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عدد من المتغيرات الجسمية  فيدراسة لكبار السن الممارسين للرياضة وغير الممارسين 
 وألام اسفل الظهر  والوظيفية والبدنية

 
 احمد رمضان سبع  

 جامعة الموصل / كلية التربية الأساسية / قسم التربية البدنية وعلوم الرياضية 

 ( 4/5/2023، قبل للنشر  2023/ 4/4قدم للنشر )

 
 : لكشف عنالبحث ايهدف  -
لكبار   الممارسين للرياضة والغير ممارسينبين  وألام اسفل الظهر    البدنيةو   الوظيفيةو   الفروق في عدد من متغيرات القياسات الجسمية  -

 السن 
 الفرض الاتي :وللتحقق من اهداف البحث وضع الباحث 

 الممارسيين للرياضية والغيير ممارسيينبين  وألام اسفل الظهر نيةالبدو  والوظيفية وجود فروق في عدد من متغيرات القياسات الجسمية  -
 . لكبار السن

البحث لكبار السن الممارسين والغير ممارسين للرياضة وتم اختيار عينة البحيث االرريةية الدمد ية مين  بيار السين  في  تم اختيار مجتمع
(  90تكوني  مين   الرئيسية اما عينة البحث ارسين للرياضةلغير ممالسن ا الممارسين ومزاولي الرياضة الترويحية للعبة  رة الةدم و بار

( 4( غيير ممارسيين للرياضية وتيم اسيتبداد  45( ممارسين للرياضية  45( سنة واكبر  50فرد من  بار السن تتراوح اعمارهم اكبر من  
 الوسييا الحسييابي ن الانحييرا  صييائية الاتييية واسييتمدم البا ييث الوسييائل الا  الأسييتريةية  التجربييةافييراد ميين عينيية البحييث وءليي  لاجييرا  

 .(نالنسبة المئوية( Tالمعياري ن اختبار 
 الى الاستنتاجات الاتية  ثوتوصل الباح 
ممارسييين للرياضيية  محيييا الفميين بييين  بييار السيين الممارسييين والغيييرو  وجييود فييرق ءات دلاليية مدنوييية  فييي  ييياط الييو   ومحيييا الييبرن -

 . للرياضةمارسين ولصالح  بار السن الم
ممارسييين للرياضيية ولصييالح  بييار السيين  بييين  بييار السيين الممارسييين والغيييرالمتغيييرات الوظيفييية وجييود فييرق ءات دلاليية مدنوييية  فييي  -

 . الدم الانبساطي ضغا ااستثنا  الممارسين للرياضة
ممارسيين للرياضية ولصيالح  بيار السين  ييربين  بار السين الممارسيين والغ الصفات البدنية متغيرات وجود فرق ءات دلالة مدنوية  في  -

 . ااستثنا  الةوة للنراعين الممارسين للرياضة
وجييود فييرق ءات دلاليية مدنوييية  فييي الالييم اسييفل الظهيير بييين  بييار السيين الممارسييين والغييير للرياضيية ولصييالح  بييار السيين الممارسييين  -

 للرياضة. 
 :تيأوصى الباحث بما يأو   
الانةراع عنها مع تةدم الدمر لما لها      وعدم  لجميع الفئات الدمرية وخاصة  بار السن رة عامةاضة اصو ضرورة ممارسة الري -

  من تاثير ا جابي على الصحة الدامة.
 الترويج للنشاط الرياضي والرياضة للجميع في المناسبات الرياضية للمحترفين والهواة والمناسبات الرياضية المدرسية والجامعية . -
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A study of the elderly who exercise and do not exercise in a 
number of physical, functional and physical variables and 

lower back pain 
Ahmed Ramadan seven 

Mosul University / College of Basic Education / Department of Physical 
Education and Sports Sciences 

