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 ملخص الدراسة:
هددد ال را ةرلمدددة أثرادددة ة دددر رة اددديحة رالم  فدددة رالصحفدددة رأ ف دددة ن دددا را ددد ة ر  ددد فة ص ر ددد   ددد  رأاددد    

مااا اثاار الاالمنامج المقااتر  لبنشااطة البدنيااة را دد فة راادد لثة ادد    لمدد ة را دد  ص هددحر  دد   دد    ددر  ر  دد      
 ؟ كبار السنفي المحافظة على الصحة الجسمية ل الترويحية  المكيفة

بدددل راسفددد ل راسلم دددي ص رالمثددد   ة دددر راددد     رأسدددل   وجاااود فااارود لات دصلاااة ا صاااا ية  قاااد افترضاااناو 
 رالم  فة رأ ف ة في رلمح اظة ن ا را  ة ر   فة ا لم ة را  . الأ ايحة

 جمثفة رص اة لمحد  رة فدة ص ق  د  ي تفد ة رأد    راررد  لم ة را    ت  ةلمل في 8 ا ص ق  رجريل را ةرلمة ن
 تجريبي  ظرر أ ل ته  ع  لمفثة را ةرلمة حفث تم رجررء راسف ل راسلم ي ب رلميحة ر تلم ة راس ةرت ر ر فة ..........را

 ص رات  اف  رايحلمفة اسف ل   لمة را  ر  في را م.
ح ددد  رلمدددلم نف  بثددد  رلمتاددد ةت نددد   ددد  رةلمددد تحت ص  3ب رقدددع  ح ددد  10ت ددد ل راددد     رأ فددد   ددد  

 رة لم ء رأخت ل.
 رجررء راسف لم ت رالمث ية ص جمع را ت ل  ص  ث  ت   ت ص    رلى  بث  

ا     رة ايحة رالم  فة رالصحفة رأ ف ة رأسل  ر ر في تح ل راس ت راثض فة الأ درر  را د  ا ص رأرص دة ن د   
 . لم ة را   

فض   دددلمة نددد م صجددد د ادددرصة ارت ديادددة رح ددد لفة اف ددد  اددد  رلمح اظدددة ن دددا صددد ة ر  ددد   راددد صة  ص   ددد
 را  ر  ن    لم ة را  . 
 را  ة ر   فة. ة ب  فة   ف ة،يح لم ة را   ، ر ايحة ب  فة ترصحفة، ر ا  الكلمات المفتا ية:
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Résumé : 
 

L'étude visait à déterminer l'impact des activités physiques récréatives 

adaptées sur la santé physique et de réduire les problèmes de santé courants chez 

les personnes âgées, et cette confusion en demandant: Quel est l'impact d’un 

programme proposé des activités physique récréatives adaptés pour maintenir la 

santé physique des personnes âgées? 

On a supposé qu’il y a des différences statistiquement significatives de 

entre le pré-test et le post-test de l'impact des activités physiques récréatives 

adaptées sur la santé physique des personne âgées  

L'étude a été menée sur huit personnes âgées qui étudient à l'Association 

pour l'alphabétisation Assala et on a choisi la méthode expérimentale en raison 

de son caractère approprié avec la nature de l'étude , on a fait le pré-test avec les 

test d’évaluation des chutes et les analyses médicales pour mesurer la glycémie.  

Le programme adapté été composé de 10 séances ( 3 séances par semaine ) et il 

été réalisé après la consultation des profs et des médecins spécialistes.  

Après avoir faire le post-test en a collecté et traité les résultats et en a 

trouver que le programme avais un effet positif sur la force musculaire des 

jambes et la souplesse mais il n’avait aucun effets sur l’endurance 

cardiovasculaire et le diabète type II. 

 

Mots-clés : Personnes âgées , Activités physiques récréatives , Activité physique adaptées , 

La santé physique.  

  



 

VI 

 

The impact of a program of adapted physical recreational activities on the 

physical health of the elderly 

-A Field study at Literacy Association Assala Djelfa - 

 

Presented by: Chahra Siham Naouri 

 

Supervised by: Dr. Khaled Hamida 

 

Abstract: 

 

The study aimed to determine the impact of physical recreational physical 

activity on physical health and reduce common health problems among seniors, 

and this confusion by asking: What is the impact of a proposed physical activity 

program Adapted to maintain the physical health of the elderly? 

It was assumed that there were statistically significant differences between 

the pre-test and the post-test of the impact of adapted physical recreational 

activities on the physical health of the elderly 

The study was conducted on eight elderly people who are studying at the 

Association for Literacy Assala and we chose the experimental method  because 

of its suitability with the nature of the study, we made the pre-test with Fall 

assessment tests and medical analyzes to measure blood glucose. 

The adapted program consisted of 10 sessions (3 sessions per week) and 

was carried out after consultation of teachers and medical specialists. 

After the post-test, the results were collected and processed and the 

program was found to have a positive effect on leg muscle strength and 

flexibility but had no effect on cardiovascular endurance and type II diabetes. 

 

Keywords: Elderly, Recreational physical activity, Adaptive physical activity, Physical 

health. 
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 مقدمة

 أ

 

 مقدمة:

 دددرر ن دددا تح ددد  را ددد ة في رالم ددد رل را   فدددة ص رأتس  دددة    ح دددب   ظ دددة را ددد ة راث أفدددة يثتددد   ددد  را ددد  

راث أفددددة   دددد  رل  يادت ندددد د رأ دددد ل في ر ت ددددع لمدددد هفي في ريردددد ر ر ت ثدددد ت ا ت  دددد  في تدددد ا  ردصرة لهددددفي اف ددددتيحفث ر 

باددد   ي فددد ه  ص يثيحدددف في را رصدددة في  لمدددح ا دددرت را دددررو ص رات جددده  ددد  راررحدددة ص ريلمدددت  دت  ددد   ددد رتهفي ص   قددد تهفي 

  ب حف تهفي را   فة ص ريجت  نفة ص را  فة .را   ل    ق  ي ث س لم لم  ن ا ج ر

ص    رج  هحر صجب رات    في  ثراة هحر رأرح ة ص دةرلمت   با   راض  لمح ةبة آثاةه  را د لمفة ن دف في ص 

رات       ريلمت  دت    في ص هحر بت ا      ت صد فة ص ترصحفدة يرث  دفي قد دةي  ن دا ندفت لمد  رت راادفخ  ة 

 ب  ة راض .

ةياضدددة  لمددد ة را ددد  رادددن هدددي نلمددد ةت نددد     ندددة  ددد  را اددد   ت رادددن تم تثددد ي    اتدددت لفي  دددع ص قددد  ت دددرت 

همفددة  ص هدد   دد  ادده ة قدد ةرتهفي ص تيحدد ةت المثدد       ددل تدد د  ة ددررض ن جفددة رصددلم ل تدد د  ا ددرض راددلصيح ريضدد 

  نفة     ر ده ي د هفي  لم ت في حف ت رأ  ل   ل هحر ي  ح لهفي يي  ت   ن ا ر ت ع        ردرء ري ايحة ر 

 ص ت في رالم  فة ص راثس فة ص را   فة ص لمتجث  في ق دةي  ن ا تح   راض  ط با   ر ثر ر  ت ح .في تح ل 

ص   ه ح صا          دةرلمت   راتيحرة ا  ن فة ري ايحة رالصحفة رأ ف ة  د   د   رقدلر  بدر    الأ اديحة 

ة ص ااك        تيحلمفق قف لم ت قلم فة ص بث ية ن ا    نة  د  رأ د  ت رالم  فة رالصحفة رأ ف ة   جه لهحر را ئ

 أثراة صج د ارصة بف    .

 ص ات سفق ااك في را ةرلمة تيحرق      لمل  

ج  دددب  ظدددر  تيحرق ددد  افددده في را  ددد  رةص  رلى رة اددديحة رالم  فدددة رأ ف دددة ا لمددد ة را ددد  حفدددث ق  ددد  بتثريددد  

لهدددحر را ئدددة ا تحددد     نددد  ر  رن ددد  ص آثاةهددد  را ق لفدددة ص ا رلددد ه  ص تيحرق ددد  رلى  رة اددديحة رالم  فدددة ص رارياضدددفة رأ ج دددة



 مقدمة

 ب

 

ر ددد يت رادددن قددد  ي يدددت    اف ددد   لمددد ة را ددد   دددد  ا ةلمدددة رارياضدددة ةص  ددد  ا ةلمدددت   جزلفددد  ص  س ة دددة  لمددد ة را دددد  

 .رالم نيرأ  ةلمل ا رياضة ب   رأ  ةلمل ص ر  ر    نة    رات صف ت ةج  ا ةلمة آ  ة ا  ا ط 

ص في را  دد  راثددد ني تحددد     نددد  را ددد ة رالم  فدددة ا لمددد ة را دد  بددد ء  ددد  تثريددد   رح دددة راادددفخ  ة ص ت ضدددفح 

ا راادددددفخ  ة في راثددددد   ص ر زرلدددددر ص تيحرق ددددد  ةهدددددفي  ظدددددريات رلمدددددلم    را دددددرة بدددددل راادددددفخ  ة رايحلمفثفدددددة ص رأرضدددددفة 

فة راا لثة ن د  رأ د ل ص في  رة د  را ق يدة راافخ  ة ص رات  رت ران ت لملم   في ج في ر    ل ص رأا    را  

    راافخ  ة.

ر ددد  يا  دددلمة ا ج  دددب راتيحلمفسدددي اسددد  ق ددد   ر رلى ا ددد ل رةص  ت    ددد  افددده نددد   دددرة رالم دددث ص رجررءرتددده 

ص  ا لمدددت ت  ص راددد     ص راثدد ني ق  ددد  افدده بثددرض ص تح فددد  را تدد ل  ص    قادددت   ا  صدد    ري تلمدد ةرتي ضدد اة رلى 

 رلخ صة ص    نة    رات صف ت.

  



 

1 

 

 

 

 الإطار العام للدراسة
 الإطار العام للدراسة:

 

 الإشكالية .1
 الفرضيات .2
 الأهداف .3
 الأهمية .4
 تحديد المفاهيم و المصطلحات .5
 الدراسات السابقة و المشابهة .6
  التعليق على الدراسات السابقة  .7



 الإطار العام للدراسة

2 

 

 الإشكالية: .1
 

رح ث راتيح ة في راث  م ص   صة رايحلمفة ص رالمف ا جفة  س ة  لم ت في   نفة ر فد ت رالمادرية حفدث ت در هدحر في 

 ريةت  ع رأت رص  أت لمط راث ر ص   صة في رالم  رل رأتس  ة.

ثرادده ص قدد  رقددرت را ةرلمدد ت را ي  ررافددة ص راتسدد ةير را دد   فة أ ظ ددة ري ددفي رأت دد ت ييةت دد ع رأتزريدد  راددح  ت

 900لمد ة اد  ثر  د   60ا اث  د ء يت قثد ل رل يزيد    د ع لمد  ل راثد   رادحي  تلم دم رن د ةهفي  ,  ب راادفخ  ة 

 80ص رافدد م قدد  ب ددم ندد د  دد  ت دد  رن دد ةهفي  , 2050رلى   فدد ة    دد ة   دد   ندد م  2015  فدد ل   دد ة ندد م 

رالم د رل رأت لمديحة ع رأ د ل في    جمفد % 80لمتثفت   لمة  2050  ف ل    ة ص      ن م  125لم ة ا  ثر 

 (2015)   ظ ة را  ة راث أفة ، .ص   خ ضة را   

ص  ددت  ندد  هددحر رادددزيادت ت دد ة ت دد  يت حدد     نفدددة رلخدد   ت راددن ي دد  رل تسددد م لهددحر را ئددة ص تزريددد ت 

را فزي ا جفدة را ةرلم ت ح    لمفثة حف تهفي ص رحتف ج تهفي حفث رل  رح ة راافخ  ة تلراق  ع را ث     رات د رت 

ص  ع ااك ي ت ج  ري بف  ت ق ف ة ت   رل رأ  ل يثفاد ل  ,ص راتارحفة ران ق  ت د  ا       ق ةرت رأ  ل 

ا ي حل رل  ثد يت راثجدز رااد ي  قد  تررجثدل  ,راف م لم  رت ن رهفي رأتس  ة في ص ة راض   س ة ة ب را ي في 

راث  ل رأ ضفة ا في تح ث ت  رت  لم ت اف د  يتث دق ياثجدز رلخ فد   في رالم  رل رأرت ثة را    ن ا     را   رت

 رلى رأت لمط       س را لت.

ص رار   ل ي   ا   ل رل يثفاد ر لمد  رت راث در ريضد افة ت دك في صد ة جفد ت ص رار  د   ر يثفاد ل في بفئدة 

ص رار  ,ف  ند  ري دخ ا ريحد ث لمد   درن ة ا ل ق ةتهفي ن ا ردرء رين    ران يثيح نه  قف دة لمدت  ل لت  دة ق د

  دب ن ددا لمدد  رت راث ددر ريضدد افة ت ددك رالرجددع في راسدد ةرت رالم  فددة ص راثس فددة ادد ل ريثاة راددن لمددت  ق يأ دد ل ص 

 ر ت ع لمت  ل لم لمفة ر ثر.



 الإطار العام للدراسة

3 

 

ص ر تدد  راتيحددد ة في راث دد م افاددد   راث دد م رارياضدددفة حفدددث ر دده رصدددلمح ا رياضددة رضددد اة ا ت دد اس ر دددررض ر دددر   

 الصيح ص را ددرض ر  دد ا ص راث جددي ص رصددلمح را ثدد   دد  ري لمدد ء ي  دد  ل ا  ةلمددة رارياضددة ص راسفدد م يات دد ةي   دد

اثدد   ري ددررض ص رلمح اظددة ندد  را دد ة ر  دد فة ص را   ددفة ص صدد ة ل  دد ل را ثدد   دد  را ئدد ت راددن   ت دد  قدد دةت 

 رث راس فد   د  راتثد ي ت ن فده افت  لمدب ص ر  د  تهفي ن ا ا ةلمت   ر تف ة را ا ط رالم ني رأ  لمب ص ا ةلمته لح

 ص ي تيحفث ر ريلمت  دت    ا رل ر.

ص  لمددد حثل في  ددد   ري اددديحة رالم  فدددة رأ ف دددة رةد   ثرادددة دصةهددد  في رحددد رث ر دددر ر ددد     صدددة في ج  دددب 

ح دد    ن ف دد   دد  اددن  را دد ة ر  دد فة ا لمدد ة را دد   دد   دد   رقددلر  بددر    يثت دد  ن ددا    نددة  دد  رات دد ةي  ر

  : رات ا     تراص   ه ق    بيحر       را ةرلم ت را  بسة رض اة المثض را تب

(   العضاالية التقويااة, المكيااف الجمباااز ,المشاا )  مقااتر  لبنشااطة البدنيااة الترويحيااة  المكيفااةمااا اثاار باارنامج 

 في الحد من المشاكل الصحية الشا عة عند كبار السن؟

  : را رنفة ص ج ءت   ه رات   يت

 سددل  الأ ادديحة رالم  فددة ة ددر بددر     رالمثدد   ص راسلم ددي راسفدد ل بددل رح دد لفة دياددة ارت اددرصة ت جدد  هدد  -

 ؟رأ ف ة في تس ية نض ت ري رر  را   ا ن    لم ة را   رالصحفة

 رالم  فددة الأ ادديحة سددل   بددر   ة ددر  رالمثدد   ص راسلم ددي راسفدد ل بددل رح دد لفة دياددة ارت اددرصة ت جدد  هدد  -

 ؟في رلمح اظة ن ا رأرص ة ن     لم ة را   رأ ف ة رالصحفة

 رالم  فددة الأ ادديحة  سددل  بددر   ة ددر  رالمثدد   ص راسلم ددي راسفدد ل بددل رح دد لفة دياددة ارت اددرصة ت جدد  هدد  -

 ؟في ر   ظ ن ا ص ة ر     را صة  ن    لم ة را   رأ ف ة رالصحفة

 رالم  فددة الأ ادديحة سددل   بددر    راسفدد ل راسلم ددي ص رالمثدد   ة ددر هدد  ت جدد  اددرصة ارت دياددة رح دد لفة بددل -

 ؟را    لم ة  ن   راث ني را  ع را  ر   رض    ر   في رأ ف ة رالصحفة
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  : الفرضيات .2
  : الفرضية العامة

رالم  فدددة  الأ اددديحةراددد     رأسدددل   ة دددره ددد ر ادددرصة ارت ديادددة رح ددد لفة بدددل راسفددد ل راسلم دددي ص رالمثددد    -

 .رأ ف ة في ر      رأا    را  فة راا لثة ن    لم ة را  

 : الفرضيات الجز ية

رالم  فدددة  الأ اددديحةراددد     رأسدددل   ة دددره ددد ر ادددرصة ارت ديادددة  رح ددد لفة بدددل راسفددد ل راسلم دددي ص رالمثددد    -

 ن    لم ة را  . رالصحفة رأ ف ة في تس ية نض ت ري رر  را   ا

رالم  فدددة  الأ اددديحةراددد     رأسدددل   ة دددرديادددة رح ددد لفة بدددل راسفددد ل راسلم دددي ص رالمثددد   ه ددد ر ادددرصة ارت  -

 ن    لم ة را  .رأ ف ة في رلمح اظة ن ا رأرص ة 

رالم  فددة رأ ف ددة  في رلمح اظددة ن ددا صدد ة  الأ ادديحةرادد     رأسددل   ة ددره دد ر اددرصة ارت دياددة رح دد لفة  -

 ن    لم ة را  . ر     را صة 

   دددد   ددددرض ر دددد في  رأ ف ددددة رالم  فددددة الأ ادددديحة رأسددددل  رادددد     ة ددددر رح دددد لفة دياددددة ارت اددددرصة ه دددد ر -

 .را    لم ة  ن   را  ر  را  ع راث ني

 : اهداف البحث .3
 

 ثراددة  دد     دد همة ري ادديحة رالم  فددة رالصحفددة رأ ف ددة في ر دد   دد  رأادد    را دد فة راادد لثة ن دد   لمدد ة  -

 را  .

 تس ية نض ت رة رر  را   ا ا لم ة را   ري ايحة رالم  فة رالصحفة رأ ف ة في ثراة        همة  -

  يادت رأرص ة ن    لم ة را    ثراة        همة ري ايحة رالم  فة رالصحفة رأ ف ة في -
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ن دد   لمدد ة  رلمح اظددة ن ددا صدد ة ر  دد   رادد صة   ثراددة  دد     دد همة ري ادديحة رالم  فددة رالصحفددة رأ ف ددة في -

 را  .

  لمدد ة  ن دد     دد   ددرض را دد ر  را دد ع راثدد نير دد  ثراددة  دد     دد همة ري ادديحة رالم  فددة رالصحفددة رأ ف ددة في -

 .را  

 

 : اهمية البحث .4
 

 همت   في ر      رأا    را  فة.ربرر  رهمفة ا ةلمة رارياضة ا لم ة را   ص         -

 ا لم ة را   راسف م به .ان ي   راتثري  بلمثض ري ايحة رارياضفة رالصحفة رأ ف ة ر -

 فة تمتع ائة  لم ة را   ب  ة جف ت.ربرر  رهم  -

 

 تحديد مصطلحات البحث: .5
 

 ا ة  را ا ط رالم ني رالصحي    -

يثرادده رلمدد  ة ةياض ر دده ض رارياضددة راددن تهدد   ات  فددة ر   ددب رالصحددي ب ةجددة  لمدد ت رصدديح ح    

  لمف  ص تت ة     ر  رع ه دلة   لمف   ث  راث   رات  فة رلى ر د رع ن ف دة  ثد  ت د ق ر لمد   ض. ) 

 ( 14،ا 2000رلم  ة ةياض ،

ة في بددرر   راددلصيح أددد  ص يسدد   ن دده ربددررهففي ةعدددة ض يثتدد  راددلصيح رارياضدددي  دد  رية دد ل ريلم لمدددف

يت فز به    رهمفة     في رأتثة راا   ة ا  درد ي ضد اة  لى ةهمفدة في رات  فدة رااد   ة ا اخ دفة 

 (9،ا 1998) ربررهففي ةعة ،رالم  فة ص راثس فة ص ريجت  نفة.    را  رحي
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 رجررلف    رة ايحة ران تم ةل به   رأتثة ص رالافه ن  را  س. 

