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 الملخص 

 19تهدف دراستنا إلى إبراز أثر ممارسة الرياضة الترويحية على كبار السن أثناء جائحة كوفيد  

مع التقدم في السن يظهر داء السكري و الضغط الدموي ، إضافة إلى اختلال نسبة الكولسترول في 

ومنه يجب ركيب الجزيئي للهرمونات على العموم ، حيث أن جزيء الكولسترول هو أساس التالدم 

على كبار السن ممارسة الرياضة الترويحية و اتخاذ بروتوكولات تحميهم من هذه اضطراب المتغيرات 

 ة.الفيزيولوجية  و الوقاية منها حيث أن ممارسة هذه الرياضات تعتبر حلول فعال

ا للدراسة و اختيار  عينة بطريقة تم تحديد كبار السن في ولاية الجزائر العاصمة مجتمع 

فرد يمارسون الرياضة الترويحية و تم استعمال المنهج الوصفي نظرا  60قصديه تتمثل في 

لخصوصية الموضوع  تم ملأ أداة البحث المتمثلة في استمارة استبيان الكتروني من طرف كبار السن  

صفة المطاولة، القوة العضلية، المرونة،  المحافظة علىبحيث توصلنا أن هذه الفئة  الممارسة تتميز ب

والعالقات الاجتماعية ، حيث أن الانتظام في ممارسة التمرينات البدنية البسيطة مرتين في الأسبوع 

لا سيما الذين تتجاوز أعمارهم الستين سنة في تجديد نشاط العضلات لديهم مثلما كان عليه الحال 

  امة .و منه تحققت الفرضية العفي سن الشباب 
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 Abstract  
Our study aims to highlight the effect of recreational exercise on the 

elderly during the Covid 19 pandemic. With age, diabetes and blood 

pressure appear, in addition to an imbalance in blood cholesterol, as the 

cholesterol molecule is the basis for the molecular structure of hormones in 

general, and from it the elderly must Practicing recreational sports and 
taking protocols to protect them from these disturbances of physiological 

variables and prevent them, as practicing these sports is an effective 

solution. The elderly were identified in the state of Algiers as a community 
for the study, and a sample was chosen in an intentional way, represented 

by 60 individuals practicing recreational sports, and the descriptive 

approach was used Due to the specificity of the subject, the research tool 
represented in an electronic questionnaire was filled out by the elderly, so 

that we found that this exercise group is characterized by maintaining the 

characteristic of stretching, muscular strength, flexibility, and social 

relations, as the regularity in the practice of simple physical exercises twice 
a week, especially those who Their age exceeded sixty years in renewing 

their muscle activity, as was the case in the young age, and from it the 

general hypothesis was achieved. 
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 ة ــمقدم .1