:The research aims to discover 
-Differences in a number of physical, functional and physical measurements 
variables and lower back pain between sports practitioners and non-exercisers for 
the elderly In order to achieve the objectives of the research, the researcher put the 
following hypothesis: 
-There are differences in a number of physical, functional and physiometric 
variables and lower back pain between sports practitioners and non-exercisers for 
the elderly. 
A community was selected in the research for the elderly practicing and non-
practicing sports, and the research sample was chosen in a deliberate manner from 
the elderly practicing and practicing recreational sports for football and the elderly 
who did not practice sports. ) years and older (45) practicing sports (45) non-
practicing sports, and (4) individuals were excluded from the research sample in 
order to conduct the exploratory study, and the researcher used the following 
statistical methods (arithmetic mean, standard deviation, test (T), percentage ).  The 
researcher reached the following conclusions 
-There is a significant difference in measuring weight, abdominal circumference, 
and thigh circumference between the elderly who exercise and those who do not 
exercise, and in favor of the elderly who exercise. 
-There is a significant difference in the functional variables between the elderly 
practicing and non-practicing sports and in favor of the elderly practicing sports 
except for diastolic blood pressure. 
-There is a significant difference in the variables of physical characteristics between 
the elderly practicing and non-practicing sports and in favor of the elderly practicing 
sports except for the strength of the arms. 
- There is a significant difference in lower back pain between the elderly who 
exercise and those who do not exercise, in favor of the elderly who exercise 
  The researcher recommended the following: 
-The necessity of exercising in general for all age groups, especially the elderly, and 
not to stop exercising with age, because of its positive impact on public health 
- Promoting sports activity and sports for all in sports events for professionals and 
amateurs, as well as school and university sports events. 

 
 
 



 2023(، لسنة 3، العدد )19مجلة أبحاث كلية التربية الأساسية ، المجلد 

College of Basic Education Researchers Journal. ISSN: 7452-1992 Vol. (19), No.(3), (2023) 

604 

 

 
 التعريف بالبحث -1
 المقدمة وأهمية البحث  1-1

الرياضة ا دى الانشرة المهمة في  كاد  مليو مجتميع مين المجتمديات الانسيانية مين  يكل مين   ممارسة  تدد 
وبالبحيث فيي الحضيارة الدربيية الاسييمية  نفةد عرفها الانسا  عبر عصوره و ضاراته الممتلفة  نا كال الرياضية

فةييد  ييث الاسيييم علييى ممارسيية الرياضيية اكافيية   إلييى المكانيية التييي ا تلتهييا الرياضييةنجييد عييدة ادليية ووشييائع تشييير 
يم   انواعهييا وف نف تْةييق سييْ ي أْ ق اْ  فييف نسييْ قَف ا ا نييْ دق خْلْةق علييى  ييل سييبيل  الرسييول الكييريم محمييد   ييث و  وشييال تدييالىَ َلْةييْ

الاسييم تييدعو إليى الحيوييية والنشيياط دييين الةيوة والنشيياط واليدعوة إلييى الدمييل و يل تشييريدات  فاَسييم ةيوي المسييلم 
و ينل  المحافظية عليى  ,والدعوة إلى تةوية الجسم تمهييدا  لتةويية اليروح والينفم المسيلمة لتاد ية العبيادات الممتلفية 

فضيي  عين المحافظية عليى الصيحة فةيد  يرم الاسييم  يل ميا  فسيد اجهيزة الجسيم  نصحة الانسيا  ولياشتيه البدنيية 
ةيييوة الدةلييييية والبدنيييية والنفسيييية فيييامر االاعتيييدال فييييي الرديييام والشيييرا  وسيييائر التشييييريدات الحيويييية وييييىثر عليييى ال

 .(40, 2004, المولى المحافظة على نظافة البد  المتضمنة 
للأطفال وصغار السن فلها فوائد  بيرة ن  وإ  ممارسة الرياضة مفيدة لجميع الأ ماص والأعمار ن فبالنسبة  

بنا    على  تساعد  اكتسا  ا  الجسمفهي  على  وتساعد  والةوة  المرونة  اكتسا   على  الدضيت  وتساعد  سليم  شكل 
 ثيرا لد ه   لتةلفهي  أما االنسبة للإنسا  البالغ    نالثةة االنفم  و التوافق الدضلي الضروري لأدا  الكثير من الأعمال  

