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  ملخص: 
 

 تطویرتهدف هذه الدراسة إلى تقنین أنشطة التحمل الهوائي 
بعض القدرات البدنیة والمتغیرات الفسیولوجیة المرتبطة بالصحة 

المنهج  )سنة ، و قد استخدم الباحث50-60لدى كبار السن (
تم اختیارهم ، فردا ضابطة و تجریبیة  20التجریبي عینة قوامها 

الاختبارات البدنیة وتم استخدام بعض عمدیة بطریقة 
 ن توصلنا إلى أ وبعد المعالجة الإحصائیة للنتائج الفسیولوجیة.و 

لتقنین أنشطة التحمل الهوائي الأثر الإیجابي في تحسین بعض 
 القدرات البدنیة والفسیولوجیة المرتبطة بالصحة لدى كبار السن 
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 Abstract  
This study aims to codify aerobic endurance 
activities to improve some physical abilities and 
physiological variables related to health in the 
elderly (50-60) years. The researcher used the 
experimental method a sample of 20 control and 
experimental individuals, who were chosen in a 
deliberate manner. Some physical tests were used 
and Physiological. After statistical treatment of 
the results, we concluded that the regulation of 
aerobic endurance activities has a positive effect 
on improving some health-related physical and 

physiological abilities in the elderly. 
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І -  :مقدمة 
 إن التطور الكبیر في المجال التكنولوجي الذي شهده العالم أدى إلى ظهور العدید      

 من التقنیات التي بات الإنسان یعتمد علیها في حیاته الیومیة وهذا لسهولتها واتسامها
من كل الإیجابیات المنوطة بها إلا أنها غیرت من نمط معیشته وأدت  بالراحة، وبالرغم

 التقلیل من نشاطه وابتعاده عن الحركة وهذا ما أثر سلبا على قدراته البدنیة. إلى
والأنشطة البدنیة متعددة ومتنوعة یمكن ممارستها من طرف جمیع فئات المجتمع بصرف 

(راتب،  النظر عن مستواهم الصحي أو البدني إضافة إلى عمرهم وجنسهم وقدرتهم
 البدنیة والنفسیةمو المتكامل من النواحي الن ممارستها یحقق، كما أن )38،ص2004

والاجتماعیة حیث تساعده على القیام بواجباته الیومیة بكفاءة وفاعلیة وتساعده على 
 )267، ص2020، زبشي( أجهزة الجسمتحقیق الصحة والعمل على تحسین كفاءة 

لباحثین في ونظرا لما یشهده العلم من انجازات نتیجة الجهد المتواصل من قبل العلماء  وا
مجال الرعایة بكبار السن إلا أن تدني صحتهم  یعتبر من العوامل التي تتسبب في 
تهمیش هذه الفئة،  لذا فإن الاستثمار في الصحة یخفف من عبئ المرض ویعمل على 
إعطاء نتائج تعود بالنفع على المجتمع  من خلال الحفاظ على الاستقلالیة لدى كبار 

السن   یاضیة  تعزز الصحة  وتؤثر في إمكانیة مواصلة كبارالسن لأن الممارسة الر 
یوصي خبراء الصحة بأهمیة وضرورة ممارسة الأنشطة  البدنیة المشاركة في المجتمع، و 

لأنها تساعد على اكتساب القدرات البدنیة الشاملة وتعتبر من أحسن  الوسائل التي تتحكم  
) ، لذا فإن القدرات  البدنیة 20 ،ص1993(شكیب،  فسیولوجیا في تأخیر الشیخوخة 

تلعب دورا بارزا  في  صحة  الإنسان وشخصیته و سماته النفسیة وضعف هذه  القدرات 
یؤدي إلى اثار سلبیة على صحة كبار السن كتأثیر الشیخوخة علیهم  وأمراض القلب 

عن  فضلا على أن ممارسة الأنشطة البدنیة  یؤدي إلى تقویة الجسم  وتبعده والشرایین
الأمراض وتعمل على تقویة  الجهاز العضلي الذي یرتبط ارتباطا وثیقا  بالجهاز العظمي 

مكونان  الجهاز الحركي كما یتأثر كل من  الجهاز  الدوري  والتنفسي  بهذه  الأنشطة  
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 إضافة  إلى تجنب  السمنة  والكثیر من أمراض العصر كالضغط  والسكري  وألام 
كما أن  ،)57ص  ، 2019 آخرون، خوجة إدریس(ل البدني الظهر  والخمو   أسفل 