ــد      ــا المعاصــر  عتم ــي عالمن ــر م ــاة الكفي أصــب ح حي

علـــى مـــا  ـــامر  ال مـــارة لنـــا مـــ  وســـائل الراحـــة و  

ــة  ليلــــة      ــب ح ال ر ــ ــمانية ، محصــ ــة الجيــ الرماهيــ

ــا  ــدني لا و ـ ــي   والنشـــال البـ ــا  ضـ ــي نقـ ــا فلا مـ د لهـ

ــى    ــامة فلـ ــة ، فضـ ــية و ال يا يـ ــنال الن يـ ــامة للمـ فضـ

ممـــا يـــؤدح فلـــى حيـــاة  كفـــر ميهـــا  19 ائ ــة  اميـــد  

ــرد     ــا ال ـ ــر  لهـ ــي يتعـ ــ ية التـ ــاحر الصـ ــبة المرـ نيـ

بشـــكل عـــا  ومســـة الميـــني  بشـــكل  ـــا  و يمكـــ   

ــادة    ــع زيـ ــرا   ـــزداد مـ ــ  اممـ ــحي الكفيـــر مـ القـــاأ بـ

ــة  ــائل الراحـ ــى وسـ ــاد علـ ــاأ  الاعتمـ ــة والرمـ و الرماهيـ

ــ      ــدة عـ ــات زائـ ــامر  ميـ ــرائي  تـ ــنمي تـ ــ  بـ المترامـ

ال ا ـــة مـــ  القا ـــة التـــي ي تا هـــا الجيـــ ، ميـــزداد  

 .معها الازي مما يؤدح فلى الإصابة بحمرا   فيرة

ــرزو      ــة مـ ــير زاهيـ ــاأ  شـ ــدد  قـ ــرا الصـ ــي هـ ومـ

ــات    1971 ــتدعي متقلبــ ــ   يــ ــار اليــ ــة  بــ في مرحلــ

 ــ   ــا حي ــراي ميه ــح ال  ــرا   اصــة و يشــكل و  ــرا و له زا  بي

الا ــح ناعيــات معينــة مــ  البــرامب الما هــة بــرامب       

ثقاميـــة و  روي يـــة رياضـــية و عتبـــر بـــرامب امنشـــقة 

البدنيـــة  ات  يمـــة  بيـــرة مـــي هـــر  المرحلـــة ب يـــ   

ــة      ــى ميــتا  الليا  ــي الم ام ــة عل ــا م ــد دورا هام  لع

ــ  و    ــل الجيـ ــ   رهـ ــة مـ ــي الا ايـ ــة ومـ ــة العامـ البدنيـ

ــلا    ــرل  ع ــازي و  ــادة ال ــة   زي ــرا  المزمن ج  بعــل امم

ــكر و     ــبة اليـ ــاا نيـ ــد  وار  ـ ــني الـ ــاا ضـ ــل ار  ـ مفـ

الكاليـــتروأ  مـــا  عـــد التعـــايل عـــ  حيـــاة الكيـــل  

ــنال       ــ  الم ــا ب ع ــ  الن ــ  القل ــف م ــاأ و التر ي والرم

 .الن يية والتا رات العصبية

ــة و        ــ ة عام ــية بص ــقة الرياض ــر  امنش ــا أي ه  م

ف رياضــة المشــي بصــ ة  اصـــة لهــا لثــار مــي مرتلـ ــ     

المراحــل العمريــة مهــي  عمــل علــى   يــي  القــدرة        

ــحثيرات      ــا   ــا له ــ ،  م ــف أعمــام الجي ــة  لمرتل الاظي ي

ــة ، فضــامة     ــااحي الن يــية و الا تماعي ــى الن ــة عل ايجابي

ــا      ــرات مــي الي ــات الصــلاة  مــا م ــى ممارســة حر  ال

ــا   ــام الجيــــ  ، ممــ بتمــــري  الم اضــــل و ســــائر أعمــ

ــف الم   ــى التكيــف مــي مرتل ــي ييــاعد ال ــرد عل اا ــف الت

ــات      ــ  حبق ــة م ــى مس ــرا عل ــد حك ــ   ع ــ  ل ــا ب ي ياا هه

ــية    ــة أساسـ ــرورة و ال ا ـ ــب ح المـ ــا أصـ ــعد و فنمـ الشـ

ــ     ــناي مـــي الجزائـــر لهـ لكـــل مرحلـــة عمريـــة ، والميـ

ــ      ــة مــي ممارســة امنشــقة الرياضــية لك ــة و دامعي رتب

ــي       ــ ية ، م ــة الص ــة للا اي ــة علمي ــر منهجي ــة تي بقريق

ــدر      ــى مــع   ــرامب رياضــي  تماق ــاب ب ا ه  البدنيــة تي

ــ  مــ ي        ــام علــى  ل ــا وبن ــي يعــاناي منه ــرا  الت وامم

ار  ــاا ضــني الــد   و ار  ــاا الكاليــتروأ مــ  بــي        

اممـــرا  التـــي لهـــا علا ـــة وحيـــدة بالنشـــال البـــدني 

الرياضــي حيــ  في  قــار المــر  و علا ــة و الا ايــة      

ــتا     ــرة بالميــ ــحثر بدر ــــة  بيــ ــاع ا ة يتــ مــــ  ممــ

ــ  ال    ــ  م ــر  ل ــ ي وتي ــدني والص ــية،  الب ــل الرياض عاام

ــة    ــي حيا ـ ــرأ علـــى نمـ ــرات التـــي  قـ ــرا ل للمتنيـ وأي هـ

ابتـدام ل أمــا  حيـاة ال ــرد ن ـرا المــر  يقـف عائقــا ل فلــى     

العمــل و ال يــاة العائليــة ،  اصــة ف ا  علــ  اممــر ب قــ   

ــدوام،     ــاب ال ــاوأ حب ــل وصــالا  ن ــ  ام  امنيــالي   أو م

ــة لــة و ــرل  ن ــا الشــيم    ممــا يجعــل ال ــرد مــي  بعي

ــر      با ــرا الم ــ  في ه ــد ، حي ــبة لمرضــى ضــني ال لني

ــة عــلاج  و        ــرا  المزمنــة بقبيع ــ  بــا ي امم ــز ع يتمي

ــات       ــة ومتقلب ــد ثابت ــى مااعي ــريل عل ــل الم ــي  جع الت

  .قا ة مع النرام والدوام

ـــ      ـــار اليـ ـــبة  بـ ـــد نيـ ـــ   زايـ ـــى  لـ ـــف فلـ أضـ

ـــي    ـــي ومــــ ـــالمي والم لــــ ـــتا  العــــ ـــى الميــــ علــــ

ــات المتق ــر  المجتمعـ ــة التنيـ ــة و لـــ  نتيجـ ــة والناميـ دمـ

ـــ      ـــادة حج ـــالي زي ــات ، وبالت ــد والامي مــي نيــد الماالي

ـــب       ـــية ، محص ـــا ه  المعيش ـــي حي ـــرة م ـــاة الكبي المعان

الميـــــناي يعـــــاناي مـــــ  عـــــد  القـــــدرة علــــــى      

ـــة    ـــروـ الا تماعيـــ ـــارات ال ـــ ـــع  قـــ ـــ  مـــ التاامـــ

ــ ـ ـــادية واليياســـ ـــ ية والا تصـــ ـــة والصـــ ية والفقاميـــ

ـــاي      ـــ  يعيش ـــ  ، مه ـــيي به ـــرح الم  ـــع الجزائ للمجتم

ـــر      ـــة  بـ ـــد نتيجـ ـــتى الجاانـ ـــي قـ ـــدهار مـ ـــة  ـ حالـ

اليـــ . م ـــي بعـــل امســـر الجزائريـــة يعــــي   بــــار  

ـــى       ـــ  علـ ـــاي  لـ ـــاام  ـ ـــة سـ ـــاعا مزريـ ـــ  أوضـ اليـ

ميــــــــــتا  الرعايــــــــــة أو علــــــــــى ميــــــــــتا     

ـا  بـــــــــححااله  ومعرمـــــــــة الاعتنــــــــام والاهتمــــــ ــ

احتيا ـــــــا ه  ومشــــكلا ه  ، ممــــا أد  فلـــــى ظهــــار 

 نيـــــرات مــــي عـــــادات و قاليــــد امســـــرة الجزائريــــة 

ــاله       ــة بحعم ــرة الناوي ــراد امس ــناأ أم ـــرية وانش ال مـ

و ــامير ميـــتلزما ه  ومتقلبــا ه  المعيشـــية ، أضـــف   

ــاأ الجديــدة بالمعيش ــ  ــة ام ي ة مــي أســـر فلـــى  لــ  رتب
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ـــا ي أمـــراد امســـرة،        ـــزأ عـــ  ب ـــة صـــنيرة بمع ناوي

ـــرأت    ـــي حـــ ـــريعة التـــ ـــرات اليـــ ـــر  التنيـــ ف ي مهـــ

ـــر ة مرضــــــح      ـــة الا تماعيــــــة لـســـ ـــى البنيـــ علـــ

ــة   ــرا  ــرل ضــلالة علــى نمــي وناعي ـــار و  ــالا  بي   قـ

 ال ياة التي ي تا ها  بار الي .

ــي  ــاأ في الـــت ك  مـ ــ  القـ ــالي يمكـ ــلاج  و  وبالتـ العـ

ــا    ــي لبلادنـ ــرا  مـ ــر  اممـ ــاع ات هـ ــ  ممـ ــة مـ الا ايـ

ــيا مي هـــر  العمليـــة  يـــتنر  متـــرات   يبقـــى ميتعصـ

ــى      ــرد علـ ــر ال ـ ــا يجبـ ــرا مـ ــاة و هـ ــد  ال يـ ــة لمـ حايلـ

الــد اأ ضــم  حــابع  ديــد و م ــيي ي ــر  عليــة نــاا 

مــ  الرمـــاا والـــرأ الجيــدح والن يـــي، فلـــى  انـــد   

مــــريل التهديـــدات الدائمــــة ل يا ــــة ،و منــــة يجــــد ل 

ن يـــة مرييـــة ال يــــاة القاســـية التــــي  كفـــر ميهــــا     

المشـــا ل والتعــــد و التعقيـــدات مهمــــا  ـــاي ناعهــــا    

ــدني وعــد     ــ  اممــر بالاضــع الب ممارســة  اصــة ف ا  عل

 النشال الرياضي والرماأ .

ــالي    ــا أ الت ــرل التي ــ  نق ــرا المنقل ــ  ه ــل  :و م ه

لممارســة الرياضــة التروي يــة أثــر مــي ال  ــا  علــى        

 ــ ــتا  المتنيـ ــ    ميـ ــار اليـ ــد  بـ ــة عنـ رات ال يزيالا يـ

 ؟19أثنام  ائ ة  اميد 

 التساؤلات الجزئية

أثــر مــي ال  ــا  الرياضــة التروي يــة ممارســة هــل ل .1

ــام      ــار اليــ  أثن ــد  ب ــد  عن ــى ميــتا  ضــني ال عل

 ؟19 ائ ة  اميد 

أثــر مــي ال  ــا  الرياضــة التروي يــة ممارســة هــل ل .2

علـى نيــبة اليــكر مــي الـد  عنــد  بــار اليــ  أثنــام   

 ؟19ائ ة  اميد  

أثــر مــي ال  ــا  الرياضــة التروي يــة ممارســة هــل ل .3

علــى ميـــتا  الكاليـــتروأ مــي الـــد  عنـــد  بـــار   

 ؟19الي  أثنام  ائ ة  اميد 

 الفرضية العامة 

لهـــا أثـــر  بيـــر مـــي الرياضـــة التروي يـــة ممارســـة 

ال  ــا  علـــى ميـــتا  المتنيــرات ال يزيالا يـــة عنـــد   

 19 بار الي  أثنام  ائ ة  اميد 

 لفرضيات الجزئية  ا

لهـــا أثـــر  بيـــر مـــي الرياضـــة التروي يـــة ممارســـة  .1

ال  ـا  علــى ميـتا  ضــني الـد  عنــد  بـار اليــ      

 .19أثنام  ائ ة  اميد 

لهـــا أثـــر  بيـــر مـــي الرياضـــة التروي يـــة ممارســـة  .2

ــد  بــار        ــد  عن ــي ال ــكر م ــبة الي ــى ني ــا  عل ال  

 .19الي  أثنام  ائ ة  اميد 

أثـــر  بيـــر مـــي  لهـــاالرياضـــة التروي يـــة ممارســـة  .3

ــد     ــد  عن ــى ميــتا  الكاليــتروأ مــي ال ال  ــا  عل

 .19 بار الي  أثنام  ائ ة  اميد 

 أهداف و أهمية الدراسة 

     ــة ــر ممارسـ ــراز أثـ ــام و فبـ ــليي المـ ــة  يـ الرياضـ

مــي ال  ــا  علــى ميــتا  المتنيـــرات     التروي يــة  

ــد    ــام  ائ ــة  امي ــار اليــ  أثن ال يزيالا يــا عنــد  ب

19. 