الةلب والضغا والسمنة اامراض  االنسبة   ناَصااة  تةلل الاتزا  والمرونة و تساعد الدضيت على  كبار السن  ل  أما 
والسمنة والضغا  الةلب  اامراض  اَصااة  لد ه  الدظام    كثيرا  هشا ة  اكدتهومرض  ما  توصيات   وهنا  من  الدديد 

البدني  النشاط  ارتباط  إلى  الدالمية  الصحة  منظمة  ومنها  اَنسا   اصحة  المدنية  والصحية  الدلمية  المنظمات 
أهميت  وخاصه   االصحة  ءل   في  اما  السن  دا   بار  من  والوشا ة  الةلبن  اامراض  اَصااة  مماطر  خفض  في  ه 

السكرين ومكافحة السمنةن والوشا ة من هشا ة الدظامن  ومن المدرو  ا  تةدم الدمر  ضدف ويةلل من مةاومة 
يواك اتباع نظام  يترلب  الجسم مما  المتغيرات   ب الجسم للأمراض وفي مر لة  بر السن تنمفض  فاة أجهزة  هنه 

عل نظاويدمل  أتباع  مثل  تحسينها  عن  ى  والابتداد  ن  الشدة  المدتدل  البدني  النشاط  وممارسة  أو  خاص  غنائي  م 
 الدادات غير الصحية مثل التدخين. 

ما    "(1999 ملحم  نةي عن   اطوا ار   نتيجة ظهور  جا   االصحة  المرتبرة  البدنية  االلياشة  الاهتمام  إ  
ال الترور  اسبب  وءل   الحر ة  شلة  اامراض  والأدوات  در   الأجهزة  في صناعة  الني  صل  نتيجة   دلمي  و نل  

المواصيت والاتصالات ن الني طرأ على شراع  الناط    الترور  الكثير من  البدنية لدى  اللياشة  انمفاض  إلى  أدى 
الالم الظهر و   وظهور ما اامراض شلة الحر ة   السمنة ن  وخاصة  بار السن والني أدى إلى تفاشم المشاكل الجسد ة

مراض الةلب والسكري وارتفاع ضغا الدم وغيرها من الأمراض الأخرى ( لنا اهتم  والدضيت  لر بة نوضمور اوا
للفئات   وتمرينات خاصة  تدريبية  برامج  االصحة من خيل وضع  المرتبرة  البدنية  االلياشة  المتةدمة   ألدمريه الدول 
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ظة على صحة الفرد والمجتمع ن وإلى جدل المواطن  تهد  هنه البرامج والتمرينات المحاف  و   بار السن  ومنها  كافة
القياسات تحديد  في محاولة    من هنا تاتي أهمية البحث  و   (8,    2008,     اط  "  عنصرا فاعي ومىثرا في مجتمده

   . لكبار السن للرياضة والغير ممارسين الممارسين للرياضةبين  وألام اسفل الظهر البدنيةو  والوظيفية الجسمية
 البحث : مشكلة   1-2

الرياضة في الصغر والمواظبة الكبر  إ  ممارسة  الى  عليها  تى  سليمة يىدي إلى صحة جيدة التغن ة  ال  أضافة 
الأنشرة الرياضية من شبل الكثير من الفئات الدمرية وخاصة   ةتكمن مشكلة البحث في عدم ممارسو   طوال الحياة

الدصر   إمراض  ما  سمى  وظهور  السن  الحر   ةنتيجكبار  الزائد  السمنة(  ةلةلة  الو    الةلب إمراض  و   ويدتبر 
الوش  الحاضر والتي    فيالمجتمع    فيوآلام اسفل الظهر ا د اهم المشكيت الصحية  والشرايينن وارتفاع ضغا الدم  

