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 ملخص: 
عناصر لتحسين أنشطة بدنية مكيفة يهدف البحث إلى اقتراح برنامج 

تحقيق الاستقلالية. حيث في لدى المسنين لأهميتها اللياقة البدنية 
على عينة من ة ذو المجموعة الواحد استخدم المنهج التجريبي 

 الأشخاصمسن مقيم بدار 17سنة،قوامها70-60المسنين رجال
بطارية اختبار اللياقة لدى المسنين لولاية تيارت.شملت الاختبارات 

 :بعد المعالجة الإحصائية للنتائج .أسفرت النتائج إلى .المسنين
بين الاختبارات القبلية والبعدية للعينة  إحصائياوجود فروق دالة  -

 ريبية.التج
في تحسين عناصر  تأثيران النشاط البدني المكيف له  وهذايؤكدإلى

 اللياقة البدنية لدى كبار السن .
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 Abstract 
This research aims to propose an adapted physical 
activities program to improve some fitnesselements 
amongold people’s according to its importance in 
achieving independence. Thus, an experimental 
method was applied on a sample of 17elderlymen 
aged between 60-70 years old resident in the nursing 
home inTiaretcity. The tests included a fitness test 
battery for the overage. After the statistical treatment 
of the results .The results led to statistically 
significant differences between the pre and post-tests 
on the experimental sample. 
After obtaining the results we have concluded that 
the adaptive physical activity has a positive effect in 
improving the fitness elements for the elderly.  
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 مقدمة:
 أعمارها تتجاوز التي الفئة نسبة ارتفاع إلى للإحصاء بالجزائر الوطني الديوان تشير
 ،أي 2014و 2013 سنتي مابين   8,5 %إلى   8,3 %من انتقلت حيث سنة 60
 (2016)الديوان الوطني للاحصائيات،  .نسمة 3.334.000 يعادل ما
فهي مستمرة  بدأت إذالحياة وظاهرة من ظواهرها   أطوارالشيخوخة  طور من و 

نما. وهي ليست مر ،وبطريقة غير ملحوظة مثل الزمن ترة يتغير فيها هي ف ضا،وا 
 ،)ابراهيم .،من سابقتها بأفضلليست  أخرى صورة  إلىتغيرا فسيولوجيا  الإنسان
2014 ،98) 

الحياة المقعدة قليلة الحركة  إن إلىالعلمية الحديثة  الأبحاثتشير نتائج بعض و 
)بسبب التطور التكنولوجي والحياة المعاصرة ( تكلف دول العالم الكثير من المال 

مراض  نقص الحركة وشراء الدواء كل عام ،حتى على مستوى أ على فقينالذي 
المتعلقة بنقص الحركة  الأمراضمن  الكثير يتجنب إنالشخص كفرد فانه يستطيع 

، صفحة 2014)ابراهيم، تنمية اللياقة البدنية  إلىبممارسة التمرينات التي تهدف 
254) 
سيطة وضرورية في الحياة نقص في القدرة على القيام بحركات بفقدان و  إنحيث 

، الركوعوالوقوف من الكرسي، الانحناء،  ،اليومية عند المسن مثل المشي صعود الدرج
، التحمل ر الياقة البدنية القوة، المرونةالجري يكون بسبب التدهور الكبير في عناص

فقدان استقلالية المسن وزيادة احتمال تعرضهم للمخاطر  إلىهذا التوازن ويؤدي كل 
 أن   الإحصائيات تُشير إذ ،ن الحياةوفقدا الإعاقة أسباب أهمسقوط الذي يعد من ال

 توازن  فقدان بسبب سنة كل واحدة سقوط لحادثة يتعرض مسنين ثلاثة كل من واحدا  
 ينجم الحوادث هذه من 30%إلى  20% مابين أن   الإحصائيات هذه وتُفيد . جسمه
صابات الورك في وكسور جروح عنها في المفاصل  الألمكما يزداد  ،رأسال في وا 