 ا ة  رالم ني رأ ف   را ا ط  -

رارياضدفة  ا   ة صرالبفة رالم  فة صرالصيح ص رارق  ص رالبفدة رة ري فةتثري  رارربيحة  رصيح ح   

  ادديحةة ادديحة رارياضددفة ص رةاثدد   ص رة  ر هددي ت ددك رادد ر   رأت  نددة ا   دد   دد   ددض رلخ صددة 

  في راسدددددد ةرت ةص   دددددد   رادددددحي  ادددددد ي في  سددددددةيس نفدددددة ات  لمددددددب  فدددددد   صقددددد ةرت ص حدددددد صد ر ر

 ب ج   ص ة  ل في ة ايحة را ر   راث  ة ا لبفة. ن ت افال  ر لمتيح ر

   ثني به    ر ر د ت صرات ري د ت ص  د  رارياضد ت رادن يدتفي ا ةلمدت   (stor)ة   تثري  لمت ة -

 ر  ة خ ا محد صدي  في قد ةرتهفي  د  را  حفدة رالم  فدة ،را   دفة ،راثس فدة ص اادك ب دب ةص    

) رصاسدد  ةحدد م ،    نف ددة ح ددففي ، ةص  صدد بة  دد  بثددض را تدد ل  ر  دد فة را دد  . ت دد ب ثدد  

 (   15، ا  2015

 ه  رة ايحة ران تم تث ي    ات لفي ق ةرت را   ء رأ   ت. رجررلف   

 ا ة  را  ة ر   فة   -

ند  ت ف ده رنه  ض ح اة رات ر ل را  بي ا ت ل  ر  في را  يرة  Perkinsنرا   بر  ز  رصيح ح   

 . ع راث ر   راض ةت ران يتثرض له  ض

ص تثرا ددد    ظ ددددة را دددد ة راث أفددددة ض ح اددددة را دددد  ة ص را  دددد ءت رالم  فددددة ص راثس فددددة ص ريجت  نفددددة 

را    ة ص اف ل  رد رلخ      رأرض ص راثجز ض ) د      نلم  ر  فد  را نفد  ، د ربد  راثد  

 (  44، ا  2001رع  نلم  را ت   ، 

 لم  ة ر  في ص رةنض ء ص قف  ه ب ت ل ه ن ا ر    صجه. رجررلف  

 ا ة    لم ة را     -
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ن  دد  ادد  ثر ص هددي  رح ددة راث ددر راددن تلمدد ة اف دد  را تدد ل   60هددفي  دد  يردد ص  ن ددرهفي  رصدديح ح  

ن فده في را دلت را د بسة  د  راث در.  ر   ية ص راثس فة في راتد ه ة ب د ةت ر ثدر صضد ح  اد     دل

 ( 13، ا  2008 ي ربررهففي ةبفع ، )   ةة ن

لم ة اأ ثر ص هي رأرح دة  50يس   ب لم ة را   في رأح رت را   ء رالم ا  ت    راث ر  رجررلف   

 ران ت ي لم  رافأل
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 : الدراسات السابقة .6
 الدراسة اصولى : •

 اثر النشاط البدني اليوم  في الحفاظ على القدرات الحركية لكبار السن 

Effect of Daily Physical Activity on Mobility Maintenance in the 

Elderly 

Akio Kubota1, Kazuko Ishikawa-Takata2, Toshiki Ohta 3 

1 Shizuoka Health Institute 2 National Institute of Health and Nutrition 3 National 

Hospital for Geriatric Medicine 

 

سد ةرت ر ر فدة ا لمد ة را د  . ر را ا ط رالم ني راف  ي في رلمح اظة ن دا راه ال را ةرلمة أثراة ر  -

 Shizuokaلمددددد ة  سف ددددل يق دددددففي  84-65را ةرلمدددددة ن ددددا رادددددررد يا ددددل  ددددد  راث ددددر رجريددددل 

 ياف يل. 

تم ت  يع رلمتلمف ل ن ا راررد راثف ة تض   رلمئ ة ح   ريلمتس   ر   ي ص را اد ط رالمد ني ند م   -

  ل ن د راحي  رج ب ر ند     , 2002 رت تم ت  يع   س ريلمتلمف ل ن م لم  3ص بث   , 1999

 اردر . 11462  ي ريلمتلمف  ل 

 اادددك  لى ي ضددد اة. رات سددد  في رات ددد رت ن دددا راثددد ني صرأ دددح رةص  رأ دددح بدددل را دددرة تسفدددففي تم  -

 را اددد ط ن دددا( رأ دددتس  رأت ددد ) ر ر فدددة رات ددد رت تأ ددد  اتسفدددففي را  ج دددن ري ددد رة تح فددد   لمس ددد 

 . (رات بع رأت  ) راف  ي رالم ني

رت ددرت را تدد ل  رل ا  ادد ط رالمدد ني ر ددرر  لمدد ر في ت دد  راسدد ةرت ر ر فددة ص   صددة في راسدد ةت ن ددا   -

رات سدددد  ) رأاددددي را ددددريع ( ص   دددده رلمددددت ت  رالمدددد حث ل رل ا  ادددد ط رالمدددد ني دصةر في رلمح اظددددة ن ددددا 

 راس ةرت ر ر فة ص تح ف   . 
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 الثانية :الدراسة  •

اثر برنامج تادري  مقاتر  لساتة اشاهر لنشااطات هوا ياة و مقاوماة علاى كباار السان بتااري  طويال لمار  

 السكري النوع الثاني.

Effects of six months of combined aerobic and resistance training for 

elderly patients with a long history of type II diabets  

Sijie Tan , Wei Li , Jianxiong Wang , departement of health and exercise science , 

Tianjin University of Sport , China , departement of physical education , Tianjin University of 

Finance and economics , China , departement of biological and physical science , university 

of Southern Queensland , Australia  

 

 رجريل را ةرلمة في را ل  -

ر د ر   د ل  د  تمد ةي  ه رلفدة ص  6ق م رالم حث ل في هحر را ةرلمة بتسفففي ر ر بر    ت ةيبي   ته  -

  فددة رادد ه ل ص راسدد ةرت را تف فددة ,  فددة را دد ر في رادد م   ,تمدد ةي   س ص ددة ن ددا تر فددب ر  ددفي 

 را   تث ني   ح   ت   ي ة    را  ر  را  ع راث ني .   نة     لم ة 

 .يرريلمفة ص ض بيحة :ن ا    نتل   فيتم ت  يث اردر 25ت   ل راثف ة     -

 ,ح دد  رلمددلم نف   تضدد   اددلت ت ددخف  ت  3 ضددثل ر   نددة رات ةيلمفددة ادد       دد ل  دد    -

 5رأس ص ددة   دد ل  دد  دقدد لق  دد  تمدد ةي   10دقفسددة  دد  رات ري دد ت رله رلفددة  ت لمدديحة راادد ت  30

ا د  تمدري  (  % 70-50ت ررة ص   ت  15 – 10تم ةي  اثض ت را  قل ) لم   تل    

ص اددلت رلمددلج ع . تم ر ددح قف لمدد ت ال فددب ر  ددفي   ددلمة را دد ر ص رادد ه ل ص راسدد ةرت را تف فددة 

 قلم  رات ري  قلم  ص بث  راسف م يا     . 
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رت دددرت را تددد ل  راسفددد ل رالمثددد   رد ددد ض   دددلمة راددد ه ل في ر  دددفي ن ددد  رأتددد ةبل   ددد  رل   دددلمة  -

 را       في را م رد ضل با       ظ ن  هفي ص  ردت ق ت نض ت را  قل 

 را د ع  د  را د ر   درض  د    يد  تاةيد  اد ي في رادحي  رأ  ل رأرضارلمتخ   رالم حث ل رل   -

 ص تم ةي  رأس ص ة. رله رلفة رأ  ل    رات  ةي   رات ةيب بر       صر ت ف ي ةل ي   2

 

 الدراسة الثالثة :

 دور التمارين الرياضية في الوقاية من السقوط عند كبار السن 

The role of exercise for fall prevention in older age 

Anne Tiedemann1; Catherine SherringtonI; Stephen R. Lord2 

1University of Sydney, Australia   2 University of New South Wales, Australia 

 رجريل هحر را ةرلمة في رلملراف . -

تيحرقدددل هدددحر را ةرلمدددة رلى ر دددر ري اددديحة رالم  فدددة ا لمددد ة را ددد  ص   صدددة تمددد ةي  راتددد ر ل ص راتس يدددة  -

رالمدد حث ل ندد  رهددفي راثضدد فة ن ددا راتخ فدد   دد   يحددر را ددس ط ن دد   لمدد ة را دد  ، ص قدد  تحدد ث 

ا رل  رات  ةي  ص دصةهد  في تحسفدق ريلمدتس افة را تف فدة ا لمد ة را د    د  قد  ل   د لح رة د دية 

تددد ا  بدددرر   آ  دددة صاث ادددة تهددد    لى ا ثددد   ل في  ددد   ري اددديحة رالم  فدددة رأ ف دددة ا لمددد ة را ددد  ا

 تح ل راس ت صرات ر ل صرا ق ية    را س ط في لم  راافخ  ة

 :دراسات السابقةتعليق على ال .7
 

تيحرقل    هحر را ةرلم ت ا صة ري ايحة رالم  فة في رلمح اظة ن ا ص ة  لمد ة را د  ص راتخ فد  

   رأا    را  فة ران تثرا   هحر رأرح ة راث ريدة ص قد  ر ت  دل ريدصرت رادن رلمدتخ     رالمد حث ل في 

راتخ فدد   دد   ددرض  ر لمدد ت رهمفت دد  حفددث قدد م رالمدد حث ل في را ةرلمددة ريصلى ي تلمدد ة ر ددر بددر    تدد ةيبي في
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ري اديحة رالم  فدة  تأ د را  ر  ، ر   را ةرلمة راث  فة اس  تض  ل رلمتلمف   تم ت  يثه ن ا  لمد ة را د  أثرادة 

في رلمح اظة ن ا ق ةرتهفي ر ر فة  ر د  را ةرلمدة راث اثدة اسد  ة دزت ن دا رهمفدة رات د ةي  رارياضدفة في را ق يدة  د  

اددده رضددد اة ات صدددف ت أ ددد ن ت رأخت دددل في  ددد   ةياضدددة  لمددد ة  رهدددفي رأاددد    را ددد فة رأ دددلملمةرا دددس ط ص 

را   ص ق  لم ن تني هحر را ةرلم ت   صة في ر تف ة رات د ةي  رأ  لمدلمة ا د     رأ فد  اد  ي لدفي لمد  ص 

 ح اة راثف ة را  فة.
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 الباب الأول :

 الجانب النظري 
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 الفصل اصول : النشاط البدني المكيف لكبار السن

 

 الفصل اصول : النشاط البدني المكيف لكبار السن
 تمهيد

 تعريف النشاط البدني لكبار السن  .1

 تعريف اصنشطة الرياضية لكبار السن .2

 اصنشطة البدنية المكيفة لكبار السن  .3

 الآثار الوقا ية لممارسة الأنشطة البدنية لكبار السن  .4

 فوا د الأنشطة البدنية لكبار السن .5

  اصت يمنع فيها كبار السن من ممارسة الأنشطة البدنية أو من ممارستها نسبيا .6

 مقارنة كبار السن الممارسين للرياضة بغير الممارسين .7

 سة الرياضة لكبار السنتوصيات لممار  .8

 خلاصة الفصل
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 تمهيد :
 

أدى تقااااادم العلاااااوم و خاصاااااة الطاااااف إلى تغاااااير الكثاااااير مااااان المفااااااهيم و المعتقااااادات و خاصاااااة  لنسااااابة لف اااااة  

كباااااااار السااااااان ا فبعاااااااد أن كاااااااان النااااااااس ينظااااااارون إلى الشااااااايخوخة أ اااااااا  خااااااار مر لاااااااة في  يااااااااة الإنساااااااان 

الوظااااااا ف البيولوجيااااااة هااااااو  تميااااااة  ااااااف تقبلهااااااا أصاااااابحوا الأماااااارا  و نقااااااص القاااااادرات البدنيااااااة و تاااااادني 

يحااااااولون إ ااااااد طااااارد للتغلاااااف علاااااى هاااااذا الااااانقص لعاااااي  شااااايخوخة أكثااااار صاااااحة و ساااااعادة و مااااان باااااين 

  الطرد التي تمكن كبار السن من هذا النشاط البدني المكيف الذي سنتطرد له في هذا الفصل.
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 : تعريف النشاط البدني لكبار السن .1
 

رة ادديحة رالم  فددة رالصحفدددة ةص  : را دد ة راث أفدددة تتضدد   رة ادديحة رالم  فدددة لهددحر را ئددة راث ريدددةح ددب   ظ ددة 

ة ادديحة صقددل را ددررو ، ص رات سدد   ثدد  رأاددي رص ة دد   رادد ةرج ت ، ص رة ادديحة رأ  فددة )  ار  دد ل رااددخ  ي يددزر  

تدد ةيلم ت راف  فددة . ص لمددفت    رأ دد  ل يث دد  ( ص رةن دد   رأ زافددة ص را ثددب ص رألمدد ةيات ص رةاثدد   رارياضددفة ةص را

رلخ    ل ةص رأ   ل راحي  ي ت  ح لهفي ح يتهفي رأرضفة بتجد ص  حد صد  ثف دة  د  جدني   د اع صد فة  ار  د  ر تس د ر 

 .   را ئة ران ي تم ةل ة   ا ط ب ني رلى را ئة ران تم ةل ق ف     را ا ط      له 

 : نتعريف الأنشطة الرياضية لكبار الس .2
 

هي  ن رد  لم ة را   بد  ف  اف دلم  ر قد دةي  ن دا   رج دة  تيح لمد ت حفد تهفي راف  فدة ب د  اة ص ي در ص  قد  

  ددد د ا ددد  ص هدددحر ياث ددد  ن دددا    ددد بهفي نددد درت حر فدددة لمددد ف ة ت  لمدددب  ددد  هددد   يح ددد    ددد  في  ددد  ن ددد  دصل 

    اددة راثضدد ت ص  رص ددة رأ  صدد  ص ر  جددة أث  ددة ري ددري  ص ةل ت دد ل رات ري دد ت رالم  فددة رأثيحدد ت لهددفي تهدد    لى

ر ت دد   دةجددة    لمددلمة  دد  ريتددزرل ، ي ضدد اة رلى رات راددق راثضدد ي راث ددبي ص تس يددة رال فددز ص ري تلمدد ر ص لمددرنة ةد 

 را ث . 

  : و تؤدى الأنشطة البدنية بطريقتين

  Aerobicهوا ية  -

 ( 134ا ص  2005) محمد عجرمة ا صدق  سلام ا   Anaerobicص هوا ية  -
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 : الأنشطة البدنية المكيفة لكبار السن .3
 

  : العلاجية اصستشفا يةالتمرينات . 1.3

ص هي ران له    ز  ص ه   ن جي ص هي   م    را  ل ن دا را د رء ص ت ضدع ح دب را درض ص ر  ادة 

صت ل ده را فزي ا جفدة ص ران تتيح ب ردرءه  ص ت  في ن ا ةلم ل ب د ء ر  دفي ، ص هدي ت  دي قد ةت را درد ص تح د   د  

رات د    : ي  ل له  تأ   ص ت  فق بل راثس  ص ر  دفي ص لهد  ة در اثد   ن دا ند   رة دررض رأرتلميحدة يي  ثد    ثد 

 .راس ا ل ، ض ط را م ، ن ر رلهضفي

 ار  دددد ل   دددد ا رلمتادددد  لفة ا ددددع حدددد يث في ر دددد   راث جددددي  ي ةل رات ري دددد ت رالم  فددددة   لمددددف ة  : تيح ةهدددد 

ت ر ن   ق   ء رأ ريل ص را دف فل   دح حد را ةاد  ند م قلمد  رأدف د ، ص يثتسد  ةل را دف فل راسد   ء هدفي  ا ث  

راددحي  ر تادد  ر قف ددة رات ري دد ت ص راتدد افك في   فدد  رة  ص تح ددل حر ددة رأ  صدد  اسدد   دد   ر ي ددتخ   ل راددرق   

 .ة ص رات  س ا      ة     رات ري  ت اث   رأ  ص  ص ن   را صةت را   ي

 

 : تنقسم الى سبعة انواع : أنواعها

راثدد   يات ري دد ت ي ددت ق ريهت دد م ب ددلمب تأ دد ر را رضددح ةل  دد   : لعاالاج  لتمرينااات في الصاااصتا 1.1.3

تمري  اه  رض ص يتفي ر تف ةر يهت  م ص ج ية حتى ي  ن  ن ا رااد  ء  ار  د ل يثد ر  رضد   ثد  ريات د   راادثبي 

هددحر ات دد  ندد   دد  هدد   دد ا بتخ فدد  ةم في را دد ة ةص راظ ددر   دد   ت دد  رات ري دد ت را   ددة اثدد   رأددز   ، ص 

 ري     ص  به.رةت  ع ض ط را م ةص ر ت  خ رارلة ، يثني    ة  ةص  رض ةص ضث  يتيح ب تم

ضد     نة  د  رات ري د ت ،  د     ندة لهد  تح 20-5ص الت راث   في ر   فزم ن دت    ت  ل في ح صد 

   ا ص صضع   ا ص ن د    رات ررةرت  ع راتأ      دقة ص ج دت   ع رات ري  ص افس ن ا   فته.
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ةحد ت  –يرد ي   – ادي  –تات   هحر رات ري د ت ن دا تمد ةي  جدر   : العلاج  لتمرينات العلاجية 2.1.3

، ص ب  ة ن  ة اإل راث   يات ري  ت ريلمتا  لفة ي  ل ة ثر تأ  ر    رات ري  ت راث جفدة ص   صدة ن دا تح د  

صت ل  راس ب ص رارلتل ، ة   ن   يات دري  اف د ل    لمدلم  ة ثدر ا  رضدا رادحي  يثد   ل  د   صد يت  ز  دة حدتى 

 .ا     ل ا ي في راس ت رالم  فة

ص هدددحر رايحريسددددة ت دددت زم ةج دددزت ص  ثددد رت   صدددة ةدرء رات ددددري  ص  : سااااعدات الميكانيكياااةالعااالاج  لم 3.1.3

هددد ا   تح يددد  را تف دددة رايحلمفثفدددة الأ دددرر  ص ن قت ددد  بدددلمثض   ددد  ت ددد ن  ن دددا  صددد   راثفددد   ر  ددد فة ا دددث  

 دا  ا ت د ن  نتمري  ت را ةرج ت ت  ن  ن دا تس يدة نضد ت را د ة ،   د  ةل ه د ر نضد ت ارت تر فدب  د

 تس ية نض ت را ت .

 ددد  رأ  ددد  ةل ي ديددده رأدددريض ا   ددده ةص ب رلمددديحة  تخ ددد  ص يث ددد  راتددد افك ن دددا  : العااالاج  لتااادلي  4.1.3

  فدد  رة  ص تحريددك رادد م ، رادد صةت را    صيددة ، ص  يادت  رص ددة راثضدد ت ص لمددرنة رلهضددفي ص تس فدد  ر  دد  ص ةرحددة 

راادرقفل رادحي  يدرصل رل راتد افك ا دلميح   دع رات ري د ت   يدة  راثض ت ص ه  ر ر ت   صج  ت  ظر بل ةلم   

 في رةهمفة ، ة   را ربف ل ا  زصل ن ا ت افك نض ت رارج ل ص راحةرنل ص راظ ر.

رأ ء ص راض ء ص راا س ص رلهد رء رايح دق في   يدة رةهمفدة ات  دل را د ة ص   صدة  ار  : العلاج  لطبيعة 5.1.3

ري  ت را  بسة ا ره  ، ص ه  ر  رة ة ر   ثد  ع  د ت رااد س ص ع  د ت رأد ء رالمد ةد ص    رقل ل ل     رات 

 را    .

