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 ة مكعار امسناثرر امممارسة امرااياة لى  عض  اممغيارات امعدناة اامايا ل دراسة مقارنة 
أشرف نعاه إعراهام*أ.د /    

 امسلام **أ.د / محمد محمد لعد                                                                               
 م/ اممصط   حسام رياان***                                                                                 

 .امعحثامشكىة مقدمة ام
تعتبر عملية التقدـ في السف عملية فسيولوجية طبيعية تحدث لأي فرد وتتأثر بنمط الحياة وبعدة عوامؿ 

مرضػػية امػػا أنيػػا عمليػػة تدرجيػػة تحػػدث فييػػا التجيػػرا  اليسػػيولوجية والبدنيػػة بيئيػػة ووراثيػػة ى وىػػ  ليسػػ  حالػػة 
الصػحية المتااملػة  ةببطء ى والتي لا يماف إيقافيا ولاف يماػف التقليػؿ مػف أضػرارىا فػي حالػة الاىتمػاـ بالرعايػ

 والعادا  الصحية السليمة ى ويأتي ذلؾ عف طريؽ الانتظاـ في الممارسة الرياضية.
 ـالسػف يصػاحبي ابػار إلػ  أف( 9009) "صاعح  حساانانمحماد ،  كماال لعاد امحمااد " الًا مف يشير

تخلص منيػػػا ولانػػػو يػػػ أو يػػػايتجنب أف عػػػادةً  ابيػػػر السػػػفلا يسػػػتطي  ى تجيػػػرا  فسػػػيولوجية ونيسػػػية واجتماعيػػػة 
يقاوميػػا بنجػػاح ويحػػد منيػػا ويتعامػػؿ معيػػا بريجابيػػة عػػف طريػػؽ التػػأ لـ السػػري  والجيػػد مػػ  المجتمػػ   أفيسػػتطي  

 . (64:  4) بحيث يعيش حياه اجتماعية ىادئة
ـ( أف مرحلػػة ابػػار 9055)"ل اااف لعااد امماانضم درااااش ، محمااد "اااعر عراقاا " و ػػد أوضػػح  اػػؿ مػػف 

البناء وتاوف مصحوبة بنقص في اؿ مف النشاط العضلي السف تبدأء عندما يحدث ىدـ في الخلايا أاثر مف 
وتوافػػؽ عمػػؿ العضػػلا  وأيضػػا الػػنقص فػػي اسػػتخداـ الجسػػـ لااسػػجيف امػػا أف ىنػػاؾ عػػدة أمػػراض يماػػف أف 
يتعػرض ليػا ابػار السػف منيػا )أمػراض القلػ  وتصػل  الشػراييف والسػمنة ومػرض السػار و لػة فػي إفػراز بعػض 

 . (55: 3) وؿ عف تحسيف نوعية النوـ والتخييؼ مف الأرؽاليرمونا  مثؿ الميلاتونيف المسئ
     بلػػػػ     أف عػػػػدد المسػػػػنيف فػػػػي مصػػػػر ـ( 9090  )ام"هاااااز اممركاااازة مىغضعاااااة اا حصااااا وطبقػػػػا لتعػػػػداد  

ى ومػف المتو ػ  ارتيػاع ـ(9090)السػااف فػي الأوؿ مػف ينػاير عػدد مػف إجمػالي ( % 7.5)بنسبة  (ملاييف 7)
بنسػػػػبة  (مليػػػػوف 3.5)أف عػػػػدد المسػػػػنيف الػػػػذاور بلػػػػ  ـ(ى و 9059)عػػػػاـ  بحلػػػػوؿ( %57.9)ىػػػػذه النسػػػػبة إلػػػػ  

مػػػف  (%7.3)بنسػػػبة  (مليػػػوف 3.5)مػػف إجمػػػالي السػػػااف الػػػذاورى بينمػػػا بلػػػ  عػػػدد المسػػػنيف ا نػػػاث  (6.9%)
إل   ـ(9090)سنة عاـ ( 73.9)وأشار إل  ارتياع تو   البقاء عل   يػد الحياة مف ى  .إجمالي السااف ا ناث

( ى امػػػا اشػػػؼ تقريػػػر  93)  سػػػنة لثنػػػاث (75.5)سػػػنة للػػػذاورى ( 73)بوا ػػػ   ـ(9090)سػػػنة عػػػاـ ( 74.3)
( بمناسبة اليوـ العالمي للمسنيف ـ9059)في مارس   (W.H.O) منيمة امصحة امضامماة تقرير صادر عف 

ـ( سػياوف 9050اـ )أف عدد ابار السف في العالـ يتزايد بمعدؿ أسرع مف أية فئة عمرية أخرى وأنو بحلوؿ عػ
سػػػنة( ومػػػ  ىػػػذه الزيػػػادة مػػػف ليػػػر المماػػػف تجاىػػػؿ  55ابػػػار السػػػف أاثػػػر عػػػدداً مػػػف سػػػااف العػػػالـ دوف سػػػف )

ا حتياجػػػػا  المتزايػػػػدة ليػػػػذه الشػػػػريحة السػػػػاانية اليامػػػػة خاصػػػػة بعػػػػد الظػػػػروؼ التػػػػي فرضػػػػتيا جائحػػػػة اورونػػػػا 
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(COVID-19)  لاػف  ىجمي  اليئا  العمرية معرضة لخطر ا صػابة بييػروس )اورونػا(ى فعل  الرلـ مف أف
 (.94) ابار السف ومَفْ يعانوف الأمراض المزمنة ىـ أاثر عرضة لحدوث مضاعيا  عند ا صابة بالمرض

النشػاط البػدني يسػاعد علػ  تحسػيف ف ـ( أ9050  ) Hellstrem et allهاىساغرم اخراران ويػرى  
الصحة العامةى إلا أف البػرام  المقننػة لانشػطة البدنيػة تعػد أفضػؿ وخصوصػاً اونيػا تسػاعد ابػار السػف علػ  

لتػػزاـ بجرعػػا  محػػددة مػػف النشػػاط البػػدني تاػػوف اييلػػة بتحقيػػؽ أللػػ  اليوائػػد الصػػحية المرجػػوة مػػف الانتظػػاـ ا 
 (.548:  55عل  ممارسة النشاط البدني )

ـ( إلػ  أف النشػاط البػدني يعػد أحػد أىػـ 9058  ).Malina, R. & little, Bماماناا ، ماغىا  وتشػير  
سػػتثمار و ػػ  فػػراغ ابػػار السػػف وتػػأخير أعػػراض الشػػيخوخة والحػػد  الوسػػائؿ ا يجابيػػة لتحسػػيف الصػػحة العامػػة وات

مػف جػدوؿ أعمػاؿ الصػحة العامػة  أساسػياً  اً النشاط البػدني عنصػر مف ا صابة ببعض الأمراض ى حيث أصبح 
 (.373 :90) في السنوا  الأخيرة والذي زاد الاىتماـ بو

نتيجة ا ستمرار فػي ى ا مباشر عل  الجيازيف الدوري والتنيسيبشاؿ التأثير اليعاؿ لليا ة البدنية ياوف 
 ىالتنيس أاثر عمقاً حيث تزداد  وة ضربا  القل  ويصبح  ىالنشاط البدني المنتظـ والتجذية الصحيحة ممارسة

أف البحػوث العلميػة أثبتػ  تحقيػؽ الأىػداؼ والألػراض ـCarbin   (9054 )كاارعنوفي ذلؾ الصػدد يشػير   
 (45:  9) : الرياضية المقننةمماسة الالآتية مف 
 القوة العامة و وة التحمؿ والجلد والتوافؽ العضلي العصبي. زيادة -
 مرونة المياصؿ. زيادة -
 حالا  التصلبا  والآلاـ.التقليؿ مف بعض  -
 تصحيح أوضاع القواـ الخاطئة. -
 تحسف القدرة عل  ا سترخاء والتحاـ في التوتر العضلي. -