تمثّل حالات السقوط ثاني أهمّ أسباب الوفيات الناجمة عن و  بسبب نقص في المرونة
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ويواجه الأشخاص  .الإصابات العرضية أو غير المتعمّدة في جميع أنحاء العالم
 المسنون بصفة رئيسية مخاطر الوفاة أو التعرّض لإصابات وخيمة جرّاء السقوط، و

 (2018)المنظمة العالمية للصحة، تلك المخاطر مع التقدّم في السنّ  يدتتزا
لوفاء ابن تمتع الشخص باللياقة البدنية الجيدة يساعده على المقدرة أومن المعلوم
للصحة النموذجية. ولقد ثبت  أخرفي الحياة اليومية ويعتبر مؤشرا  الإعمالبمتطلبات 

العوامل  أهممن الرياضية البدنية و  لأنشطةامن خلال الدراسات والبحوث بان ممارسة 
ب القوام الجيد وتمنح الفرد تساكا  لى الارتقاء بالمستوى الصحي والبدني و التي تعمل ع

السعادة والسرور والمرح والانفعالات الايجابية السارة وتجعله قادرا على العمل  
 .(261 ة، الصفح2014)ابراهيم، والإنتاج

ة المكيفة بانتظام لها العديد من التأثيرات الايجابية على ممارسة الأنشطة البدني إن
من بين التأثيرات الايجابية الحصول على القوام المعتدل الرشيق و و  ،النمو الفردي

زيادة المرونة وكفاءة المفاصل وزيادة كثافة العظام وتطوير اللياقة البدنية والمحافظة 
مة و زيادة المقاو  والتوازن ل والمرونة على المستوى اللائق لعناصرها كالقوة والتحم

في هذا الصدد و عمل الجهازين الدوري والتنفسي،.الطبيعية للأمراض ورفع كفاءة 
النشاط البدني الرياضي المكيف  أهميةتوضيح  إلىتطرقت بعض الدراسات السابقة 

-Kyeongو Min-JungChoiلكبار السن مثل دراسة كل من 
YaeSohng(2018حولآ) على اللياقة ثار برنامج تمارين الجلوس من على الأرض

 Boonlerst السن ودراسة كل من  ، والنوم لدى كبارالبدنية، والاكتئاب
Outayanik  آثار برنامج النشاط البدني على الحالة التغذية (عن2017)وآخرون

 Renan Kohlerواللياقة البدنية ذات الصلة بالصحة لكبار السن .و دراسة كل من 
كل من الشيخوخة وممارسة النشاط البدني على اللياقة  آثار (حول2016) آخرون و 

 Juliana Monteiro Candeloroودراسة  ،فسية عند النساء المسناتالقلبية التن

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1873959817300996#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1873959817300996#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1873959817300996#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1873959817300996#!
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تأثير برنامج المعالجة المائية  (عن2007)Fátima Aparecida Caromanoو
 .على المرونة والقوة العضلية للمسنين 

مع المختصين، المسنين و المقابلات  بعض  ديارل الاستطلاعيةخلال الزيارة  ومن
ولكون افتقار ديار المسنين لممارسة الأنشطة اجع العلمية.والمر  بعض على الاطلاعو 

 محاولةهذا البحث  في اهتمامنا جاء ،فقدلديهم البدنية وضعف القدرات الحركية 
توظيف برنامج أنشطة بدنية مكيفة لتحسين بعض عناصر اللياقة البدنية  لدى كبار ل

 سنة .  70 -60السن  
 : أهدافالبحث -
 ( سنة70-60امج أنشطة بدنية مكيفة لصالح كبار السن )اقتراح وتوظيف برن -
 .على بعض عناصر اللياقة البدنية قيد البحث تأثير البرنامج المقترح كشف -
 الاختبار القبلي والاختبار البعدي للعينة التجريبية . نتائج كشف الفروق بين-

 
П-     :الطريقة وأدوات 

 الأشخاصفي دار  المقيمين ي المسنينتمثل مجتمع البحث ف:المجتمع وعينة البحث
 الأشخاصعين البحث فشملت مجموعة من المسنين  المقيمين بدار  أما،المسنين

مسن  17تم اختيارمسن  و   34وقدرت عينة البحث ب  ،المسنين لولاية تيارت
 .سنة 70-60عينة تجريبية تتراوح أعمارهم من ك