رادلصيح في   يدة رةهمفدة ا  نفد ت   صدة  د  رة دررض ص ي ضد  ةل ت د ل في رلهد رء  : التمرينات الترويحياة 6.1.3

ثضددد ت ص ت ثدددب دصةر ه  ددد  رايح دددق ص ر ددد رلق   ددد ل ات ري ددد ت تددد د  ن دددا  ددد   تمري ددد ت  رضدددفة ا دددي ت  دددي را

   ي ص تراع   ت   ر  اة راث  ة.ا ث   راث بي ص را 
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ص هددحر رات ري د ت تد د  ا ل فددز راثس دي  دع تمري دد ت تد  س ص تدد د   : تمريناات التركياز العقلاا  و النفسا  7.1.3

رلهضدددفي ص  اتدد اق رايح قدددة در ددد  ر  دددفي ص ت ددد ن  ن ددا رااددد  ء  ددد  ة دددررض ر حلمددد ط ص رةت دد ع ضددد ط راددد م ص ن دددر

 (  79 – 75ا  ,) رأرجع را  بق  .رات    ر  ني نار

 

  : النشاط البدني الترويح . 2.3

قدد  يلمدد ص ا ددلمثض ةل ةياضددة را قددل ر ددر ا لمدد ة را دد  نلمدد ةت ندد   ددرد ا ةلمددة  دد ع ةص ة دد رع  دد  ةياضددة  لمدد ة 

رأ  ةلمدددة  لى  ظددد م  ت   ددد   را ددد  في را قدددل ر دددر ا ددد  هدددحر ي يثددد  ر سفسدددة     دددة حفدددث ةل رة دددر يتثددد    دددرد

يت   ياا     ع ت ار    خ رجت  ني  ت فز  ث  رة در   فد ر ب ةجدة  لمد ت ، ص تت د  رة اديحة رارياضدفة رادن 

تمدد ةل في را قددل ر ددر ا لمدد ة را دد   نهدد  ت  ددب رأ  ةلمددل  دد رت ة ثددر ص ت ددتح  دد يت ج يدد ت ا ددتث في ص ت اددط 

 م رأ  ةلمددل را ف قددة رالم  فددة ص تحدد اع ن ف دد  ص ت دد ن هفي ن ددا   لمدد ت راددحرت ، ر فدد ت راف  فددة لهددفي ،   دد  تمدد ح ةج دد

راثسددة يادد  س ص  يادت را راثفددة ، ا ددي تت   ددا  ددع    دد م رارياضددة ا ج فددع ،  فددث  دد   دد  اددرد  دد  يت اددا  دددع 

ن ددا  ة لم تدده ص      تدده ص ت دد ن هفي ن ددا   رج ددة   ادد    في ا يددة ة ثددر ص ر ت دد     دد ةرت ج يدد ت ت دد ن هفي

ت ددد فح ص  نددد دت ب ددد ء ر ر ددد ت راضدددثف ة ص ياتددد ا تسددد   قددد ةرتهفي ر ر فدددة رادددن تضددد ي ن دددف في را دددث دت ص راادددث ة 

 ييةتف  .
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 أنواع الأنشطة البدنية الترويحية للمسنين . 1.2.3

a. تض   رة ايحة ران تتيح ب ج  ر  ت لميح      ت : الأنشطة الهوا ية متوسطة الكثافة :    

يتضدد   حر دد ت   ف ددة تدد د  في ق ندد ت ل  ددة اددحاك ، ت دد ل تأديددة هددحر رات ري دد ت ضدد    : ر  لمدد   •

    ن ت ص ت  ح بتس ية ر  في ص رلمتث دت را ف قة .

ص هدد  ة ثددر لمدد  اة ص يثدد  في رةصدد  صلمددف ة  ندد دت راتأهفدد    l’aquagymه دد ر ةيضدد  ر  لمدد   رأدد لي 

لمد ة حفدث ةل رات رجد  في رأد ء  ثد   15ر ر ي ا رياضفل رلمحلال ، ص ق  ةصلمح  ثت  ر ا ئة رأ د ل   دح حد را 

 ر  في ة   ب ث     ي  ن  رأ   ن ا تأدية رات  ةي  دصل ج    لم  .

 دد ع ج يدد   دد   ثددرص   ثدد  ي دد ن  ن ددا تس يددة رات راددق ، هدد   le gym memoireجملمدد   راددحر رت  •

 .  Alzheimerراحر رت ص رال فز ص ي  ح به   صة ا    بل ارض رازه ير 

( Renée Costes Viager , Le sport chez les seniors : bienfaits et conseils pour 

une pratique en toute sécurité , 22 août 2014 )  

 صددد ل بثددددض را ةرلمددد ت في ة ري دددد  ص دص   راثددد   رأتسدددد م ةل ةياضدددة رأاددددي ت فددد  ر   دددد ل ص ت : رأادددي •

  صة في لم  راافخ  ة  افس اسط  د  را  حفدة را د فة ص ا د   د  را  حفدة راحه فدة ص جد ء في را ةرلمدة 

ن د ةهفي  خ   تدلرص  ة 124ران ةن ه  را  ت ة ةة ر  رر ر رةلمت ا ا  ثة را ف    ص ران ةجريل ن ا 

دقفسدة ص أد ت    دة ةيام ةلمدلم نف  ي د ن  ن دا  45بل را تل ص رلخ   ة ص را تل ةل رأاي را دريع أد ت 

 ( . 64ح   رةدرء راحهني ص ح   راحر رت ) مح   نجر ة ، ص قي لم م ،  رجع لم بق ، ا 

ر فددة ص ي دد  في يتضدد   هددحر را ادد ط ا ئددة رأ دد ل حر دد ت ب ددفيحة ص   ف ددة ح ددب قدد ةرتهفي ر  : راددرق  •

ن دا   د    ةص ج  لمد  ص يسد م رأ د  ل قلمد  اادك يات ضد  رالمد ني ر فد  صي فد   يينت د دراسف م به صق ا  

 في  

 تس ية  سة رأ   ب   ه ص ق ةرته. -
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 تح ل ت ف ه  ع رلآ ري . -

 تح ل ق ةرته ر  فة ص رال فز ن  ر. -

رة ددرر    arthroseص   صددة راددحي  يثدد   ل رحت دد ر رأ  صدد  :  ة دد   را ةرجددة ن ددا ةةض   ددت ية •

 .را   ا ص ي   ا حي  يث   ل  ا    في رات ر ل رلمتلم ر  را ةرجة راث دية ب ةرجة    فة

b. الأنشطة شديدة الكثافة : 

 ح ب ة  ث في ج  ثة   ا ةردص اإل رار ض يث  ةح    د  رأادي ص   صدة يا  دلمة ا   د ل : رار ض •

 تظددد م يت ر ددد ل ب ددد  اة ة ددد  ص ي دددت    ل   قدددة ةقددد  .   ددد  ةنهدددفي رادددحي  يس  ددد ل يادددر ض يحفدددث ةنهدددفي 

لمدد ة حفددث   ددب  دد   70 تيح ندد  يلم  دد ل  دد  راث ددر  30ياددثرصل بتثددب ةقدد  ص قدد  تم يرربددة هددحر ن ددا 

ب ددد  في رادددر ض ص  ددد  را  ددد  رلآ دددر رأادددي اسدددط ص هدددحر أددد ت لمدددتة ر ددد ر ص رلمتخ  ددد ر  ددد  را تددد ل  ةل 

 ( ,05Aude Rambaud\01\2015)ة ثر ب ث     ران ي اره  رأاي ي اره  رار ض را  رل  ران

. 

 ة    را ةرجة ن ا رات  . •

ةصددلم ل هددحر رارياضددة را ددف فة راتس ف يددة ح افدد  تثدد   دد  رة ادديحة   Tai Chi Chuan :راتدد    ددي  •

راث جفددة   نهدد  ت دد ح ا   دد ل راددحي  يثدد   ل  دد   ادد    ق لمفددة رص ها  ددة راثظدد م ا  ةلمددة  ادد ط بدد ني 

  فدددد  لهددددفي. حفددددث ةنهدددد  تسدددد   نضدددد تهفي ص تح دددد  راتدددد ر ل ص رأرص ددددة ب ضدددد  ر ر دددد ت لم  دددد ة رالميحفئددددة ص 

  ري  ف بفة.
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c. قوي العضلاتنشاطات ت :  

دقفسدة  15 لمس  الأ  ث في ج  ثة ي تا ادإل رأادي أد ت    la marche nordiqueالمش  النوردي  •

لمددددد  رت .رأادددددي را ددددد ةد  هددددد  ةياضدددددة تس ف يدددددة في رالم ددددد رل  3في رافددددد م ي فددددد  في    ادددددة حفددددد ت ري  ددددد ل 

ن دي   د  نة  د  ةافد    ر لم    افة رلمتث  ل في رةص     ةج  رات س  في راث    ص تم ةل ب رلمديحة

را ربدد ل ت فدد  تس فدد  ضدد ط ص ل ر  ددفي ن ددا راددر لمتل . ت فدد  هددحر رارياضددة في تس يددة نضدد ت راددحةرنل . 

 .را ت ل ص راثض ة ةينفة رار صل

ر  ددفي ص راثسدد  ب رلمدديحة لم  دد ة ر ر دد ت را   ددة ص  رلمددل  ءي فدد  هددحر را ادد ط في  :le yoga اليوغااا •

راثضد ت   د  ةنهد  تح د  صتد ل  رةنضد ء را ر  فدة ص تح دع ن دا  رة د ءفي تس ف ت رات  س ران ت د هفي 

 يم راظ ر. رص ة رأ  ص  . ه  ر بثض رات ري  ت في راف    ران ته ئ رييم   صة آ

(Renée Costes Viager , 22 août 2014 ) 

 

 .ص ل ر  في   س ص ة  ث  تمري  ت راض ط مرات ري  ت ران ت تخ  -

ه  ر ارة  لم  بل ةياضدة ةادع رة سد   رادن حد ص  ينلم هد  تحسفدق رةةقد م راسف لمدفة اف د   : يةص رلرات ري   -

ي تيحفث ل ةاثه    ة س   ص بل رات ةيب بثس  ب فط يا  لمة ا  رضا  د   لمد ة را د  ادف    رل يتد ة  

    د  بدل  ف د  ررم رلى    ف د  ررم ص  ص  د لم دز يدلرص  ص ل  د   1ص  10رأ   ل ب رلميحة ية ص  ه  د  بدل 

 ف د  رر ل . ص ي د ل راتسدد م في راتد ةيب بددزيادت ند د  ددررت ت دررة رات ددري  ص ادفس بددزيادت راثسد .  )مح دد  

 (148نجر ة.  رجع لم بق. ا 
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  : التنافس عند الرياضيين المسنين. 3.3

بددحاك رلى تح ددل ص تيحدد ير  يت ددك راث يدد   دد  رارياضددفل رأ دد ل رار لمددة ص را راثفددة ا    ا ددة حفددث ي دد ا ل

  : لمرنت في ص   ع ريدرء ص ن     ي ضرة في ت  فح ااك ص ا   صاق    يأتي

  جررء ا    بي يلمتلمث د  رضا راس ب ص راارريل ص ريضيحرريت رة ر  . -

 تسفففي ه يء را نلمل ص تح ي  ةه ر  صرقثفة صاق    ي ل  في . -

ةل ي دد ل رارياضددي رأ دد   ت فئدد  ص بادد     لددفي ا دد ع را ادد ط رأ دد ةل حفددث ةل را ددلت را   ددة ي ددتثف   -

 لم نة ا الم   . 24لم نة  س ب   48 ا  ه 

احاك ي ض  ةل يد ةل رارياضدي رأ د   اد      د   ر ا ث افتده  دأل يد ةل راثد رء ة د   را ةرجدة ةص صدث د 

  لت دد  ص هددحر يس دد   دد  اددرا ر صدد بة ص حدد اع ن ددا راتدد ةيلم ت را دد   ص ااددك  ثدد  راثضدد ت تث دد  بادد 

راف  فة ، ن     ل رارياضفل رأتس  ل في را   ةاض  في تح   راض  ط را   فة ا    ا ة  د  رارياضدفة راادلم   ، 

تث  د ر  ص هحر    يس        ب ر ص بة ةص رةا   تفجة تدرر في رلخد رت  د  رة يحد ء رادن رةت لم هد  في راتد ةيب ص

 208 – 207، ا  2014. ) د ة ددرم مح دد  صددلم ي مح دد د ،  45   دد  ص ة ددفي ةل  ثدد   ر صدد بة يددزدرد بثدد  

.) 

 : الآثار الوقا ية لممارسة النشاط البدني لكبار السن .4
 

يت ددلمب راتسدد م في را دد  في تدد ه ة  : تأخااير تاادهور القاادرات البدنيااة الناااتج عاان التقاادم في الساان .1.4

 20راسد ةت ن ددا ا ةلمددة رة اديحة رالم  فددة رايح ي ددة رله رلفدة ص رات دد ةي  راس دد ت را دريثة را ه رلفددة حفددث ةل في را دد  

لمددد ة يلمددد ة ر ددد  رةق دددا يلمدددت  ر رةص  دددجل ) رةص  دددجل رأ دددت  ك  ددد   دددر  راثضددد ية ة  ددد ء ةدرء  30 –

ا د    دم  د  ص ل ر  دفي ، تد خ ض راثتلمدة را ه رلفدة ) عدض   %1يد  ض ب  دلمة رات  ةي      دقفسة (  في ر
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را لم فك ص رات  لة رارل ية (  ا   با   ةق  لمرنة    ر   رةق ا يلمت  ر رةص  جل ،  د  يثدني ة ده حدتى  ار 

 ةي   ت لمديحة ةص   ف دة رد ضل قد ةت  لمد ة را د  ن دا ةدرء تمد ةي  ب  فدة  د ي ت را ث ادة  ي رل ق ةتده ن دا ةدرء تمد

 تلمسا أ ت ة   .

في ر دددد  رةق ددددا  ريد دددد ضي ددددلمح  : تأخااااير تاااادهور القاااادرات البدنيااااة الناااااتج عاااان الشاااايخوخة. 2.4

في  ددد  نادددر لمددد  رت ص قددد  ة لمتدددل را ةرلمددد ت ة ددده ي ددد  را ق يدددة  ددد  هدددحر  % 10يلمدددت  ر رةص  دددجل حددد را 

ب رلمدديحة رات ددري  رارياضددي حفددث ق ة ددل  حدد   را ةرلمدد ت بددل ر دد  رةق ددا يلمددت  ر رةص  ددجل ن دد  ةياضددفي 

لمدد ة ن دد  راسفدد م بتدد ةيب ) لمددلم ة  22لمدد ة ص ن دد   ت  ا ددل يلم  دد ل  دد  راث ددر  60   ا دد ت يلم  دد ل  دد  راث ددر 

في  د   ةلمدلم ع ( صجد ت ةل ر د  رةق ددا يلمدت  ر رةص  دجل ن د  رأت  ا دل  لمد ة را د     ددل  د  96 ادي 

ص   دده تم رلمددت ت   ةل راتدد ةيب رارياضددي جث دده يدد خ ض  دد   % 15ةقدد     دد  ن دد  رأت  ا ددل رةصدد ر لمدد    دد را 

    نار لم  رت   تفجة حت فة ا افخ  ة.% 4ر   10

ي يست ددر تأ دد  رارياضددة ن ددا را ق يددة  دد  ة ددررض راس ددب ص  : الأوعيااةالوقايااة ماان أماارا  القلااف و . 3.4

رةصنفدددة اسدددط بددد  يددد  ر ةيضددد    ثددد     دددلملم ته   ثددد  راتددد  ل ، را ددد  ة ص رةت ددد ع ضددد ط راددد م . ص هدددحر  ددد  ي  دددر 

 رد  ض   لمة را اف ت يةت  ع ض ط را م ن   رأ  بل به راحي  ي ةلم ل ة ايحة ب  فة.

ربتدد رء  دد  لمدد  رلخ  ددل تلمدد ة را ت ددة راثضدد فة في ريد دد ض  : فااا  الكتلااة العضااليةالوقايااة ماان اخ. 4.4

رادن تتيح دب  Fibre T II، ص يث د لململمه  لى  س  رةاف   راثضد فة را دريثة  65في لم   % 25حتى ي    لى 

درء تمد ةي  ه رلفدة ص رادن تتيح دب ة Fibre T Iةدرء تمري  ت  د ي ت را ث ادة ص را درنة ة د  رةافد   راثضد فة رالميحفئدة 

رلخ    ص را ا ط ر  زيي في رلخ يا ص ي د  ن دس  ري س  ما ي تلمسا مح  تة . هحر رات  رت تظ ر في رد  ض 

هددحر رات دد رت  دد   دد   تمدد ةي  رأس ص ددة راددن ت دد ن  ن ددا  يادت ريافدد   راثضدد فة را ددريثة ص حجددفي راثضدد ت ص 

 في راثض ت. تم ةي  رات    ران تزي   ا ط رة زي ت
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ه د ر ن قدة  لمد ت بدل رلآثاة ر   بفدة ا  اد ط رالمد ني  : الوقاية من هشاشة العظام عند سان الياأس. 5.4

 ص  جل  رتلمط.ن ا راثض ت ص ح اة راثظ م حفث ةل ر   ريق ا يلمت  ر رة

ا د  ة در رات ري د ت ن دا صد ة  la densité minérale osseuse DMOب ث ادة رأثد دل في راثظد م 

 راثظ م ي ي  ل   ي  حفث ة ه يت ق  ن   رات ق  ن  ا ةلمة رات  ةي .

ص يرراسدده   20بثدد  لمدد   % 14يدد خ ض  اددرر  هر دد ل را  دد  حددتى  : النشاااط الباادني و الهرمااونات .6.4

ص هدحر  د  ي  در  ,لمد ة  70ص  20بدل  % 50حدتى Insuline –like Grouth Factor –I سد   ادرر   

ةلمدد بفع  رد راددرر   8 يادت را ت دة را دد ف ة ص  سدد  را ت ددة را  ف ددة بتسدد م را دد  ، ص قدد  ادد حع ة دده بثدد  رات ددري  أدد ت 

IGF-I  ن   ةاررد  لم ة را  . % 15ب  لمة 

) هر دد ل ضدد  رااددفخ  ة (  دد  ي ددلمب  prasteroneتظ ددر رااددفخ  ة ةيضدد  في  سدد  هر دد ل را رلمددت صل 

م ، رةت  ع ض ط را م ، رازه ير، ها  ة راثظ م ص را ر  ل ص يظ ر ةل أ  ةلمة را اد ط رالمد ني ة درر  ا    في را   

 جف ر في  ارر  رلهر  ل.

رالضددل  ثدد   دد  را ةرلمدد ت      فددة را ادد ط رالمدد ني في  : النشاااط الباادني و الوقايااة ماان الساارطان. 7.4

ةل ا  ادد ط رالمدد ني ة ددرر صق لفدد   دد  لمددر  ل راس اددد ل ،  ر دد   دد  را ددر  ل ص را ق يددة   دده ، ص قدد  صجدد ت را ةرلمددد ت

لمر  ل راث   ص لمدر  ل را صلمدت ت ص هدحر اد صة رارياضدة في تس يدة ر  د   رأ د ني ص رلمح اظدة ن دا تد ر ل رلهر د  ت 

 ( H.Blain et Al , 24 juin 2000 , page 1240 – 1244 ) ص رايح قة.
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 يوضح الآثار الوقا ية لممارسة الرياضة لكبار السن 1جدول 

 اصثار الملا ظة نوع النشاط البدني الجهاز

 تمارين منتظمة الجهاز الدوري

 ,كحول   ,تخفيف اثار عوامل الخطر ) سمنة  -

 تدخين ...(

 ترميم اصوعية الدموية -

 la perfusionزيادة تروية العضلات  -

musculaire 

 الحرةنقص إنتاج الجذور  -

 تحسين مستوى الدهون -

 الجهاز الحرك 

تمارين منتظمة 

خاصة تقوية 

 العضلات

 زيادة  جم و قوة العضلات -

 زيادة كثافة المعادن في العظام -

 تمارين منتظمة الجهاز العص 

زيادة اللدونة العصبية ) مطاوعة الدماغ (  -

plasticité cérébrale 

 تحسين الحركات اصرادية -

 الجهاز العص  اللا إراديدور إ ابي على  -

 الوقاية من السقوط -

 إخفا  التدهور المعرفي -

 إخفا  القلق و اصكت اب -
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 تحسين نوعية الحياة -

الجهاز المناع  . 