ويعتمد مستوى الليا ػة البدنيػة علػ  العديػد مػف العوامػؿى وتعػد الصػحة أحػد العوامػؿ الأاثػر أىميػة والتػي 
يػػد مػػف الدراسػػا  علػػ  أف ابػػار السػػف الػػذيف تماػػف ابػػار السػػف مػػف أداء الأنشػػطة البدنيػػة اليوميػػةى وتؤاػػد العد

( ى وذلؾ لأف مستوى الليا ػة 540:  95يشاراوف في ممارسة الأنشطة الرياضية لدييـ اياءة وظييية أفضؿ )
 . (68: 8البدنية ينخيض م  الدخوؿ في مرحلة الشيخوخة )

لمحاولػػػػة تقليػػػػؿ مسػػػػتوى لػػػػذا فمػػػػف الضػػػػروري التػػػػزاـ ابػػػػار السػػػػف بالممارسػػػػة المنتظمػػػػة للنشػػػػاط البػػػػدني 
 Ibrahimإعاااراهام ساسااااا"لالانخيػػػاض الحتمػػػي لمسػػػتويا  الليا ػػػة البدنيػػػة لػػػدييـى وتؤاػػػد نتػػػائ  دراسػػػة  

Cicioglu (  9050( أف مسػػػػتوى الليا ػػػػة البدنيػػػػة للمشػػػػارايف مػػػػف اليئػػػػة العمريػػػػة )سػػػػنة فػػػػي 90-60ـ )
 ( سنة64 –60ة لليئة العمرية )الاختبارا  البدنية للدراسة واان  أفضؿ نتائ  الاختبار  البدني

(57  :593-597) . 

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
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 ,Yuksekااكساك، سااا"ىم ـ( ى دراسػة  9050 ) Malinaماماناا اما أاد  نتائ  دراسة الا مػف  

S. & Cioglm ( 9055 )أف ممارسػػة الأنشػػطة البدنيػػة اليوميػػة بشػػاؿ منػػتظـ تعػػد شػػرط ضػػروري علػػ  ـ
وأشار  إل  أف الأداء الحراي الأمثؿ لليرد يرتبط بمعدؿ الليا ة  لتحسيف الليا ة الحراية الطبيعية لابار السفى

 .(39-30: 99( )50-8: 59البدنية )

ـ( إلػ  أف ا نتظػاـ فػي ممارسػة الأنشػطة البدنيػة 9055  ) Handy,et alهانادة اخراران وخلػص  
التنيسػػية ومؤشػػر اتلػػة ( سػػنةى مػػف شػػأنو تحسػػيف الليا ػػة القلبيػػة 90-58بشػػاؿ إيجػػابي بػػيف الأفػػراد مػػف سػػف )

 .(5754-5759: 56) الجسـ وبالتالي يزداد  درا  الشخص في أداء الانشطة الحياتية اليومية باياءة عالية
ـ( ومف أىـ نتائجيا أف ابار 9059  ) Janet Purath & others"انت عارس اخرران ودراسة   

ي والسيلي للجسػـ مػف ليػر الممارسػيفى والقػدرة السف الممارسيف للنشاط البدني اانوا أفضؿ في  وة الجزء العلو 
 . (507-505:  57عل  التحمؿ اليوائيى والتوازف الدينامياي )
  درجػػػة   علػػػي  والحصػػػوؿ   بانتظػػػاـ   النشػػػاط البػػػدني   ممارسػػػةأف   امعاحاااثومػػػف خػػػلاؿ تحليػػػؿ مػػػا سػػػبؽ يػػػرى 

  إلػػي   الحاجػػة   دوف  اليوميػػة   حيػػاتيـ   متطلبػػا    تلبيػػة  ػػادريف علػػ    السػػف   ابػػار  ى تجعػػؿ   البدنيػػة   الليا ػػة   مػػف   مناسػػبة 
فػي النشػاط  للمشػاراة السػف مواصلة ابػار أىمية ى وتأتي ىذه الدراسة في محاولة للتأايد عل   أحد مف   مساعدة 

اليعالػة  البػدائؿمػف خػلاؿ النشػاط البػدني اأحػد  بمجػتمعيـ ى السػف ابػار إرتبػاط اسػتمرار أىميػة وعلػ  البػدني ى
 عف لزيادة رضاىـ ضرورياً  أمراً  يعتبر ببعض الأنشطة البدنية ابار السف فقياـ فقدوىاى التي والنشاطا  لادوار

جػدوؿ أعمػاؿ الصػحة  فػي أساسػياً  اً عنصػر أصػبح البػدني  النشػاطبيػا. وذلػؾ مػف منطلػؽ أف   و نػاعتيـ الحيػاة
للتعػػرؼ إلػػ  القيػػاـ بيػػذه الدراسػػة  امعاحااثممػػا دفػػ   .الأخيػػرة فػػي السػػنوا  لابػػار السػػف وزاد الاىتمػػاـ بػػوالعامػػة 
الجيػػػػر  -)الممارسػػػػيف أثػػػػر الممارسػػػػة الرياضػػػػية علػػػػ  بعػػػػض المتجيػػػػرا  البدنيػػػػة والوظييػػػػة لابػػػػار السػػػػفعلػػػػ  

 ممارسيف(
 .أهداف امعحث

 :ييدؼ البحث إل  
 .للنشاط الرياض ممارسيف( اللير  -)الممارسيفابار السف لرجاؿ ل المتجيرا  البدنية التعرؼ عل  -
 .للنشاط الرياض لير الممارسيف(  -)الممارسيفللرجاؿ ابار السف  المتجيرا  الوظيية التعرؼ عل  -
ليػػػر  -)الممارسػػػيفابػػػار السػػػف لرجػػػاؿ الوظيييػػػة( ل –التعػػػرؼ علػػػ  اليػػػروؽ فػػػي المتجيػػػرا  )البدنيػػػة  -

 .للنشاط الرياض ممارسيف( ال
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 . غساؤلات امعحث
 ؟للنشاط الرياض لير الممارسيف(  -)الممارسيفللرجاؿ ابار السف  المتجيرا  البدنيةماىي  .5
 ؟للنشاط الرياض لير الممارسيف(  -)الممارسيفماىي المتجيرا  الوظيية للرجاؿ ابار السف  .2
الوظيييػػػة( بػػػيف الرجػػػاؿ ابػػػار السػػػف  –ىػػػؿ توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائياً فػػػي المتجيػػػرا  )البدنيػػػة  .3

 ؟للنشاط الرياض لير الممارسيف(  -يف)الممارس
 .البحث في الواردة المصطلحات بعض

 Elderlyكعار امسن  -
عاما والتي يتعرض خلاليا اليرد إلػ  سلسػلة مػف التجيػرا  تبػدأ  60تلؾ المرحلة العمرية الممتدة ما بعد 

 (.95: 9)بتباطؤ أو انحدار أو تقلص لاداء والأنشطة اليسيولوجية والنيسية والاجتماعية 
 kinetic balance امحرك  امغاازن -

الحرايػة والثابتػة سػواء اانػ   والأوضػاعمختلػؼ الحراػا   أداءالقدرة علػ  الاحتيػاظ بثبػا  الجسػـ عنػد 
 ( .45 : 54) ثلاثية أوالحراا  ثنائية 