   ــراز ــام و فبـ ــليي المـ ــة    يـ ــر ممارسـ ــة أثـ الرياضـ

ــة  ــد    التروي ي ــى ميــتا  ضــني ال ــا  عل مــي ال  

 .19عند  بار الي  أثنام  ائ ة  اميد 

     ــة ــر ممارسـ ــراز أثـ ــام و فبـ ــليي المـ ــة  يـ الرياضـ

مــي ال  ــا  علــى ميــتا  نيــبة اليــكر  التروي يــة 

 .19مي الد  عند  بار الي  أثنام  ائ ة  اميد 

     ــة ــر ممارسـ ــراز أثـ ــام و فبـ ــليي المـ ــ يـ ة الرياضـ

ــة  ــى ميــتا  الكاليــتروأ   التروي ي ــا  عل مــي ال  

 .19مي الد  عند  بار الي  أثنام  ائ ة  اميد 

 تحديد المصطلحات 

 الرياضة الترويحية

ــة       ــائي ن ي ــرد  لق ــة ال  ــا  ب ــدني يق ــال ب ــا نش ه

ــر    قيــ  اليــعادة الشرصــية التــي يشــعر بهــا        بن

ــية       ــة الن ي ــة حا ا  ــة و لبي ــد الممارس ــام أو بع ــل أثن  ب

ــى      والا ت ــرة فلـ ــة  بيـ ــي حا ـ ــمات مـ ــي سـ ــة وهـ ماعيـ

 نميتهــا و عزيزهــا، بالإضــامة فلــى أهميتــة مــي التنميــة  

ــة     ــة والعقليـ ــااحي البدنيـ ــ  النـ ــية مـ ــاملة الشرصـ الشـ

ــرد      ــن  ال  ــر يم ــة، ف  أي النشــال العمــلي ال  والا تماعي

فقـــباعا عاح يـــا  مـــا يـــزوده  باســـائل التعبيـــر عـــ   

لفقـــــة الـــــن ا ، والرلـــــ  والابتكـــــار و الإحيـــــاس با

ــالتروي  الهــادـ    ــة ب والقــدرة علــى الإنجــاز و  مــد امتلبي
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، 1991)عــــبا عبــــد ال تــــال رملــــي، بـــدنيا وعقليــــا.  

 (79ص  ة 

 المتغيرات الفيزيولوجيا

 يلضغط الدموا

ــدي      ــر  الإنيــاي المتم ــا م ــا ر و ه ــي الت ــرال م فم

ــة       ــرا   اص ــر   ح أع ــيا بم ــة ل ــي ال قيق ــا م و ه

ــي  عــدة أمــرا      ــل هــا عــر  مشــترل ب ــة ب ــة ب أح أن

علامــة ممــرا  قــتى  ــحل  الزائــدة الدوديــة الــرح هــا   

ــر  الاحيــد لالتهابهــا .     ، 1985)بــاميرانز هــرم ،  الع

 (230ص  ة 

 السكري  داء

ــة  ــعباي،    يعرمــ ــدي  قــ ــاد الــ ــ  عمــ ، 2005)حيــ

بحنـــة عبـــارة عـــ  مجماعـــة مـــ       (38-22الصـــ  ات  

اممــرا   صــيد و ــؤثر مــي حريقــة اســتردا  الجيــ    

ــر   ــد  و يعتبــ ــكر الــ ــاح  ليــ ــر ال يــ ــاز العنصــ الجلا ــ

 للجي ، حي  أنة يمد الجي  بالقا ة اللازمة.
ــي      ــاس م ــي للبنكري ــل وظي  ــا هــا فلا  ل اليــكرح م

ــرا    ــة هــ ــالي  أو عــــد  معاليــ ــاي امنيــ ــراز  لهرمــ فمــ

ــد  .       ــي ال ــكر م ــبة الي ــ  ني ــف م ــي التر ي ــاي م الهرم

اممـر الــرح يــؤدح فلــى و ــاد أنــااا مــي مــر  اليــكرح  

ــة ا لاضـــــقراب  و حبيعـــــة  رتلـــــف بـــــا تلاـ حبيعـــ

 امسباب .

 الكوليستيرول

ــل       ــاا   مفـ ــمعية القـ ــادة قـ ــتروأ مـ ــد الكاليـ يعـ

أحــد أنـــااا الــدهاي التـــي  لعــد دورا هامـــا  ــدا مـــي     

ــ     ــل الجيـ ــة دا ـ ــا أح  ليـ ــاي ، ف  لا  رلـ ــ  الإنيـ  يـ

منهــــا ، و حقيقــــة ييــــاه  الكاليــــتروأ مــــي فنتــــاج  

ــي   ــي  يـــاه  مـ ــامي  د و العناصـــر التـ الهرمـــاي و ميتـ

يـــة الهمــــ  و يجــــدر الإقـــارة فلــــى أنــــة يمكــــ    عمل

ال صــاأ علــى الكاليــتروأ مــ  مصــدري  أساســيي       

 (2020)حار  م مد، هما الجي  ن ية و القعا  .

 كبار السن

 بيـــر اليـــ  هـــا  ـــل فنيـــاي أصـــب  عـــا ز عـــ   

ـــر    ـــي العمـ ـــة مـ ـــر  قدمـ ـــدمتها فثـ ـــة و ـ ـــة ن يـ رعايـ

نتيجـــــة مجماعـــــة  نيـــــرات  يـــــمية ون يـــــية ،     

ـــع ـــا     المــ ـــ  القــ ـــ ة ونقــ ـــي الصــ ـــا  مــ ف العــ

ــمية    ــة الجيـــ ــااس والقا ـــ ــعف ال ـــ ــلية وضـــ العمـــ

والبصـــرية وضــــعف الانتبــــا  والــــرا رة وتيرهــــا مــــ  

ــااس. ــد     ال ـ ــااد عايـ ــة و عـ ــد  ا ـ ــ  أحمـ ــ  بـ ) اميـ

 (2، ص  ة 2000الرقابي، 

 بيـــر اليـــ  - Chambers- لقـــد عـــرـ قـــيمبرز

ـــايلا       ـــرا حـــ ــا  عمـ ــرح عـ ــر  الـ ــ   الشـ ــة  لـ بحنـ

ـــرات    ا ـــد  بــــ ـــة أي يكيــــ ـــ   لالــــ ـــتقاا مــــ ســــ

ـــباب    ـــد الشــــ ـــاي عنــــ ـــة لا  كــــ ـــرة ومتناعــــ  فيــــ

ـــد     ـــى التقاعـ ـــاأ علـ ـــادة ي ـ ـــر ، وعـ ـــقي العمـ ومتاسـ

ـــمية     ـــة الجيـ ـــي  درا ـ ـــل مـ ـــنق  ال اصـ ـــبد الـ بيـ

 (Chambera, 1985, p. 401) والعقل.

ــ      أح أي  ــى بل ــر أو أنف ــرد    ــل م ــر اليــ  هــا    بي

ــت ـــرت عليــــة      س ـــر  أو أ فــــر، وظهـ ــنة مـــ  عمـ اي س

مجماعـــــة مـــــ  التنيـــــرات الجيـــــمية والن يـــــية     

ـــ     ـــيرا ة عـ ـــة الشـ ـــة وأعجز ـ ـــة والماديـ والا تماعيــ

ـــل والقيـــا  بشـــؤوي ن يـــة و ـــحمي  ضـــروريات       العم

 . لل ياة ب ي  ي تاج  فلى رعاية ومياعدة الآ ري 

 نظريات كبار السن

 سحاب أو فك الارتباطنظرية الان

ــيرا ة،      ــ  الش ــي عل ــات م ــد  الن ري ــ  أ  ــي م و ه

و  ــن   1961ســنة  "و ــدمها  ــل مــ     مــنب وهنــرح

ــ     ــي اليـ ــد  مـ ــة التقـ ــى أي عمليـ ــة   علـ ــر  الن ريـ هـ

 تمــــم  بالمــــرورة  قلــــي  النشــــال أو الانيــــ اب 

ــؤدح      ــرح ي ــر ال ــد الميــ ، امم ــة مــ   ان ــد من ــرح لاب ال

ــة م ــ  ع الم يقــي  بــة مــي  الــى ال ــد  ــدريجيا مــ    اعل

ــاعي  ــي الا تمــ ــا ، الاســ ــ  ة 2008)م  ــ ، (65، صــ

ــح      ــة أ ريـ ــى دراسـ ــة علـ ــر  الن ريـ ــتندت هـ ــد اسـ و ـ

 5بالالايــــات المت ــــدة اممريكيــــة واســــتمرت مــــدة     

ــى   ــح علـ ــني    ،   275ســـناات وحبقـ ــ  الميـ ــردا مـ مـ

ــراد     ــؤدا  أي امم ــرا  م ــى امت ــة عل ــا  هــر  الن ري و ق

 ــ   ــة الشــيرا ة م ــى مرحل ــا يصــلاي فل ــد وي حينم  نه  يب
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ــيا  الا تمــــاعي    ــــدريجيا مــــي الانيــــ اب مــــ  اليــ

ــا      ــاي به ــاناا يقام ــي   ــقة الت ــالي امنش ــا   بالت و تن

ــي       ــات الت اعــل ب ــنق  عملي ــة ل ــ  نتيج ــل و  ل مــ   ب

الميــ  والآ ــري  مــ  أمــراد المجتمــع د ا ــل النيــ        

 الا تماعي الرح ينتمي فلية.