السرطان . 

 اصلتها ت

 تمارين منتظمة

 إخفا  الشيخوخة المناعية  -

immunosenescence ) )   و تعديل  الة

 الإلتها ت

 الة المريض ببعض أنواع  تحسين /الوقاية  -

 السرطان

متوسط العمر 

 المتوقع

تمارين منتظمة 

بغض النظر عن 

الشدة  سف 

 –العلاقة  الكمية 

 الأثر

زيادة متوسط العمر المتوقع و الوقاية من بعض  -

 الأمرا  المميتة

 زيادة الرغبة في الحياة -

 (Daniel Riviére et al , 06 /10/2015 , page 548) 

 

 :الأنشطة البدنية لكبار السنفوا د  .5
 

 : تتنوع الخصا ص البدنية من شخص لآخر و منه تتنوع التمرينات المقدمة لكل شخص

، رادرلتل ص راثضد ت .  ت د ن  تمد ةي  رات  د  في  نيحد ء ر  دفي رايح قدة ص تس يدة راس دب : تمارين التحمال -

 .، را لم حة ، رارق  ، راتزر تتض   هحر رات ري  ت رأاي
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ت فدد  في تس يددة راثظدد م ص راثضدد ت ص قدد  ةت ددرت را ةرلمدد ت ةل هددحر رات دد ةي   : تمااارين التقويااة العضاالية -

تتضد   هدحر رات د ةي  صدث د راد ة    santé canada 1999 تح     ها  دة راثظد م ص تح د  راتد ر ل 

 .ص ةاع رةص رل

ص راثضد ت ص يرثد  ر ر دة ص راسفد م ت  ن  هحر رات  ةي  في ر   ظ ن دا  رص دة رأ  صد   : تمارين المرونة -

 .يأ  م راف  فة ةلم   . تتض   تم ةي  ر   اة ، راف    ص راث  ية ي  يسة

ص تددد د  ياث ددد  رةص  دددجفني ة  ةل ن  فدددة راتددد  س ة  ددد ء رةدرء ت ددد ل   دددت رت ص   : التماااارين الهوا ياااة -

 ت رص ة ص ي يتفي  تفي را  س ص ي ت ر رةدرء ا لت   ي ة   لمف    أاي ص رلهرصاة ص ر ر  أ د ا ت   ي دة 

 ر ص  ت لمدديحة ص را ددلم حة ص  ددحاك ر ر دد ت را   ددة ا  فدد ت راف  فددة  ثدد  صددث د را دد   ص هددي   فدد ت جدد

ا   دد ل   صددة  رضددا راس ددب ص ريصنفددة را   يددة ا ددي   ددض  ثدد   دقدد ت راس ددب ر  دد ء راررحددة ص تث دد  

ن دددا ت لمدددفع ريصنفدددة را   يدددة ص تزيددد   ددد   رص ت ددد    ددد  ت ددد ن  ن دددا   رادددة راددد ه ل رأللمدددلمة ن دددا جددد ةرل 

 ةت راس ددب ن ددا داددع رااددرريل ص تس دد   دد    ددلمة رادد ه ل في رادد م ،   دد  ةل راتدد ةيلم ت رله رلفددة تزيدد   دد  قدد

رأزي     را م  د  دقفسدة ة  د ء ةدرء رات دري  اف دلمح را درد قد دةر ن دا بدح  رأزيد   د  ر  د  ص بد ق ت ق دب 

ةقدد  ،  ددع   حظددة ةل رات ري دد ت ص رة ادديحة راددن تادد ةر اف دد  راثضدد ت را لمدد ت  ثضدد ت را دد قل هددي 

ن  ن ددا راددتخ    دد  را ضدد ت را  يرددة ندد  راددن ت  ددي راس ددب ص ت اددط رادد صةت را   يددة رات   ددفة ص ت دد 

 ر ددت  راث  فدد ت را ف ف لفددة ر ف يددة ص  دد  ثاني ةص  ددف  را دد ةب ل ص حدد  ض را  تفددك ص ااددك   دده ي ددع 

 – 134راتدد ر ل را ف فدد لي في راثضدد ت ص يس دد  رااددث ة ياتثددب ) مح دد  نجر ددة ،  رجددع لمدد بق ، ا 

135 )  
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 الشيخوخة –دورة اصنشطة البدنية  1شكل 

( autorité régionale de santé de Saskatoon , 2003 , page 11) 
 

 : اصت يمنع فيها كبار السن من ممارسة الرياضة أو من ممارستها نسبيا  .6
 

  :  لم ة را    لى ح يت ن ا را    رات ا  streuzebergص   لملص بر   

  : يمنع فيها كبار السن من ممارسة الرياضة  اصت -1.6

 ر  دت ص رة ررض رأث ية. ريات  يت -

 راضفق في راارريل رات جفة. -

 .راتس   راا ي  اارريل راس ب -

 رلم بفع (. 4ج يحة رااريال رات جي ر  يثة ) ةق      -

 راس  ة في صت ل  را لم  ص را  ا. -

تدهور القدرات 
امرا  ,البدنية 
ارتفاع ,القلف 

,ضغط الدم 
الكدمات و اصصم  

نقص اكلم لممارسة 
ة النشاطات البدني

شيخوخة نفس اجتماعية 
الشعور  لهرم , زيادة ,
الضغط و القلق و 

نقص الثقة ,اصكت اب 
 لنفس 

,اخفا  القدرات البدنية 
ارتخاء ,زيادة الكتلة السمينة 

العضلات نقص الطاقة 

:التقدم في السن 
قلة ممارسة 

اصنشطة البدنية 
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 ض ط را م    رأ تجفب ا ث  . -

 ر  يثة يا صةت را   ية را    ةص را صةت رارل ية .ر  يحة  -

 ضريت راس ب. ر تظ من م  -

 رةايني رالميحفني. ري   ردح يت را ةجة راث  فة ص راث اثة     -

 رلخ   راا ي  في صت ل  رارلة. -

  اصت تمارس فيها الرياضة نسبيا: -2.6

 ق  ة را صةت را   ية رأخفة. -

 ة ررض ر     راث بي راثض ي. -

 ن م ر تظ م ضريت راس ب. -

 ة ررض ص    ت راس ب. -

 ت ريثة راض  ت راف ر . ر   رد -

 تثلمفل   ظفي راس ب را   ني. -

 را   ة رأ ر ة ص دصرا را  قل راا ي ت. -

 ت  ص  بثض راثس ق . -

 ر ص يت ا يح ت  صةي ية. -

 لممارسين للرياضة بغير الممارسين:مقارنة كبار السن ا .7
 

ن ا رة  ث راث أفة ران ت  صادل  س ة دة رأ د ل رادحي  ي ةلمد ل ة اديحة ب  فدة يادحي  ي ي ةلمد نه  ،  رنت  در

  : نج  را ت ل  رات افة

 ر   نة ريصلى تت فز بت ف  ة   ص حف ية ص ق ةت ج    فة ةاض . -
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 رأ   ل رارياضف ل ة ثر ق ةت ن ا  س ص ة رة يح ة    ةقررنهفي    رارياضفل. -

رأ   ل راحي  رةتلميح ر ا  ةلمدة ةياضدة   تظ دة   دح راادلم   ي   د ل بف ا جفد  ةصد ر  د  رادحي  ي ي ةلمد ل  -

 ة  ةياضة ص في   س راث ر راز ني.

رارياضة اف ل ياضرصةت ت د   لى تح   في رةدرء ر    ني حفث ة ه    راضدرصة  ةل ت جد  ر دلر  ت  -

 ي ب     ت اره  حتى ح ث هحر رات   .

 ب  ة   صة   ر ع ا ةلمة  لم ة را   ا رياضة. رينتلم ة  ح في نل ت -

 لمددد ة را ددد  رأدددرتلميحل ب اددد ط ةياضدددي   دددح راادددلم   ةص ن دددا رةقددد    دددح نددد ت لمددد  رت اف دددل اسدددط قددد ةت  -

 ج    فة ح  ة ب  ةيض  ت تف  ةاض   الأج زت راثض ية.

 (  50-51 ا , 2009 ,د مح   صلم ي ح   ل  ,     نلم  ر  ف  را نف    .) د

 يات للممارسة الرياضة لكبار السن:توص .8
 

ر   رايحلمفب ريأ ني ه برت اد ا   ة ده ي د  ا لمد ة را د  رات تدع بسد ة  د  را ف قدة رالم  فدة  د   د   ا ةلمدة 

ء في ا ةلمددت   ةص رات  فدد  راادد ي  ن ددا ر  ددفي ي لمددف    ار   ي دد  قدد  لمددلمق ن دد  رالمدد  ري دد ا عرارياضددفة محددحةر  دد  

لهفي ا ةلمة رارياضة ص ةض   را صاف  ة ا ا   ص ه     ر  ثفة رةأ  فة ا يحب رارياضي ة ه  ار   ي د   لمد ة را د  

  ر بد ءر  د  ر صد بة ي ةلم ل رارياضة قلم  اادك ص بد  صر ا  ةلمدت   بث د  ادإنهفي يثرضد ل ة   د في ا ث يد   د  رأخد

ص ةصصددا رايحلمفددب رةأدد ني يلمتادد ةت  لمفددب ةياضددي لددت  ةصي  .  ددررض راس ددب ةص   رج ددة  يحددر رأدد ت رأ دد ج  

)  ددددلم ة ر زيددددرت  قلمدددد  رالمدددد ء في ا ةلمددددة رارياضددددة  دددد  رةلمدددد ل ص ااددددك يلمتفضدددد   رأخدددد  ر رلمحت دددد  راتثددددرض لهدددد  .

 (  41: 18 , 06/06 / 2013 ,رين  فة 

  :   ظ ة را  ة راث أفة ا  ي ي ص ت صي
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دقفسدة ن دا رةقد   د  را اد ط رالمد ني  150لمد ة ةص ة ثدر  65ضرصةت ا ةلمة رة خ ا رالم ا ل    راث ر  -

دقفسة    را ا ط رالم ني رأرت ع راا ت ص ت  يث   ن دا  75 ثت   راا ت ص ت  يث   ن ا   رة رةلملم ع رص 

 لم ني رأثت   راا ت ص رأرت ع راا ت.  رة رةلملم ع ، ةص  ز      را ا ط را

 دق لق ن ا رةق . 10ا ةلمة رات ري  ت رله رلفة في   يت   ت          -

 دني  زيدد   دد  را  رلدد  را دد فة ي لم دي ا لمدد ا ل  دد  هددحر را ئددة راث ريدة  يادت را ادد ط رلهدد رلي رأثتدد   راادد ت  -

المدد ني رأرت ددع راادد ت  دد  ةلمددلم ع ةص  ددزي  دقفسددة  دد  را ادد ط ر 150دقفسددة  دد  ةلمددلم ع ةص ا ةلمددة  300 لى 

    را ا  ل.

 دررت ةلمدلم نف  ةص ة ثدر اتثزيدز راتد ر ل  3ي لم ي ا لم ا ل    هحر را ئة راث رية ق ف دي ر ر دة ا ةلمدة را اد ط  -

 ص را ق ية    را س ط.

  ل ةص ة ثدر ا ةلمة ة ايحة رأس ص ة ) ة ايحة تس ية راثض ت ( ران تا   ر   ن ت راثض فة رارلف دفة يد -

 في ريلملم ع.

ي لم ددي في ح اددة ندد م تم دد   لمدد ة را دد   دد  ةدرء  سدد رة را ادد ط رالمدد ني رأ صددا بدده  تفجددة تددرص  صدد فة  -

 ا ةلمة را ا ط رالم ني ياس ة راح  ت  ح به ق ةرتهفي ص ح ات في را  فة.

اسدددد   دددد ةت رأثدددد رت ص راتج فددددزرت رارياضددددفة رلخ صددددة   ت صددددف ت رلمددددتخ رم رةج ددددزت رارياضددددفة ا   دددد ل  -

يأ  ل ص ااك ات سفق لم  ة ص اث افة رات ةيلم ت ص   صة ت ةيلم ت راس ت ص باد   ند م  دب ةل تتد ار 

  :رأفزرت رلآتفة في رةج زت  ص رأث رت رارياضفة ا    ل 

 ت ةيلم ت راس ت يلمتخ رم رة س  . ةل تحسق رات ر ل ) راح  ه   ا  ة رأ  ل ( ن   ةدرء -

 ع ية ةلم   راظ ر ) رلمتخ رم رةحز ة ص رأا رت رلخ صة ( ص    صضع ر   ل. -

 صج د  س بض ي    ن  فة را  ب ص ن م  ج  د رأ  بل يةت  ع ض ط را م. -
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دصرت صج د رةدصرت ص رةج زت ارت  س ص  ت رأتخ  دة ي دتيحفع را درد رالمد ء اثد   ق د   دع  يادت رة -

 يات ةي .

 رأ  ص . رات   تح ي  ن   رةج زت  لى            ا حي  يث   ل آيم ص  -

يثتسددد  بثدددض رلخددد رء في ر ددد   رايحدددبي ةل رة سددد   ر دددرت ت ددد ل ةاضددد  ا رياضدددفل ص رادددن ت دددتث   في صضدددع 

 ددلم  ( ص ةادد  ي دد ن  را قدد   ةل ن دد  راثضدد ت ي دد ل ة ثددر رلمددتسررةر ن دد    ي دد ل ر  ددفي ب دد ةت ن دد ديا )   ت

 ااك ن ا ب  ء  ث اة راثظفي با   ةاض  ينتس دهفي.

  (  206- 207،  رجع لم بق ، ا  ) د ة رم مح   صلم ي مح  د 
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 خلاصة الفصل:
 

  دددتخ   رل ا لمددد ة را ددد  ر اددديحة ب  فدددة ص ةياضدددفة   صدددة بهدددفي تت  لمدددب  دددع قددد ةرتهفي ص ت دددبي رحتف جددد تهفي 

 ضددع ةلمددس ن  فددة اف  دد  في تحسفددق رق ددا رلمددت  دت    دد   ددع  ررندد ت را ددرصة راث جفددة ص رالصحفددة ص ريجت  نفددة 

 بف  في ص    ل     ارد     را  فة ص رالم  فة.
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 الصحة الجسمية لكبار السن:  ثانيالفصل ال
 

 الصحة الجسمية لكبار السن الفصل الثاني :
 

 تم ف  

     م راافخ  ة  .1

 راافخ  ة رايحلمفثفة ص رأرضفة  .2

 راافخ  ة في راث    .3

 راافخ  ة في ر زرلر  .4

  ظريات ت    ح صث راافخ  ة .5

 رات  رت ران ت لملم   راافخ  ة في راثض ية .6

 رأا    را  فة راا لثة ن    لم ة را   .7

 را ق ية    راافخ  ة  .8

   صة را    
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 تمهيد :
 

 رااددفخ  ة رص راث ددر رارربددع    دد    دديح   ت تيح ددق ن ددا رأرح ددة راث ريددة راددن ي دد   اف دد  ري  دد ل بثدد  لمدد 

رلخ  ل ص هي  رح ة تت فدز بت د رت صتف فدة ص تادرحفة ص    دفة تت دلمب في  سد  راسد ةرت ر  د فة ص راثس فدة ص 

 تثددد دت قددد  ت ددد ل نضددد ية رص بفئفدددة ، ص  لمددد تيحرة في هدددحر را  ددد  اتثريددد   رح دددة تثددد د هدددحر رات ددد رت ةلمدددلم   

رااددفخ  ة ص ةبددر  رات دد رت راددن تادد  ه  ص   صددة ر  دد فة  ددع رال فددز ن ددا ةبددر  رأادد    را دد فة راددن ت ددفب 

  .رأ  ل  تفجة هحر رات  رت
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 مفهوم الشيخوخة: .1
 

رااددف  راددح  رلمددتلم  ل  : جدد ء في ا دد ل راثددر  رااددفخ  ة  دد   ددف   دد خ  ددفخ  ة ص التعريااف اللغااوي :

 (  31.3  ,) رب    ظ ة  .قف  ه   ف     رلخ  ل رلى آ رر .افه را   ص ت ر ن فه راافب 

 ( 260 ا ,) رأيحر     لم به ر ت ا راح  ه  ص را    بث  رأ   را  ة رااف  في : ص ق   رأيحر  

 .ه  ضث   لمفثي ا  ت ل  ر   فة ص راثس فة  تفجة راتس م في را   : التعريف اصصطلا  

رلخد يا  : تارحف    راافخ  ة ن  فة   ت رت    رات  رت تمس جمفع را  ل  ت ر فدة ص تاد    د  راثضد ية

 ص رة  جة ص رةنض ء.

 الشيخوخة الطبيعية و المرضية : .2
 

في را د  ب ددلمب  ددفخ  ة رةنضدد ء ا دد  ه دد ر  دد  ي دد ا يثتد  تدد ني راسدد ةرت ر ف يددة  تفجددة حت فددة ا  دد  

ياافخ  ة رأرضفة ص هي    ع رة ررض ران ت د  ات ريع حد صث راادفخ  ة حفدث ةل دةرلمدة   دل نف دة  د  

  دد ل ةصد  ء بدد  ف  ص   د ل   دد بل   ددررض ة لمتدل ةل ه دد ر را ثد   دد  رةنضد ء في ر  ددفي ي تتددأ ر  : رأ د ل

 لمب راافخ  ة ص  نم  ب لمب رأرض ،     ةل ن    ث     رةنضد ء ن د  رأ د ل رةصد  ء ي ق ةرته  را تف فة ب

  ( petit larousse de la medecine , 1026 ) يس  ن ه ن   ةاررد ةق  لم  .
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 الشيخوخة في العالم : .3
 

في راتدد ةي  ي دد   ل رالماددر ةصددلم  ر يثفادد ل ة دد    دد  ا  قلمدد  في جمفددع ة دد ء راثدد   ص رافدد م ص ا  ددرت ريصلى 

ةل يت قددع  ثظددفي را دد ل ةل تتجدد ص  ةن دد ةهفي را ددتل لمدد ة ص ة ثددر ص  دد  رأت قددع ةل يزيدد    دد ع ندد د لمدد  ل راثدد   

ص   2050 لى   فدد ة    دد ة   دد   ندد م  2015  فدد ل   دد ة في ندد م  900لمدد ة اددأ ثر  60رادحي  تلم ددم ةن دد ةهفي 

لمدف ج  ند د   دحر  2050  فد ل   د ة ص   د    125لمد ة ادأ ثر  80راف م يلم م ند د  د  صصد ل ةن د ةهفي رلى 

  فدد ل   دد ة في هددحر را ئددة راث ريددة ن ددا  يحدد ة راثدد   ص   دد   هددحر راثدد م لمددفثفت  434تسريلمدد  في را ددل صحدد ه  ص 

    رأ  ل في رالم  رل رأت لميحة ص   خ ضة را   . 80%

 150ص تتزري  ريض  ب  ةت ه ل ة صت ت  فخ  ة را د  ل في جمفدع ة د ء راثد   اسد  رلمدت رة ري در  د  ار  د  

لمدد ة ص  ددع ااددك ا  دد ر ب دد رل  ثدد  را ر يدد  ص  60 دد  را دد  ل رة دد   دد   %10-20ن  دد   ددي تتددأق في  ددع  يادت 

 را ل ص رله   لمفتيح ب      راتأق في صقت  ة   .