"را ات امعحث.   رطة اا 
لملائمتػػو لطبيعػػػة البحػػث وتحقيػػػؽ  بالأسػػػلو  المقػػارفالمػػني  الوصػػيي  امعاحاااثاسػػتخدـ ماانها امعحاااث: أالًا: 

 فو وا جابة عف تساؤلاتو.اىدأ
الجيػر ممارسػيف(  -)الممارسيف مف الرجاؿ تمثؿ مجتم  البحث في ابار السفامعحث: الانة م"غم   امثرانااً: 

( 65 –60( ى والتي تتراوح أعمارىـ مف )الرياضي ااتوبر 6مف الأعضاء العامليف بػػػػػنادي )للنشاط الرياض  
( رجػاؿ مػف ابػار 7)( فػرداً ى و ػد تػـ اسػتبعاد 557برجمػالي ) العمديػةتـ اختيار عينػة البحػث بالطريقػة ى  سنة

( رجؿ 30بوا   ) ( فرداً ى550فرداً لتصؿ بذلؾ عينة البحث إل  ) السف لعدـ الالتزاـ بمواعيد إجراء القياسا 
ى بينما بلج  عينة البحث إجمالي عينة البحث  %( مف90اعينة إستطلاعية وبنسبة بلج  )  مف ابار السف 

مقسػػػػمة إلػػػػ  %( مػػػػف إجمػػػػالي عينػػػػة البحػػػػث ى 80وبنسػػػػبة بلجػػػػ  ) ف( رجػػػػؿ مػػػػف ابػػػػار السػػػػ590الأساسػػػػية )
       .(5) اما ىو موضح بجدوؿى  الممارسة الرياضية المنتظمةمجموعتيف وفقاً لمتجير 

(1"دال )   
(151)ن=                        الساساة(-)ا سغطلالاة  لانة امعحثغازا                                    

 لانة امعحث م
امضانة ا سغطلالاة 

(31)ن=  
 ضانة الساساةام

(121)ن= امنسعة  ا "مام  
 : ك : ك امماااة

يفالممارس الرجاؿ ابار السف 5  55 50:  60 50:  75 50:  
الممارسيفالجير  الرجاؿ ابار السف 9  55 50:  60 50:  75 50:  

:21 31 امم"مااااااااااع  121 81:  151 111:  
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( مػف 75( مف ابػار السػف بوا ػ  )550والبال  عددىا )  توزي  أفراد عينة البحث( 5يتضح مف جدوؿ )
الرجػاؿ ( مػف 75( مف إجمػالي عينػة البحػث ى ):50بنسبة )الممارسيف لانشطة الرياضية الرجاؿ ابار السف 

( مػػػف إجمػػػالي عينػػػة البحػػػث ى موزعػػػة علػػػ  :50وبنسػػػبة ) الجيػػػر ممارسػػػيف لانشػػػطة الرياضػػػيةابػػػار السػػػف 
( مػػف ابػػار السػػف اعينػػة 550( ى ):90( مػػف ابػػار السػػف اعينػػة إسػػتطلاعية وبنسػػبة بلجػػ  )30مجمػػوعتيف )

 (.:80أساسية وبنسبة بلج  )
 .اساال اأداات "م  امعااناتثرامثراً: 
شريط  -  جياز الرستاميتر لقياس الوزف )اجـ( والطوؿ )سـ( امعاحثاستخدـ   اساال "م  امعاانات: -5

نوميتر لقيػاس ضػجط الػدـ ا نقباضػي اسػييجم جيػاز -ساعا  تو ي  الاترونية لأ ر  ثانية  - ياس 
 جياز  ياس نسبة تشب  الدـ بالأاسجيف. -وا نبساطي

شػػػباة  -العربيػػػة والأجنبيػػػة والدراسػػػا    علػػػ  تحليػػػؿ المراجػػػ  امعاحاااثاعتمػػػد  أداات "مااا  امعااناااات:  -9
 تحديػػد أىػػػـاػػؿ مػػػف )ا سػػتمارة الأولػػػ  سػػػتطلاع رأي الخبػػراء حػػػوؿ ا ا اسػػتمار  -المعلومػػا  الدوليػػػة 
أىػـ  ا سػتمارة الثانيػة -(1مرفق ) ( سنة65-60مف ) للرجاؿ ابار السفوالوظييية المتجيرا  البدنية 

 .( 2مرفق) للرجاؿ ابار السف الاختبارا  اللازمة لقياس الصيا  البدنية
 : بالخطوا  التالية  َّومر رطاات عنا  أداات "م  امعاانات :راعضاً: 
o  ( سنة65-61لناصر امىااقة امايا اة اارغعارات امغاازن امحرك  مكعار امسن امر"ال من )غحداد: 

 للرجاؿ ابار السفوالوظييية المتجيرا  البدنية بتحديد  والخاصة الأول إستمارة ا ستبياف عرض  تـ
فأاثر %( 75نسبة ) امعاحثقد ارتض  لو ى ( عل  السادة الخبراء 1مرفق ) ( سنة65-60مف )

) السرعة  ىيسنة  (65-60)الرجاؿ مف ابار السفلل البدنية الصيا للقبوؿ ى وبذلؾ تاوف أىـ 
التحمؿ   -التوازف الحراي  -مرونة الطرؼ السيلي للجسـ  - وة الطرؼ السيلي للجسـ  –ا نتقالية 

القياسا  الوظييية للابار السف ى وتاوف (  5مرفق )(9اما ىو موضح بجدوؿ )(  الدوري التنيسي
نسبة تشب   - الانيباضي/ الانبساطي  ضجط الدـ -)معدؿ النبض ( سنة ىي 65-60الرجاؿ مف)

اختبارا   ياس الصيا  (  ى اما أف أىـ 5مرفق )( 3الدـ بالأاسجيف( اما ىو موضح بجدوؿ )
لقياس السرعة متر مف بداية ثابتو )ث(  30اختبار عدو لعينة الدراسة ىي ) للرجاؿ ابار السف البدنية

 ث( واليديف بجان  الجسـ )عدد(30اختبار الو وؼ مف وض  الجلوس عل  ارسي ) -ا نتقالية
  ارسي )مسافة /سـ( اختبار الوصوؿ للقدـ مف وض  الجلوس عل - لقياس  وة الطرؼ السيلي

 -لقياس التواز  الحرايخطوا  ذىا  وعودة )زمف/ث(  8اختبار  -لقياس مرونة الطرؼ السيلي
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( 4بجدوؿ ) ( اما ىو موضح لقياس التحمؿ الدوري التنيسي د يقة )عدد( 9المشي في المااف لمدة 
 ( .5مرفق )
 . ا سغطلالاة ةامدراسرامساً: 

ـ( 95/9/9095الموافػػػؽ ) الأحػػػدـ( إلػػػ  54/9/9095الموافػػػؽ ) الاحػػػدخػػػلاؿ اليتػػػرة مػػػف  امعاحاااث ػػػاـ 
( رجاؿ ابار السف مف مجتمػ  البحػث ومػف 30 واميا )ا ستطلاعية عينة البرجراء الدراسة ا ستطلاعية عل  

مف  للرجاؿ ابار السف ختبارا   ياس الصيا  البدنيةلاخارج العينة الأساسية بيدؼ إجراء المعاملا  العلمية 
 .( سنة65 -60)
 اممسغردمة. اممضاملات امضىماة ملإرغعارات امعدناة -

 امصدق  -أ 
راء السػػادة الخبػػراء آعلػػ   البدنيػػةختبػػارا  ا صػػدؽ  حسػػا فػػ   امعاحااثأعتمػػد  صاادق اممحكمااان: -