 ذو المجموعة الواحدة. التجريبي جهالمن الباحثان استخدم :منهج البحث
 مجالات البحث:

 تمثلت عينة المختبرين الذي استهدفهم البحث في رجال مسنين تتراوحالمجال البشري: 
سنة مقيمون بدار الأشخاص المسنين لولاية تيارت ، حيث بلغ  70-60أعمارهم بين  

 مسن يمثل العينة التجريبية.  17عددهم 
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إلى غاية  2018-07-10 ساسية وامتدت منالتجربة الأمرحلة  المجال الزمني :
09-12-2018 . 

 :الضبط الإجرائي للمتغيرات المحرجة 
 . عناية طبية خاصة إلىاستبعاد الحالات الحرجة التي تحتاج  -
 تنفيذ للاختبارات القبلية والبعدية  عندعدم تغيير وسائل القياس المستخدمة  -
 سن  .مراعاة تجانس العينة من حيث الطول والوزن وال -
 .  سنة 70و  60بين  أعمارهموتتراوح  كل أفراد العينة من نفس الجنس ) رجال( -

، الانترنت ،المقابلات الشخصية، ادر والمراجع، الدراسات السابقةالمصأدوات البحث :
 الاختبارات البدنية .

 :مواصفات الاختبارات المستخدمة 
 -المرونة -ل التنفسيالتحم–بطارية اختبار اللياقة لدى الكبار ) القوة -

 (C Jessie Jones ،2002)التوازن(:
اثقال باوزان –صافرة  –كرونو متر  –مكان مناسب للمشي ومحدد المسافة الادوات :
 شريط قياس متري –شواخص –كراسي ، محددة 

 ثانية: 30وف من على الكرسي والجلوس في اختبار الوق -1
ي عدة نشاطات كالصعود في السلالم تقييم قوة الجسم الدنيا، المطلوبة فالهدف :

 ، أو النزول من السيارة.الكرسي، النزول من حوض الاستحمام،المشي  النهوض من 
ثانية مع طي اليدين على  30عدد النهوض الوقوف الكلي المنجز في :الوصف
 الصدر.

 اختبار ليّ الذراعين :-2
ت تشمل رفع و وف و نشاطاالمأل الأداء:تقييم قوة الجسم العليا المطلوبة في  الهدف

 ، الحقائب و الأحفاد.حمل أشياء كالبقالة
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كغ للنساء و  2.27ثانية مع حمل ثقل  30عدد ليّ اليدين المنجز في الوصف:
 كغ للرجال. 3.63

 لية بطريقة صحيحة للرجال و النساء. 11أقل من منطقة الخطورة  :
 دقائق : 06اختبارالمشي في -3

سافات، صعود ية ،و التي هي مهمة في المشي للممل التنفستقييم قدرة التحالهدف :
 السياحة أثناء العطل.السلالم ،التسوق ، و 

دقائق حوالي  6ع مشيها في يالتي يستطعددالياردات/ الامتار الوصف:
 امتار(. 4.57يارد =  5متر( في الدورة.) 45.7)ةيارد50
 د :02إختبار الوقوف لدقيقتين  -4

الصغيرة المحدودة  الأماكنرة التحمل التنفسية، للاستعمال في اختبار بديل قدالهدف:
 دقائق. 6الجوية نختبر المشي لـ  الأحوالأو حينما يمنع الخروج لسبب سوء 

 نقطة وسط بين  إلىعدد الوقفات الكلية المنجزة في دقيقتين، رفع كل ركبة الوصف :
تيجة هي عدد المرات الرضفة )عظمة رأس الركبة( و قمةالحرقف )عظم الورك(. الن

 الارتفاع المطلوب. إلىالتي تصل فيها الركبة اليمنى 
 اختبارالقعود على الكرسي و الوصول:-05

، لسفلية(، المهمة في الوقوف الجيدا الأطرافتقييم المرونة الدنيا للجسم ) الهدف:
لأنماط المشي العادي ومختلف الحركات كـالجلوس على السرير و الخروج من حوض 

 ستحمام أو السيارة.الا
و الأيدي تصل  إلىالأمامقوف على حافة الكرسي مع ساقين ممتدتين و من الالوصف:

( بين أصابع ممتدة و  -السنتيمترات )+ أوالانشات او  أصابع الرجلين، عدد إلى
 رؤوس أصابع القدم.