 

 . معدصت تطور الشيخوخة وتوقعات مستقبلية لها2شكل 

http://www.nippon.com/ar/features/h00110 /رأ  ة     
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رل ندددفت حفددد ت ة ددد     دددب  ثددده ارصددد  ي تست دددر ن دددا رأ ددد ل ص ةلمدددرهفي بددد  تاددد   ريضددد  ر ت دددع   ددد  

راتث ددففي ص   ددق اددرا ن دد  ج يدد ت ةص ا دد  رت راث ددر ر ضدد افة تتددفح را رصددة أت بثددة  ادد   ت ج يدد ت  ثدد  تثزيددز 

  رص ة ه رية ايح أ  ةهم  ه  ص ي  في رأ   ل بيحرة ن ي ت في حف ت ةلمرهفي ص  ت ث تهفي ص يثت   هدحر ر لمد  م ن دا 

 ن    صرح  ه  را  ة .

ص  ع ااك ي ت جد   ي بف د ت ق ف دة تد   ن دا ةل رأ د ل يثفاد ل رافد م لمد  رت ن درهفي رأتس  دة في صد ة 

 ة ددة ب رادد ي في ص في حددل ةل  ثدد يت راثجددز راادد ي  قدد  تررجثددل في رالم دد رل رأرت ثددة رادد    ن ددا  دد   راضدد   س

 را   رت راث  ل رأ ضفة ا في تح ث ت  رت  لم ت اف   يتث ق ياثجز رلخ ف   لى رأت لمط       س را لت .

جفد ت ص  ار  د   ر يثفاد ل في بفئدة ص  ار   ل را  ل ي   ةل يثفاد ر لمد  رت راث در ر ضد افة ت دك في صد ة 

درن دة اددإل قد ةتهفي ن ددا ةدرء رةن دد   رادن يثيح نهدد  قف دة لمددت  ل لت  ددة ق دف  ندد  رة دخ ا ريحدد ث لمدد   ص  ار 

  دب ن ددا لمدد  رت راث ددر ر ضدد افة ت ددك رالرجددع في راسدد ةرت رالم  فددة ص راثس فددة اددإل رلآثاة راددن لمددت  ق يأ دد ل ص 

 )   ظ ة را  ة راث أفة (  . ثري ت ع لمت  ل لم لمفة ة

 

 الشيخوخة في الجزا ر : .4
 

ة دد ت دةرلمددة ار  ددفة ةل  ددلمح رااددفخ  ة لمددف س ي زرلددريل  دد   راث   فددة ص راث  ددل لمدد ة راس د ددة ص ةل 

ةيدد  لمت دددلمح  2050 دد  راادددلم   راددحي  يت دد ل  ددد  في لمدد  ل ر زرلددر لمدددتثر  تررجثدد  في راددق لمددد ة  %70  ددلمة 

لهدحر  ريقت د ديةص  ريجت  نفة  لمة راافخ  ة في ر ت ع ب لمب رةصض ع  رةت  عر زرلر ةربع ب   راريسي    حفث 

 رالم  رل ص تأ ر ن ر رازصر .

ص ح ب ر ح  لف ت رأس  ة  د  قلمد  رأث د  راد  ني ا  ةرلمد ت را ي  ررافدة ص هد  هفئدة ن   فدة ار  دفة ص 

اإل ر زرلر تأتي في  س  ة را ص  رياريسفة ران لمتثر  رةت  ن  في ائة رة دخ ا رادحي  يتجد ص صل  ,رأ ا ةت ح يث  
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ةيددد  لمف دددلمح  ت لمدددط ن دددر  2025  فددد ل  دددخ  ص هدددي رأثيحفددد ت رادددن لمدددتت    دد  ه ددد   لى نددد م  2.4لمدد ة  60

 دخ  ة   د  ياد     فد ل  12.2 لمد ة رلى  60ص لم ت ع ن د رة خ ا رادحي  يتجد ص  ن درهفي  42ر زرلريل 

    راث د ر جم ا ا   ل ر زرلر. %26.2  لمة 

ص ةةجع رأث   هحر  لى ن ت ن ر   رجت  نفة ص رقت  دية الم  زرلر ه  ر تأ ر في ن ر رازصر  ب لمب ر تاد ة 

  رالميح اة ص ة  ة را د   ص هدحر ن دس  د  نراتده ر زرلدر في راثسد ي  ري د ي  حفدث  د ل ر زرلريد ل يتزصجد ل في لمد

 لم رت ص ق ال را ةرلمة ة ه  دةر    يتدزص  راادلم   ح افد  في لمد  راثادري    د   د ل في را د بق ص ي تظدرصل رلى   يدة 

ريةبثل    ةج  رالمد ء في رات  د  في رادزصر  ص ضد   لى اادك راث ر د  رأرتلميحدة يا  د  راد ي  ررفي حفدث ة ده ص  دع 

ا  د ر  ل ص  ادد    ر ددر  تيح ددا ن ددا ر زرلددريل ةصددلمح رة صر   رةت د ع ت   ددة رأثفاددة ص تدد ه ة راسدد ةرت رااددررلفة

ي   ل  لى نادرت ةصيد ادإل رة صر  ر د افل ي  ريلمتس  ي ي ثرصل    را يدرت   ا  بق اإار   ل ة صر     بث  

 (  08/27 /2012  =يتج ص صل نتلمة ريةبثة ةصيد ص ةا  ةق  )   ف ة صةق ي،

 يخوخة :نظريات تفسير  دوث الش .5
 

  ح ص  را ث     راث   ء ت    ح صث راافخ  ة ص ت رت في هحر را  د راث ي     را ظريات

ي دد  ت خددف  رةضددررة را  يرددة ح ددب هددحر را ظريددة اثدد ت ن  صددر حفددث ةل  : نظريااة الجااذور الحاارة. 1.5

هددحر ر   ندد ت را ف ف لفددة راددن ت لمثددق  دد  رييددض رايحلمفثددي ا خ فددة ص هددي جزيئدد ت جدد   ةت  لمددفة ت   دد  

 دد  ا ن ددة تت ددلمب في ة يحدد ء را  دد    دد  ر  ددض   polymersر زيئدد ت راسريلمددة ا ددي ت ددت    ث دد ت 

 فددة را صتف دد ت ادد  ي دد  رلخدد يا ص ا دد  ةهددفي هددحر را ةرلمدد ت هدد   دد  يتث ددق اددحصة ت دد  في ب ADNرا دد ص  

ريص  جل ر رت حفث ي   لهحر رة  ت رلمت  ر  رلخ يا ص را  دف  رلخد ةجي ا خ فدة ص  حد رث ةضدررة 

ص رأفت    دد ة  ، ت دد  ب فددة را صتف دد ت را فلمفدد رت ص را   لمددف رت ص   دده  ADN ثدد   حدد رث   ددررت في 

 .  ( Harman 1956 )   ا في راافخ  ة ةنه     ع رةضررة را  يرة ن  هحر راتخريب ي
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تثدد   دد  ةقدد م را ظددريات في هددحر ر دد   حفددث ا ددرت حدد صث رااددفخ  ة بدد س  في ض : هر دد ل رااددفخ  ة -

    راالم   ض ) ق  ي  ل هر  ل ةص  ر ب ر ر ( ص ق  ح ص  را ث صل    د  د  ةاد ر ض هر د ل رأد ت 

 ددد  رأ  ددد  ة ددده  دددع راتسددد م في را ددد  يددد خ ض  ادددرر  را ثددد   ددد  رلهر ددد  ت   ر ددد ل را  ددد  رة  ددد ال ، ض ا

 ي يث  لململم  بس ة    ه   تفجة ا    في را  . ريد  ضا   هحر  …رةلملصجل ص را صج لصل 

 هددد  تس ددد  هددد     ندددة رات ددد رت رادددن تحددد ث ا خددد يا ن ددد  ر س ددد     ص ةبر  : الشااايخوخة الخلوياااة. 2.5

في ر  دض را د ص  ص ة دفي ةنهد  ي تحتد    TTAGGGتت  ل راتف   لرت  د  ت دررة صدف ة  .راتف   لرت 

ن ا  ث    ت صةر فة ا     ت  ح بيحريسة    يات ريق بل  رص  لم م ص آ ر ص ن     س د م رلخد يا ي دلمح 

ات د ت   ( Hayfliek)راتف   ل ةق ر حتى ي    لى     مح د ا  ي دع رلخ فدة  د  ر  س د م  د  ج يد  

ي  دددد   دددددرض را دددددر  ل ص ا دددد    يدددددتفي   لمددددد ت دصةر في ن  فدددددة ص قدددد  صجددددد  ةل راتف ددددد  ل هدددد  ن  ددددد  صقددددد ل

   ( Karl Heinze Krrause , 2002 , page 49 , 50 )راافخ  ة . 

قد  تثدد د   ( Medvedev 1963 , Von Orgel 1972 ) : نظرياة الأخطااء الكارثياة. 3.5

لر في را صتف د ت ةص راافخ  ة  لى تدرر في ة يحد ء   ة فدة تحد ث يا د اة  د   تد رهر را  د  رادن تد د  اد

ة زيددد ت  ددد   لمفثفدددة في رلخ فدددة ، هدددحر رالر  ددد ت ت ت دددي  لى  يسددد   رةيدددض رلخ ددد   ص رات دددلمب في رأددد ت 

هدددحر رة يحددد ء قدددد  تيحددد   راسددد ةت را ةر فدددة ) رات دددد   رأ ددد ج  ( ص رال فدددب رلهفددد يني  ل را تدددد ل   .رلخ ددد   

    را ظ م.  رأتت بثة يا  لمة  لى ت  ل ق ت ة ات د   لى     في

 دد    فددة في ر  ددفي قدد  تتثددرض  لى   ددررت    جئددة ةص   تث ددة    Curtis  :  ظريددة رايح ددررت ر  دد ية -

تظ ر هحر رايح ررت باد   صد ا     دي في  .)المفئة( ق  ت    ن   رلخ فة ا راثض  ص ة  ر ر  في   ه 

 هف  ة ر     را ةر ي ص       رد راز    ردت رايح ررت.

 (  113 ، ا 2014لم ي مح  د ،  رصرل نلم  ر ف  ربررهففي ، ) د ة رم مح   ص
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 التغيرات التي تسببها الشيخوخة في العضوية : .6
 

في راس ةرت را تف فة ةنضد ء ر  دفي ص ي د ل هدحر رات د  صرضد   في ر د يت  رد  ضتلراق راافخ  ة  ع 

( ا  ي لمب رد د ض قد ةت ر  دفي …رأا    را  فة ,راس ق ,ران تتيح ب رلمتخ رم رحتف   ته را تف فة ) ر ج  د 

 ن ا رات ف   ع راظرص  را ثلمة     ت خ ض دا ن ت ر  في ص ق ةته ن ا  ص      ه .

ص  ت   هدحر رات د رت في راثضد ية ص تتلمد ي   د  نضد  لآ در في ج دفي ر   د ل   د   ت د   د  ادرد   د  

  في نمددط حفددد ت بثدددض رأ ددد ل ص قدد  ي تمدددس را ثددد   ددد  لآ ددر في   دددس را ددد  اسددد  ت دد ل  ت لج ددد  ارت تأ ددد   لمددد

 ج ر ب ر ف ت ن   رلآ ري .

يت   تر فب ر  في  ع راافخ  ة ص يلراق هحر  ع  لمد ت راد  ل ص رد د ض  : أثر الشيخوخة على العضوية. 1.6

 يادت  ت ة را ه ل ص   صة ر ا ية.في  ت ة ر  في راثض ي را  ف  ص   

را  فددة ص را  نفددة ا لمدد ة را دد   تيح بسددة  دد   لمدد   ددع ح جدد ت رالمدد ا ل رلآصدد ر لمدد    ددع   ددس ر  جدد ت را حرلفددة ص 

 رأ ت      را ا ط رالم ني.

يت دد  رات ثفدد  را ددحرلي ا  دد ريات  ددع راتسدد م في را دد  حفددث تددزدرد ح  لمددفة ر  ددفي يردد ر رلمددت  ر   فدد ت 

  رل ت    را  ريات ن    لم ة را   ص تظ ر آثاةر في را   ة ص ر ص بة يا  ر  .

ت د  في قد ةتهفي ن دا رات فد   دع ل رد  ض ر ف ية ن ا  اررد  لم ة را   ةت رت  ري تلم ةرتص ن     اإل 

  …رة   ت را  فة ,راض ط ,رات  رت ص رةصض ع را ثلمة  ث  راس ق 

 دع راتسد م في را د  تظ در ند ت ت د رت ص ة دررض في ر  د   راث دبي  : أثر الشيخوخة على الجهاز العص . 2.6

 د  رأد  ن د رلخ يا راسارية ،  س  رأ دت رالمفض ء ص ق ة ند د را  رقد  راث دلمفة در رد  ضرأر ز  ص تا   ةلم لم  

 )   صة رةلمتف    ال (.
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تمس رات  رت ةيض  را تد ل  ر ر فدة ص ر  دفة رأر زيدة ص ادحاك ادإل  دفخ  ة ر  د   راث دبي رأر دز  تد د  

 لم    ث    ت ج ي ت .ازيادت في صقل ةد را ث  ص  د  ض راحر رت ص راس ةت ن ا  لمتس

تلراق راافخ  ة ةيضد   دع  اد    في را د م حفدث يت دلمب  د د ض  ادرر  را د ت را د  برية في   دت    ظد م 

    ت خ ض قد ةت   دتسلم ت راثيحدت ن دا ر ح د ل بده اد  يزيد   يحدر ر   د ء ص   , را  م راف  ي ن    لم ة را  

 رلهحيال  تفجة ر     .

بي راددد  ةرد  في ادددرط را اددد ط في ر  ددد   راددد د  )  يادت   دددت   رالم   ددد   ددد  تظ دددر  دددفخ  ة ر  ددد   راث ددد

را  تف  ي ل ( ص ر      ةدصد رةاث   را دية ب دلمب  د د ض  اث افدة رأ دتسلم ت   د  ي ي حدع ت د ةع دقد ت 

 راس ب ن   راسف م ا   ب ني ن   رأ  ل.

في  د  ض ق ةت  لم ة را   ن ا ة ية رة ف ء ند  قدر  تت لمب راافخ  ة  : أثر الشيخوخة على الحواس. 3.6

ص في را رقددع تلمدد ة هددحر ر  اددة  دد   رح ددة  لم ددرت ا دد  تأ  هدد  ن ددا صتف ددة راثددل ي يظ ددر  ي بثدد  لمدد  رلخ  ددل   دد  

 ح ث تثتفي ت ة ي في ن لمة راثل في  ررح   تأ رت    راافخ  ة.

ا   ع ) صد في راادفخ  ة ( ص ت دلمب ت د رت في  ثدفي ت لمب  فخ  ة ر     را د  في را س رل رات ة ي 

 ص ةصرلح رة ف ء يا  لمة ا    .

 ددد صث راادددفخ  ة تددد خ ض قددد ةت رادددرلتل ص نضددد ت راس ددد   : أثااار الشااايخوخة علاااى الجهااااز التنفسااا . 4.6

رات  لددة  تفجددة ندد م صجدد د ةص  ددجل  دد في في رادد م   دد  قدد  يثدد ني بثددض   يد دد ضرا دد ة  ن ددا رات دد د ادد  يدد د  

 لمدددد ة را دددد   دددد  ة ددددررض  ز  ددددة  ثدددد   ات دددد   راس ددددلم ت رأددددز   حفددددث ت ت ددددب بيح  ددددة ة بفددددب رااددددثب ص ر ت دددد خ 

 رارل ية ص ضفق رات  س ) رارب  (. ر  ي  ت
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رد د ض رادرر  , تر فدب را دفي ص ريلمد  ل تلراق راافخ  ة  ع ت د  في:  أثر الشيخوخة على الجهاز الهضم . 5.6

 في رة ثدد ء ي ددت رة هضددفي رة حيددة  دد ي  رأثدد ت ة  دد ء رلهضددفي را ثدد   ، ص رد دد ض  اددرر  رةعدد ض رأث يددة ص حر ددة

  تفجة  س  حر فت  .

 ت  صت ل  رالم  ريال ر ارر ية با    ثت   ا   ي خ ض ت اق را م  لى را لم  ، ق  حد ث بثدض هدحر 

  تفجة ت  ص  ةدصية  ثف ة. رات  رت

يظ ددر تأ دد  رااددفخ  ة ن ددا راثضدد ت رلهف  فددة في رد دد ض  ت ددة  : أثاار الشاايخوخة علااى الجهاااز الحركاا . 6.6

 رةاف   راثض فة ص ي  ر هحر تارحف  في رد  ض  ت ة راثض ت ص صتف ف  في رد  ض ق ته .

اف د  ادد  يد د  لها  دة راثظد م   صدة ن دد    د  تد  ر راادفخ  ة ن دا راثظد م حفددث تد خ ض   فدة رأثد دل 

 رافأل ص  س  ق ت راثظ م. را   ء  تفجة ن م رارر  هر  ل رةلملصجل ب لمب لم 

تت فددز  ددفخ  ة را ضدد ةي  يد دد ض   ددت ره   دد  رأدد ء ادد  يس دد  ندد د ص تر فددب رلخدد يا را ضددرصافة ، هددحر 

 ة ب لمب ها  ت  .رات  رت ت د  القق را ض ةي  ص ت ه ة    ل    رأف   ف ف

ي دد ل  ددلمض راس ددب   تظ دد  ة  دد ء راررحددة ا دد  يدد خ ض  ددع  ددرصة  : أثاار الشاايخوخة علااى الجهاااز الاادوري. 7.6

را قل ، تلراق  فخ  ة راس ب بت  رت في ب فته راتارحفة حفث يزدرد حج ه ص ي لمح رالميحدل رةي در ة ثدر ا د  

  .ري لم   فة، ي د  هحر ات   في صتف ة رةاي ل  رية  ءفي ح اة 

 يح  فددة ، تحبددح  را دد يجل ص  ادد    في حر ددة  ةقدد   دد  تدد  ر رااددفخ  ة ن ددا رااددرريل حفددث ت ددلمح 

 ت  يحر ر ص بة يةت  ع ض ط را م.را م در        ي د  ازياد

ر  د  حفدث يتل د  را  دف  رأدرل ، تد  ر راادفخ  ة ن دا  : الأظاافر و الشاعر,أثر الشيخوخة علاى الجلاد . 8.6

يددددزدرد اددددك رةد ددددة ص يدددد خ ض ندددد د رلخدددد يا را ددددلم فة ص يددددزدرد تثسدددد  هددددحر رةنددددررض  ددددع راتثددددرض الأ ددددثة ادددد ة 

   حلم    فئ  يالمسع ص راتج نف . ، ي لمح ج   رأ    ب   جفة
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 تس  لمرنة نم  رااثر ص رةت ار ن    لم ة را   ص تزدرد ده فة رااثر.

 را  د را ه فة ص راثرقفة ص تس   ارر رته  ا  ي لمب ر    .ي س   ا ط 

حدد اع ر  دفي ن ددا صتد ل  رلخيحد ط را ا نفددة رةصلى  دع راتسدد م في :  أثار الشايخوخة علااى الجهااز المناااع . 9.6

  T  ( lymphocytes T )را   ، ا   را ت ل  را ا نفة رلخ  ية تتأ ر ص تس  ص   صة را    صيات 

( Prf F.Kuntzmann et Al , 2000, page 10-12)   
 

 المشاكل الصحية الشا عة عند كبار السن : .7

 مر  السكري :. 1.7

ه   رض  ز   ي فب ري   ل  تفجة ن م ق ةت رالم  ريال ن ا  ارر    ف ت   افدة  د  رة  د ال ةص ند م 

  ل رة   ال ب ث افة ص ه    ن ل ق ةت ر  في ن ا رلمتخ رم هر 

ي فب ر    ل ن     ي ت  ر     رأ د ني ةج د     ضد دت تد  ر  د يا بفتد  في  : Type Iالنوع الأول  -

رالم  ددريال ص راددن هددي   دد صاة ندد    تدد   رة  دد ال ، يظ ددر هددحر را دد ع   المدد  ن دد  رة  دد   ةص رالمدد ا ل في 

 يات را    د   لم   لم رت ، رة خ ا رأ  ب ل بهحر را  ع يتث   ل ي  ف  حس  رة   ال  دع  ررقلمدة   دت

 في را م  ض اة ا    ةلمة رأ تظ ة الأ ايحة رارياضفة ص  ظ م  حرلي   لفي ا    ظ ن ا ص ل ثابل.
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 تح ث ر ص بة به  تفجة ا لململ    :  Type IIالنوع الثاني  -

 ادرر ر ،  ت  ق  تأ   رة   ال ن ا رلخ يا    حفث صج د  س ص ة  ض دت أ ث   رة   ال  ض اة  لى ق ة 

  دددددد  ةل   ددددددتسلم ت رة  دددددد ال في رة اددددددفة رلخ  يددددددة أخت دددددد  ة  ددددددجة ر  ددددددفي ي ت ددددددتجفب ب دددددد ةت صدددددد ف ة  

 الأ   ال.