ــة      ــة العمري ــر  المرحل ــي ه ــاي الميــ  م ــالي م وبالت

دث لــة نــاا مــ  الانيــ اب المتبــادأ بينــة وبــي        ي ــ

ــي  ـــاي       ــع ، مالميـــ  يقلـــ  مـــ  امدوار التـ المجتمـ

ــة   يمارســـها مـــ   بـــل ، والمجتمـــع يبـــدأ بر ـــل در ـ

 التعامل مع المي  والترلي عنة.

 نظرية النشاط

ظهـــرت هـــر  الن ريـــة مـــي منتصـــف الرميـــينات  

ــار     ــامل لمن ـ ــ  قـ ــي   اسـ ــري  وهـ ــري العشـ ــ  القـ مـ

ــرح مــي دراســة    ــيرا ة ونشــر  مك  "هاميجرســح"الش

"Havighurst " النيــــرة امولــــى منهــــا مــــي  تابــــة

ــناي  ــة   peaple Olderالميــ ــر  الن ريــ ــ  هــ و  نقلــ

ــام اي      ــري  ي  ــ  ال ــي أي أولس ــية وه ــ   مــية أساس م

علـــى ميـــتايات عاليـــة مـــ  النشـــال ســـيكاناي أ فـــر 

ــدالع ي ،   نجاحــا مــي قــيرا ته .  )حيــ  ابــراهي  عب

2016) . 

ــا  هــــر  الن ر  ــلي  بــــحي    و قــ ــة علــــى التيــ يــ

ــية     ــة والن يــ ــات الا تماعيــ ــا ال ا ــ ــني  ن ــ للميــ

المر بقـــة بممارســـة امنشـــقة المرتل ـــة مـــفله  مـــي 

)م مـــد م  ـــا ،  لــ  مفـــل ال ســـات العمريـــة ا م ر . 

2008). 

مالشــيرا ة المتــح رة اليــاية  تقلــد الم ام ــة      

ــادت مــي        ــات التــي س ــف امنشــقة والا جاه ــى مرتل عل

ــال    ــي أوس ــ  م ــاة المي ــرة   حي ــاأ مت ــ  مح ــر، و ل العم

ممكنــة   وثمــة دعــ  واســع لهــر  الن ريــة و لــ  حيــد 

ــني     ــي أ ريـــح علـــى الميـ ــات التـ ــة الدراسـ ــا أظهر ـ مـ

وي لـــاي نشـــقي   هاايـــا ه الـــري  ي ـــام اي علـــى 

ــعادة     ــر ســ ــ  ام فــ ــناي هــ ــؤلام الميــ ــا مهــ ا تماعيــ

 .(2016)حي  ابراهي  عبد الع ي ، .وص ة

 نظرية الاستمرارية

ــامنز ــد    هـ ــة موأ " Havens" " ـ ــر  الن ريـ هـ

و   المقدمـــة امساســـية التـــي    1968مـــرة مـــي عـــا    

ــاس     ــا أي الن ــة حالم ــة هــي أن ــا هــر  الن ري ــ  منه  نقل

ــاي مــع اأ    مــي منتصــف العمــر و مــي الشــيرا ة يتاامق

ــ نه  ســـي اولاي    نيـــرات المر بقـــة بكـــل مرحـــل ة مـ

ــاولاي   الاعتمــــاد علــــى المــــاارد المتاحــــة، حالمــــا ي ــ

ــ  أهــدامه  )حيــ  ابــراهي     والتكيــف مــع الكبر.   قي

 .(2016عبد الع ي ، 

ــي     ــع بـــ ــة علـــــى الجمـــ ــر  الن ريـــ و قـــــا  هـــ

ــي     ــة وبـ ــسة الا تماعيـ ــة التنشـ ــي عمليـ الاســـتمرارية مـ

ــا أ      ــن ا النمـ ــ  الـ ــي علـ ــاة مـ ــل ال يـ ــا  مراحـ م هـ

ــتمرار أنمــال ا      ــة هــا اس ــب   ــاهر الن ري ليــلال يص

 مي مراحل العمر المتتالية.

الن ريـــــة مـــــ  علمـــــام  ويـــــر  أصـــــ اب هـــــر 

ـــة     ـــي مرحلـ ـــرد مـ ـــارب ال ـ ـــرات و جـ ـــاا أي  بـ الا تمـ

مــــا مــــي حيا ــــة  عــــد للــــدور أو امدوار المقلابــــة      

منــــــة مـــــــي المراحـــــــل التاليــــــة مـــــــ  حيا ـــــــة   

 الميتقبلية.

 الدراسات السابقة 

 الدراسة الأولى 

يزيولوجيــا رارتفــا  فعاليــة رياضــة المشــا علــى المــتغيرات الف

، مـ  فعـداد : صـياد     ضغط الـد    لـدف ف ـة مـن كبـار السـن      

ــد   ــ   هــدـ الدراســة  ال ــاج  و  ا شــال ســيدح م م حي

ــة   ــراز أهمي ــى فب ــل    فل ــى بع ــا عل رياضــة المشــي وأثره

المتنيــــــرات ال يزيالا يــــــة مفــــــل الــــــت ك  مــــــي  

الممــاع ات النا جــة عــ  ار  ـــاا نيــبة ضــني الـــد       

د حــل لهــر  المشــكلة ا بــع عنــد  بــار اليــ  وم ــل فيجــا

ــاعتي      ــ  التصــمي  لمجم ــي وم ــنهب التجريب ــ  الم الباح

فحــداهما  جريبيــة وام ــر  ضــابقة علــى عينــة  اامهــا  

ــا   47 ــاناي مــ  نيــبة   60ميــنا م ــري  يع ســنة مــ  ال

مـــردا للدراســـة الاســـتقلاعية 07ار  ــاا ضـــني الـــد  ) 

مــــــرادا للدراســــــة امساســــــية( لـمــــــراد تيــــــر 40و

المشـــي والتـــي ا تيـــرت بقريقـــة الممارســـي  لرياضـــة 

ــداد     ــ  فعــ ــي مــ ــامب المشــ ــتعملنا برنــ ــدية واســ  صــ

ــف     ــة أي  اظيـ ــائب الدراسـ ــامت أهـــ  نتـ ــالبي  و ـ  القـ
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ــا علـــى بعـــل   برنـــامب المشـــي المقتـــرل يـــؤثر ايجابيـ

المتنيــرات ال يزيالا يـــة لـــد   بـــار اليـــ  والمتمفلـــة  

ــازي.      ــد وال ــرا ضــربات القل ــد  و  ــاا ضــني ال مــي ار  

ــة ــات الم تاحيـ ــيالكلمـ ــة المشـ ــني : رياضـ ــر  ضـ ، مـ

 الد ،  بار الي .

 الدراسة الثانية 

ــتغيرات      ــى بعــ  الم أثــر برنــامش أنشــطة هوائيــة مقــترا عل

 ســنة     60-50البدنيــة و الفســيولوجية لــدف كبــار الســن ر     

مــ  فعــداد  ــرورو م مــد ، يــ  زيــداي حيــي  ، مقرانــي   

ــتردا        ــر اس ــة أث ــى معرم ــ  فل ــدـ الب  ــ  يه ــاأ حي  م

هاائيــــة علــــى بعــــل المتنيــــرات  برنــــامب أنشــــقة

ــ      ــ . حيــ ــار اليــ ــد   بــ ــيالا ية لــ ــة وال يــ البدنيــ

اســــترد  البــــاحفاي المــــنهب التجريبــــي لملائمتــــة      

ــا      ــة  اامه ــى عين ــ ، عل ــكلة الب  ــراول   93مش ــراد  ت أم

ــة   13-03أعمــاره  بــي   ــة  جريبي ــراد  63ســنة )عين أم

أمــراد( مـــع اعتمــاد مجماعـــة مـــ     63وعينــة ضـــابقة  

ــارات البدنيـ ـ ة وال يــيالا ية )الت مــل، المرونــة،   الا تب

ــا       ــائب الر ــع النت ــد  م ــد ( وبع ــد، ضــني ال ــبل القل ن

ــة ممارســة     ــى أهمي ــ  الاصــاأ فل ــا فحصــائيا   ومعالجته

ــة    ــرات البدنيـ ــي  المتنيـ ــي   يـ ــة مـ ــقة الهاائيـ امنشـ

وال يـــيالا ية  يـــد الب ـــ  وبالتـــالي الم ام ـــة علـــى 

ــ    ــة الب ـــ ــة لعينـــ ــ ة البدنيـــ ــع مالصـــ ــل التمتـــ  ـــ

 الكلمــــــات لالية مــــــي ال يــــــاة الياميــــــة .بالاســــــتق

ــة: ــة الم تاحيـــــ ــقة الهاائيـــــ ــرات امنشـــــ  ، المتنيـــــ

 ال يزيالا ية ،  بار الي  .

