمرينات اليوائية)، محتويات البرنامج الرياضي (الجوانب الأساسية ومحتوياتو)
المتمثمة في الجري بشدة متوسطة والمشي السريع التي أثرت إيجابيا عمى انخفاض 
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وىذا ما يؤكده .المسنيفمؤشر كتمة الجسـ، ساىـ في إحداث التغيرات البدنية، لدى 
سلامة إف المحافظة عمى برنامج المنتظـ لرفع الكفاءة البديمة يؤدي إلى جعؿ العمر 

الحيوي يقؿ كثيرا عف العمر الزمني ولكف الرجاؿ الذيف مارسوا برنامجا منتظما 
كالمشي والسباحػة وركوب الدرجات كانوا قادريف عمى منع مف  لتمرينات القوة والتحمؿ

 وقوة تحمميـ لمتمرينات  مف الانحدار المتوقع في الكفاءة البديمة لأجساميـ9-15%
(. 462، ص2008سلامة، ) .والإجياد مما خفض مف عمرىـ الحيػػوي

: الراحة/ ق. نتائج اختبار ضتحميلعرض و- (   ب
ق، الراحة .يوضح نتائج القبمية والبعدية لعينتي البحث في اختبار ض: (08)جدول 

انمقاييس 

الإحصائيت 

الاخخباراث 

حجم 

انعيىت 

" ث"الاخخبار انبعذي الاخخبار انقبهي 

انمحسوبت 

" ث"

انجذول

يت 

انذلانت 

الإحصا

ئيت 
 

ع 

 

ع 

  0،70 10,29 75،20 8,05 74،00 10انعيىت انعابطت 

1,83 

غير دال 

دال  5،01 9,97 64،80 5,78 68،40 10انعيىت انخجريبيت 

أف قيمة المتوسط الحسابي  (08)جدوؿ اؿيتضح لنا مف خلاؿ تحميؿ نتائج 
 75،20، في الاختبار البعدي 8,05 وانحراؼ معياري 74القبمي لمعينة الضابطة بمغ 

 1،83الجدولية " ت" وىي أقؿ مف 0،70المحسوبة بمغت " ت"، أما قيمة 10,29و 
 عدـ وجود دلالة إحصائية وبالتالي لا 9 ودرجة الحرية 0،05عند مستوى الدلالة 

يوجد فرؽ معنوي بيف متوسطات النتائج القبمية والبعدية، أما المجموعة التجريبية 
 وفي 5,78 وانحراؼ معياري68،40حصمت في الاختبار القبمي عمى متوسط حسابي 

 وىي أكبر 5،01المحسوبة بمغت " ت"، أما قيمة 9,97 و 64،80الاختبار البعدي 
 مما يدؿ عمى 0،05 ومستوى الدلالة 9 عند درجة الحرية 1،83الجدولية " ت"مف 

وجود دلالة إحصائية أي أنّو يوجد فرؽ معنوي بيف المتوسطات الذي يبيف الفرؽ بيف 
الراحة، والتي /ؽ.المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينتي البحث في اختبار ص

المقترح أثر إيجابيا في بدني تؤكد أف المجموعة التجريبية التي طبؽ عمييا البرنامج اؿ
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انخفاض في متوسط النبضات القبمية في الراحة، حيث ساىـ ىذا البرنامج في زيادة 
كفاءة الجياز الدوري التنفسي، فالمتوسط الحسابي للاختبار البعدي عند المجموعة 

في معيار لياقة القمب وفؽ معدلات " ممتاز" ذو قيمة 64،80التجريبية المقدر بػػ 
تحسف في  (2001عبد الخالؽ ،)كما أشار (. Carall, 1992)الراحة حسب /النبض

كفاءة الجياز الدوري التنفسي وىبوط معدلات النبض بعد البرنامج التدريبي لممشي 
 .عند كبار السف

:   نتائج الاختبارات البعدية لعينتي البحثتحميلعرض و - 2     
يوضح مقارنة نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث باستخدام دلالة  (09)جدول 

" ت"الفروق 
انمقاييس الإحصائيت 

الاخخباراث 

" ث"مجموعت حجريبيت مجموعت ظابطت 

انمحسوبت 

دلانت 

انفروق 

 