لممارسة الأنشطة البدنیة  دور في تعزیز السلوكیات السلیمة لدى الفرد فهي غیر 
محصورة بسن معین لذا لجأ العلماء إلى تحدید التمارین التي یجب على الفرد ممارستها 

. (نشوان،  بین أفراد المجتمع أخذین بعین الاعتبار عامل السن والجنس والفروقات الفردیة
 )9،ص 2010

إن الاهتمام بكبار السن یعتبر موضوعا ذا أهمیة منذ القدم فمرحلة كبر السن لیست 
مجرد عملیة بیولوجیة تظهر أثارها في التغیرات البدنیة التي تطرأ على الفرد بل هي 

اختلفت المناهج ، ولقد )2019 (بوعزیز، مرحلة حرجة من العمر لها سماتها الخاصة بها
 ، ص2008(الغلبان،  التربویة والنظریات النفسیة في تحدید الحیز العمري لهذه المرحلة.

ولقد احتل الحدیث عن فئة كبار السن في الآونة الأخیرة مساحة لا بأس بها سواء )، 9
 ).5، ص 2000(بریقع،  على مستوى المسئولین أو في وسائل الإعلام.

ث إلى جمیع جوانب عملیة التقدم في العمر بعد أن تم الاعتراف كما امتدت البحو       
بعلم المسنین كعلم مستقل أفردت له العدید من المجلات مكانا خاصا ولقد شهدت الفترة 
الأخیرة اهتماما متزایدا بكبار السن حیث عالجت الكثیر من المقررات في الكلیات 

ة س الأولویات نظرا للتزاید النسبي نتیجوالمعاهد المظاهر المتعددة للكبر ووضعت على رأ
  ، ص د)2001(الشاذلي،  التقدم في علوم الطب والرعایة الصحیة

الصحة بحیث یتأثر كل من را هاما في الحفاظ على اللیاقة و وتلعب الأنشطة البدنیة دو 
 ).19، ص 2000(بریقع،  شكل الجسم والعضلات بها.

مي إذا استدعى بعض الحركة فإنها ستحسن من ولهذا فإن البعض یعتقد بأن عمله الیو   
في غیر حاجة إلى ممارسة التمارین والأنشطة الریاضیة وهذا وتجعله قدراته البدنیة 

اعتقاد خاطئ لأن هذه الأعمال یترتب علیها الشعور بالتعب ولكن لیس المجهود الذي 
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 ساس بالحیویةوالإح وإكسابه الصحةیسعى إلى الرفع من مستوى قدرات الفرد البدنیة 
   )5، ص 1994(زهران،  على الحیاة بإیجابیة. والإقبال 

و تشیر بعض الإحصائیات إلى أن نسبة الأعمال البدنیة و الحركیة من مجموع ما یبذله 
 وأصبح %80إلى  %90الإنسان من الطاقة خلال المائة سنة الماضیة قد انخفض من 

القلب  الأمراض كمرضالعدید من الفرد یقضي معظم وقته خاملا و علیه انتشرت 
والسمنة و السكري و ارتفاع ضغط الدم و الكلسترول و أمراض المفاصل، ولقد أشارت 

)في تقریرها إلى أن الأبحاث العلمیة قد أشارت ACSM1993الجمعیة الأمریكیة للطب (
اقة بوضوح إلى أهمیة التمارین الهوائیة ودورها في خفض ضغط الدم و ارتفاع مستوى اللی

 )134،133، ص 2010(نشوان، البدنیة 
إلى التطرق إلى هذا الموضوع خاصة وأن هذه الفئة یجب أن تلقى  هذا ما دفع الباحث

الرعایة اللازمة في كل جوانب الحیاة و على هذا الأساس تم طرح التساؤل الرئیسي 
یولوجیة التالي :هل تقنین أنشطة التحمل الهوائي یحسن بعض القدرات البدنیة والفس

 المرتبطة بالصحة لدى كبار السن في أوقات الفراغ؟
 التالیة:وعلیه یمكن طرح التساؤلات الفرعیة  
هل أنشطة التحمل الهوائي المقننة تعمل على تحسین بعض القدرات البدنیة المرتبطة  -

 بالصحة لدى كبار السن في أوقات الفراغ؟
تحسین بعض المتغیرات الفسیولوجیة  هل أنشطة التحمل الهوائي المقننة تعمل على -

  الفراغ؟المرتبطة بالصحة لدى كبار السن في أوقات 
 

П - :الطریقة وأدوات 
ومن خلال طبیعة المشكلة استخدم الطالبان الباحثان المنهج التجریبي  منهج البحث : -1

 المنهج التجریبي لملائمته   لملائمته  في حل المشكلة
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بمجتمع الدراسة الأصلي و یقصد به كامل الأفراد أو  ویسمى أیضا مجتمع البحث: -2
)، وفي 84، ص1999(مبیضین،  الأحداث أو مشاهدات موضوع البحث أو الدراسة.