 دانى منها اكثر اَفراد وخاصة  بار السن والتي تىثر على  بير السن وعلى شدرته على القيام بوظائفه وما يرتبا  
السلبيةبنل    النفسية  السلبية لدي  بير السن وتاثيراتها  المشاعر  ااهمية    مفضي عن عد   من  الكافي  الوعي  وجود 
اضة على انها لدب اطفال لا يوالنظرة الى الر   وخاصة في مجتمداتنا  الأنشرة الرياضية على صحة الفرد   ةممارس
ضو  على هنه المشكلة التي  داني منها  بار  لنا رأى البا ث تسليا ال  والشبا    مر لة الرفولة  يمع تمر   ب تتناس

 .    الرياضية ةممارسل نتيجة عامةة حيااللجسم خاصة و لالفوائد و  ومدرفة التاثير اَ جابي السن ن
 أهدف البحث :  1-3

 -يهد  البحث الى الكشف عن َ
الممارسين للرياضة بين    وألام اسفل الظهر  البدنيةو   والوظيفية  من متغيرات القياسات الجسمية  الفروق في عدد   -
 . ممارسينالغير و 
 فرض البحث :   1-4
في     - فروق  الجسميةوجود  القياسات  متغيرات  من  الظهر  البدنيةو   والوظيفية  عدد  اسفل  الممارسين  بين    وألام 

 . غير ممارسينوالللرياضة 
 مجالات البحث :   1-5
1-5-1   َ البشري  لكبا  المجال  ممارسين  والغير  للرياضة  محافظة الممارسين  الموصل  في  السن  لكبار  السن  ر 

 .نوىي ن

 . نوى يميعب الموصل امحافظة ن   المجال المكاني َ 1-5-2
 2023/ 3/ 20ولغا ة   2023/ 1/1المجال الزماني َ  1-5-3
 : تحديد المصطلحات  1-6

ادفة للمسن  الكبير فيةال  أسن( ويستمدم الدر  ألفاظا مر   مصرلح المسن االدلالة على الرجل ستمدم    َ  كبار السن
 هرم او  هل(   فنةولر عليه الشيب وبدضهم  رلق على من تجاو  الممسين  فنةول   يخ( ويدني  بر االسن وظه

, و بير السن هو الشمص الني تتجه شوته و يويته الى الانمفاض مع  يادة    بار السن و ل هنه الالفاظ تدل على
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و يا الشيموخة  امراض  وخاصة  االأمراض  للإصااة  والاجهاد  تدرضه  االتدب  الشدور  الدمل دة  عن  والتةاعد 
 (       64,  2017 مصرفى, 

تضمن برامج الدديد من الأنشرة البدنية والرياضيةن  ما إنه  دد أكثر ي   الرياضةنوع من    يه  َالرياضة الترويحية
الت النشاط  لأوجه  الممارط  للفرد  والفسيولوجية  البدنية  الجوانب  في  تاثيرا   الترويح  على  نرويحي  أنواع  الني  شتمل 

 ما يتميز اانمفاض  دته و جمه إء تمتلف الرياضة الترويحية عن رياضة المستويات الدليا    ن  Gamesالألدا   
 . ( 11ن 2000رياض ن في نسبة المجهود البدني والدصبي المبنول  

الالالم أسفل الظهر ظهر والرجلين   َ هي ضدف الدضيت وخاصة عضيت الظهر والبرن وشلة مرونة مفاصل 
النوا ي التشريحية والوظيفية   إلى إ داث تغيرات في مستوى المي ا والأجهزة الجسمية من  وأ  شلة الحر ة تىدي 

 (8,  2008وخاصة الجها  الدضلي والمفصلي   اط , 
 : والسابقة  الدراسات النظرية -2
 الدراسات النظرية:  2-1
 النشاط البدني: ممارسةد او عن البدء قبلنصائح وإرشادات عامة   1-1 -2

و  والدراسات  البحوث  اكثر  على  البا ث  أطيع  المدنية اصحة  ادد  والصحية  الدلمية  المنظمات  توصيات 
ممارسة او عند    شبل البد عامة  نصائح وإر ادات    تناول  فئة  بار السن شام البا ث ااستميص    ياَنسا  والت