ع 

 

ع 

دال  2،37 3،64 25،36 4،29 27،42مؤشراث كخهت انجسم 

إحصائيا 

ظرباث انقهب 

 (انراحت)

دال  2،78 5,39 64،80 10,29 75،20

 إحصائيا

 أف قيمة  بالنسبة لمتغير مؤشر كتمة الجسـ(09)جدوؿ اؿيتضح مف خلاؿ نتائج     
 بانحراؼ معياري قدر ب 27.42 لمعينة الضابطة بمغ البعديالمتوسط الحسابي 

 اما بالنسبة ،3.64قدر ب انحراؼ معياري  25.36اما لمعينة لمتجريبية فبمغ  4.29
 نحراؼبا 75.20المتوسط الحسابي فقد بمغ  لمتغير ضربات القمب في حالة الراحة

المتوسط الحسابي  بمغ قيمة  اما لمعينة لمتجريبية لمعينة الضابطة،10.29معياري 
 . 5.39، في حيف بمغ الانحراؼ المعياري 64.80

مؤشر كتمة الجسـ، ضربات )البعدية المحسوبة في الاختبارات " ت"قيـ   كما بمغت 
 1،73الجدولية " ت"وىي أكبر مف قيمة  (2،78، 2،37)عمى التوالي  (الراحة/قمبية

، وىذه القيـ ذات دلالة إحصائية في ىذه 18 ودرجة الحرية 0،05عند مستوى الدلالة 
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الاختبارات، حيث انو كمما تقدـ الإنساف في السف تنخفض كفاءتو  التنفسية ،وىذا ما 
تضعؼ كفاءة الجياز التنفسي لدى كبار " كؿ مف مدحت و عبد الفتاح انو  يؤكده

مدحت و عبد ).السف نتيجة فقد أنسجة الرئة لممطاطية وضعؼ في عضلات التنفس
 (.151، ص2004الفتاح، 

IV –مناقشة النتائج  : 
 :مناقشة نتائج الفرض الاول- 1   

 :بالنسبة لمؤشر كتمة الجسـ- (  أ
 للاختبارات القبمية (06) في الجدوؿ يتضح مف خلاؿ النتائج المستخمصة

" ت"ستيودنت تبيف أف " ت"لدلالة الفروؽ وبعد استخداـ المعالجة الإحصائية ،والبعدية
 1،83 وىي أقؿ مف الجدولية التي بمغت 1،31المحسوبة بمغت عند العينة الضابطة 

، عدـ وجود دلالة إحصائية وبالتالي لا 0،05 ومستوى الدلالة 9عند درجة الحرية 
يوجد فرؽ معنوي بيف متوسطات النتائج القبمية والبعدية، أما بالنسبة لمعينة التجريبية 

 مما 1،83 وىي أكبر مف القيمة الجدولية والتي بمغت 4،69المحسوبة " ت"فقد بمغت 
 يتضح مف كما.يدؿ عمى وجود دلالة إحصائية أي يوجد فرؽ معنوي بيف المتوسطات

 وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة الجدوؿخلاؿ 
أف المجموعة التجريبية التي خضعت ،وىذا ما يفسر التجريبية لصالح القياس البعدي 

يعزو لبرنامج البدني مقترح حققت تقدما معنويا في اختبار مؤشر كتمة الجسـ، 
 لكبار السف بدني البرنامج الترويحي  المقترح اؿ مدى فاعميةالباحثوف ىذه النتائج إلى

 (التمرينات اليوائية)، محتويات البرنامج الرياضي (الجوانب الأساسية ومحتوياتو)
المتمثمة في الجري بشدة متوسطة والمشي السريع التي أثرت إيجابيا عمى انخفاض 
مؤشر كتمة الجسـ، ساىـ في إحداث التغيرات البدنية، لدى كبار السف، وتتفؽ ىذه 

، عبد (1993)، سموى عبد الشكيب (1991)النتائج مع نتائج كؿ مف فؤاد الشوري 
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كما اتفقت ،(2014)، والقاسمي والآخروف Sprimont( 2005)، (2001)الخالؽ 
، ودراسة (1993)، وعبد الفتاح خشبة (1991)كؿ مف فؤاد الشوري دراسة  مع 
"Thomas Anderson "كبار عند  بدنيالتي بينت أف المواظبة عمى البرنامج اؿ