) سنة. من الأفراد 60-50هذا الشأن تمثل المجتمع الأصلي للبحث في كبار السن (
 الأصحاء.

  عينة البحث : -1-2 
-50دفهم البحث في مجموعة من كبار السن( بحیث شملت العینة المختبرین الذین استه

تم تقسیمهم إلى مجموعتین منهما الضابطة و التجریبیة   20) سنة و بلغ عددها  60
مسنین و هذا ببلدیة المناور و لقد تم اختیارهم بطریقة عرضیة  10قوام كل منهما 

 ( العمدیة ) 
 التجربة الأساسیة : -
 10أفراد مثلت العینة التجریبیة و  10ة مكونة من تم تطبیق التجربة الأساسیة على عین 

عادة أفراد مثلوا العینة الضابطة بحیث تم إجراء الاختبارات القبلیة للعینتین مع مراعاة إ
 تطبیق الاختبارات البعدیة بالنسبة للعینتین التجریبیة التي تم تطبیق محتوى البرنامج

 البرنامج. التدریبي علیها و الضابطة التي لم تتعرض لهذا
فأداء الأنشطة البدنیة وخاصة أنشطة التحمل الهوائي بصورة منتظمة له علاقة أكیدة في 

ض الجهاز القلبي الوعائي، التقلیل من أخطار الإصابة بأمراض قلة الحركة ( أمرا
، السكري) كما أن الارتقاء بمستویات القدرات البدنیة المرتبطة بالصحة لا یقتصر السمنة

ن المجتمع دون الأخرى بل یضم كل شرائح المجتمع ( أطفال ، شباب كبار على فئة م
السن)  خاصة في ظلال التنامي المتزاید لشریحة كبار السن نتیجة تقدم علوم الرعایة 
الطبیة والصحیة و ما یلاحظ لدى هذه الفئة من انخفاض و انحدار مستوى قدرات  الفرد 

طة بصحته الوظیفیة ، وعلیه یجب حث هذه البدنیة و الفسیولوجیة و خاصة المرتب
ل الهوائي) الشریحة على ممارسة النشطة البدنیة و بخاصة الأنشطة الهوائیة ( التحم
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للعمل على تأخیر هذا الانحدار الوظیفي في مستوى هذه القدرات و التمتع ببعض 
لیة الجوانب الصحیة التي من شانها أن تأخر زحف الشیخوخة و تحافظ على الاستقلا

 لدى كبار السن حتى یتسنى لهم أداء أنشطة لحیاة الیومیة.
 الأهداف -
 الأهداف العامة: -
العمل على معرفة كیفیة قیاس مستویات القدرات البدنیة والفسیولوجیة المرتبطة  -

 بالصحة.
الفسیولوجیة المرتبطة بالصحة لدى ة كیفیة تحسین القدرات البدنیة و العمل على معرف -

 ن.كبار الس
 الأهداف الخاصة: -
 اقتراح دلیل تدریبي یتلاءم مع خصائص وممیزات فئة كبار السن. -
السعي نحو تعمیم ممارسة النشطة البدنیة المختلفة لدى كبار السن بما یناسب  -

 إمكانیاتهم البدنیة والوظیفیة.

  الأسس العلمیة للاختبارات -2-4
لمي للاختبارات بحیث تناولها الطالبان اعتمدت هذه الخطوة على التأكد من الثقل الع

الباحثان  بالتجریب وكان الغرض من هذه الخطوة قیاس مدى صلاحیة الاختبارات 
المنتقاة و المطبقة في التجربة الأساسیة لمعرفة صدق و ثبات و موضوعیة الاختبارات 

-50( حتى یكون لها الثقل العلمي و تم انجاز هذه التجربة على عینة من كبار السن
 أفراد ، وقد تجلت أغراض   هذه التجربة فیما یلي: 07) سنة و بلغ حجم العینة 60
 العمل على تحدید الأدوات والوسائل اللازمة لإجراء الاختبارات.  -
 مراعاة وقت تطبیق الاختبارات والقیاسات.  -
ذه العمل على معرفة وتحدید الصعوبات والعراقیل التي تحد من إمكانیة إجراء ه -

 الاختبارات. 
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 ) یوضح معامل  ثبات وصدق الاختبارات1الجدول رقم(
معامل 
 الصدق