 -َ يليو ما   النشاط البدني
ة ووظيفية بزيارة طبيب  للتاكد من سيمة جسم  شبل البد  ااي تدريب وخاصة إءا  ن  تداني  فحوصات بدني  أجرا  -

 .من ادض المشاكل الصحية ومهما  ان  صغيرة أو  بيرة 
في    ةنا ستدالا  - وخاصة  ببري   تبدأ  أ   علي   أي  اةوة  تبدأ  ولا   , مناسب  تدريبي  برنامج  لوضع  ممتص  امدر  

 . ترة طويلة نسبيا  الأنشرة الهوائية المستمرة لف 
 استمدام الرياضة الدنيفة بل تفضل الرياضات المدتدلة للا  فض -
  اول ا  تدخل السرور والبهجة االتدريب وأ  تستمتع اه من خيل مشار ة أصدشا  آخرين    -
  اول أت تغير البرنامج أي نوع النشاط والمكا  وخاصة إءا  ا  االهوا  الرلق .  -
 .  د يةة أو أكثر ولددة مرات ااَسبوع 30ضع هد  التدريب لمدة  -
امتصاص  - على  خاص  ساعد  لهما  نا   والجري  فالهرولة  المناسبن  الرياضي  الحنا   ارتدا   الممارط  على 

الصدمات ويةلل من اَجهاد على مفصلي الكا ل والر بةن  ما أ  الرياضات الأخرى  التنم وغيرها لها أ نيتها 
 المناسبة التي تمنع الانزلاق. 

الترابية وليس   - الترتا  أو الأرض  لينةن  ارضية  يتم ءل  على أرض  أو الجري أ    ستحسن في  الة الهرولة 
 اَسفلتية أو اَسمنتية اللتا  تسببا  إجهادا  على المفاصل. 



 2023(، لسنة 3، العدد )19مجلة أبحاث كلية التربية الأساسية ، المجلد 

College of Basic Education Researchers Journal. ISSN: 7452-1992 Vol. (19), No.(3), (2023) 

607 

 

التي    ينبغي عند ممارسة الأنشرة البدنية ارتدا  الميام الةرنية المريحةن والابتداد عن الميام البيستيكيةن أو -
   لا تسمح بتبمر الدرق.

من الضروري وضع أهدا  طويلة الأمدن والبد  االتدريج سوا  في الشدة أو المدة أو  تى تكرار الممارسةن وفي  -
  الة الانةراع لسبب من الأسبا ن لا بد من مراعاة التدرج أ ضا .  

 لو استمر التدب. التمرين ويفضل الرا ة ثم استشارة الربيب  إ ةا عند الشدر ااي تدب  جب  -
  اجري عملية إ ما  شبل التدريب وهو القيام ببدض تمارين اَرتما  واَطالة للدضيت. -
إلى عرشلة  - اللجو   عدم  مع  الرفيق  أو  الصديق  مع  والتحدث  المستمر  السير  النشاط  أثنا   نفس   تلهي  أ    اول 

 ( 1, 2010 صبري ,  عملية التنفم.
 الدراسات المشابهة : 2
 َ(2007)  الغالي واخران ةدراس 2-1
- 40    نيةلدى  بار السن المر لة الس   والفسيولوجية  المورفولوجيةاثر برنامج تدريبي مةترح على ادض المتغيرات    "

 "  سنة (50
 َ  التدر هدف  الدراسة الى 

  محيا   -الفمن   محيا-الاردا     محيا   - محيا البرن   المورفولوجية  الرياضي التدريبي على المتغيرات برنامج  تاثير ال -
 "(الكتف محيا -الساعد  محيا -الساق

السدة الحيوية    -محيا الصدر  -ضغا الدم   - النبض   تاثير البرنامج الرياضي التدريبي على المتغيرات والفسيولوجية -
 جري(  –