مف مؤشر الكتمة الجسمية عند المسف، إضافة % 3السف يؤثر إيجابيا عمى انخفاض 
إلى أف العمؿ بالنظاـ اليوائي ساعد في حرؽ الدىوف في الجسـ وبالتالي تؤدي إلى 

 .نقص الوزف ومنو المحافظة عمى مؤشر كتمة الجسـ
 :بالنسبة لنبض القمب في حالة الراحة- (   ب

" ت"أف قيمة  (07)جدوؿ اؿ  المستخمصة مفنتائجاؿيتضح لنا مف خلاؿ 
 9 عند درجة الحرية 1،83الجدولية " ت" وىي أكبر مف 5،01المحسوبة بمغت 
 مما يدؿ عمى وجود دلالة إحصائية أي أنّو يوجد فرؽ معنوي 0،05ومستوى الدلالة 

بيف المتوسطات الذي يبيف الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينتي 
، والتي تؤكد أف المجموعة التجريبية التي ضربات القمب في الراحةالبحث في اختبار 

 لمقترح أثر إيجابيا في انخفاض في متوسط النبضات بدنيطبؽ عمييا البرنامج اؿ
القبمية في الراحة، حيث ساىـ ىذا البرنامج في زيادة كفاءة الجياز الدوري التنفسي، 

 ذو 64،80فالمتوسط الحسابي للاختبار البعدي عند المجموعة التجريبية المقدر بػػ 
 ,Carall)الراحة حسب /في معيار لياقة القمب وفؽ معدلات النبض" ممتاز"قيمة 

تحسف في كفاءة الجياز الدوري التنفسي  (2001عبد الخالؽ ،)كما أشار (. 1992
ىذه  اتفقت  حيث.وىبوط معدلات النبض بعد البرنامج التدريبي لممشي عند كبار السف

، وسموى عبد اليادي شكيب  (2014)النتائج مع نتائج كؿ مف القاسمي والآخروف 
، التي أكدت أف ممارسة النشاطات البدنية والرياضية تساىـ في خفض (1993)

  .متوسط ضربات القمب لدى كبار السف
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لا عمى انو   (2017)نوري  سياـ شيرة     كما تعارضت ىذه الدراسة مع دراسة
توجد ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات القياس القبمي والبعدي في نتائج 

مما يشير عمى انو لا أثر .في حالة الراحة القمب نبضات في لمفروؽ ت اختبار
لمبرنامج المقترح للأنشطة البدنية الترويحية في المحافظة عمى صحة الجياز الدوري 

. عند كبار السف
 يتبيف صحة ىذا الفرض الأوؿومف خلاؿ العرض السابؽ لمناقشة نتائج الفرض    

( ≤0.05α)والذي يشير إلى انو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
 . لصالح الاختبارات البعديةفي نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة التجريبية

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني- 
 ضربات اض انخؼبدني عند العينة التي طبؽ عمييا البرنامج الترويحي اؿوجدنا      

كما أثبتت الدراسة انخفاض في كتمة الجسـ مقارنة بالعينة التي لـ  القمب عند الراحة ،
تخضع لمبرنامج ويعزو الباحثوف ذلؾ الى نوع التماريف التي احتواه البرنامج المقترح 
مف تنوع في الأنشطة ومدى احتراـ رغباتيـ وميولاتيـ في اختيار ىذه الألعاب، حيث 

 المقترح  لكبار السف بدنيانعكس جميا عمى مدى الأثر الإيجابي لمبرنامج الترويحي اؿ
وىذا ما .في تحسيف معدلات نبض القمب أثناء الراحة وانخفاض كتمة الجسـ لدييـ

براىيـ  ف برنامج التمرينات البدنية لو نتائج مثيرة أ( 2014)يؤكده كؿ مف العزاوي وا 
عمى القمب والجياز الدوري، فبعد مرور فتػػػػػػػرة مف التدريب يحدث شيء في معدؿ 