 (5مرفق )( 3اما ىو موضح بجدوؿ )
الأعلػػ  بػػيف الربيػػ  بحسػػا  معامػػؿ الصػػدؽ باسػػتخداـ صػػدؽ التمػػايز  امعاحااث ػػاـ  صاادق امغمااااز : -

 والربي  الأدن  للمجموعة الاستطلاعية مف ابار السف .
(5"دال )  

(15=2=ن1)ن       امعدناة رغعارات الاف   امرعا  اللى  اامرعا  الدن ام راق عان   

 ع± س   ع± س   امدلامة قامة )ت( امرعا  الدن  امرعا  اللى  احدة امقااس ا رغعارات امعدناة م
 داؿ 13.88 0.65 9.57 0.48 6.64 زمف )ث( .متر مف بداية ثابتو 30 إختبار عدو 5
إختبار الو وؼ مف وض  الجلوس عل   9

 ث( واليديف بجان  الجسـ. 30ارسي )
 داؿ 23.70 0.88 8.27 0.50 14.64 عدد

إختبػػػػػػػار الوصػػػػػػػوؿ للقػػػػػػػدـ مػػػػػػػف وضػػػػػػػ   3
 داؿ 19.53 0.92 3.87- 0.51 1.57 مسافة )سـ( .الجلوس عل  ارسي

 داؿ 60.59 0.12 8.18 0.06 6.06 زمف )ث( خطوا  ذىا  وعودة  8إختبار  4
ؽ( 9إختبػػار المشػػي فػػي الماػػاف لمػػػدة ) 5

 داؿ 29.39 1.25 76.47 2.08 95.00 العدد .في المااف

 2.148=  1.15مسغاى ا  28در"ة حراة ام"د اماة لند  )ت(قامة 
 الربي  الأعل لصالح  الربي  الأعل  والربي  الأدن بيف  ة إحصائياوجود فروؽ دال (5) جدوؿ مف يتضح

 مما يدؿ عل  صدؽ الاختبارا  المستخدمة.
عػػػادة تطبيقػػػو  امعاحاااثاسػػػتخدـ  حسااااب امثرعاااات: -ب  لحسػػػا  ثبػػػا  الاختبػػػارا  طريقػػػة تطبيػػػؽ الاختبػػػار وات

ابيانػا  التطبيػؽ الأوؿ  الصػدؽ ى وأعتبػر بيانػا  حسػا  عل  نيس العينػة الاسػتطلاعية المستخدمة 
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مػػ  تػػوافر نيػػس الظػػروؼ والشػػروط  مػػف التطبيػػؽ الأوؿ ( أيػػاـ7فػػي الثبػػا  وتػػـ إعػػادة التطبيػػؽ بعػػد )
 ا .وا جراء

 ( 6"دال )
 (31)ن=مىر"ال كعار امسنا رغعارات امعدناة ف   الال اامثران  انمضامل الارغعاط عان امغطعاق

احدة  ا رغعارات امعدناة م
 امقااس

مضامل  امغطعاق امثران  امغطعاق الال
 ع س ع س امدلامة ا رغعاط

 داؿ 0.738 0.502 7.99 0.565 8.11 زمف )ث( متر مف بداية ثابتو 30اختبار عدو  5

9 
إختبار الو وؼ مف وض  الجلوس 

ث( واليديف بجان  30عل  ارسي )
 الجسـ. 

 داؿ 0.849 0.33 11.88 0.69 11.46 عدد

الوصوؿ للقدـ مف وض  إختبار  3
 الجلوس عل  ارسي.

مسافة 
 )سـ(

 داؿ 0.803 0.691 1.01- 0.715 1.15-

 داؿ 0.850 0.02 7.00 0.09 7.12 زمف )ث( خطوا  ذىا  وعودة  8إختبار  4

ؽ( 9إختبار المشي في المااف لمدة ) 5
 داؿ 0.790 1.11 86.11 1.67 85.74 العدد في المااف.

 361.1( = 1.15( الند مسغاى دلامة )28قامة "ر" ام"داماة لند در"ة حراة )
 ممػػا يشػػير إلػػ  أف 0.05وجػػود ارتبػػاط داؿ إحصػائياً عنػػد مسػػتوى  (6)يتضػح مػػف جػػدوؿ 

  .مقبولةالاختبارا  المستخدمة ذا  معاملا  ثبا  
 غطعاق امدراسة الساساة : 

 -( سػنة ىػي )معػدؿ النػبض 65-60القياسػا  الوظيييػة للابػار السػف الرجػاؿ مػف)بتطبيػؽ  امعاحاث  اـ
متر  30اختبار عدو ) ختبارا  البدنيةىالانسبة تشب  الدـ بالأاسجيف(  -ضجط الدـ  الانيباضي/ الانبساطي 

يديف ث( وال30اختبار الو وؼ مف وض  الجلوس عل  ارسي ) -مف بداية ثابتو )ث( لقياس السرعة ا نتقالية
اختبػػار الوصػػوؿ للقػػدـ مػػف وضػػ  الجلػػوس علػػ  ارسػػي  -بجانػػ  الجسػػـ )عػػدد( لقيػػاس  ػػوة الطػػرؼ السػػيلي 

خطػػػوا  ذىػػػا  وعػػػودة )زمػػػف/ث( لقيػػػاس التػػػواز   8اختبػػػار  -)مسػػػافة /سػػػـ( لقيػػػاس مرونػػػة الطػػػرؼ السػػػيلي
عينػػػة البحػػػث   ى علػػػ (  د يقػػػة )عػػػدد( لقيػػػاس التحمػػػؿ الػػػدوري التنيسػػػي 9المشػػػي فػػػي الماػػػاف لمػػػدة  -الحراػػػي

 مف( 590) والبال  عددىـ للانشطة الرياضية (الجير ممارسيف  -الممارسيفابار السف )الرجاؿ  الأساسية مف
 ـ.58/3/9095الموافؽ  الخميسإل   ـ9/3/9095الموافؽ  الثلاثاءابار السف وذلؾ خلاؿ اليترة مف 

 اممضام"ات ا حصاااة اممسغردمة :
 –المتوسػط الحسػابي)يلػي :  ا حصائية لنتائ  البحث عل  حسا  مػا   في خطة البحثامعاحثاعتمد  

إختبػػػػار دلالػػػػة اليػػػػروؽ  –النسػػػػبة المئويػػػػة  - معامػػػػؿ أليػػػػا ارونبػػػػاخ -معامػػػػؿ ا رتبػػػػاط -ا نحػػػػراؼ المعيػػػػاري
  نتائ  البحث ومنا شة ( لقبوؿ وتيسير0.05مستوى ) امعاحثولقد أرتض   ى   2إختبار  اا -ا حصائية     
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  :اغ سار امناقشة امنغااالر  

 .أالا: لر  امنغااا

 (7"دال ) 
 اميار ممارسان ( ملأنشطة امرااياة                   –امر"ال كعار امسن )امممارسان ام راق مدى م"مالغ  امعحث 

 (61=2=ن1)ن             قاد امعحث امعدناةاممغيارات ف  مسغاى  ( سنة65 -61من )                      

احدة  ا رغعارات امعدناة م
 امقااس

    قامة  اميار ممارسان  امممارسان 
 " ت"

امدلامة 
 ع س ع س ا حصاااة

 داؿ 15.06 1.22 9.34 0.49 7.32 زمف )ث( متر مف بداية ثابتو 30اختبار عدو  5

إختبار الو وؼ مف وضػ  الجلػوس علػ   9
 داؿ 27.29 1.57 8.87 0.42 14.26 عدد .ث( واليديف بجان  الجسـ30ارسي )

إختبػػػػػػػػار الوصػػػػػػػػوؿ للقػػػػػػػػدـ مػػػػػػػػف وضػػػػػػػػ   3
 الجلوس عل  ارسي.