فردا من    (17    المنهج التجريبي وءل  لمي مته وطبيدة مشكلة البحث . وشد تكون  الدينة من  و  استمدم البا ث
الوسا وتم استمدام الوسائل الا صائية  (  وتم اختيارهم االرريةة الدمد ه .    55 –  50ااعمار      الاصحا   الرجال  
 مدامل الارتباط البسيا  بيرسو (. الانحرا  المعياري  الحسابي

 و ا  من أهم الاستنتاجات ما  اتيَ  
 البرنامج الرياضي  ساعد على ا الة الدهو  الزائدة االجسم .  -
 ادى الى استراعة الفرد القيام االمجهود البدني اكفائه عالية . نامج الرياضيبر ال -
 إجراءات البحث: 3 
 .  لمي مته طبيدة البحث  الوصفي استمدم البا ث المنهج  منهــــج البحــــث:  3-1
 لرياضيةل نممارسييالغيير و   للرياضية  ممارسييناللكبيار السين    البحيث   مجتميع  اختييارتيم  :  هتـعينو   البحثمجتمع    3-2

  ييرة الةييدم للعبيية ومزاولييي الرياضيية الترويحييية ممارسييينالعينيية البحييث االرريةيية الدمد يية ميين  بييار السيين  وتييم اختيييار
فيرد مين  بيار السين تتيراوح اعميارهم (  90  مين عينية البحيث الرئيسيية تكوني  و  للرياضية ممارسينالغير    بار السنو 
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( افيراد مين عينية 4وتيم اسيتبداد   ممارسيين للرياضيةغيير ( 45  ضةممارسين للريا( 45  واكبر سنة  (50اكبر من  
  الأستريةية الدراسة  البحث وءل  لاجرا 

 ختيار لدينة البحث َلا روط بتحديد البا ث وشام 
 رغبة أفراد الدينة فى المشار ة فى إجرا  التجربة. .1
 ( .  واكبر سنة 50تتراواح أعمار افراد الدينة    .2
 دين لأى برنامج أخر أثنا  أجرا  التجربة .أ   كونوا غير خاض .3
ت البحييث او علييى أوممييا اجرييي  لهييم عمليييات جرا ييية تييىثر علييى اجيير  مزمنيية اييامراض تييم اسييتبداد المصييابين  .4

 الشمص نفسه
 البحث  اجرأت تىثر على  والتي عتينو استبداد المصابين االسمنة المفرطة ومن المجمتم و   .5
الأميراض التيي شيد تيىثر عليى صيدق نتيائج  ل وممن  ديانو  مين ممتليفالمدخنين ومتداطي الكحو وتم استبداد   .6

 ءل  ( يبين1جدول  والالبحث 
 ية مئو المستبعدين ونسبهم ال والاشخاصعينة البحث عدد يبين ( 1جدول )

 وية ئالنسبة الم العدد  عينة البحث 

 81,81 90 الرئيسية  عينة البحث 

 4,45 5 عينة التجربة الاستريةية 

 3,63 4 مراض مزمنة المصابين اا

 10 11 المدخنين 

 % 100 110 البحث الكلي  عينة
 
 تكافؤ مجموعتي البحث  3-3

 ( يبين ءل .     2تم إجرا  التكافى بين مجموعتي البحث في متغيرات  الدمرن الرولن( والجدول  
 بحث الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و يم  ت( المحسوبة للتكافى بين مجموعتي ال

 
 

و دة  المتغيرات 
 القياط 

  يمة  الغير ممارسين للرياضة  الممارسين للرياضة 
 ت 

 المحسوبة 
 المدنوية 

 ± ع  طْ  ± ع  طْ 

 0.15 0,71 10,20 58,90 9,44 59,70 سنة  الدمر
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يتبين    من

( مما يدل على عدم وجود 0,05    ≥( عند نسبة خرا  0.05 ( أ   يم المدنوية جميدها أكبر من  يمة  2للجدول  
 فروق ءات دلالة مدنوية بين مجموعتي البحث ويدل على تكافى مجموعتي البحث في هنه المتغيرات. 