معامل 
ثبات 

 الاختبار
مستوى  القیمة الجدولیة 

 الدلالة
درجة 
 الحریة

حجم 
 العینة

 المقاییس الإحصائیة  
 

 الاختبارات       

0.97 0.95 

0.707 0.05 6 7 

إختبار الجلوس من الرقود 
ثانیة45  

0.97 60.9  إخبار الوثب الطویل من ثبات (م) 

إختبار ثني الجذع من وضع  0.98 0.98
 الجلوس الطویل(سم)

د12اختبار كوبر من جري  0.81 0.90  

0.90 0.81 
دلقیاس 12إختبار كوبر من جري 

 vo2maxاللیاقة الھوائیة
 (ملل/كغ/د)

إختبار ھارفارد  لقیاس القدرة  0.79 0.88
 الاسترجاعیة

 إختبار مؤشر الكتلة الجسمیة 0.98 0.98
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) یوضح دلالة الفروق بین متوسطات نتائج الاختبارات البعدیة 02الجدول رقم (
 لعینتي البحث

 
وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینتي البحث  -

رتبطة بالصحة لدى كبار السن لصالح على مستوى القدرات البدنیة والفسیولوجیة الم
 العینة التجریبیة.

للاختبارات القبلیة والبعدیة للقدرات البدنیة  یتبین من خلال النتائج المستخلصة
والفسیولوجیة المرتبطة بالصحة وبعد استخدام المعالجة الإحصائیة عن طریق اختبار 

علیها وهذا بغیة إصدار  دلالة الفروق (ت ستیودنت) لمجموع النتائج الخام المتحصل
أحكام موضوعیة والتي تتركز أساسا حول معرفة مدى فاعلیة   تقنین أنشطة التحمل 
الهوائي في تحسین بعض القدرات البدنیة والفسیولوجیة المرتبطة بالصحة حیث تبین بعد 

مستوى  الدلالة ا
 الدلالة

 درجة
الحریة   

 قیمة 
ت    

 ج

 قیمة 
ت    

 م

عینة التجریبیةال  المقاییس الإحصائیة العینة الضابطة 
 

 الاختبارات
 الاختبارات البعدیة

 دال إحصائیا

 
 
 
 
 
 

0.05 

 
 
 
 
 
 
 

18 
 

2ع 2س 2ع 2س   

 دال إحصائیا

 
 
 
 
 

1.73 

اختبار الوثب العریض من  1.52 0.17 1.65 0.12 1.98
 الثبات

5.41 3.77 19.9 4.77 2.33 دال إحصائیا اختبار الجلوس من الرقود  
ثانیة 45خلال   

اختبار ثني الجذع من وضع  1.6 5.01 6.15 6.45 1.76 دال إحصائیا
 الجلوس الطویل

 دال إحصائیا
 1.80 315.38 2073 220.25 1853 

 اختبار (كوبر)

 دال إحصائیا
1.80 6.93 35.21 4.84 30.37 

دقیقة  12اختبار جري /مشي 
 (كوبر)

 دال إحصائیا
1.79 6.84 83.8 7.09 78.2 

 (اختبار ھارفارد)

 دال إحصائیا
1.79 0.90 24.38 1.32 25.29 

اختبار مؤشر الكتلة الجسمیة 
BMI 
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المعالجة الإحصائیة لنتائج العینة الضابطة والتي مارست أنشطة بدنیة بنفسها أنه لم 
تضح أي تحسن على مستوى بعض القدرات البدنیة والفسیولوجیة المرتبطة بالصحة ی

) الذي یوضح بأن قیم ت ستیودنت المحسوبة 16والتي یبین نتائجها الجدول رقم     (
لدى العینة الضابطة بین الاختبار القبلي والبعدي لم تكن ذات دلالة إحصائیة هذا بالرغم 

بارات لدى بعض أفراد العینة أظهرت تحسن ضعیفا جدا من أن بعض النتائج في الاخت
ویعزي الطالبان الباحثان هذا الضعف في تحسین بعض القدرات البدنیة و الفسیولوجیة 
المرتبطة بالصحة إلى انتهاج الأسلوب العفوي في الممارسة للأنشطة البدنیة مع عدم 

رجة النشاط، ومن خلال مراعاة الأسس   العلمیة الحدیثة المتبعة في تحدید شدة ود
ملاحظة نفس الجدول والذي یعكس النتائج المعالجة إحصائیا للاختبارات القبلیة والبعدیة 
لدى العینة التجریبیة حیث یظهر جلیا أن قیم ت المحسوبة لاختبارات القدرات البدنیة 