 اددرر    فدد ت  لمدد ت  دد  رة  دد ال ا   دد ظ ن ددا   فددة را    دد   ثابتددة في رادد م  تفجددة ت دد ص  را دد ريات ادد  

 را       .يت لمب في  ةه ة رالم  ريال افت ق  ن  راث   ص ترت ع   لمة 

لمددد ة ةص ن ددد  رأ ددد بل يا ددد  ة ص ن جددده ي ددد ل ح دددب ص ل  40ي ددد ل هدددحر را ددد ع ن ددد  رة دددخ ا اددد ة 

ت دد فح  راثدد درت را حرلفددة رلخ  ئددة ص ا ةلمددة رة ادديحة رارياضددفة ي تظدد م  ضدد اة ات دد ص  بثددض رةدصيددة راددن  : رأددريض

 Association Belge de )  ف ت  رل ت   ه   ت  ن  ن ا   ف   س ص ة رلخ يا الأ   ال ةص ر       ارر 

Diabete )  . 

 السكري عند كبار السن : •

ص تدزدرد  يح ةتده  %12-25لمد ة  65في رالم  رل رأتيح ةت تمث    لمة ر ص بة يا  ر  ن   ر  خ ا ا ة 

ن دد  هددحر را ئددة ب ددلمب ندد م صضدد   ةنررضدده ن دد هفي ادد   ثدد  تاخف دده صددثلم  ، ص يت ددلمب في رد دد ض راسدد ةرت 

 را تف فة  ا    رات س  ص ق  ي  ل افت  ب لمب راتاخف  ررأتأ ر ص ن م ة ح راث   

 أعراضه : •

 ت را       رازرل ت في را م . ر  رأ ء ص راتلم   ب ثرت  تفجة ن   را  فتل رأ ت ر ات  فة   ف  -

 اس رل را  ل. -

  ةه ة ص اس رل رايح قة. -

  س  رال فز. -
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  ثف ل ص آيم في رأث ت. -

 ص ز ، آيم ةص ن م  ح  ل ياف ي  ص راس  ل. -

  س  رار ية. -

 راتثرض الإات  يت با     ت ر. -

 تث في بيحيء    ر رص  ص ر ص يت . -

      ةنررض   لثة ن   راتس م في را   لهحر ي ثب راتثر  ن ا  رض را  ر  في هحر را     ص هي

  ثار السكري على كبار السن : •

  : يت لمب را  ر  ا لم ة را   في ن ت تثسف رت ص فة     

 را ا  را    . -

  ا    في راثف ل ، رنت   راالم فة را  ر  ،  نت م ن لمة راثل ، رازةة. -

ث بي را  ر  ي جفي ن   ص بة رةصنفة را   ية را قفسة  تفجة أدرض را د ر  اد  اف د  رةصنفدة ر نت   را -

 را   ية را   ت ران ت ح   رةن   .

 ر  يح ت را   ية. -

 .ا ات  يتراتثرض رأ ت ر  -

 قرحة راس م را  رية. -

 آيم راررل ص ت   رأزر . -

 صث بة را  م ص را  ربفس. -

 را س ط.راتثرض رأ ت ر لخيحر  -

( S.Ardigo , L.Perrenoud , J.Philippe et Al , 5 juin 2013 , page 1192 -1193)  
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 علاج السكري عند كبار السن :

يثددد  را اددد ط رالمددد ني ص ر  فدددة را حرلفدددة نددد   ل ةلم لمدددفل اتددد ر ل   دددلمة را ددد ر في راددد م ص   صدددة ن ددد   لمددد ة 

ت  ص  رايحث م في ةصق ت   ظ دة  دع ا ةلمدة رارياضدة ص   صدة تمد ةي  را   حفث ي  ح يتلم ع عفة  حرلفة  ت ر  ة ص 

 رأس ص ة ص رات    ح ب ق ةت را رد رأ   .

قددد  ي  دددح رايحلمفدددب را دددرد رأ ددد  رأ ددد   يا ددد ر  بت ددد ص  ةدصيدددة ا ددد  ر صددد بة ياس ددد ة را  ددد    تفجدددة 

 را  ر  ق  تح   ف ةرته را صرلفة .

 ) حس  ( رص ت  ص  ةدصية ا  ية .ق   يث ر  رأ   ب رلميحة رة   ال 

( Prf Bernard Bauduceau et Al , mars 2008 , page 114-119 )   
 

 السقوط عند كبار السن :. 2.7

 :تعريف السقوط •

 Kellogg International Working Group on the Prevention of Falls in theنر  

Elderly , 1987    دد ل    دده صرقثدد  في رةةض ي  ةرديا ب ددلمب  نتدد رء را ددس ط ة دده  دد  حدد دث  دد  افدده ر 

ص قدد  رلمددتخ     دده   Gibson et Callيادد اع ، اسدد رل رادد ني ،  ن قددة  ثدد  راادد   را  دد ي ةص   بددة صددرع 

اس رل ت ر ل     ت قع ي ت  ن ه صق ع را درد  ن دا  Lach et Call 1991را ث صل تثري  ت ة ر       تثري  

ةاض  تثري  حفدث يسد   ةل را دس ط   Hanes et Call 2006ض ص يث  تثري  رةةض ةص ة    ت     خ 

هدد  ض اسدد رل تدد ر ل ن فدد  ص   ددي ة  دد ء رأاددي ةص ة  دد ء ةدرء  ادد ط بدد ني  دد   ثدد  را ددرد يسددع ن ددا رةةض رص ن ددا 

   ت     خ ض ن    ت رر ض 

( H.Blain et Al , 2015 , pages 71 – 72 )    
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 : أسباب السقوط •

 مرضية :أسباب 

 ق  ة راس ب. -

  د  ض ض ط را م. -

  حتا ء راس ب. -

 ر  يح ت را    فة. -

 ر    ء. -

   يت را رع. -

  د  ض   لمة را  ر في را م. -

  يادت   لمة را  ا ف م. -

 ها  ة راثظ م. -

 ضث  رالم ر. -

 اس رل بثض رلخ  ل  رالم  فة   اس ت. -

 أسباب بي ية :

 را لم ل  ةححية ارت  ثب ن ا رص       لملمة. -

 رةةض   ةةض      ت ية ، صج د  ثفس ت ، ةةضفة  اسة. -

  ض ءت      افة. -

  اس رل رات ر ل. -
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 التشخيص بعد السقوط : •

ي ي دد  راسدد   ةل را ددس ط هدد  ة ددر حت ددي ، ي دد  ةل ي دد ل لمددلملمه  ادد    في رأاددي ةص  رضدد  اددحر  ددب 

 رالم ث ن  هحر را لمب ات  د  صق ع ح ردث ر ر  .

ةص قدد  ت دد ل  ادد     …قدد  ت دد ل ة ررضدد  ن ددلمفة ، راادد   رارن  ددي ، ة ددررض راثظدد م  : عواماال الخطاار -

  …رار ية ةص ن ر     ةجفة  ث  رأ بس ريةضفة 

بثددد  را دددس ط  دددب رل يسددد م رأخدددت  اثرادددة لمدددلمب را دددس ط ص هدددحر ي لمدددت   م  ددد   : إجاااراء إختباااارات -

اسدر راد م ، ر ات د   رارلد   ص رة  د ت راس لمفدة رأ      ه ي   ةل ير دز رأخدت  ن دا راث ر د  رات افدة   

. 

 ث    يثت  را س ط  ا  ة  لم ت ن   رأ  ل تمث  راس ةت ن ا را   ض ة درر ه  د   : تقييم خطر السقوط -

 دد   %40حفددث ةل ة  ددب رأ دد ل قدد   دد صل صددث بة في را  دد ض  دد  رةةض ص تادد  ر ح دد ءرت ةل 

 ن ت ن ددا رةقدد  ن ددا رةةض ص ةل ة  ددب هدد يء ت ادد ر بثدد  لمددتة رأ دد ل راددحي  يسثدد ل يلمسدد ل اددث ث لمدد

ر  ر    ر  دث ، احر اس  ت ر   تلم ةرل اسف ل ق ةت رأ د  ن دا را  د ض بثد  ةل ي دسط ص همد    تلمد ة 

  Get up and goص   تلم ة   Tinnetiتف فن 

o  إختبار تينيتيTest de Tinneti :  د  يسدففي راتد ر ل    7محد صة ص رأادي في  9يسدففي راتد ر ل في 

ن دد  ر  دد ل ، ن دد  را  دد ض  دد  را رلمددي ، مح صاددة راسفدد م  دد  رةةض ، راتدد ر ل ن دد  را قدد   ، 

،  16، ص ن ددد  ر  ددد ل . ي ددد ل رات سدددفط ن دددا  °360ن ددد  راددد اع ، راثف ددد ل    ضدددت ل ، دصةت 

، يزيددد   يحدددر را دددس ط ن ددد    ت ددد ل  12راس دددفي راثددد ني يسدددففي رأ ددد  ن ددد  رأادددي ص ي ددد ل ن دددا 

 .20را تفجة ةق     



 را    راث ني   را  ة ر   فة ا لم ة را  

50 

 

o  إختباارGet up and go :  ييح دب  د  رأ د  ةل يد  ض  د  را رلمدي دصل ر لمدتث  ة بف يده

 20ة تدد ة ص يسدد م ب  دد  دصةت افثدد د أ   دده،  ار رلمددت رة رة ددر ة ثددر  دد   3ا ياددي  ا لمددت  د

 ثا فة اإل  يحر را س ط يزي  ن  ر.

  ثار السقوط : •

   ح يت را س ط في ح صث    ة   صة    ة ر د ض ص رارلمدم  %8تت لمب ح را  ر مرضية : ثا -

 ص ر  ج ة  ع ح صث  زي      ق  يتيح ب را س ط ن ا ج في ح د  جررء ت سفح ض  راتفت   ل .

يت لمب را س ط في تثسفد رت    دفة ا   د   ثد  ر  تئد   ص رلخد   ص راثزادة حفدث ي سد    ثار نفسية : -

 سته ب   ه ا   ث ه يت ق  ن  ر ر ة .رأ    

ي   ةل ي  ر را س ط ن ا  لمدتس افة رأ د  حفدث ةل  د    د ت راثد    بثد ر تحدتفي   ثار نفس  ركية : -

ن فه رات س  براسة ة خ ا ةص يلمتخ رم ن   رت ،     ق  ا در ق ةتده ن دا ةدرء را ثد   د  ر ر د ت ص 

 را ق   أ ت   ي ة ص يت ا  ا يه رلخ      را س ط  رت ة ر      ث ه ات ة رالمس ء ب صل حر ة .

 العلاج بعد السقوط : •

 ي  ل ن   رأ   بث  را س ط  لم رر ص      ص حت   ن ا  

ق  يثيحا رأريض ةدصية اث   ةلملم   را دس ط ص  علاج ط  جرا    سف نتا ج السقوط و أسبابه : -

 ق  يتيح ب رة ر ت    جررحف  في ح اة ر ص بة ب  ر ةص را ق ع ن ا ج في ح د .

ن   حر ي ب رلميحة  ن دت راتأهف  ر ر ي  ض اة ادتث في را قد ع باد   صد فح ات د د  ر صد يت ص تث دفي  -

 را   ض    رةةض بث  را ق ع .

 راث   را   ي ا ت  ب ن ا رلآثاة را   فة را  جمة ن  را س ط . -

( T.Cdennec , septembre 2002 )   
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 ارتفاع ضغط الدم عند المسنين :   .3.7

 ضغط الدم :  تعريف ارتفاع •

هدد  ح اددة  رضددفة  ز  ددة ي دد ل اف دد  ضدد ط رادد م في رااددرريل  رت ثدد  حفددث يددلرص  ضدد ط رادد م رايحلمفثددي ن دد  

 في  للمق ص يثت    ر د  رار ب  دل 90-60 في  للمق ص ري لم   ي 140-100قف لمه في ح اة راررحة   ري سلم ضي 

  في  للمق ص ه    ن ل   90/140قف ته 

 صج د رلملم   ت هرت. ض ط را م رةلم لمي   ب ل  -

 ( pr .André Domart, 1989ض ط را م راث       ت  ل اه   لملم ت ص ي خ ض بزصرله . )  -

 اعراضه :  •

 را  رع رأت رة   صة في رأ يحسة رلخ  فة ا رةل  -

 ر ص بة يا ص ة ص رايح ل في رةال. -

  يادت ضريت راس ب ص را   ث ن   راسف م. -

 ضلم بفة في رار ية. -

 نض ي     راث ق.رااث ة با   -

  زي  رة   رأت رة. -

 العوامل التي تزيد ضغط الدم : •

  .را   ص ر  س -

 را ةر ة. -

 را   ة. -



 را    راث ني   را  ة ر   فة ا لم ة را  

52 

 

ن ر ددد  ر دددر      اتددد  ل ، ر ددد س رةلمددد د ،  دددرض را ددد ر  ، ر  ددد  ، ت ددد ص  حلمددد     دددع ر  ددد  ،  -

 ( 2010ب   ي  حج  ،رلخ    ص ق ة را ا ط ر ر ي.) 

 :ارتفاع ضغط الدم عند المسنين  •

لمددد ة تزيددد  اددد ي في رحت  افدددة رأددد ت  84-65صجددد  رل رارجددد   رالمددد ا ل  ددد  راث دددر  2001في دةرلمدددة رجريدددل نددد م 

ب لمب رةت  ع ض ط را م   صة ري سلم ضي ، ص ح ث هحر ب لمب ت  ب راارريل ص اس رنه  أيح  فت د  ن د  ب د و 

 هحر را    تفجة اث ت ن ر    ث  رات  ل ص رةت  ع را  ا لص .

 التعقيدات الصحية المرتبطة  رتفاع ضغط الدم عند المسنين : •

 ق  ة راس ب ، ر ت  خ رارلة . -

 ر  يح ت را   ية. -

 راس  ة را    . -

 تشخيصه : •

 10ج  ددد ت  لمفدددة     ددد ة في  ددد  رادددحةرنل بثددد  رل ي دددليح رأ ددد     3يدددتفي تاخف ددده بسفددد ل ضددد ط راددد م في 

دقدد لق ، ص يلراددق هددحر راتاددخف  ب ةرلمددة  دد   ة   اددة رأددريض تلمدد ة اثراددة راتدد ةي  راثدد ل ي ا  ددريض ص رةدصيددة راددن 

ية أثراددة صجدد د ر ددررض ة ددر  في ر  دد   رادد صة  ص يت  صلهدد  ص   نفددة را ددحرء ص ة ادديحته راف  فددة تتلمث دد  ر تلمدد ةرت لمددرير 

را  فتل ص رأ  ا ر تلم ةرت بف ا جفدة أ حظدة ن د  را  فتدل بت  فد  نف دة  د  رالمد   ص  ررقلمدة   دلمة را صتف د ت في 

راث   يدة  ثد  ر دح صد ة ية دثة ا س دب ص ر تلمد ة را ظدر ص قفد ل   دلمة را د ر في  ري تلمد ةرتر  في ص ة  ر بثض 

 .را م

 علاج ارتفاع ضغط الدم عند المسنين : •
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ي    راث   ا  ق ية    راتثسف رت ران ق  ت فب رأ    تفجة هحر رأدرض حفدث رل را ةرلمد ت ة د ت ر ده يسدي 

    ر  يح ت را    فة ص يتض     %36   رة   ت راس لمفة ص  54%   

رتلمد ع عفدة بد صل   دح ، رلمح اظدة ن دا را ا ط رالم ني ص ر  فة   رات ق  ن  رلمت  ر راتلمدم ص را  د   ،  -

 ص ل    لمب ص ا ةلمة  ا ط ب ني با     تظفي.

 راث   را صرلي . -

  ددد  ي ددد ن  راثددد   ن دددا ت فددد  ر  دددفي ص تثددد در ن دددا رلمح اظدددة ن دددا ضددد ط دم    لمدددب بتيحددد ير آافددد ت اتث ي ددده 

  (T.Cudennec, N.Faucher , 2002 )ت س لف .

 السمنة عند كبار السن : .7.4

 دد  ة ن د   لمدد ة را دد  ب سد رل ر ر ددة حفددث ر ده  ددع تسدد م را د  ي ددلمح ر  ددفي ر ثدر ح  لمددفة ص تيح لمدد  تدرتلمط را

ا    ظ ن ا اف قته ، ص ي       رة لم ء رل را  ل ه  رح  رهفي هحر رأتيح لم ت احر  دب ن دا رأ د ل ري تلمد ر 

 ا  نهفي ات  د  را ث     راتثسف رت را  فة .

 اثار السمنة عند كبار السن : •

تحت    يادت را  ل ن   رأ ني أت بثة  لمفة دقفسة حفدث رنهد  تت دلمب في راث يد   د  راتثسفد رت را د فة  ثد   اد    

ر ر ددددة ، ة ددددررض راس ددددب ، ر  دددد   رادددد صة  ، را لمدددد  ، راث دددد د را سددددر  ، رأ  صدددد  ، لدددد  ر را دددد ت ت را    فددددة ، 

 رارب  ، را  ر  ، رةت  ع ض ط را م ...را   ة ،     رنه  ت لمب ت  قفي را ث     رة ررض  ث  

 علاج السمنة عند كبار السن : •

 ب ن ا رة لم ء راتث     ع ح يت رأرضا    ن ا ح   اتث د ةلملم ي ص  تد ل   يادت راد  ل ، ي د  رتلمد ع عفدة 

يحريسدة تحد اع ن دا   حرلفة  ت ر  ة تحل ر رر  رايحلمفب ات  د  اس رل را ث     را  ل ص ا ةلمة رات د ةي  رارياضدفة ب

 (smart lifetime , 07/04/2014 ) ت ة راثض ت ر   ء ن  فة اس رل را  ل رازرل  .
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 التدخين المزمن عند كبار السن : .5.7

ف فة في را اف ت ن    لم ة را   ، حفث ر ه يت لمب في را ث     رة دررض رأ فتدة  يث  رات  ل رح  رةلملم   رارل

    ن   رةاررد رةص ر لم   ن ا ةةلم   را ر  ل )   صة لمر  ل رارلة ( ، ر دررض راس دب ) رةت د ع ضد ط راد م ( 

ا د ر  ،  اد    را د م  . ، ر ررض ر     را صة  ، ص رة ررض رات   فة  ث  رات د   راس دلم ت رله رلفدة رأدز   ، ر

 ر ثر   ه ن      رأ   ل .، ي  ل رد  ض   لمة رأث دل في راثظ م ن   رأ  ل رأ   ل  70ن   لم  

 أسباب التدخين عند كبار السن : •

   رةلملم   رة ثر  ف ن  ا ت  ل ن   رأ  ل نج    رأتثة ، ريلمدل  ء ، ص راتثد د ، راضد    ت ، صجد د ا درت 

ة ح   ن م صج د لد  ر اتد  ل ند د محد صد  د  را دج لر ي  فد  رص ند م صجد د ا رلد  ا ت قد  ند  راتد  ل    ئ

 في لم   تس  ة .