 وسائل جمع المعلومات والبيانات :   3-4
 الاختبارات( -المةاييم    -استمارة الاستبيا      -  تحليل المحتوى   
 َ لمستخدمة فى البحثالأجهزة ا الأدوات و 3-5

   جها   ياط الضغا  الزئبةي( -  سماعة طبية -  ريا  ياط  -  ميزا  طبي  
 تحديد  اعمار كبار السن  : 3-6

الدلمية والدراسات المشابهة تم  لتحديد اعمار  بار السن  التي تتدلق اموضوع البحث وبدد تحليل محتوى المصادر  
استبيا   ملحق ت 2تصميم  وتم  ع(  الرياضي  و يده  التدريب  علم  مجالي  في  الممتصين  السادة  من  مجموعة  لى 

( واظهر الاستبيا  ا  الفئة الدمرية لكبار السن هي  1والفسلجة والقياط والتةويم لتحديد اعمار  بار السن  ملحق  
ا ث الحصول % (  فاكثر إء  شير   بلوم وآخرو  ( " على الب  75ر و صل  على نسبة اتفاق    بواك( سنة  50 

 (  1983ن126ن  % ( فاكثر من أرا  المحكمين "   بلوم وآخرو    75على نسبة اتفاق   
 :واختباراتها تحديد  المتغيرات الجسمية 3-6-1

الجسمية القياسات  أهم  وبدد   واختباراتها  لتحديد  البحث  اموضوع  تتدلق  تم    التي  الدلمية  المصادر  محتوى  تحليل 
استبيا   ملحق وتم3تصميم  الرياضي  تو ي  (  التدريب  علم  مجالي  في  الممتصين  السادة  من  مجموعة  على  ده 

ملحق   والتةويم  والقياط  الاستبيا   صول  1والفسلجة  واظهر  الجسمية(  اتفاق     واختباراتها  المتغيرات  نسبة  على 
 75  .) % 
 
 
 :واختباراتها تحديد المتغيرات الوظيفية 3-6-2

أهم   الوظيفيةلتحديد  تم    اراتهاختب وا  المتغيرات  الدلمية  المصادر  محتوى  تحليل  وبدد  البحث  اموضوع  تتدلق  التي 
استبيا   ملحق الرياضي  3تصميم  التدريب  علم  مجالي  في  الممتصين  السادة  من  مجموعة  على  تو يده  وتم   )

 % (.  75على نسبة اتفاق   واختباراتها  المتغيرات الوظيفية ل ( واظهر الاستبيا   صو 1والفسلجة ملحق  
 :واختباراتها البدنية  المتغيراتتحديد    3-6-3

 0.20 1,27 0,01 174 0,03 173 سنتيمتر  الرول
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التي تتدلق اموضوع البحث وبدد تحليل محتوى المصادر الدلمية تم تصميم    واختباراتها  المتغيرات البدنية لتحديد أهم  
والفسلجة 3استبيا   ملحق  الرياضي  التدريب  علم  مجالي  في  الممتصين  السادة  من  مجموعة  على  تو يده  وتم   )

 % (.  75على نسبة اتفاق    واختباراتها المتغيرات البدنيةواظهر الاستبيا   صول ( 1ملحق  
 المستخدمة في البحث:  والاختبارات مواصفات المقاييس   7  -3
  مل  القياسات الجسميةَ  القياســـــات الجسميــــة: 3-7-1

الجسم   طـول  الجسـمو قيـاس  الرو   :وزن  جها   ياط  ااستمدام  تم  ياسهما  بوشو  وشد  القياط  يتم  إء  والو    ل 
الممتبر على شاعدة الجها   افي الةدمين ن ويةوم الشمص الةائم ادملية القياط اإنزال مسررة مددنية صغيرة على  
رأيم الممتبر من الةائم المددني والرشم الني  ةف عنده المى ر  مثل طول الممتبر االسنتيمتر وبالرريةة نفسها يتم  