مسافة 
 داؿ 23.41 1.64 3.01- 0.60 1.29 )سـ(

 داؿ 57.88 0.21 8.15 0.04 6.53 زمف )ث( خطوا  ذىا  وعودة  8إختبار  4

ؽ( 9إختبػػػار المشػػػي فػػػي الماػػػاف لمػػػدة ) 5
 داؿ 34.18 2.92 78.11 1.60 90.56 العدد في المااف.

 625.2(= 1.15قامة )ت( ام"داماة لند مسغاى امدلامة )
مػف ( وجود فروؽ دلالة إحصائياً بػيف متوسػطا  القياسػيف لػدى مجمػوعتي البحػث 7يتضح مف جدوؿ )

ولصػػالح  البدنيػػة المتجيػرا  جميػػ فػػي  الجيػػر ممارسػيف ( لانشػػطة الرياضػية –الرجػاؿ ابػػار السػف )الممارسػػيف 
حيث جػاء   يمػة ) ( المحسػوبة أابػر مػف  يمتيػا الرجاؿ ابار السف الممارسيف لانشطة الرياضية مجموعة 

 (.0.05الجدولية عند مستوى الدلالة )
 (8"دال )

 اميار ممارسان ( ملأنشطة امرااياة                   –امر"ال كعار امسن )امممارسان ام راق مدى م"مالغ  امعحث 
 (61=2=ن1)ن             اممغيارات امايا اة قاد امعحثف  مسغاى  ( سنة65 -61من )                      

احدة  اممغيارات
 امقااس

    قامة  اميار ممارسان  امممارسان 
 " ت"

امدلامة 
 ع م ع م ا حصاااة

 داؿ 59.64 5.94 69.66 5.67 66.83 ف/ؽ معدؿ النبض
 داؿ 99.48 9.05 80.33 9.69 75.66 مـ/زئبقي الانقباضيضجط الدـ 

 داؿ 56.69 4.78 537.50 9.94 535.00 مـ/زئبقي ضجط الدـ الانبساطي
 داؿ 35.55 0.50 69.5 5.67 84.30 % نسبة تشب  الدـ بالأاسجيف

 625.2(= 1.15قامة )ت( ام"داماة لند مسغاى امدلامة )
مػف ( وجود فروؽ دلالة إحصائياً بػيف متوسػطا  القياسػيف لػدى مجمػوعتي البحػث 8يتضح مف جدوؿ )

الوظيييػة ولصػالح  المتجيػرا  جميػ في  الجير ممارسيف ( لانشطة الرياضية –الرجاؿ ابار السف )الممارسيف 
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يػا حيث جػاء   يمػة ) ( المحسػوبة أابػر مػف  يمتالرجاؿ ابار السف الممارسيف لانشطة الرياضية مجموعة 
 (.0.05الجدولية عند مستوى الدلالة )

  .مناقشة امنغاااثرانااً: 
العلميػة ونتػػائ  واسترشػادا بػالمراج   إلييػا التوصػؿمػف خػلاؿ تحليػؿ البيانػا  وعػرض النتػائ  التػي تػـ 

 يماف منا شة نتائ  البحث وفقا لما يلي :  المرجعية العربية والأجنبية الدراسا 
  يااااا  مىنشااااط امرااياااا  فاااا (  اميااااار ممارسااااان - امممارسااااان امسااان )كعااااار امر"ااااال اممقارناااة عااااان              

 اممغيارات امعدناة.عض  
لمتجير السرعة ا نتقاليػة وفػؽ  أف المتوسط الحسابي والانحراؼ المعياري (7يتضح مف الجدوؿ ر ـ )

الممارسػيف لانشػطة الرياضػية مػف متر مف بداية ثابتو )ث(   لمجموعة الرجػاؿ ابػار السػف  30إختبار  عدو 
لمجموعػػػػة الرجػػػػاؿ ابػػػػار السػػػػف الجيػػػػر ( ى وبالنسػػػػبة 0.49) ( ى7.32)بلػػػػ  علػػػػ  التػػػػوالي ( سػػػػنة 65 -60)

و ػد بلجػ  دلالػة ى  (1.22( ى )9.34) بلػ  لػنيس المتجيػر( سػنة 65 -60ممارسيف لانشطة الرياضية مػف )
         الجيػػػػر ممارسػػػػيف ( لانشػػػػطة الرياضػػػػية –الرجػػػػاؿ ابػػػػار السػػػػف )الممارسػػػػيف لػػػػدى مجمػػػػوعتي البحػػػػث اليػػػػروؽ 

لصػالح السػرعة ا نتقاليػة فػي متجيػر مجمػوعتي البحػث فروؽ دالة إحصائيا بػيف  وجودوىذا يعني  (15.06) 
 .( سنة65 -60مجموعة الرجاؿ ابار السف الممارسيف لانشطة الرياضية مف )

لمتجير  وة الطرؼ السػيلي وفػؽ إختبػار   الو ػوؼ مػف وضػ   والانحراؼ المعياريالمتوسط الحسابي و 
ث( واليػػػػديف بجانػػػػ  الجسػػػػـ )عػػػػدد(   لمجموعػػػػة الرجػػػػاؿ ابػػػػار السػػػػف الممارسػػػػيف 30الجلػػػػوس علػػػػ  ارسػػػػي )
لمجموعػة الرجػاؿ ( ى وبالنسػبة 0.42) ( ى14.26) بل  عل  التػوالي( سنة 65 -60لانشطة الرياضية مف )

ى  (1.57( ى )8.87) بلػ  لػنيس المتجيػر( سنة 65 -60الجير ممارسيف لانشطة الرياضية مف ) ابار السف
الجيػر ممارسػيف ( لانشػطة  –الرجػاؿ ابػار السػف )الممارسػيف لػدى مجمػوعتي البحػث و د بلج  دلالة اليروؽ 

 ػػوة الطػػرؼ فػػي متجيػػر مجمػػوعتي البحػػث فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف  وجػػودوىػػذا يعنػػي ( 27.29الرياضػػية ) 
 .( سنة65 -60مجموعة الرجاؿ ابار السف الممارسيف لانشطة الرياضية مف )لصالح السيلي 
الوصػوؿ للقػدـ وفػؽ إختبػار   مرونػة الطػرؼ السػيلي لمتجيػر  المتوسط الحسػابي والانحػراؼ المعيػاريو 

  لمجموعػػة الرجػػاؿ ابػػار السػػف الممارسػػيف لانشػػطة الرياضػػية مػف وضػػ  الجلػػوس علػػ  ارسػػي )مسػػافة /سػػـ( 
لمجموعػػة الرجػػاؿ ابػػار السػػف الجيػػر ( ى وبالنسػػبة 0.60) ( ى1.29) بلػػ  علػػ  التػػوالي( سػػنة 65 -60مػػف )

و د بلج  دلالة ى  (1.64( ى )3.01-) بل  لنيس المتجير( سنة 65 -60ممارسيف لانشطة الرياضية مف )
         الجيػػػػر ممارسػػػػيف ( لانشػػػػطة الرياضػػػػية –الرجػػػػاؿ ابػػػػار السػػػػف )الممارسػػػػيف لػػػػدى مجمػػػػوعتي البحػػػػث اليػػػػروؽ 