 الدراسة الثالثة 

ــة   أثــر الأنشــطة البدنيــة م تحســع مســتوف عنا ــر الليا 

ــحة ر  ــة بالصـ ــة المرتبطـ ــنة   54-44البدنيـ ــداد      سـ ــ  فعـ مـ

ــدـ هـــر        ــ   هـ ــراد  حيـ ــاوح مـ ــرا  و حل ـ ــاهر ف ـ حـ

ــر البرنـــامب      ا ــة أثـ ــى معرمـ ــرـ علـ ــى التعـ ــة فلـ لدراسـ

ــة     ــة البدني ــي   يــي  ميــتا  عناصــر الليا  ــرل م المقت

ــا  مــــ    المر بقــــة بالصــــ ة و  م ــــار ال ــــر  العــ

الدراســة حــاأ  ــحثير البرنــامب المقتــرل مــي   يــي        

ــة البدنيـــة المر بقـــة بالصـــ ة   ميـــتا  عناصـــر الليا ـ

ــيدات ) ــنة50_40لـــد  اليـ ــي   .(سـ ــة التـ ــملح العينـ قـ

ــ ــ     اسـ ــار اليـ ــ   بـ ــة مـ ــى مجماعـ ــ  علـ تهدمها الب ـ

ــيدات) ــا    50-40س ــ  حجمه ــي بل ــنة و الت ــيدة ،  60( س س

ــع      ــة ( ، مـ ــية ) العمديـ ــة عرضـ ــاره  بقريقـ  ـــ  ا تيـ

ــة      ــقة البدنيـ ــارات امنشـ ــ  ا تبـ ــة مـ ــ  مجماعـ  قبيـ

ــ ة      ــة بالص ــة المر بق ــة البدني ــة بعناصــر الليا  المتعمق

ــادة  قبيــــ    عمــــى العينــــة  قيــــاس  بلــــي مــــع فعــ

ــا ــاس  الا تبـ ــة  قيـ ــة التجريبيـ ــى العينـ ــة علـ رات البعديـ

بعــدح وهــرا بعـــد  قبيــ  الم تـــا  التــدريبي والـــرح     

 مــا اســتعملنا المــنهب التجريبــي مــي  .دا  أربعــة أقــهر

ــلح      ــي  اص ــتنتا ات الت ــ  الاس ــ  أه ــة و م ــر  الدراس ه

ــي      ــائية بـ ــة فحصـ ــرو   ات دلالـ ــاد مـ ــي  و ـ ــا هـ فليهـ

ــي     ــ  م ــة الب  ــة لعين ــة و البعدي ــارات القبلي ــائب الا تب نت

ــة البدنيـــة المر بقـــة بالصـــ ة   ميـــتا  عناصـــر الليا ـ

ــارات    ــال  الا تبــ ــيدات( و لصــ ــ  )ســ ــار اليــ ــد   بــ لــ

ــة دور     الب ــقة البدنيـ ــحثير امنشـ ــر  ـ ــ  أظهـ ــة، حيـ عديـ

ــلاأ      ــ    ــ  م ــة الب  ــي   يــي  ميــتا  عين فيجــابي م

  .ةة الزمنية التي استنر تها التجربالمد

علـــى ضـــام الاســـتنتا ات اليـــابقة  ـــ  ا تـــرال      

ــا       ــي الاهتمـ ــا مـ ــدت أهمهـ ــيات و  جيـ ــل التاصـ بعـ

علــــى فعــــداد بــــرامب رياضــــية مقننــــة أ ــــر  علــــى 

ــل ا  ــي المراح ــ     اليــيدات م ــا م ــا له ــة لم ــنية المرتل  لي

ــة       ــة المر بق ــة البدني ــة الليا  ــي  نمي ــابي م ــر الإيج امث

ــة    ــات امنتروبامتريــــ ــي  القياســــ ــ ة و  يــــ بالصــــ

ــدهاي  و    ــازي ونيــبة ال م يــامه  و  اصــة  ياســات ال

ــية بــي   بــار اليــ         ــرا مــع نشــر الفقامــة الرياض  .ه

ــة ــات الم تاحيـ ــة  : الكلمـ ــقة البدنيـ ــر  –امنشـ عناصـ

ــة الب ــ ة  الليا ـــ ــة المر بقـــــة بالصـــ ــة –دنيـــ المرحمـــ

 العمرية.

 تحليل و منا شة  الدراسات السابقة

لــاحأ أي  ميـــع الدراســات اقـــتر ح مــي معرمـــة    

ــار اليــ     ــة عنــد  ب ــرات ال يزيالا ي ال  ــا  عــى المتني

ــي     ــة مـ ــة ال اليـ ــ  والدراسـ ــا  تاامـ ــا يجعمهـ ــرا مـ ,و هـ

ــا   ــى الع ــى      .المعن ــحت فل ــات لج ــل الدراس ــي    ــا  ب  م

نهب التجريبــــي لتلائمــــة مــــع حبيعــــة اســــتردا  المــــ

دراســته , أمــا عينــة الدراســة مقــد  ــ  ا تيارهــا بــن ا 

 مـــا اســـتردمح أتلـــد  .القريقـــة أح حريقـــة عمديـــة

الدراســــات ا تبـــــارات الليا ــــة البدنيـــــة والقياســـــات   

ــع     ــحدوات لجمــــ ــيالا ية  ــــ ــة وال يــــ المارمالا يــــ
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ــات    ــد  وثبـ ــ  صـ ــز بـــة مـ ــا  تميـ ــ  مـ المعلامـــات و لـ

 أه  النتائب المتاصل فليها:  وماضاعية وم  بي 

       أهميــة ممارســة امنشـــقة الهاائيــة مــي   يـــي

ــ     ــد الب ــ ــيالا ية  يــ ــة وال يــ ــرات البدنيــ المتنيــ

ــة     ــة لعينـ ــ ة البدنيـ ــى الصـ ــة علـ ــالي الم ام ـ وبالتـ

ــاة   الب ــــ  م ــــل التمتــــع بالاســــتقلالية مــــي ال يــ

 .اليامية 

    الاهتمــا  علــى فعــداد بــرامب رياضــية مقننــة أ ــر

ــيدات  ــى الي ــة لمــا      عل ــنية المرتل  ــل الي ــي المراح م

ــة       ــة البدني ــة الليا  ــي  نمي ــابي م ــر الإيج ــ  امث ــا م له

ــات     ــي  القياســـــ ــ ة و  يـــــ ــة بالصـــــ المر بقـــــ

ــازي      ــات ال ــة  ياس ــامه  و  اص ــة م ي امنتروبامتري

ــية      ــة الرياض ــر الفقام ــع نش ــرا م ــدهاي  و ه ــبة ال وني

 بي   بار الي . 