 رفع القدم و الانطلاق: اختبار-06
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التي هي مهمة بالنسبة للنشاطات التي  ، وييم الرشاقة / ديناميكية التوازن تقالهدف:
تتطلب مناورات سريعة، كالنزول أو الصعود في الحافلة في الوقت المناسب أو 

 على الهاتف. الإجابةالحمام أو  إلىما في المطبخ، للذهاب  يءش إلىالوصول 
 ويمشي  م( ، ثم يدور 2.44أقدام ) 8من وضعية جلوس يقف و يمشي  الوصف :

 سي ثم يجلس في عدد ثواني محدود جدا .غاية الكر  إلى
 الأسس العلمية للاختبارات: 

وبعد انتهاء أداء الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للتجربة : الثبات وصدق الاختبار-
 .spssباستخدام معامل الارتباط لبيرسون  في برنامج  الباحثانالاستطلاعية قام 

 
 ختبارات.(يوضح صدق وثبات الا 01الجدول رقم )

ثبات 
 الاختبار

الدلالة 
 الاختبارات sig الاحصائية

0.95  
 
 
0.01 

 ثا30مرات وقوف من كرسي وجلوس 0.00
 ثا30عدد لي ذراع لفة 0.00 0.93
 د06مسافة مشي  0.00 0.99
 ددعدق/02الوقوف 0.00 0.99
 دق2عدد رفع الركبة  0.00 0.99
 رجل أصابعالسلرؤو اليد  أصابعسنتيمترات لمس  0.00 0.98
 مدة التي يمشيها انطلاقا من كرسي مسافة معينةال 0.00 0.86

(تبين أن نتائج الاختبارات بدت عالية ، وتميزت بالثبات 01من خلال الجدول رقم) 
أما أعلى قيمة فقد  0.86رسون  يحيث بلغت أدنى قيمة محسوبة لمعامل الارتباط ب

 sig 0.00وقد بلغت قيمة  09و درجة حرية  0.01عند مستوى الدلالة  0.99بلغت 
مما تشير إلى مدى  0.01ة لكل الاختبارات وهي اصغر من مستوى الدلالة بالنسب

ارتباط نتائج الاختبارات القبلي والبعدية وهذا الأخير يؤكد على ثبات جميع الاختبارات 
 المستخدمة.
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 :البرنامج المطبق
 .ة من المتخصصين و الخبراءلقد تم عرض البرنامج المطبق على مجموع

  %70إلى  %30دلة الشدة حيث تتدرج من تفي البرنامج مع المطبقةشدة التمارين 
 نبض القلب الأقصى في تمارين المشي والهرولة والجريالخفيف-
 الأقصى في تمارين التقوية العضليةمن  الأقلالجهد -

 أسلوب التدرج والتموج في شدة التدريب الباحثانكما اتخذ 
 العمر بالسنوات – 220=  الأقصىمعدل القلب 

 منهج التمرينات المقترحة في البرنامج :
-60أعد الباحثان منهجا للتمرينات المكيفة المقترحة خاصة باللياقة البدنية وبأعمار  )

( سنة مستعينين بآراء الخبراء في مجال التدريب الرياضي والمصادر العربية 70
، وبلغ وحدات تدريبية أسبوعيا 3ع بواقع أسبو  22الدراسة  والأجنبية واستغرق تنفيذ

 2018.12.09إلى غاية  2018.07.10من  ابتداء، حيث وحدة 66عدد الوحدات 
استخدم الباحثان مبدأ التدرج والتموج في شدة التدريب حيث استخدما الحمل المنخفض 

امس والسادس استخدم وفي الأسبوع الرابع والخ ،بالأسبوع الأول والثاني والثالث 30%
أما في الأسبوع السابع فقد استخدم الحمل المتوسط الشدة  ،%50حمل معتدل الشدة 