 التوقف عن التدخين :  •

د ددد ل رأ ددد  ن دددا راتددد  ل ،    ددد   ددد ل   جدددة ر ثدددر ا   ددد ن ت ا ت قددد  . ي ددد  راسفددد م بهدددحر    ددد   ردت  ددد ت  

،   د  رل رأثد  ت  د   درض  دز   ةص  اد  ة صد فة تزيد    ل ن ا را د ة بت ضفح رأخ  ر ران يت لمب اف   رات

 )اددرا رات قدد  ندد  راتدد  ل ، ي دد  راسفدد م بهددحر ب رلمدديحة رأ دد ن ي  ريجت دد نفل ص   لم دد ت رندد دت راتأهفدد  .

Fernandez.L , .Finkelstein-rossi.J , Bersnoussi A, 2009)  
 قلة النشاط عند المسنين : .6.7

ت دد ء ص ي ددت  ك   قددة ضددثف ة . ص تثرادده   ظ ددة  ادد  يدد د  في صضددثفة ر  دد ل ةص ري را ادد ط  نهدد   دد تثددر  ق ددة 

دقفسددة ي  فدد  ، أ ددة ةيام في رةلمددلم ع رص ةقدد   30 ت لمدديحة رلى  ادديحة ةقدد   دد      ادديحةرا دد ة راث أفددة   دده راسفدد م 

 دقفسة    نة     ةلملم ع      . 150   

  ثار قلة النشاط : •
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را ا ط في ت  ةع رلآثاة را  يرة ن  راافخ  ة حفدث رنهد  تت دلمب في  يادت ها  دة راثظد م ،  دفخ  ة تت لمب ق ة 

 راثض ت اس ة  ا     ، رد  ض رات ر ل ، ت  ةع  فخ  ة ر     راث بي ص را صة  .

 نتا ج قلة الحركة عند كبار السن :  •

 ر ي .رة ررض راس لمفة ص راثض ية ، را ر  ل ، ص ر ررض ر     ر 

رضد اة يةت د ع ضد ط راد م ، را د ر  ، حفث رل ق ة ر ر ة تمث  رحد  رةلمدلم   رارلف دفة رةةبثدة ا  افد ت في راثد   

 %10 دددد  را افدددد ت يا دددد ر  ،  %7 دددد  را افدددد ت ية  دددد ت راس لمفددددة ،  %  6ص راتدددد  ل   نهدددد    دددد صاة ندددد  

  ( pr. Marc Bonnefoy et al , 2014 )ب ر  ل رة ث ء را  فظة .  %  10ب ر  ل رارلة ص 

 امرا  الشريان التاج  :  .7.7

، حفدث رل   دلمة رأ د بل بهدحر رة دررض تمث  ة ررض رااريال رات جي را لمب رةص  في را اف ت في رالم  رل رأتيح ةت 

-50 دد   رضددا راس ددب ، ص يثدد  راتسدد م في را دد  لمددلملم  ه  دد  في  يادت اددرا ر صدد بة بهدد  حفددث ةل  % 45تمثدد  

 لم ة . 70   رأ  بل   ررض رااريال رات جي هفي ا ة  % 70

 اسبابها :  •

 .راتس م في را   -

 را ةر ة. -

 را   ة. -

 ق ة را ا ط. -

 رات  ل. -

 أعراضه :  •

 آيم في راظ ر ، راحةرنل ، را  ة ،  ثف ل ، ر   ء ، ضفق رات  س .
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 الكشف عن المر  :  •

 , Dr. A Khelifa )،   دلمة را    د   في راد م .را  ا دلص   ي تلم ةرتي  ل ب رلميحة ص ة رة ثة رض اة 

07/04/2009) 

 الوقاية من الشيخوخة  : .4
 

يلمددتث  ء راثدد   يلهر دد  ت ا  ق يددة  دد   ددفخ  ة راثظدد م ن دد  لمدد  رافددأل ي ي دد  رلهددرص   دد  رااددفخ  ة 

يلمدتث    رأ  د ت را حرلفدة  لم رء بت  ص  را فت  ف  ت ص  ض درت رة  د ت ا تخ فد   د  ةضدررة ر دحصة ر درت ةص

ةص ا  ةلمدددة رارياضدددة ص رتلمددد ع عفدددة ادددحر  دددب رالمددد ء ا  ةبدددة  تددد ل  راادددفخ  ة في لمددد   لم دددرت ص هدددحر بت ددد فح  ددد  

 ة ددثةراث ر دد  راددن تدد د  ات ددريث    ثدد   ثراددة راتث  دد   ددع راس ددق ، ر دد   دد  را  دد   ص راتدد  ل ، ندد م راتثددرض 

   ( Petit larousse de la médecine, 2002 , page 1026 ) …راا س 
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 خلاصة الفصل:
 

  ددتخ    دد  هددحر را  دد  رل رااددفخ  ة هددي تدد هرت  لمفثفددة حت فددة ت ددفب ري  دد ل ن دد  راتسدد م في را دد  

 تفجة اث ت ن ر    ، ت  ر ن ا نض يته ص ردرل   ا ت ل    ر ف ية ص قد  تت دلمب في حد صث  اد    صد فة تد د  

 ا آثاةه  . ةضررة  لم ت ا  رد رأ   ، ي ي   ت  د  ح صث راافخ  ة ا   ي   رات  ب ن 

 

 

  



 را    راث ني   را  ة ر   فة ا لم ة را  

58 

 

 الباب الثاني :

  الجانب التطبيقي
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 ا  ةرلمة ر جررءرت رأف ر فة   اثث را    را
 

 الفصل الثالث : الإجراءات الميدانية للدراسة
 

  ف  تم
 را ةرلمة ريلمتيح نفة  .1
      رالم ث .2
 رأت  رتضلمط  .3
  ت ع را ةرلمة .4
 نف ة را ةرلمة  .5
   يت رالم ث .6
 را     رأسل  .7
  جررءرت راتيحلمفق رأف رني .8
 رةلم افب ر ح  لفة رأ تخ  ة .9
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 تمهيد:
 

يتيحدددرة هدددحر را  ددد  رلى ر   دددب راتيحلمفسدددي  ددد  رالم دددث حفدددث صضدددح رهدددفي ريجدددررءرت رأف ر فدددة رأتلمثدددة في 

رأتلمدع ح دب  تيح لمد ت را ةرلمدة ا  صد   رلى  تد ل   رأد   را ةرلمدة ص رةدصرت ص را لمد ل  ريح د لفة رأ دتخ  ة ص 

  ن  فة ي   را   ة به .  
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 : اصستطلاعيةالدراسة  .1
 

هي دةرلمة تح   رأثيحف ت را ظرية ه ا   تح ي  ص رلمت ا     يت رالم دث ت د ح لجدررء دةرلمد ت ر يح قد   د  

  ) Février 2008 )  Hygin KAKAI , بثض رةا  ة

 ص قدد  ق  دد  في ب ريددة را ةرلمددة بثدد ت  يحدد رت ةصلهدد   ياةت  ر ددز محدد  رة فددة بلم  يددة ر   ددة ةيدد  تم ت جف  دد    ثفددة ةصدد اة

  ص ق  د  يات د ث  دع حفدث ق  دل رأادرا ت يلمدتسلم ا  ا ر  ي   ة ص هدحر بهد   رالم دث ند  ةادررد راثف دة ي رة

ح   را     رارياضي رأ ف  ، ص في رالم رية صج   صدث بة في  ق د ن   بضدرصةت ا ةلمدة رارياضدة ص  را   ء رأ   ت

  ر ددد ردث رضددد اة اراضددد   رةتددد رء را لمددد ل هدددحر اثددد م تسدددلم    ا  دددرت ا ةلمدددة رارياضدددة في هدددحر را ددد  ص  ددد ا    ددد

ص  ددد  لمددد   ا ددد  ا ددد ن ت رأث  ددد ت تم ريت ددد ة  ث دددفي ن دددا راسفددد م يي تلمددد ةرت ص رأاددد ة ة في راددد     رارياضدددي 

 .رأ  ة ه  صج د ردصرت ةياضفة في رأر ز يحت رله لم بس  ن ا ق نة ةياضة    لفة 

 

 منهج البحث : .2
 

    لمفثة رأا  ة ص هي رالم دث في  د   تأ د  بدر    ة اديحة ب  فدة ترصحفدة   ف دة ن دا را د ة  ر يح ق 

 Pierreر  ددد فة ا لمددد ة را ددد  اإ  ددد   دددر  ةل رأددد    رأ  لمدددب لهدددحر را ةرلمدددة هددد  رأددد    راتجدددريبي حفدددث يثراددده 

Grelley   ياسفد م بت فد  بثدض  تثد دت ص هدحر ر تلمد ةرتة ه      ن  ي ا ت سق    ص ة را رضف ت ند   ريدق 

 (. Pierre Grelley,2012 ).راث ر   ا ةرلمة ة ر هحر رات ف 

 ضبط المتغيرات : .3
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رأت د  رأ دتس  ص  ه  رأت   راح  ي تيحفع رالم حث ةل يث  ه ص ي د ر صاسد  ايحلمفثدة رالم دث . . المتغير المستقل:1.3

 رأ ف ة. ايحة رالم  فة رالصحفة في دةرلمت   يت ث  في بر    رة

وهاااو المتغاااير الاااذي يتاااأثر  لمتغاااير المساااتقل فكلماااا تغاااير أو عااادل المتغاااير المساااتقل فااا ن  . المتغاااير التاااابع :2.3

رأت دد  راتدد بع في دةرلمددت   يت ثدد  في را دد ة ر  دد فة البا ااث يلا اات التغاايرات الااتي تحاادث علااى المتغااير التااابعا و

 (16ا ص2007)المنيزل وغرايبةا  .ا لم ة را  

 ع الدراسة:مجتم .4
 

 راحي  يث   ل    ة ررض راافخ  ة ا ي ة ر   ة. را  تمث   ت ع را ةرلمة في  لم ة 

 عينة الدراسة: .5
 

 )ق دد يا ةص نادد رلف   ر تف ةهدد هددي    نددة رةاددررد رأ ث ددة ا  جت ددع رةصدد ي تح دد    ددس    ل دده قدد  ي دد ل 

larousse , 2017 )  
 8نجدد  ر ن ددا    ندة يرريلمفددة صرحدد ت بسفد ل قلم ددي ص بثدد   ص هدحر راثف ددة تمث ددل في  ص بيحريسدة  دد م رالم ددث اسد  تم 

 تف ةهدد  لمدد ة ص قدد  تم ر 72-50في جمثفددة ةصدد اة لمحدد  رة فدة في رأرح ددة راث ريددة بددل    د ء  لمدد ة را دد  رأت  ةلمدد ت

 بيحريسة ق  ية ص هحر ةنه    م را رض    هحر رالم ث.

 مجاصت البحث : .6
 

 ا ر  ب  ية ر   ة.جمثفة ةص اة لمح  رة فة  ي رة : المكاني المجال. 1.6

 : المجال الزماني. 2.6

  26/03/2017حتى  03/2017/ 16  ح  : المر لة الأولى -
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ق  ددد  اف ددد  يا ةرلمدددة ر لمدددتيح نفة  ددد   ددد   رالم دددث نددد  رادددررد  لمددد ة را ددد  اتيحلمفدددق راددد     ن دددف في في 

ق    بزياةت رأس هي ، رةلمد رة ، ص ة د ر  ر دز ديد رل راد يلي لمحد  رة فدة ةيد  تم رة     ران ق  ي    ل اف   حفث 

ت جف  دد    ثفددة ةصدد اة . تم  جددررء ر  تلمدد ةرت راسلم فددة ) قفدد ل راسدد ت راثضدد فة الأ ددرر  را دد  ا ، رأرص ددة ، دقدد ت 

أدد ر رت  ددع ااددك ق  دد  ، ص ي 26/03/2017ة را دد ر  في رادد م ( ص ااددك يدد م راس ددب في راررحددة ص راث دد  ص   ددلم

 لجررء را ةرلمة را ظرية ح   رالم ث ص ااك ا ع را تب ص رأررجع ص را ةرلم ت را  بسة .

    23/04/2017حتى  27/03/2017  ح  : الثانية المر لة -

ف  ص هدد  بددر    حتدد   ن ددا تمدد ةي  ح دد  رلمددلم ن 3  ن ددا ةاددررد راثف ددة ص ااددك اثدد  ق  دد  بتيحلمفددق رادد     رأسددل 

ص تمدد ةي  تس يددة نضدد فة   ف ددة ص  اددي ا ق  دد  في نه يددة هددحر رأرح ددة   gymnastique adaptéجملمدد     ف ددة 

 لن دت ري تلم ة .

 26/04/2017 تى 04/2017/ 24منذ  : المر لة الثالثة -

 ري تلمدد ة   دل هددحر رأرح ددة ات  فد  را تدد ل  رأت  دد  ن ف د   دد   دد   راد     رالصحددي ص  س ة ت دد   دع  تدد ل  

 راسلم ي .

 اللمنامج المقتر : .7
 

 ره ر  را        -

 صضع رالم حث ه ال ا        

 تح ل را  ة ر   فة ص راتخ ف     رأا    را  فة ا لم ة را  .  •

  ثراة را رصة بل ري تلم ةرت راسلم فة ص رالمث ية.  •

 رلمس صضع را       -

 ص في را     صاق ريلمس رات افة   
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   ل ته ا  رح ة راث رية.  •

   ل ته  ع رةلمس راث  فة الأ ايحة رأ ف ة.  •

 دقفسة. 60-45ي  ح هحر را     ن ا ح          ح ة  •

 ت  ع رات  ةي  في    ح ة.  •

   ةي  أف   ص ة لم ت راررد راثف ة.   لملمة رات •

  ررن ت ق رن  را   ة ص رة  . •

     ت ر  ة  -

دقفسددة ياددت   ن ددا تمري دد ت ر  اددة ص  رص ددة ات فئددة ر  ددفي ) قدد  يسدد م بثددض راددررد راثف ددة  20ريعدد ء    -ة

 ي ع ء ن ا را رلمي  ظرر اظرصا في را  فة (. 

 يات   ن ا تمري  ت لت  ة ر زء رارلف ي    - 

 دق لق يات   ن ا تم ةي  ته لة ا ج في ا ث دت ا   اة رايحلمفثفة 10لخت م   ر -ت

  :إجراءات التطبيق الميداني .8

ن ا ض ء  تد ل  راتجربدة ريلمدتيح نفة تم  نجد   ري تلمد ةرت راسلم فدة رنت د در ن دا ر تلمد ةرت صضدث   ريتحد د را ر  دي 

رأ د ل  د   د ث ر تلمد ةرت ي ضد اة   ( Fédération Française sport pour tous )ا رياضدة ا ج فدع 

 اسف ل   لمة را  ر في را م ب رلميحة رات  اف  رايحلمفة رأخ ية .

 :  get up and goاصختبار اصول . 1.8

 ي    هحر ري تلم ة اتسفففي ق ت نض ت رة رر  را   ا ا     ص رات ر ل ن  ر .

  فس تي ،  رلمي ، لم حة ، ق ع. : رأ تث  ةرةدصرت 

 :الإجراءات
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ة تددد ة ص يسددد م ب  ددد  دصةت  3ييح دددب  ددد  رأ ددد  ةل يددد  ض  ددد  را رلمدددي دصل ريلمدددتث  ة بف يددده ا لمدددت  د ا يادددي 

 ثا فة اإل  يحر را س ط يزي  ن  ر. 20افث د أ   ه  ار رلمت رة رة ر ة ثر    

   مرونة الأطراف السفلىقياس  : اصختبار الثاني. 2.8

  فس تي ،  رلمي ،  ل قف ل . : الأدوات المستعملة

 : الإجراءات

   س رأ   ن ا را رلمي ص ي  لم قفه الأ  م ا يس م ا  صاة أس ق  فه ص  سفس رأ  اة .

 :الدموية والأوعية القلف تحملاختبار . 3.8

 راسف م ا   ب ني .أثراة ق ةت رأ   ن ا رأاي أ  ا ت   ي ة ص 

 لم حة ،  فس تي .  : الأدوات

دقددد لق حددد   را ددد حة ةص  6 سدددفس  لمضددد ت ق دددب رأ ددد ل في ح ادددة راررحدددة ا ييح دددب  ددد  في رأادددي  : الإجاااراءات

 دقفستل    راثلم ت ص  س م لن دت راسف ل.

 الأساليف الإ صا ية المستخدمة: .9
 

 رأت لمط ر    . 

 
∑X: ع راسففي     / N:  راثف ةحجفي  

  Sري رر  رأثف ة   -
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 ا ياة را رصة بل  ت لميحي نف تل  رتلميحتل  T-test  تلم ة ت  -

𝑇 =
D

𝑆𝑑

√𝑁

 

D:   ت لمط را رة بل ر  تلم ة راسلم ي صرالمث  

Sd: ر  رر  رأثف ة  ا  رصة 

N: حجفي راثف ة 
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 عر  و تحليل و مناقشة النتا ج :  رابعالفصل ال
 

 الفصل الرابع : عر  و تحليل و مناقشة النتا ج
 

 تم ف 

 نرض ص    قاة  ت ل  ري تلم ةرت.

 .عر  وتحليل ومناقشة نتا ج الفرضية الأولى.1.1

 .نرض صتح ف  ص   قاة  ت ل  را رضفة راث  فة.2.1

 صتح ف  ص   قاة  ت ل  را رضفة راث اثة..نرض 3.1

 .نرض صتح ف  ص   قاة  ت ل  را رضفة رارربثة.4.1

 .ريلمت ت   راث م.2

 التوصيات واصقترا ات

 خاتمة
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 تمهيد :

في هذا الفصل الى المعالجة الإ صا ية للمعطيات التي لدينا  يث قمنا  لعر  و التحليل و المناقشة للنتا ج  

 ك  نتوصل في النهاية للاستنتاجات العامة و خرج بخاتمة للبحث مع جملة من اصقترا ات. 
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 : عر  و مناقشة نتا ج اصختبارات .1
 

 نتا ج الفرضية الأولى: ومناقشة .عر  وتحليل1.1
 

 نص الفرضية:
 

هناك فرود لات دصلة  ا صا ية بين القياس القبل  و البعدي لأثر اللمنامج المقتر  لبنشطة البدنية " 
 "الترويحية المكيفة في تقوية عضلات اصطراف السفلى عند كبار السن

 

 القوة العضلية السفلى بين القياس القبل  والبعدي. عر  نتا ج العينة في اختبار 2جدول 

 

 رةاررد
 راس ت راثض فة را   ا

 راسف ل رالمث   راسف ل راسلم ي
S01 10.8s 9s 

S02 19.6s 16s 

S03 17s 19s 

S04 21s 18s 

S05 20s 17s 

S06 17s 16s 

S07 19s 18s 

S08 28s 25s 
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 بين القياس القبل  والبعدي في القوة العضلية لبطراف السفلى  لنسبة للزمن. الفرود 3شكل 

 
 . نتا ج اختبار ت للفرود في القوة العضلية لبطراف السفلى بين متوسطات القياس القبل  و البعدي3جدول 

 الدصلة x s t Df a sig القياس

 4.8 19.05 قبل 
 در  0.027 0.05 7 2.792

 4.39 17.25 بعدي
 

 مناقشة الفرضية اصولى: •

   حع رل     3       ر  ص  ةقفي  

ة دددد   دددد  رأت لمددددط  4.8ص ي ددددرر   ثفدددد ة  ب ددددم  19.05رأت لمددددط ر  دددد   ا سفدددد ل راسلم ددددي راددددح  قدددد ة      

 Tص   حددددع ةل قف ددددة  , 4.39ص ي ددددرر   ثفدددد ة  قدددد ةر  17.25ر  دددد   ا سفدددد ل رالمثدددد   ص راددددح  قدددد ة   

رأسد ةت     sigص  دحاك ةل قف دة  ث  د   7ص ب ةجدة حريدة  0.05ن     ت   را ياة  2.792رلمح  بة    ل 
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بالنسبة للزمن 
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رقدد   دد    ددت   را ياددة اددحاك  دد ل راسددررة ر ح دد لي ةل را ددرصة بددل دةجدد ت راسفدد ل راسلم ددي ص رالمثدد    0.027

 دراة  ث  يا .