    ــة التـــي   ققـــح مـــي المتنيـــرات ال ـــرو  المعنايـ

ــددها     ــ  عـ ــ  بلـ ــة بالب ـ ــة الراصـ  12الباياميكانيكيـ

%  75مر ـــال أح بنيـــبة  16مر ـــا معنايـــا مـــ  أصـــل  

ــح      ــي   قق ــة الت ــرو  المعناي ــدد ال  ــ  ع ــي  بل مــي ح

ــة    ــة الل  يـ ــرات البايامكانيكيـ ــي المتنيـ ــرو   5مـ مـ

ــبة  6معنايــــة مــــ  أصــــل  ,  33,83مــــرو  أح بنيــ

ــة التـــي   ققـــح مـــي   %وبلـــ  عـــدد ال ـــرو  المعنايـ

ــر ــة  المتنيــ ــة المرحليــ مــــرو   4ات البايا ينما يكيــ

ــ   14,57مــرو  أح بنيــبة  7معنايــة مــ  أصــل   %وبل

ــرات    ــة التــي   ققــح مــي المتني عــدد ال ــرو  المعناي

مـــرو  معنايـــة مـــ      3الباياميكانيكيـــة المرحليـــة  

 100مرو  أح بنيبة  3أصل 

 . الطريقة والاجراءات2

 منهش الدراسة

ــا , ومي   ــا  اصـ ــ  منهجـ ــا أي لكـــل ب ـ ــكالية بمـ فقـ

 يعى للب   ع  أثر ممارسة الدراسة ال الية  

ــام  ائ ــة    الرياضــة ــار اليــ  أثن ــى  ب ــة عل التروي ي

, مــ ي المــنهب الملائــ  لــرل  هــا المــنهب       19 اميــد 

ــ ي  ــرح الاصــ ــع أو   والــ ــة الاا ــ ــى دراســ ــد علــ  يعتمــ

ال ــاهرة  مــا  ا ــد مــي  لــ  الاا ــع ,و يهــت  باصــ ها   

ــرا ن   ــا  عبيـ ــر عنهـ ــا ويعبـ ــ ا د يقـ ــا أو  وصـ ــا و ي يـ اعيـ

ــا     ــرا  ميــ ــاد م مــــد،    عبيــ ــرال و م مــ ، 2008)الجــ

 (75ص  ة 

  مجتمع البحث

ــالمجتمع           ــد بـ ــدات    populationيقصـ ــع وحـ  ميـ

ــا العينـــة .  ــاي م مـــد،  المعاينـــة التـــي نرتـــار منهـ )مزيـ

ــا    153، صــ  ة 1999 ــة عناصــر له ــا أيمــا مجماع (,وه

 اصــــية أو عــــدة  صــــائ  مشــــتر ة  ميزهــــا عــــ  

 ــ ــا مـ ــا    تيرهـ ــر  عليهـ ــي يجـ ــر  والتـ ــر ام ـ   العناصـ

و ( 298، صــــ  ة 2004الب ــــ  )أنجــــرس مــــاريا،   

 : ت دد وحدات المعاينة مي الدراسة ال الية  على 

 العينة 

ــدية            ــة  صـ ــى عينـ ــاأ علـ ــعابة لل صـ ــدنا صـ و ـ

جنيــي  قــر   بيــر مــي اليــ  مــ  ال  60متمفلــة مــي 

 .ممارسي  للرياضة التروي ية

 أداة البحث 

لإقــكالية الب ــ   صــد الاصــاأ فلــى حلــاأ أوليــة         

المقروحــــة وللت قــــ  مــــ  صــــ ة وعــــد  صــــ ة      

ــتبياي    ــر  الاســ ــ  القــ ــا أحيــ ــز  علينــ ــيات لــ ال رضــ

 الالكتروني  اسيلة لجمع المعلامات.

  الأداة الإحصائية

 2لاعتمــــدنا مــــي الب ــــ  علــــى امداة الإحصــــائية      

 للمعالجة الإحصائية.
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 النتائش. 3

 نتائش على ضوء الفرضية الجزئية الأولىمنا شة ال 

ــى أي ــية فلـــ ــير ال رضـــ ــة   شـــ ــة الرياضـــ ممارســـ

التروي يــة لهــا أثــر  بيــر مــي ال  ــا  علــى ميــتا         

ــد      ــة  امي ــام  ائ  ــار اليــ  أثن ــد  ب ــد  عن  19ضــني ال

ــر     ــائب الراصــــة بهــ ــ   ــــلاأ النتــ ــرا مــ وي هــــر هــ

ــ  )  ــار اليــ   01ال رضــية، م ــي الجــدوأ ر  ( مع ــ   ب

ح لا يشــعروي بصــداا قــديد بنيــبة    أبــدا أ أ ــاباا ب

ــدوأ )   80 ــي الجـ ــا مـ ــ    02%  ، أمـ ــار اليـ ــ   بـ (  مع ـ

ــحل  قــديد و  قلــ  مــي        ــاباا ب أبــدا أح لا يشــعر ب أ 

ــبة      ــة بني ــة الر ب ــ  ناحي ــرأس م ــر ال ــة ل   86.66منقق

( مع ــ   بــار اليــ  أ ــاباا ب  03%  ، أمــا مــي الجــدوأ )

ــدا أح لا يشــعر  ي بالدو ــة الشــديدة و عــد  الا ــزاي م ــأب

ــة ــبة  ال ر ــ ــدوأ ) 58.33بنيــ ــي الجــ ــا مــ (  04%  ، أمــ

مع ــ   بـــار اليـــ  أ ـــاباا ب أبـــدالا يتعـــر  لنزيـــف  

ــبة  ــف  بنيـ ــي امنـ ــدوأ )  58.33مـ ــي الجـ ــا مـ ( 05% ، أمـ

 ــ    ــدا أيـ ــاباا ب أبـ ــ   أ ـ ــار اليـ ــ   بـ ــعروي مع ـ لا يشـ

%، أمــا مـــي الجـــدوأ   66.66بنيـــبة بقنــي  مـــي ام ي  

ــدا أح لا   06) ــاباا ب أب ــ  أ  ــار الي ــ   ب ــعروي ( مع   يش

ــبة  ــ  بنيـ ــلات الجيـ ــي عمـ ــة مـ ــا 78.33برعشـ %  ، أمـ

ــدا أح   07مــي الجــدوأ ) ــار اليــ  أ ــاباا ب أب ( مع ــ   ب

ــعروي  ــدأ   لا يشــ ــ  المعــ ــد عــ ــات القلــ ــادة نبمــ بزيــ

ــي  ــبة القبيع ــدوأ )  60بني ــي الج ــا م ــ  08%  ، أم ( مع 

ــدرة    ــدا أح لا يشــعروي بعــد  الق ــار اليــ  أ ــاباا ب أب  ب

ــي بنيــبة     ــى التــن ا بشــكل حبيع ، أمــا مــي   %75 عل

( مع ــ   بـــار اليــ  أ ــاباا ب أبـــدا أح لا    09الجــدوأ ) 

ــعرون ــد    يش ــتا  القل ــى مي ــبة با ز و ألــ  عل % 80بني

أ ــاباا ب   ( مع ــ   بــار اليــ   10، أمــا مــي الجــدوأ )  

بـــالقل  و الان عـــاأ عنـــد ســـماعي أبـــدا أح لا يشـــعروي 

%  . و منــة   ققــح ال رضــية     70بنيــبة   أ بــار ســيسة  

 امولى.

 نتائش الفرضية الأولى : 1ر م رالجدول 

 العبارات

 التكرارات
 2ك

 المحسوبة

 2ك

 المجدولة

 مستوف

 الدلالة

 درجة

 الحرية

 الدلالة

 % دائما % أحيانا % أبدا

 داأ 02 0.05 5.99 62.4 00 00 60 12 80 48 1

 داأ 02 0.05 5.99 61 1.6 01 11.6 07 86.6 52 2

 داأ 02 0.05 5.99 21.5 11.6 07 30 18 58.3 35 3

 داأ 02 0.05 5.99 17.5 16.66 10 25 15 58.3 35 4

 داأ 02 0.05 5.99 40 00 00 33.3 20 66.6 40 5

 ي داأ 02 0.05 5.99 57.7 1.66 01 20 12 78.3 47 6

 داأ 02 0.05 5.99 23.05 11.6 07 28.3 17 60 36 7

 داأ 02 0.05 5.99 51.1 1.6 01 23.3 14 75 45 8

 داأ 02 0.05 5.99 62.4 00 00 20 12 80 48 9

 داأ 02 0.05 5.99 44.4 00 00 30 18 70 42 10

 