مرونػػة الطػػرؼ السػػيلي فػػي متجيػػر مجمػػوعتي البحػػث فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف  وجػػودوىػػذا يعنػػي ( 23.41) 
 ( سنة.65 -60مجموعة الرجاؿ ابار السف الممارسيف لانشطة الرياضية مف )لصالح 
خطػػوا  ذىػػا   8لمتجيػػر التػػواز  الحراػػي وفػػؽ إختبػػار    المتوسػػط الحسػػابي والانحػػراؼ المعيػػاريو 

بلػ  علػ  ( سنة 65 -60وعودة )زمف/ث(   لمجموعة الرجاؿ ابار السف الممارسيف لانشطة الرياضية مف )
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لمجموعة الرجاؿ ابػار السػف الجيػر ممارسػيف لانشػطة الرياضػية مػف ى وبالنسبة   (0.04) ( ى6.53) التوالي
لػػدى مجمػػوعتي البحػػث و ػػد بلجػػ  دلالػػة اليػػروؽ ى  (0.21( ى )8.15) بلػػ  لػػنيس المتجيػػر( سػػنة 65 -60)

فروؽ دالة  وجودوىذا يعني ( 57.88الجير ممارسيف ( لانشطة الرياضية ) –الرجاؿ ابار السف )الممارسيف 
مجموعػػة الرجػػاؿ ابػػار السػػف الممارسػػيف لصػػالح التػػواز  الحراػػي فػػي متجيػػر مجمػػوعتي البحػػث إحصػػائيا بػػيف 

 .( سنة65 -60لانشطة الرياضية مف )
المشػػي فػػي وفػػؽ إختبػػار    التحمػػؿ الػػدوري التنيسػػيلمتجيػػر  المتوسػػط الحسػػابي والانحػػراؼ المعيػػاريو 

( 65 -60  لمجموعػػة الرجػػاؿ ابػػار السػػف الممارسػػيف لانشػػطة الرياضػػية مػػف )د يقػػة )عػػدد(  9الماػػاف لمػػدة 
لمجموعة الرجاؿ ابار السف الجير ممارسػيف لانشػطة ى وبالنسبة   (1.60) ( ى90.56) بل  عل  التواليسنة 

لػػػػدى و ػػػػد بلجػػػػ  دلالػػػػة اليػػػػروؽ ى  (2.92( ى )78.11) بلػػػػ  لػػػػنيس المتجيػػػػر( سػػػػنة 65 -60الرياضػػػػية مػػػػف )
وىػػذا ( 34.18الجيػػر ممارسػػيف ( لانشػػطة الرياضػػية ) –الرجػػاؿ ابػػار السػػف )الممارسػػيف البحػػث  مجمػػوعتي

مجموعػػة لصػالح  التحمػؿ الػدوري التنيسػيفػي متجيػػر مجمػوعتي البحػث فػروؽ دالػة إحصػػائيا بػيف  وجػوديعنػي 
 .( سنة65 -60الرجاؿ ابار السف الممارسيف لانشطة الرياضية مف )

ى    البدنيػة   الليا ػة   مػف   مناسػبة   درجػة   علػي  والحصػوؿ   بانتظػاـ   الرياضػية الأنشطة   ممارسةأف   امعاحثيرى 
ى وتػأتي ىػذه   أحػد مػف   مسػاعدة   إلػي   الحاجػة   دوف  اليوميػة   حيػاتيـ   متطلبا    تلبية  ادريف عل    السف   ابار  تجعؿ

 اسػتمرار أىميػة وعلػ  في النشاط البدني ى للمشاراة سفال مواصلة ابار أىمية الدراسة في محاولة للتأايد عل 

 فقػدوىاى التػي والنشػاطا  اليعالػة لػادوار مف خلاؿ النشاط البدني اأحػد البػدائؿ بمجتمعيـ ى السف ابار إرتباط

بيػا. وذلػؾ مػف  و نػاعتيـ الحيػاة عػف لزيػادة رضػاىـ ضرورياً  أمراً  يعتبر ببعض الأنشطة البدنية ابار السف فقياـ
لابػار السػف وزاد الاىتمػاـ جػدوؿ أعمػاؿ الصػحة العامػة  فػي أساسػياً  اً عنصػر أصػبح البػدني  النشاطمنطلؽ أف  

 .الأخيرة في السنوا  بو
 كرساااغان   ( ىـ9009)  حمااااد لعاااد ام غاااا أمااادحت لعاااد امرازق، وىػػػذا مػػػا أادتػػػو نتػػػائ  دراسػػػة 

Christen (9003ـ)  المشػػيوخاصػػة  النشػػاط البػػدني( عػػف طريػػؽ ممارسػػة ـ9004)  فغحاا حمااد أزكاااة  ى 
المجتم  عف طريؽ ااتسا  صػدا ا  جديػدة  في ابير السفوالتدريبا  اليوائية وتدريبا  الاسترخاء وانجماس 

يعمػؿ الجمػػي  علػ  تحػػوؿ ابػار السػػف مػف أفػراد اسػػػال   أفنيس الاىتماما  ى لػذا مػف الميػـ  فيتشترؾ معو 
 .(598:  5()559:  55()550:  5أفراد يتميزوف بالنشػػاط والحيوية والليا ة والصػحة )خامليػف منعزليف إل  
أف للتماريف البدنية فوائد جسػمية  ـ( مف9053  ) Chelsea Mcmillaشاىز مكمالا ونتائ  دراسة   

القلػػؽ التقليػػؿ مػػف أعػػراض و ى  مسػػتقلةالحيػػاظ علػػ  القػػدرة علػػ  المعيشػػة بصػػورة  ومنيػػا المسػػاعدة فػػيمباشػػرة 
بالنشاط والحيوية لأطوؿ فتره مػف الحيػاة  ابار السف ورالمساعدة  في شعو ى  الحالة المزاجيةاتئا  وتعزز وا 
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نشػاط البػدني ـ( فػي أف ال9055 )  Cress, M.E., et alكاراس اخراران  ( ى ونتػائ  دراسػة  549:50)
 . (36: 59) شيخوخة صحيةيعد مف أىـ الأسالي  اليعالة لتحقيؽ 

 النشاط البػدني المنػتظـ والتجذيػة الصػحيحة أف ممارسةفي  ـCarbin   (9054)كارعن   اسةر ونتائ  د
 .(45:  9) مرونة المياصؿ زيادةو  الجيازيف الدوري والتنيسيتؤثر يشاؿ فعاؿ عل  

التزاـ ابار  ةضرور عل   ـIbrahim Cicioglu (  9050)إعراهام ساساا"ل اما أاد  نتائ  دراسة 
السػػف بالممارسػػة المنتظمػػة للنشػػاط البػػدني لمحاولػػة تقليػػؿ مسػػتوى الانخيػػاض الحتمػػي لمسػػتويا  الليا ػػة البدنيػػة 

 (597-593: 57) .لدييـ

 & .Yuksek, Sااكسك، ساا"ىم دراسة  ى ـMalina ( 9050)مامانا أاد  نتائ  دراسة الا مف  و 

Cioglm ( 9055 )أف ممارسػػة الأنشػػطة البدنيػػة اليوميػػة بشػػاؿ منػػتظـ تعػػد شػػرط ضػػروري لتحسػػيف علػػ  ـ
 الليا ة الحراية الطبيعية لابار السفى وأشار  إل  أف الأداء الحراي الأمثؿ لليرد يرتبط بمعدؿ الليا ة البدنية 

(59 :8-50( )99 :30-39). 