راثضددد فة الأ دددرر  را ددد  ا ادددزيادت ق تهددد   تفجدددة ا ددد     رأ فددد  حفدددث ةل يثددد د رد ددد ض صقدددل ةدرء ر تلمددد ة راسددد ت 

 رات ري  ت ران ق م به  ةاررد راثف ة ص ر تظ   في في ا ةلمت   ة رر    ي في  ت ل  راسف ل رالمث  .

 

 .عر  وتحليل ومناقشة نتا ج الفرضية الثانية:2.1
 

 نص الفرضية:
 
القياس القبل  و البعدي لأثر اللمنامج المقتر  لبنشطة البدنية المكيفة هناك فرود لات دصلة ا صا ية بين " 

 "في المحافظة على المرونة عند كبار السن
 

 والبعدي القبل  القياس بين المرونة اختبار في العينة نتا ج عر . 4جدول 

 رةاررد
 رأرص ة

 راسف ل رالمث   راسف ل راسلم ي
S01 0cm 0cm 

S02 0cm 0cm 

S03 6cm 0cm 

S04 4.5cm 0cm 

S05 5.5cm 0cm 

S06 6cm 0cm 

S07 1cm 0cm 

S08 3cm 1cm 
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  حع تح    ت ل  ر تلم ة رأرص ة اد    د  ةادررد راثف دة حفدث تم د  ة  دلم في  د  ب د و   :4       ر  ص  ةقفي  
 .08ن   را رد  ري تلم ةه   

 

 
 .المرونة في والبعدي القبل  القياس بين الفرود. 4شكل 

 

 البعدي و القبل  القياس متوسطات بين المرونة في للفرود ت اختبار نتا ج. 5جدول 

 الدصلة x s t Df a sig القياس
 2.61 3.25 قبل 

 در  0.013 0.05 7 3.328
 0.35 0.12 بعدي

 
 الثانية :مناقشة الفرضية  •

   حع رل   5        ر  ص  ةقفي

ة ددد   ددد  رأت لمدددط  2.61ص ي دددرر   ثفددد ة  ب دددم  3.25رأت لمدددط ر  ددد   ا سفددد ل راسلم دددي ص رادددح  قددد ة      

رلمح د بة  T، ص   حدع ةل قف دة  0.35ص ي رر   ثفد ة  قد ةر  0.12ر     ا سف ل رالمث   ص راح  ق ة   
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رأسدددد ةت     sigص  دددحاك ةل قف دددة  ث  ددد   7ص ب ةجددددة حريدددة  0.05ن ددد    دددت   را يادددة  3.328   دددل 

ةقدد   دد    ددت   را ياددة اددحاك  دد ل راسددررة ر ح دد لي ةل را ددرصة بددل دةجدد ت راسفدد ل راسلم ددي ص رالمثدد    0.013

 دراة  ث  يا .

في ن دددا  تمددد م ري تلمددد ة ات ري ددد ت رأرص دددة ص تمددد ةي  يثددد د تح ددد  ةادددررد راثف دددة في ةدرء ر تلمددد ة رأرص دددة ص قددد ةت ة  دددلم     

 .ر  لم   رأ ف  ران لم همل في تح ل هحر را  ة ا ي في    ة ر    ي في  ت ل  راسف ل رالمث  

 

 مناقشة نتا ج الفرضيتين الأولى و الثانية : •

رالمثددد   ا ددد ا راسفددد ل بف دددل ا ددد   تددد ل  را رضدددفتل رةصلى ص راث  فدددة صجددد د ادددرصة بدددل راسفددد ل راسلم دددي ص     

دةرلمددة  ةي  ص هددحر  دد  يت راددق  ددع  تدد ل  رالمثدد   حفددث ةل راسدد ةرت ر ر فددة تح دد ل ن دد   لمدد ة را دد  في  دد  ري تلمدد

Akio Kubota, Kazuko Ishikawa-Takata, Toshiki Ohta   رادن صجد ت ةل ا  اد ط رالمدد ني

 ;Anne Tiedemann1ة  دف    ص  تد ل  دةرلمدرا د  ص تح رافد  ي دصةر في رلمح اظدة ن دا راسد ةرت ر ر فدة ا لمد ة

Catherine Sherrington; Stephen R. Lord     ران ةت رت ةل ا ت  ةي  رارياضفة دصةر  لم ر في را ق ية

 .( 1    ةل هحر يت ق ةيض   ع    ج ء في ر   ب را ظر  ) ج ص  ةقفي ، را س ط ن    لم ة را  
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 :الثالثة.عر  وتحليل ومناقشة نتا ج الفرضية 3.1
 

 نص الفرضية:
 

هناك فرود لات دصلة ا صا ية لأثر اللمنامج المقتر  لبنشطة البدنية المكيفة  في المحافظة على صحة " 
 "الجهاز الدوري عند كبار السن

 
 . نبضات القلف في  الة الرا ة:1.3.1

 
 والبعدي القبل  القياس بين في نبضات القلف في  الة الرا ة العينة نتا ج عر . 6جدول 

 رياررد
  لمض ت راس ب في ح اة راررحة

 راسف ل رالمث   راسف ل راسلم ي
S01 28 28 
S02 35 30 
S03 21 20 
S04 30 30 
S05 26 23 
S06 21 25 
S07 21 21 
S08 23 23 

 
 نج    6        ر  ص  ةقفي

 بل راسف لمل راسلم ي ص رالمث  . 04ص  08ص  07ص  01 لم ت في  لمض ت راس ب ة   ء راررحة الأاررد 

 بل راسف لمل راسلم ي ص رالمث  . 05ص  03ص  02رد  ض في  لمض ت راس ب ة   ء راررحة الأاررد 

 بل راسف لمل راسلم ي ص رالمث  . 06رةت  ع في  لمض ت راس ب ة   ء راررحة ا  رد 
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 الرا ة  الة في القلف نبضات في والبعدي القبل  القياس بين الفرود. 5شكل 

 
 البعدي و القبل  القياس متوسطات بين في نبضات القلف في  الة الرا ة للفرود ت اختبار نتا ج. 7جدول 

 الدصلة x s t Df a sig القياس

 5.12 25.62 قبل 
    در  0.521 0.05 7 0.676

 3.92 25 بعدي
 

 مناقشة الفرضية الثالثة : •

   حع ةل    7       ر  ص  ةقفي  

ة    د  رأت لمدط ر  د    5.12ص ي رر   ثف ة  ب م  25.62رأت لمط ر     ا سف ل راسلم ي راح  ق ة   

رلمح ددد بة    دددل Tص   حدددع ةل قف دددة  , 3.92ص ي دددرر   ثفددد ة  قددد ةر  25ا سفددد ل رالمثددد   ص رادددح  قددد ة   

ة د   0.521رأسد ةت    sigص  دحاك ةل قف دة  ث  د   7ص ب ةجدة حريدة  0.05ن     ت   را يادة  0.676

 راسلم ي ص رالمث      دراة  ث  يا.     ت   را ياة احاك   ل راسررة ريح  لي ةل را رصة بل دةج ت راسف ل 
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قبلي بعدي



 را    رارربع   نرض ص تح ف  ص    قاة را ت ل 

76 

 

 

 :. نبضات القلف بعد العمل2.3.1
 

 والبعدي. عر  نتا ج العينة في نبضات القلف في  الة الرا ة بين القياس القبل  8جدول 

 رياررد
  لمض ت راس ب بث  راث  

 راسف ل رالمث   راسف ل راسلم ي
S01 38 38 
S02 32 35 
S03 26 27 
S04 34 34 
S05 25 25 
S06 26 30 
S07 26 26 
S08 25 25 

 

   حع    8ةقفي          ر  ص 

 راسف لمل راسلم ي ص رالمث  . بل 08ص  07ص  05ص  04ص  01 لم ت في  لمض ت راس ب بث  راث   ن  رياررد 

 سلم ي ص رالمث  .بل راسف لمل را 06ص  03ص  02رةت  ع في  لمض ت راس ب بث  راث   ن   رياررد 
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 العمل بعد القلف نبضات في والبعدي القبل  القياس بين الفرود. 6شكل 

 
 البعدي و القبل  القياس متوسطات بين بعد  الة العمل القلف نبضات في للفرود ت اختبار نتا ج. 9جدول 

 الدصلة x S t Df a sig القياس
 4.98 29 قلم ي

    در  0.121 0.05 7 1.76-
 5.07 30 بث  

 
 

رأت لمدط  ةقد   د  4.98صل درر   ثفد ة  ب دم  29  رأت لمط ر     ا سف ل راسلم دي رادح  قد ة بدددد  :   حع ةل

رلمح دد بة   T ، ص   حددع ةل قف ددة5.07ص ل ددرر   ثفدد ة  قدد ةر  30 ر  دد   ا سفدد ل رالمثدد   ص راددح  قدد ة بددد

 0.121رأسد ةت   sig ص  دحاك ةل قف دة  ث  د  7صب ةجدة حريدة 0.05 ن د    دت   را يادة 761.-   دل 

راسفدد ل راسلم ددي ص رالمثدد    دد  دراددة  ة دد   دد    ددت   را ياددة اددحاك  دد ل راسددررة ر ح دد لي ةل را ددرصة بددل دةجدد ت

 . ث  يا
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 :الرابعة.عر  وتحليل ومناقشة نتا ج الفرضية 4.1
 

 نص الفرضية:
 
هناك فرود لات دصلة ا صا ية لأثر اللمنامج المقتر  لبنشطة البدنية المكيفة  في الحد من مر  السكري " 

 " النوع الثاني عند كبار السن
 

 والبعدي القبل  القياس بين اختبار مر  السكري من النوع الثاني في العينة نتا ج عر . 10جدول 

 رةاررد
  رض را  ر     را  ع راث ني

 راسف ل رالمث   راسف ل راسلم ي
S01 1.5 1.3 

S02 2 1.8 

S03 - - 

S04 1.25 1.2 

S05 - - 

S06 - - 

S07 - - 

S08 - - 

 
  :   حع رل  10       ر  ص  ةقفي  

 ةاررد    راثف ة  ظرر اث م رص بت في ب رء را  ر  . 05تم رلمتلمث د 

 رد  ض في   لمة را  ر  في را م بل راسف لمل راسلم ي ص رالمث   ةاررد راثف ة رأ  بل يا  ر .
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 الثاني النوع من السكري مر  اختبار في والبعدي القبل  القياس بين الفرود. 7شكل 

 
 البعدي و القبل  القياس متوسطات بين نسبة مر  السكري من النوع الثاني في للفرود تااختبار  نتا ج. 11جدول 

 
 الدصلة x S t Df a sig القياس
 0.36 1.21 قلم ي

    در  0.122 0.05 7 1.76
 0.28 1.16 بث  

 
  :مناقشة الفرضية الرابعة •

  :   حع  11       ر  ص  ةقفي   

ة دد   دد  رأت لمددط  0.36ص ي ددرر   ثفدد ة  قدد ةر  1.21ةل رأت لمددط ر  دد   ا سفدد ل راسلم ددي راددح  قدد ة      

رلمح د بة   T ، ص   حدع ةل قف دة 0.26ص ل درر   ثفد ة  قد ةر  61.1 ص رادح  قد ة بددا سفد ل رالمثد   ر  د   

  0.122رأسدد ةت   sig ص  ددحاك ةل قف ددة  ث  دد  7جددة حريددة  ة صب 0.05 ن دد    ددت   را ياددة 1.76   ددل 
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 ةدرادد ةل را ددرصة بددل دةجدد ت راسفدد ل راسلم ددي ص رالمثدد    دد  ة دد   دد    ددت   را ياددة اددحاك  دد ل راسددررة ر ح دد لي

 . ث  يا

 مناقشة الفرضيتي الثالثة و الرابعة : •

راسف لمددل راسلم دددي ص رالمثدد   نددد م صجدد د ادددرصة ارت دياددة رح ددد لفة حفددث رل  تددد ل  ر تلمدد ة قددد ةت بف ددل ا دد   تددد ل  

 ر     را صة  ر ت  ل ن   راررد راثف ة ص هحر ق  يرجع رلى  

 (  ارض رةت  ع ض ط را م.04،07،08رص بة بثض راررد راثف ة )  -

 ددددلمب رصدددد بت في اددددرض  ات دددد   (  ن ددددا ا ةلمددددة رات دددد ةي      ددددة ب07،08ندددد م قدددد ةت بثددددض رياددددررد )  -

 رأ  ص .

  ق ة راررد راثف ة رأ  بل ب رء را  ر . -

 ةاض راررد راثف ة رةت رء الم ل ةياضي.  -

رادن ت صد ل ا جد د   Sijie Tan , Wei Li , Jianxiong Wang ص هحر    ي يت راق  دع  د  صج تده دةرلمدة

( ص  1ق  ددع  دد  جدد ء في را  دد  را ظددر  ) ر دد ص  اددرصة ارت دياددة رح دد لفة ا دد ا راسفدد ل رالمثدد     دد  ي يت رادد

  راح  بل رهمفة را ا ط رالم ني ص رارياضي في رلمح اظة ن ا ص ة رله   را صة  ا لم ة را  .
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 :العامة.عر  وتحليل ومناقشة نتا ج الفرضية 5.1
    را رضفة 

رأ ف دة  في ر د   د   درض را د ر  را د ع ض ه  ر ارصة ارت دياة رح  لفة ة ر را     رأسل  الأ ايحة رالم  فة 

 راث ني ن    لم ة را   ض

ص ا ت سق    ااك ق    لجررء ر تلم ةرت قلم فة ص بث ية ا  ج  ندة ا تأ د   د  ر در بدر    رة اديحة رالم  فدة 

رالصحفدددة رأ ف دددة ن دددا را ددد ة ر  ددد فة ا لمددد ة را ددد  ، حفدددث رت دددرت را تددد ل  صجددد د ادددرصة ارت ديادددة رح ددد لفة 

ةلمدددة را اددد ط رارياضدددي في تح دددل قددد ت نضددد ت رة دددرر  را ددد  ا ص رأرص دددة ص نددد م صجددد د ادددرصة ارت ديادددة أ  

 رح  لفة في تح ل ق ةت ر     را صة  ص راتخ ف     را  ر  را  ع راث ني.

د راثف دة  ت ل  ر تلم ة  راس ت ص رأرص ة ات  ةي  راتس ية راثض فة ص ر  لم   رأ ف  رض اة ةدرء رادرر يث د تح  

ن ددا حضدد ة   اددة ر  دد  ص هددحر  دد  يت ددق  ددع  ري تظدد محفددث رنهددفي قدد   ر بتأديددة هددحر رات دد ةي  بادد   جفدد   ددع 

ة ددر را ادد ط  حدد   ا رلدد  ري ادديحة رالم  فددة ا   دد ل ص  ددحاك را ةرلمددتل را دد بستل ض Daniel Reviereدةرلمددة 

رادددن صجددد ت ةل ا  اددد ط رالمددد ني رافددد  ي دصةر في ض  رالمددد ني رافددد  ي في ر  ددد ظ ن دددا راسددد ةرت ر ر فدددة ا لمددد ة را ددد 

دصة رات دد ةي  رارياضددفة في را ق يددة  دد  را ددس ط  را ةرلمددة ضرلمح اظددة ن ددا راسدد ةرت ر ر فددة ا لمدد ة را دد  ص تح ددف    ص 

 تفجدة اتس يدة  ران ةت رت ةل ا ت  ةي  رارياضفة دصةر  لم ر في را ق ية    را س ط ن    لم ة را  ن    لم ة را    ض 

 .ض ت رة رر  را   ا ص تس ية رات ر ل ص رأرص ة ن

     رل ن م تح   را ت ل  في ري تلم ةي  راث اث ص رارربع ق  يث د اث ت رلملم   رهم   

  .رص بة بثض راررد راثف ة يةت  ع ض ط را م -

 رص بة بثض راررد راثف ة يات    رأ  ص .  -

 ن م رةت رء الم ل ص رححية ةياضفة.  -

   ل ة رات  ةي  ايحلمفثة رأا  ل را  فل. ق  ت  ل ن م  -
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 العام: اصستنتاج .2
 

  ةل ا لمت ت ج ت رات افة         راتيحرة ا ج  ب راتيحلمفسي ص       را ت ل  ت ص    رلى 

  ه ددد ر ادددرصة ارت ديادددة  رح ددد لفة بدددل راسفددد ل راسلم دددي ص رالمثددد   ة دددر راددد     رأسدددل  الأ اددديحة رالم  فدددة

 في تس ية نض ت ري رر  را   ا ن    لم ة را  . رالصحفة رأ ف ة

  ه ددد ر ادددرصة ارت ديادددة رح ددد لفة بدددل راسفددد ل راسلم دددي ص رالمثددد   ة دددر راددد     رأسدددل  الأ اددديحة رالم  فدددة

 رأ ف ة في رلمح اظة ن ا رأرص ة ن    لم ة را  .

  أ ف دة  في رلمح اظدة ن دا صد ة ارصة ارت دياة رح  لفة ة ر راد     رأسدل  الأ اديحة رالم  فدة ر ي ت ج

 ر     را صة  ن    لم ة را  .

  ادددرصة ارت ديادددة رح ددد لفة ة دددر راددد     رأسدددل  الأ اددديحة رالم  فدددة رأ ف دددة  في ر ددد   ددد   دددرض  ي ت جددد

 را  ر  را  ع راث ني ن    لم ة را  .

 تس يددة نضدد ت ري ددرر  را دد  ا فيقدد  لمدد هفي  رادد     رأسددل  الأ ادديحة رالم  فددة رالصحفددة رأ ف ددةصياتدد ا اددإل 

 .ن    لم ة را   صرأرص ة
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 خاتمة:
 

          تيحرق   اده في ر   دب راتيحلمفسدي ا  ةرلمدة صجد   رل بدر    ري اديحة رالم  فدة رالصحفدة رأ ف دة قد  

ص هدددحر في حددد صد دةرلمدددت   ر  افدددة ، ص   ددده اسددد  ت صددد ل ر دددر في بثدددض رأاددد    را ددد فة را  يردددة نددد  راادددفخ  ة 

 را ةرلمة رلى رلخ صة رات افة   

  ا. ص  رص ة ري رر  را   يادت ق ت 

 تلم ي   ت ل  ر تلم ة  س ص ة ر     را صة   تفجة رص بة بثض راررد راثف ة   ررض  ز  ة. 

ن م صج د دياة في  ت ل  ر تلم ة را د ر  راسلم فدة ص رالمث يدة حفدث رل   دلمة را د ر  رد ضدل ن د  ريادررد 

 رأ  بل به ص بسفل ثابتة ن      رأ  بل.

اددد ل ه ددد ر تأ ددد ر ا ددد     في تس يدددة نضددد ت رة دددرر  را ددد  ا ص  يادت ص  ددد   ددد   را تددد ل  رأت صددد  لهددد  

  رص ت      ي  هفي في ر      را س ط ن   رأ  ل.

  دد  ةل دةرلمددت   ر  افددة لمددت تح ر دد   ا ةرلمدد ت ر ثددر ن سدد  ص  ث  ددة لت دد  رأ رضددفع رأتث سددة بهددحر را ئددة ص 

  رم ص  حر رلمتخ رم قف لم ت ص برر   ر ثر دقة.رات لمع ر ثر في رة ررض ران ت فلم   ص  حر رلمتخ
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 اصقترا ات:
 

 ي صي رالم حث ل ا  ي ي  

       ري  ث را ص فة ص رقلر  بدرر   تتضد   ةياضد ت ر در    يادت رة  ث في     ةياضة رأ  ل -

. 

 . ص ر ء  رر ز  تخ  ة في هحر را  ع    رارياض ت  رض اة ح   ةياضة في  رر ز مح  رة فة -

 د   د    ث  دة  دفي ر د   د  رأاد     راتأ ف  ن ا ةهمفة رارياضة يا  لمة لهحر را ئة    را  حفة را د فة -

 . را  فة 

 ت ظففي تظ هررت ص  ا   ت ا   ة ة ر   نفة ةاررد رأ  ل اف    -

 حر را  ت .  ار  س اة ص صني رأ  ةلمة رارياضفة ا   ه -
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