 منا شة النتائش على ضوء الفرضية الجزئية الثانية 

ممارســـــة الرياضـــــة  : شـــــير ال رضـــــية فلـــــى أي

ــبة    ــى نيـ ــا  علـ ــي ال  ـ ــر مـ ــر  بيـ ــا أثـ ــة لهـ التروي يـ

ــة        ــام  ائ ـ ــ  أثنـ ــار اليـ ــد  بـ ــد  عنـ ــي الـ ــكر مـ اليـ

ــة    19اميـــد  ــائب الراصـ ــلاأ النتـ ــ   ـ ــرا مـ ــر هـ وي هـ

ــ  )   ــدوأ ر  ــي الج ــر  ال رضــية، م  ــار  11به ( مع ــ   ب

ــديد    ــ  قـ ــعروي بعقـ ــدا أح لا يشـ ــاباا ب أبـ ــ  أ ـ اليـ

ــبة  ــدوأ )  70بنيـ ــي الجـ ــا مـ ــار  12%  ، أمـ ( مع ـــ   بـ

ــا     ــعروي بالإرهـــ ــدا أح لا يشـــ ــاباا ب أبـــ ــ  أ ـــ اليـــ

( 13%  ، أمــــا مــــي الجــــدوأ )76.66الميــــتمر بنيــــبة 

ــدا أح لا يشــعر بنيــبة     مع ــ  ــاباا ب أب ــار اليــ   أ   ب

(  مع ــ   بــار اليــ     14%  ، أمــا مــي الجــدوأ )  61.66

أ ــــاباا ب أبــــدا أح لا يشــــعروي بكفــــرة ال ا ــــة فلــــى 

ــبة   ــاأ بنيــ ــدوأ )  78.33التبــ ــي الجــ ــا مــ ( 15%  ، أمــ

مع ــــ   بــــار اليــــ  أ ــــاباا ب أبــــداأح لا يشــــعروي  

أمـــا  %  ،53.33بتقلبـــات مزا يـــة تيـــر معتـــادة بنيـــبة 
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(  مع ــ   بــار اليــ  أ ــاباا ب أبــدا أح  16مــي الجــدوأ )

ــبة    ــرل بنيـ ــالجاا الم ـ ــعروي بـ ــي  65لا يشـ ــا مـ %، أمـ

( مع ــ   بـــار اليــ  أ ــاباا ب أبـــدا أح لا    17الجــدوأ ) 

ــدني      ــاد ب ــا  بمجه ــد القي ــديد عن ــد الش ــعروي بالتع يش

ــبة  ــي الجــدوأ )  73.33بني ( مع ــ   بــار  18%  ، أمــا م

ــداأح لا ي   ــ  أ ـــاباا ب أبـ ــحي  ـــروحه    اليـ شـــعروي بـ

ــدوأ ) 83.33 شــ ى بيــرعة بنيــبة   ــا مــي الج ( 19%، أم

مع ــــ   بــــار اليــــ  أ ــــاباا ب أبــــداأح لا يشــــعروي  

ــبة   ــا مــــي 80بتنميــــل و  رــــدر امحــــراـ بنيــ % ، أمــ

ــا أح لا   20الجــدوأ ) ــاباا ب أحيان ــار اليــ  أ  ( مع ــ   ب

ــبة     ــرأس بنيــ ــدوار و ألا  الــ ــعروي بالــ % .و 81.66يشــ

 فانية .منة  ت ق  ال رضية ال

 الثانيةنتائش الفرضية  : 2الجدول ر م ر

 العبارات

 2ك التكرارات

 المحسوبة

 2ك

 المحسوبة

 مستوف

 الدلالة

 درجة

 الحرية

 الدلالة

 % دائما % أحيانا % أبدا

 دال 02 0.05 5.99 26.2 1.66 01 28.3 17 70 42 1

 دال 02 0.05 5.99 54.3 1.66 01 21.6 13 76.6 46 2

 دال 02 0.05 5.99 14.45 5 03 33.3 20 61.6 37 3

 دال 02 0.05 5.99 57.7 1.66 01 20 12 78.3 47 4

 دال 02 0.05 5.99 30.4 00 00 46.6 28 53.3 32 5

 دال 02 0.05 5.99 34.3 3.33 02 31.6 19 65 39 6

 دال 02 0.05 5.99 45.7 5 03 21.6 13 73.3 44 7

 دال 02 0.05 5.99 67.9 5 03 11.6 07 83.3 50 8

 دال 02 0.05 5.99 62.4 00 00 20 12 80 48 9

 غ دال 02 0.05 5.99 66.1 00 00 18.3 11 81.6 49 10

 

 منا شة النتائش على ضوء الفرضية الجزئية الثالثة

ممارســـــة الرياضـــــة  : شـــــير ال رضـــــية فلـــــى أي

ــبة    ــى نيـ ــا  علـ ــي ال  ـ ــر مـ ــر  بيـ ــا أثـ ــة لهـ التروي يـ

ــي ا  ــتروأ م ــة     الكالي ــام  ائ  ــ  أثن ــار الي ــد  ب ــد  عن ل

وي هـــر هـــرا مـــ   ـــلاأ النتـــائب الراصـــة   19 اميـــد 

ــ  )   ــدوأ ر  ــي الج ــر  ال رضــية، م  ــار  21به ( مع ــ   ب

ــدر     ــار  أو  ـ ــعروي بتـ ــدا أح لا يشـ ــاباا ب أبـ ــ  أ ـ اليـ

ــبة   ــامحراـ بني ــدوأ )  80ب ــي الج ــا م ( مع ــ  22% ، أم

ــدا أح لا يشــعروي بــحي رائ ــة        ــار اليــ  أ ــاباا ب أب  ب

ــ ــبة  ممه ــة بني ــدوأ )  83.33   ريه ــي الج ــا م ( 23% ، أم

مع ـــ   بــــار اليـــ  أ ــــاباا ب أبـــدا أح لا يشــــعروي    

ــبق  و عيــر الهمــ  بنيــبة    ــاخ ال ــي  65بانت  ــا م % ، أم

ــدوأ ) ــا  أح    24الج ــاباا ب أحيان ــ  أ  ــار الي (  مع ــ   ب

ــبة   ــداا بنيـ ــدوار و الصـ ــعروي بالـ ــا 78.33لا يشـ %  ، أمـ

ــار اليــ  أ  ــ25مــي الجــدوأ ) ــدا أح ( مع ــ   ب اباا ب أب

ــبة   ــتا  البصربنيــ ــى ميــ ــا ل علــ لا يشــــعروي بمشــ

(  مع ـــ   بـــار اليـــ  26% ، أمـــا مـــي الجـــدوأ )81.66

أح لا يشــعروي بـــللا  الــبق  بيـــبد    أبــدا  أ ــاباا ب 

( 27%  ، أمــــا مــــي الجــــدوأ )88.66الإميــــال بنيــــبة 

ــدا أح لا     ــاباا ب أبــ ــري  أ ــ ــ   الــ ــار اليــ ــ   بــ مع ــ

ــعروي بــللا  الصدربنيــبة    أمــا مــي الجــدوأ    %  ،85يش

ــعروي     28) ــدا أح لا يش ــاباا ب أب ــ  أ  ــار الي ــ   ب ( مع 

ــا مــــي % 95بالتعــــد المــــزم  و الــــاه  بنيــــبة  ، أمــ

( مع ــ   بـــار اليــ  أ ــاباا ب أبـــدا أح لا    29الجــدوأ ) 

%، أمـــا مـــي 80يشـــعروي بمشـــا ل مـــي الجلـــد بنيـــبة 

( مع ــ   بـــار اليــ  أ ــاباا ب أبـــدا أح لا    30الجــدوأ ) 

ا  القعــا  الــدهني و الل ــا    يشــعروي ب ياســية ا جـ ـ 

 % .و منة   ققح ال رضية الفالفة .71.66بنيبة 
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 الثالثةنتائش الفرضية  : 3الجدول ر م ر