أما التكرارات اعتمدت على مستويات درجات الشدة بما يتناسب مع كل شكل  70%
مكانيات أفراد العينة من هذه يتناسب  ، كما استخدم أسلوب التدريب الذيالأشكال وا 

، التمرينات القوة ت الخاصة بالجهاز الدوري التنفسيالتمريناهذه الأشكال المستخدمة)
ويرى الباحثان أنه يجب  ،، التمرينات الخاصة بالمرونة، التمرينات التوازن(البسيطة

التدرج في الحمل من حيث الشدة والكثافة ويشير محمد عبد الغنيأنه يجب لا بد من 
لحجم وبعد ذلك الشدة ومدة ملاحظة التغير بامع  تدريجيا  جهدالالعمل على رفع 

 ، إذ يمكن تأمين حدوث التكيف الذي يؤمن حدوثالراحة
 (287، صفحة 1987)عثمان،  الارتقاء بالمستوى  
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 الأدوات الإحصائية : 
للعينات المترابطة  ستيودنتت–معامل الارتباط –انحراف معياري –المتوسط الحسابي 

–sig 
ПІلبحث التجريبية نة والبعدية لعي مناقشة نتائج الاختبارات القبليةو  عرض :ائجالنت 

الاختبارات القبلية والبعدية للعينة التجريبية  عرض ومناقشة نتائج ( 02الجدول رقم )
 للمسنين في بطارية اختبار عناصر اللياقة البدنية 

 الإحصائيةالمقاييس 
 الاختبارات

ت  البعديالاختبار  الاختبار القلبي
المحسو

 بة

Sig  دلالة
 1ع 1س 1ع 1س الفروق

مرات وقوف من 
 ثا30كرسيوجلوس

 دال 0.000 14.25 2.27 15.82 1.21 8.12

 دال 0.000 19.77 3.95 27.47 1.36 10.00 ثا30عدد لي ذراع لفة

.112 878.24 64.92 424.4 د06مسافة مشي 

3 

 دال 0.000 20.87

41.6 261.41 12.87 58.35 ددعدق/02الوقوف
8 

 دال 0.000 27.71

 دال 0.000 13.97 4.02 3.12 4.56 15.06- دق2عدد رفع الركبة 

اليد  أصابعسنتيمترات لمس 
 رجلال أصابعس لرؤو 

 دال 0.000 14.08 0.88 5.18 1.73 11.00

التجريبية البحث  موع النتائج الخام لعينةالإحصائية لمج المعالجةمن خلال  لقد اتضح
( أن جميع قيم 02الدلالة " ت " وكما هي موضحة في الجدول رقم ) اختبارخدام باست

كأكبر قيمة  عند درجة  20.87كأصغر قيمة و 13.97" ت " والتي تراوحت بين 
، حيث نرى  0.000تساوي  sig، كما كانت جميع قيم 0.05ومستوى دلالة  16حرية 

كد وجود فروق معنوية بين ، مما يؤ  0.05من مستوى الدلالة  رصغأ sigقيمة  إن
هذه المتوسطات ، أي أن الفروق الحاصلة بين المتوسطات لها دلالة إحصائية  في 
جميع الاختبارات قيد البحث لصالح الاختبارات البعدية، مما يؤكد وجود فروق معنوية 

 بين هذه المتوسطات.
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ف الأنشطة التحسن الظاهر على العينة التجريبية إلى توظي إلىويشير الباحثان 
البدنية المكيفة التي تعزز قوة الأطراف السفلية عن طريق السباحة وبعض التمارين 

تمارين الوقوف والجلوس من على الكرسي بشكل متكرر ثلاثة أيام في كذا السويدية و 
 آخرون و  EvaKennisأشهر تقريبا وهذا ما يتفق مع نتائج دراسة  6الأسبوع لمدة 

 للمسنين والمخصص المكيفتدريب القوة  لبرنامج أن (والتي كانت نتائجها2013)
فوائد في  له يؤدي لتحسن في أداء العضلات لدى كبار السن لمدة عام