نبض القمب أثناء الراحة، وليذا يصبح أكثر فاعمية كمما يػػزداد حجـ الضربة، إذ تكوف 
الحاجة إلى ضربات اقؿ لدفع كمية الدـ المطموبة، ولسوؼ تعود سرعة عدؿ القمب 

براىيـ،). وضغط الدـ بأكثر سرعة لحالة لطبيعية بعد النشاط ، 2014العزاوي وا 
 تزايد  نسب اشتراؾ المسنيف في برامج (2014 )ويضيؼ ىاني ومحمود (.243ص

المياقة البدنية في الآونة الأخيرة ذلػؾ لإدراكيـ مدى العلاقة التي تربط بيف الاشتراؾ 
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في البرامج الرياضية وبيف ما أثبتتو الدراسات والأبحاث التي تبيف فوائد التماريف 
ويرى زكي  (.266، ص2014ىاني،).البدنية في التخفيؼ مف أعراض الشيخوخة 

 أف الأداء البدني لكبار السف يحسف في المظير العاـ والتحكـ في (2004 )وصبري
(. 21،ص2004زكي ،). الوزف وزيادة النشاط البدني والحيوي

 يؤدي  والتي تشير إلى(2011) دراسة محمد احمد حسيف  معالنتائجواتفقت ىذه    
البرنامج الترويحي الرياضي إلى خفض معدلات النبض في الراحة لدى أفراد 

اتفقت ىذه النتائج مع  كما  .%18.26المجموعة التجريبية حيث بمغت نسبة التحسف 
، ودراسة (1993)، وعبد الفتاح خشبة (1991)نتائج كؿ مف فؤاد الشوري 

"Thomas Anderson " التي بينت أف المواظبة عمى البرنامج الرياضي عند كبار
مف مؤشر الكتمة الجسمية عند المسف، إضافة % 3السف يؤثر إيجابيا عمى انخفاض 

إلى أف العمؿ بالنظاـ اليوائي ساعد في حرؽ الدىوف في الجسـ وبالتالي تؤدي إلى 
 .نقص الوزف ومنو المحافظة عمى مؤشر كتمة الجسـ

 يتبيف صحة ىذا الثانيومف خلاؿ العرض السابؽ لمناقشة نتائج الفرض          
الفرض والذي يشير إلى انو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

(0.05α≥)  في نتائج الاختبارات البعدية بيف عينتي البحث الضابطة والتجريبية
. لصالح العينة التجريبية

V - الخلاصة: 
أصبحت ممارسة الرياضة لجميع أفراد المجتمع وخاصة عند كبار السف ضرورة    لقد 

لمواجية الأضرار الصحية الناتجة عف قمة الحركة، إذ تعتبر برامج التمرينات البدنية 
والرياضية ذات قيمة كبيرة في مرحمة كبار السف وتمعب دورا ىاما في المحافظة عمى 

وعميو نستنتج مف خلاؿ ىذه الدراسة . المياقة البدنية العامة، وتكوف خير عوف لممسف
 :أف 
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ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمعينة - 
بنبض القمب في حالة )بحث التجريبية لصالح الاختبار البعدي في  الاختباريف قيد اؿ

  .(الراحة ومؤشر كتمة الجسـ
توجد فروؽ دالة إحصائية بيف العينتيف التجريبية والضابطة في القياس البعدي في - 

اختباري نبض القمب في حالة الراحة ومؤشر كتمة الجسـ  لصالح المجموعة 
 .التجريبية 

 المقترح أثر إيجابيا في تحسف مؤشر كتمة الجسـ ونبض بدنيلمبرنامج الترويحي اؿ- 
 .القمب في حالة الراحة لدى عينة الدراسة

: اقتراحات وتوصيات– 
وضع الأسس العممية لتخطيط برامج رياضية لكبار السف لكي تساىـ في إحداث  -

 . عند كبار السف الفسيولوجية التغيرات
الاىتماـ بمزاولة النشاط البدني والرياضي بانتظاـ كعامؿ مؤشر يساعد في  -

تحسيف أو المحافظة عمى الصفات البدنية الأساسية والصحة الجسمية عند كبار 
  .السف

إجراء المزيد مف الدراسات المشابية عمى مراحؿ سنية مختمفة مف كبار السف  -
 . ولكلا الجنسيف 
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