 2ك التكرارات العبارات

 المحسوبة

 2ك

 المجدولة

 مستوف

 الدلالة

 درجة 

 الحرية

 الدلالة

 % دائما % أحيانا % أبدا

 دال 02  0.05 5.99 62.4 00 00 20 12 80 48 1

 دال 02  0.05 5.99 67.9 05 03 11.6 07 83.3 50 2

 دال 02  0.05 5.99 38.1 00 00 35 21 65 39 3

 دال 02  0.05 5.99 43.9 16.6 10 21.6 13 78.3 47 4

 دال 02  0.05 5.99 46.1 00 00 18.3 11 81.6 49 5

 دال 02  0.05 5.99 54.4 05 03 6.66 04 88.6 53 6

 دال 02  0.05 5.99 72.7 03.3 02 11.6 07 85 51 7

 دال 02  0.05 5.99 102.9 00 00 05 03 95 57 8

 دال 02  0.05 5.99 39.2 05 03 15 09 80 48 9

 غ دال 02  0.05 5.99 46.9 00 00 28.3 17 71.6 43 10

 

 . المنا شة4

ــى أي    ــير ال رضــية العامــة فل ممارســة الرياضــة    ش

ثــر  بيــر مــي ال  ــا  علــى ميــتا       التروي يــة لهــا أ 

ــام  ائ ــة    ــة عنــد  بــار اليــ  أثن المتنيــرات ال يزيالا ي

حي     التاصل فلى نتائب  فبح أهمية ما  ام ،19 اميد 

مي ال رضية العامـة مـ   ـلاأ منا شـة النتـائب الراصـة       

ممارسة الرياضـة  بال رضيات الجزئية حي  أثبتح النتائب  

  ـا  علـى ميـتا  ضـني     التروي ية لها أثر  بير مـي ال 

و بينح  ـرل    19الد  عند  بار الي  أثنام  ائ ة  اميد 

ممارسة الرياضة التروي يـة لهـا أثـر  بيـر مـي       أي النتائب

ال  ا  على نيبة اليكر مي الد  عنـد  بـار اليـ  أثنـام     

ممارسة الرياضـة  ، و أ يرا  بي  النتائب  19 ائ ة  اميد 

 ــ  ــي ال  ـ ــر مـ ــر  بيـ ــا أثـ ــة لهـ ــبة التروي يـ ــى نيـ ا  علـ

الكاليتروأ مي الد  عند  بار الي  أثنام  ائ ـة  اميـد   

و مما سب    ر  يمك  القاأ اي ال رضـية العامـة  ـد     19

ممارسـة    ققح بنيبة  بيرة و هرا مـا يجعلنـا نقـر بـاي     

الرياضة التروي ية لها أثر  بير مي ال  ا  علـى ميـتا    

ــام    ــة عنــد  بــار اليــ  أثن  ائ ــة المتنيــرات ال يزيالا ي

 .19 اميد 

 الخاتمة. 5 

ــح بهــا         ــ   ــلاأ الدراســة التــي  م مــي ب فــي  م

بعــد الدراســة الميدانيــة  التــي هــدمح فلــى فبــراز   و  هــرا

مـــي ال  ـــا  الرياضـــة التروي يـــة مـــد  أثـــر ممارســـة 

ــار      ــد  بـ ــة عنـ ــرات ال يزيالا يـ ــتا  المتنيـ ــى ميـ علـ

 اصــلنا فلــى أي امولايــة  19اليــ  أثنــام  ائ ــة  اميــد  

ــ ــاائي  اصــة نشــال المشــي    الكبي ــدني اله ــد الب رة للجه

ــتة       ــهالة ممارس ــي س ــ  م ــر   كم ــقة أ  ــة بحنش مقارن

مهـــا لا يتقلـــد أح قـــي  ـــا  ف ا مـــا أ ـــر بعـــي        

الاعتبــار اللبــاس الرياضــي  مــا يمكــ  ممارســتة مــي أح   

ــة ،   ممـــام ) المدينـــة ، الريـــف ، الب ـــر ، الجبـــاأ ، القاعـ

ح و بـــحح اليــج  ، البيــال المت ــرل ...( و مــي أح و ـ ـ    

صــ ة  انــح فضــامة فلـــى ممارســة الصــلاات الرمـــا      

ــة    ــ ة و الليا ـ ــاب الصـ ــي ا تيـ ــ  مـ ــد  لـ ــى ماائـ  تجلـ

ــاز     ــي الجهـ ــلية ،  نشـ ــاة العمـ ــي  القـ ــة ،   يـ البدنيـ

ــرا     ــف اممـــ ــة مرتلـــ ــائي و مكام ـــ ــي الاعـــ القلبـــ

 . صاصا المني الدماح ، اليكرح و الكاليتروأ 

 ت و تو يات ا تراحا

ما  اصلح فلية م  معارـ م   لاأ هرا الب   و   

 بادر فلى  هني بعل الا تراحات و التاصيات حي  يجد 

الرمع م   يمة ثقامة ممارسات الرياضة التروي ية عند 

 بار الي  فضامة فلى ممارسة الصلاات الرما بالتا ة 

فلى الميجد و  اسيع الب   ميتقبلا  مي مجاأ أثر 

 ر  لت ادح النشاحات التروي ية على مرتلف اممرا  ام

مماع ا ها التي  ؤدح بالمي  فلى التهلكة م  الجاند 

 الص ي أو الن يي .
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 ملاحق

 استمارة الاستبيان

لتروي يــة علــى ميــتا  المتنيــرات ال يزيالا يــة عنــد  بــار  مــي احــار القيــا  بدراســة حــاأ اثــر ممارســة الرياضــة ا    

ــد    ــة  امي ــام  ائ  ــ  أثن ــة        19الي ــع علام ــ  وض ــة ث ــارة بعناي ــل عب ــرامة   ــنك    ــاا م ــا     Xنر  ــارة بم ــل عب ــا    أم

 يتناسد مع حالت  الشرصية و ما  شعر بة معلا و حيد  بر   و ممارست  .

ميــر يرتلــف عــ  الا ــر مــي مــا يشــعر بــة و المهــ  اي يعبــر  لــيا هنــال عبــارة صــ ي ة و أ ــر   احســة ، مي  ــل  ل   

 .ا تيارل عما  شعر بة معلا الر ام عد   رل أح عبارة دوي ف ابة مع وضع علامة واحدة أما   ل عبارة 

 مع  زيل الشكر على  عاونك  و اهتمامك 

2021-2022 

 دائما  أحيانا أبدا امسسلة 

    هل  شعر بالصداا الشديد ؟ 1

    شعر بحل  قديد و  قل  مي منققة أ ر الرأس م  ناحية الر بة ؟هل   2

    هل  شعر بالدو ة الشديدة و عد  الا زاي مي ال ر ة ؟ 3

    هل ي صل ل  نزيف م  امنف ؟ 4

    هل  شعر بقني  ام ي ؟ 5

    هل  شعر بالرعشة مي عملات الجي  ؟ 6

    لمعدأ القبيعي؟هل  شعر بزيادة سرعة ضربات القلد ع  ا 7

    هل  شعر بعد  القدرة على التن ا بالشكل القبيعي ؟ 8

    هل  شعر با ز و أل  على ميتا  القلد ؟ 9

    هل  شعر بالقل  و الان عاأ عند سماعي أ بار سيسة ؟ 10

    ؟هل  شعر بالعق  الشديد  11

    ؟هل  شعر بالإرها  باستمرار 12

    ؟ل الر يةهل  شعر بعد  وضا 13

    ؟هل  شعر بكفرة ال ا ة للتباأ 14

    ؟هل  شعر بتقلبات مزا ية تير معتادة 15

    ؟هل  شعر بالجاا الم رل  16

    ؟هل  شعر بالتعد الشديد عند القيا  بمجهاد بدني 17

    ؟هل  شعر بحي  روحي لا  ش ى بيرعة  18

    ؟هل  شعر بتنميل و  دراي امحراـ 19

    ؟هل  شعر بالدوار و ألا  الرأس 20

    هل  شعر بتار  و  در امحراـ ؟ 21

    هل  شعر بحي رائ ة مم   ريهة ؟ 22

    هل  شعر بانت اخ البق  و عير الهم  ؟ 23

    هل  شعر بالدوار و الصداا؟ 24

    هل  شعر بمشا ل على ميتا  البصر؟ 25

    ميال؟هل  شعر بللا  البق  بيبد الإ 26

    هل  شعر بللا  على ميتا  الصدر ؟ 27

    هل  شعر بالتعد المزم  و الاه ؟ 28

    هل  شعر بمشا ل مي الجلد ) بقع حمرام و التهابات فضامة الى ال كة ( ؟ 29

    هل  شعر ب ياسية ا جا  القعا  ) الدهني أو الل ا  ( ؟ 30

 