للرعاية والاهتمام  تحسين القوة،وأكدت العديد من الدراسات أن هاته الفئة تحتاج
وبإمكانها مجابهة التدهور البدني بما فيه نقص حجم العضلات وقوتها الناتج عن 
التقدم في السن بممارسة الأنشطة البدنية المكيفة حسب خصائص هاته الفئة حتى 
 يتسنى لها الحفاظ و تعزيز القوة العضلية مثل دراسة كل من 

BoonlerstOutayanik (2017)  مندراسة كل وPedrode Camargo 
Guizelini (2018)الأنشطة إنكلها  أثبتتدراسات  10التي قامت بتحليل عشر 

البدنية والرياضية المكيفة للمسنين تساهم في تحسين وتعزيز القوة العضلية لدى هاته 
مراجعة الأدبيات بشكل منهجي  الغرض الرئيسي من هذه الدراسة هوكان  .الفئة

 ثير تدريب المقاومة على قوة العضلات في الأشخاص المسنين.للدراسات المتعلقة بتأ
( أن تمرينات القوة العضلية باتت في الآونة 2005) يصدقكما يشير سلام محمد  

، ذلك أن تنمية القوة العضلية كتسب أهمية قصوى لدى الشخص المسنالأخيرة ت
، كما أن تمرينات والتحمل العضلي لديه، تعينه عل ممارسة أوجه حياته اليومية بيسر

القوة العضلية تساعد على الوقاية من هشاشة العظام الذي يزيد انتشارها مع التقدم في 
العمر، وتشير التوصيات والإرشادات الصادرة من قبل الهيئات الصحية المعنية 

 بالطب الرياضي إلى ضرورة ممارسة تمرينات تقوية العضلات مرتين في الأسبوع
 .مرجوة منهلتحقيق الفائدة ال 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0003999313004760#!
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الأنشطة البدنية المكيفة والذي اشتمل على أحمال تطبيق برنامج  إن و يرى الباحثان
بدنية استندت على أسس علمية من حجم وشدة وراحة تتناسب مع القدرات 

 ،رجلين ،ذراعينالجسم ) والإمكانيات البدنية لأفراد العينة والتي توزعت على كل أجزاء
عينة  اثر ايجابي في تعزيز قوة الأطراف السفلية لأفراد ( إذ كان لذلك وأكتافجذع 
المناهج التدريبية يقاس نجاحها  إن( 1999.ويذكر محمد علي احمد القط )البحث

بمدى التقدم الذي يحققه الفرد الرياضي في نوع النشاط الرياضي الممارس من خلال 
 .يحققه الفردذي المستوى المهاريو البدني والوظيفي وهذا يعتمد على التكيف ال

قوة الأطراف العلوية عن إلى تعزيز التحسن الظاهر في قوة الأطراف العلوية راجع  أما
تمارين بالكرة الطبية بشكل متكرر ثلاثة كذا طريق السباحة وبعض التمارين السويدية و 

-Minتقريبا وهذا ما يتفق مع نتائج دراسة   أشهر 6لمدة  الأسبوعفي  أيام
JungChoi  وKyeong-YaeSohng(2018) .(Min-JungChoia &  

Kyeong-YaeSohngb, June 2018) تدريب  البرنامج أن والتي كانت نتائجها
يؤدي لتحسن في أداء العضلات  لمدة عام للمسنين والمخصص المكيفالقوة 

. إحصائيا دالة فوائد في تحسين القوة،وتجلى ذلك في فروق  له لدى كبار السن
مجابهة  وبإمكانهاوأكدت العديد من الدراسات أن هاته الفئة تحتاج للرعاية والاهتمام 

التدهور البدني بما فيه نقص حجم العضلات وقوتها الناتج عن التقدم في السن 
البدنية المكيفة حسب خصائص هاته الفئة حتى يتسنى لها الحفاظ  الأنشطةبممارسة 

 و تعزيز القوة العضلية.
 إن أكدتوالتي  (2016)آخرون و Renan Kohlerوكما  يتفق مع نتائج دراسة 

ة المكيفة مثل الجري الخفيف والمشي السريع والسباحة مفيدة وتساعد التمارين البدني
 إنكما تؤكد العديد من الدراسات  كبار السنفي تحسين اللياقة القلبية التنفسية لدى 