 0.05والفسیولوجیة المرتبطة بالصحة هي أكبر من ت الجدولیة عند مستوى الدلالة 
كما یتضح ذلك أیضا من خلال نسب التحسن هذا ما یؤكد   أن تقنین  9ودرجة الحریة 

أنشطة التحمل الهوائي كان لها الأثر الإیجابي في تحسین بعض القدرات البدنیة 
والفسیولوجیة المرتبطة بالصحة لدى كبار السن وعلى هذا الأساس یتبین أن فرضیة 

 البحث الأولى قد تحققت.
ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارات البعدیة على مستوى بعض  وجود فروق -

       یة.المرتبطة بالصحة لدى كبار السن ولصالح العینة التجریب البدنیة والفسیولوجیةالقدرات 
بغرض إصدار أحكام موضوعیة حول معنویة الفروق الحاصلة بین متوسطات نتائج 

بطة و التجریبیة و من خلال المعالجة الإحصائیة الاختبار البعدي   لعینتي البحث الضا
لمجموعة النتائج الخام المتحصل علیها من تطبیق الاختبارات و باستخدام اختبار دلالة 

)  25الفروق ( ت ستیودنت) تبین من خلال النتائج الإحصائیة الموضحة في الجدول رقم(
عدیة لعینتي البحث الضابطة أن كل الفروق الحاصلة بین متوسطات نتائج الاختبارات الب
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والتجریبیة هي ذات دلالة إحصائیة لصالح العینة التجریبیة وهذا عند مستوى 
وهذا لصالح العینة التجریبیة التي تم تطبیق البرنامج  18ودرجة الحریة 0.05الدلالة

الخاص بأنشطة التحمل الهوائي المقننة و في هذا الصدد یرى مفتي إبراهیم حماد 
الأنشطة الهوائیة تعمل على تحسین القدرات البدنیة ذات الارتباط بالصحة  ) أن2004(

وعلیه یتأكد صدق الفرضیة بوجود فروق   ذات دلالة إحصائیة في نتائج الاختبارات 
البعدیة و لصالح العینة التجریبیة و التي تم العمل معها عن   طریق التقنین في أنشطة 

ات البدنیة والفسیولوجیة المرتبطة بالصحة وعلیه التحمل الهوائي لتحسین بعض القدر 
 یستخلص الطالبان الباحثان بأن الفرضیة الثانیة تحققت.   

 
VI – الخاتمة : 

من خلال دراسة هذا الموضوع والإلمام النظري بكل متطلباته وتحلیل مضمون الدراسات 
لاعیة والأساسیة السابقة ثم تحلیل النتائج الإحصائیة المستخلصة من التجربة الاستط

وبالمعالجة الإحصائیة باستخدام أنسب المقاییس الإحصائیة الحدیثة استخلص الطالبان 
 الباحثان مجموعة من الاستنتاجات الموجزة فیمایلي:

أظهر تقنین أنشطة التحمل الهوائي أثرا إیجابیا في تحسین بعض القدرات البدنیة  -
السن وهذا من خلال التدرج والتكیف مع والفسیولوجیة المرتبطة بالصحة لدى كبار 

 الحمل.
استخدام أنشطة التحمل الهوائي كالمشي والجري لسهولة أدائها من طرف جمیع شرائح  -

 المجتمع
 استخدام الأسس العلمیة في بناء برامج النشطة البدنیة والریاضیة الخاصة بكبار السن -

  والمناسبة لإمكاناتهم وقدراتهم البدنیة والوظیفیة
اصة استخدام الأسس العلمیة والفسیولوجیة الحدیثة مع لفت الانتباه إلى تقنین الأحمال الخ

 بممارسة الأنشطة البدنیة لدى كبار السن وفق هذه الأسس.
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الاهتمام بأنشطة التحمل الهوائي كونها تعمل على تحسین الكفاءة البدنیة والوظیفیة 
 المرتبطة بقلة الحركة والنشاط.  لأجهزة الجسم فضلا عن الوقایة من الأمراض

    الاهتمام بشریحة كبار السن من خلال توفیر الإمكانیات والوسائل التي من شانها تحقیق 
 مستویات عالیة من ممارسة مختلف الأنشطة البدنیة.

العمل على تحدید درجات ومستویات معیاریة خاصة بالقدرات البدنیة المرتبطة بالصحة 
 ة وعلى سائر المراحل العمریة الأخرى.لدى   هذه الشریح
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