أف فػي ـJanet Purath & others (  9059 )"انات عاارس اخراران    وتتيػؽ مػ  نتػائ  دراسػة
ابار السف الممارسيف للنشاط البػدني اػانوا أفضػؿ فػي  ػوة الجػزء العلػوي والسػيلي للجسػـ مػف ليػر الممارسػيفى 

 (507-505:  58والقدرة عل  التحمؿ اليوائيى والتوازف الدينامياي. )
ابػار السػف الرجػاؿ توجد فروؽ دالة إحصائيو بػيف :  الال أ"اب لى  امغساؤلقد امعاحث اعذمك اكان 

ابػار السػف لصػالح الرجػاؿ  المتجيػرا  البدنيػةبعػض ضػوء  للنشاط الرياضػ  فػ الجير ممارسيف(  -)الممارسيف
 ( سنة.65 -60مف ) للنشاط الرياض  الممارسيف

  عضااا   ياااا مىنشااااط امراايااا  فااا  امياااار ممارساااان(  -كعاااار امسااان )امممارساااانامر"اااال اممقارناااة عاااان  
    اممغيارات امايا ة.

   ف/ؽ معػدؿ النػبض ( أف المتوسػط الحسػابي والانحػراؼ المعيػاري لمتجيػر  8يتضح مف الجػدوؿ ر ػـ )
( ى 66.83( سنة بل  عل  التوالي )65 -60لمجموعة الرجاؿ ابار السف الممارسيف لانشطة الرياضية مف )

( سػػنة 65 -60الجيػػر ممارسػػيف لانشػػطة الرياضػػية مػػف )( ى وبالنسػػبة لمجموعػػة الرجػػاؿ ابػػار السػػف 5.67)
( ى و د بلج  دلالػة اليػروؽ لػدى مجمػوعتي البحػث الرجػاؿ ابػار السػف 5.94( ى )69.66لنيس المتجير بل  )

( وىػػػذا يعنػػي وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػػيف 59.64الجيػػر ممارسػػيف ( لانشػػطة الرياضػػية ) –)الممارسػػيف 
لصػالح مجموعػة الرجػاؿ ابػار السػف الممارسػيف لانشػطة    ف/ؽ معػدؿ النػبض  مجموعتي البحث في متجير 

 ( سنة.65 -60الرياضية مف )
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  لمجموعػة الرجػاؿ  مـ/زئبقػي ضػجط الػدـ الانقباضػي المتوسط الحسابي والانحػراؼ المعيػاري لمتجيػر  و 
( ى 9.69( ى )75.66( سػػػنة بلػػػ  علػػػ  التػػػوالي )65 -60ابػػػار السػػػف الممارسػػػيف لانشػػػطة الرياضػػػية مػػػف )

( سػنة لػنيس المتجيػر 65 -60وبالنسبة لمجموعة الرجاؿ ابار السف الجير ممارسيف لانشػطة الرياضػية مػف )
 –( ى و د بلج  دلالة اليروؽ لدى مجموعتي البحػث الرجػاؿ ابػار السػف )الممارسػيف 9.05( ى )80.33بل  )

فػروؽ دالػة إحصػائيا بػيف مجمػوعتي البحػث ( وىػذا يعنػي وجػود 99.48الجير ممارسيف ( لانشطة الرياضية )
  لصػػػالح مجموعػػػة الرجػػػاؿ ابػػػار السػػػف الممارسػػػيف لانشػػػطة  مـ/زئبقػػػي ضػػػجط الػػػدـ الانقباضػػػي فػػػي متجيػػػر  

 ( سنة.65 -60الرياضية مف )
  لمجموعػة الرجػاؿ  مـ/زئبقػي ضػجط الػدـ الانبسػاطي المتوسط الحسابي والانحػراؼ المعيػاري لمتجيػر  و 

( ى 9.94( ى )535( سػػػػنة بلػػػػ  علػػػػ  التػػػػوالي )65 -60ابػػػػار السػػػػف الممارسػػػػيف لانشػػػػطة الرياضػػػػية مػػػػف )
( سػنة لػنيس المتجيػر 65 -60وبالنسبة لمجموعة الرجاؿ ابار السف الجير ممارسيف لانشػطة الرياضػية مػف )

البحػث الرجػاؿ ابػار السػف )الممارسػيف ( ى و د بلجػ  دلالػة اليػروؽ لػدى مجمػوعتي 4.78( ى )537.50بل  )
( وىػػػذا يعنػػػي وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػيف مجمػػػوعتي 56.69الجيػػػر ممارسػػػيف ( لانشػػػطة الرياضػػػية ) –

  لصػػػػالح مجموعػػػػة الرجػػػػاؿ ابػػػػار السػػػػف الممارسػػػػيف  مـ/زئبقػػػي ضػػػػجط الػػػػدـ الانبسػػػػاطي البحػػػث فػػػػي متجيػػػػر  
 ( سنة.65 -60لانشطة الرياضية مف )

  لمجموعػة الرجػاؿ ابػار  نسػبة تشػب  الػدـ بالأاسػجيفابي والانحراؼ المعياري لمتجير   المتوسط الحسو 
( ى وبالنسػبة 5.67( ى )84.30( سػنة بلػ  علػ  التػوالي )65 -60السف الممارسػيف لانشػطة الرياضػية مػف )

بلػػػ  ( سػػػنة لػػػنيس المتجيػػػر 65 -60لمجموعػػػة الرجػػػاؿ ابػػػار السػػػف الجيػػػر ممارسػػػيف لانشػػػطة الرياضػػػية مػػػف )
الجيػر  –( ى و د بلج  دلالة اليروؽ لدى مجموعتي البحث الرجاؿ ابػار السػف )الممارسػيف 0.50( ى )69.5)

( وىػػذا يعنػػي وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا بػػيف مجمػػوعتي البحػػث فػػي 35.55ممارسػػيف ( لانشػػطة الرياضػػية )
  لصػالح مجموعػة الرجػاؿ ابػار السػف الممارسػيف لانشػطة الرياضػية مػف  نسبة تشب  الدـ بالأاسجيفمتجير   

 ( سنة.65 -60)
 حياة نمط وتجير البدنية التماريف العلمية بضرورة ممارسة  الدراسا تائ مف خلاؿ تحليؿ  امعاحثويرى 

 البشػري الجسػـ يحتاجيػا التػي اليعاليػا  أىػـ والحراػة يمػثلاف النشػاط أف وحيػث الحراػي النشػاط بزيػادة اليػرد

 وارتيػاع الدماليػةى والسػاتة الدمويػة الػدورة  القلػ  ا صػابة بػأمراض خطػر مػف والتقليؿ الصحة عل  للمحافظة

 السػف وخاصػةً لابػار ليائػدتيا إضػافة السػاريى ومػرض وأمػراض السػرطافالعظػاـ  ولػيف والسمنة النيسي التوتر

 . (95:55) المزمنة الأمراضأصحا  و 
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 تعد الممارسة الرياضية المقننةـ( في أف 9059 )  Damodaranداما دارن اما يتيؽ م  ماسبؽ   

لتحسػيف مسػتوى الايػاءة البدنيػة لػدى ممارسػييا فيػي تعمػؿ علػ  تحسػف ايػاءة عمػؿ القلػ   وميماً  ضرورياً  أمراً 
وتحسػػف مسػػتوى الليا ػػة والجيػػاز الػػدوري التنيسػػي امػػا ليػػا أىميػػة ابػػرى فػػي تحسػػيف نسػػبة الأاسػػجيف فػػي الػػدـ 

 . (59:53) الصحية لليرد
 أف الممارسة الرياضية المنتظمة ليا أثر في( 7ـ()9056  )Assessment تأسسمن  ونتائ  دراسة 

 فسػيولوجية تجيػرا  عنػدىـ تحػدث بشػاؿ منػتظـ اليوائيػة للتمرينا  الممارسيف أف حيث ممارسيياى عل  واضح