البدنية والتمارين الرياضية من اجل المحافظة  الأنشطةالممارسة  إلىهاته الفئة تحتاج 
مع التقدم في  أنخفضهااقة التنفسية المعروف عنها على اللياقة البدنية بما فيها اللي

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1873959817300996?via%3Dihub#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1873959817300996?via%3Dihub#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1873959817300996?via%3Dihub#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1873959817300996?via%3Dihub#!
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 Maria(  2013البدنية مثل دراسة ) الأنشطةالسن و عدم ممارسة 
FernandaBottino Roma.  كل منودراسةBoonlerstOutayanik(2017). 

طيلة مدة تطبيق  والإطالةتمارين المرونة  إلىوالإطالة التحسن في المرونة  أما
، حيث  تساعد تمارين المرونة على حياة كبار السن إيجاباس البرنامج مما انعك

وكذا ممارسة  السباحة وبعض تمارين وحركات مكيفة من رياضة التايشي   والإطالة
ديد من الدراسات مثل دراسة كل وهذا ما يتوافق مع العالمدى الحركي ، في تحسين 

لمعالجة برنامج ا إن إلىخلصت والتي . Caromano(2007)وCandeloroمن
 .المائية المقترحة فعالة لتحسين المرونة والقوة العضلية جزئيا عند المسنات

في نتائج  التحسن الظاهر على عينة البحث التجريبية إنالقول يمكن  وأخيرا
التنوع في استخدام التمرينات البدنية والأنشطة الرياضية  إلى الاختبارات المطبقة

بشكل متكرر والتي ساعدت على و  العمريةالمكيفة على حسب خصائص المرحلة 
 إن، حيث أكدت العديد من الدراسات قيد البحث تحسين بعض عناصر اللياقة البدنية 

عناصر البدنية المتنوعة والمكيفة لفئة كبار السن تساهم في تحسين  الأنشطةممارسة 
. Ding-HaiYuHui-XinYangمع نتائج دراسة كل من  قفيت وهذا ما اللياقة البدنية

(Ding-HaiYua  وHui-XinYangb ،May 2012) تدل تائجها والتي كانت ن
ا تأثير ا إيجابي ا على التحكم في  24لتدريبات تمارين تاي تشي لمدة  إنعلى  أسبوع 

Bottino  Maria Fernandaدراسة كل من و  التوازن بين الذكور الأكبر سن ا.
Roma (2013 ) كل منوكذا دراسةOutayanik Boonlerst(2017)  أهميةحول 

 .على عناصر اللياقة البدنية للكبارزيز والمحافظة تطبيق البرامج البدنية والرياضية لتع
 
 
 
 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254612000099?via%3Dihub#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254612000099?via%3Dihub#!
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2095254612000099?via%3Dihub#!
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V – :خاتمة 
برنامج الأنشطة البدنية المكيفة كان له الأثر الايجابي في تحسين عناصر اللياقة  -

 البدنية لدى عينة البحث.
وجود فروق بين الاختبار القبلي والبعدي لدى عينة البحث لصالح الاختبار  -

 البعدي.
 ن ما يلي :يقترح الباحثا

 .اللياقة البدنية عناصر المقترح في تحسينالأنشطة البدنية المكيفة استخدامبرنامج  -
الاهتمام بشريحة كبار السن من خلال توفير الإمكانيات والوسائل التي من شأنها   -

تحقيق مستوياتعالية من ممارسة النشاط البدني، وتوفير أماكن مناسبة لممارسة رياضة 
 ري لكل الأفراد .المشي والج

الاهتمام بنشر الوعي الصحي والرياضي بين جميع الأفراد عن طريق وسائل  -
والسليمة للتغلب على الإعلام المختلفة نحو خطورة الكسل والخمول البدني والطرق 

 خاصة عند المسنين. هذه المشكلة
 مراحل عمرية مختلفة للتعرف اثرفي أخرىدراسات مماثلة على عينات  إجراء -

 .برامج مختلفة للنشاط الرياضي على مستويات اللياقة البدنية رسةامم
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