 حجػـ زيػادة إلػ  تػؤدي المختليػة اليوائيػة امػا أف التمرينػا  الػدـى وضػجط الحيويػة والسػعة والػدـ بالقلػ  متعلقػة

 إلػ  تػؤدي القلػ  حجػـ فػي الزيػادة فػرف الانبسػاطي الضػجط طريؽ عف الدموية تتـ الدورة أف وبما القل  عضلة

 .حجميا ويزيد تتس  بدورىا والتي الشراييف مقاومة وبالتالي زيادة للقل  أابر امتلاء
( فػي أف ممارسػة النشػاط 6ـ()9007  )محمد الريرماادة نتائ  ىذه الدراسة م  نتائ  دراسة  وتتيؽ 

 البدني المقنف لابار السف يؤثر ايجابياً م  مستوى الاياءة الوظييية.
ابػار السػف الرجاؿ توجد فروؽ دالة إحصائيو بيف امثران  :  أ"اب لى  امغساؤلقد امعاحث اعذمك اكان 

ابار السف الوظبيية لصالح الرجاؿ المتجيرا  بعض ضوء  للنشاط الرياض  ف الجير ممارسيف(  -)الممارسيف
 ( سنة.65 -60مف ) للنشاط الرياض  الممارسيف

 الاسغنغا"ات:
مف  المرجعيوالمني  المستخدـ وا طار  وأىدافو وتساؤلاتوحدود طبيعة ومجاؿ ىذا البحث  في

 توصؿ علمية وطبيعة العينة ومف خلاؿ المعالجة ا حصائية للبيانا  وعرض النتائ  وتيسيرىا.الدراسا  ال
 إل  النتائ  التالية: امعاحث
 ػػوة الطػػػرؼ  –) السػػرعة ا نتقاليػػة المتجيػػرا  البدنيػػػة  جميػػ يوجػػد فػػروؽ دلالػػة إحصػػائياً فػػػي مسػػتوى  -

 يػد  التحمػؿ الػدوري التنيسػي (   -التػوازف الحراػي  -مرونػة الطػرؼ السػيلي للجسػـ  -السيلي للجسـ 
لصػػالح الرجػػاؿ ابػػار للنشػػاط الرياضػػ  الجيػػر ممارسػػيف(  -البحػػث بػػيف الرجػػاؿ ابػػار السػػف )الممارسػػيف

 ( سنة.65 -60مف ) للنشاط الرياض  السف الممارسيف

ضػػػجط الػػػدـ  -)معػػػدؿ النػػػبض  الوظيييػػػةالمتجيػػػرا   جميػػػ اً فػػػي مسػػػتوى يوجػػػد فػػػروؽ دلالػػػة إحصػػػائي -
 يػػػػػد البحػػػػػث بػػػػػيف الرجػػػػػاؿ ابػػػػػار السػػػػػف  نسػػػػػبة تشػػػػػب  الػػػػػدـ بالأاسػػػػػجيف( - الانيباضػػػػػي/ الانبسػػػػػاطي 

للنشػػػػاط  لصػػػػالح الرجػػػػاؿ ابػػػػار السػػػػف الممارسػػػػيفللنشػػػػاط الرياضػػػػ  الجيػػػػر ممارسػػػػيف(  -)الممارسػػػػيف
 ( سنة.65 -60مف ) الرياض 
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 امغاصاات:
في ضوء أىداؼ البحث وف  إطار المني  العلمي المستخدـ ى وف  نطاؽ عينة البحث ى واذلؾ 

 -:بالآتييوص  الباحث التحليؿ ا حصائي ى وعرض نتائ  البحث وتيسيرىا ومنا شتيا ى 
بصػحة ابػار  لتشػمؿ علا ػة الرياضػةا عداد الأاػاديمي لأخصػائي رياضػة ابػار السػف برام  توسي  نطاؽ  .5

 .عامة السف
عداد مدربيف متخصصيف  .9  . الممارسة الرياضية المقننة لابار السفبرام   فيعقد دورا  وات
ثػػارة دوافعيػػـ نحػػو  ابػػار السػػفلػػدى  الرياضػػيتنميػػة الػػوع   للعمػػؿ علػػ وسػػائؿ الأعػػلاـ المختليػػة توظيػػؼ  .3 وات

 .بانتظاـممارسة الرياضة 

يماػػف الاعتمػػاد علييػػا للتأايػػد علػػ  أىميػػة ممارسػػة الأنشػػطة العمػػؿ علػػ  إسػػتحداث أسػػالي  جديػػدة وآليػػا   .4
 البدنية لجمي  أفراد المجتم  وخاصة المرحلة التي تسبؽ الوصوؿ للتقاعد عف العمؿ.

 يادة الدعـ المادي لمشروعا  الرياضة للجمي  الخاصة بالرواد عل  المستوى المحلي والعربي.ز  .5

عقػػػد المػػػؤتمرا  وتعميػػػؽ البحػػػوث حػػػوؿ توعيػػػة المجتمػػػ  بأىميػػػة النشػػػاط البػػػدني المػػػنظـ لابػػػار السػػػف مػػػف  .6
 .العامةالجنسيف عل  تحقيؽ الصحة 

المنشػػػػػػ    –المتمثلػػػػػة فػػػػػي )الأدوا  الخاصػػػػػة بالأنشػػػػػطة للمارسػػػػػة الرياضػػػػػػية تػػػػػوفير ا ماانػػػػػا  الماديػػػػػة  .7
مف تلؾ ا ماانا  في ضوء التنبؤ بالزيػادة المتو عػة  الأدوا  والأجيزة( م  توفير الاحتياطي -والتجييزا 
 ابار السفلاحتياجا  

إجػػراء بحػػوث علميػػة أخػػرى تعػػال  مشػػالا  خاصػػة بابػػار السػػف مػػف خػػلاؿ وضػػ  بػػرام  رياضػػية ىادفػػة  .8
 –ىشاشػػة العظػػاـ )ومناسػػبة سػػواء علاجيػػة أو و ائيػػة تحػػد أو تعػػال  ىػػذه المشػػالا  مثػػؿ عػػلاج أمػػراض 

 .( وليرىا مف الأمراضالسار  –التيا  المياصؿ 
 :شعكة اممضىامات امداماةا  الا"نعاةا  اممرا"  امضرعاةقاامة 

للبنا  بالقاىرةى جامعة  : فسيولوجيا التدري  الرياضي ى الية التربية الرياضيـ(9004) زكاة أحمد فغح  .5
 حلواف. 

للطباعػػػػةى ا سػػػػاندريةى : فسػػػػيولوجيا رياضػػػػة ابػػػػار السػػػػفى دار الوفػػػػاء م(2118طااااارق لىاااا  إعااااراهام ) .9
 ـ.9008

 . المعارؼى ا ساندرية منشأةى  3طى السف وابار الحراة: عراق  "اعر محمد درااش، اممنضم لعد ل اف .3

: رياضػة الو ػ  الحػر لابػار السػفى دار م( 2119) كمال لعد امحماد إسمالال، محمد صاعح  حساانان .4
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 . اليار العربي ى القاىرة
 : الأندية الصحيةى دار اليار العربيى القاىرة.ـ(9009) لعد ام غا مدحت لعد امرازق، أحمد  .5

: فاعليػػة برنػػام  التمرينػػا  اليوائيػػة وتمرينػػا  اليوجػػا علػػ  القػػدرة علػػ  م(2117الرياار )ماااادة محمااد  .6
الية التربية الرياضية للبنا   ىماجستير لير منشورة رسالةى الضجوط النيسية  ومواجوالأسترخاء 
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