دد تصفير الجها ن  ةف الممتبر على شاعدة الجها   افي الةدمين أ ضا ن وتتم الةرا ة ادد أ   ياط و   اليعب ا
 . يثب  الدداد اَلكتروني على رشم  مثل و   الممتبر االكيلوغرام 

يتمن المفحوص وضع الوشو  على الةدمين احيث  كو  النراعا  على الجانبين والةدما  متيصةين    محيط البطن:
الق أمامي ويىخن  برو   اشصى  مستوى  عند  المفحوص  ارن  يوضع  ول  القياط  يث  بوساطة وضع  ريا  ياط 

  . اعتياد ة  فترة  فير  ادد  القياط  ويىخن  تةريبا(  السرة  مستوى  للجسم  في  الافةي  المسرح  مستوى  عند  للبرن 
 (  170ن  1997 رضوا ن 

الةدمين احيث تكو يتمن المفحوص وضع الوشو   محيط الفخذ )الجزء القريب من الجذع( :   المسافة بين    على 
( سم ويكو  و   الجسم مو عا  على الةدمين االتساوي ن ويةوم الةائم االقياط بوضع  ريا القياط 10الدةبين شرااة   

ن 1997أفقيا  عند نها ة الآلية مبا رة ن ويشير الدلما  إلى أ  هنا القياط  دري اكبر محيا للفمن .  رضوا ن  
173 ) 

 َ مل  المتغيرات الوظيفية  َلمتغيرات الوظيفيةا 3-7-2
و سا  عدد  تم  ياط مددل النبض ااستمدام السماعة الربية من منرةة الةلب  َ اثناء الراحة قياس النبض
 . 3 ثانية ثم ضر  هنا الددد في  20النبضات في  

ا  الزئبةي( من وضع  تم  ياط الضغا لدينة البحث لمرتين   ياط أول وثاني( اجها   ياط الضغ: الضغط 
وشد تم   أثنا  الرا ة  في الاستمارة ااستمدام السماعة الربية وتسجيل الضغرين الانقباضي  واَنبساطي  نالجلوط

 الاعتماد على الةرا ة الثانية. 
 -إجرا ات القياطَ: دقيقة(\قياس معدل التنفس )مرة

 ة.وضع اليد اليمنى أسفل عضلة الةص ويمكن الحصر االدين المجرد  -
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 اخن اَ ساط ببرو  جدار عضيت البرن مع  ل  هيق عادي. -
 اَمساك االيد اليسرى اساعة إ ةا  وتصفيرهان أو ساعة يد عاد ة.  -
 تشغيل الساعة عند انتظام اَ ساط االتنفم  الشهيق والزفير(.  -
  صر عدد مرات التنفم في الد يةة في  الة الرا ة من وضع الجلوط. -
 دع  الضرورة إلى ءل . ث مرات أو أكثر إءا ماتكرار عملية الحصر ثي -

لما  ا   ل  هيق  دقبه  فيرن وأنهما مدا   مثي  مرة تنفم وا دة. فانه  مكن الأخن اددد مرات الشهيق فةا عند  
الجلوطن مع مراع  الحصر القياط من وضع  أخن  تم  اقياط مددل اوشد  البا ث  ةوم  اا   الممتبر  ت عدم مدرفة 

 (    265-264ن  2000الدينن   سدد  التنفم له
 المتغيرات البدنية:  3-7-3

 ةوم الممتبر برمي  رة السلة    والكتفقياط شوة عضيت ل :غم(500الذراعين والكتف بكرة وزنها )اختبار قوة 
 (96 ن 2017نرفىمص  الى اادد مسافة ممكنة مناولة صدرية طويلة(

مرونة عبد الجبارن اسرويسين  من الوشو  على الصندوق لقياط الثني الجنع إلى الأمام والأسفل   مرونة:ال اختبار
 ( 398ن 1987
    ( 365ن1994ن  عيوي ورضوا الثاب  الةدم لقياط التوا    شاالوشو  على م التوازن: اختبار

ةرع  لالمشي / االجري    ةوم الممتبر قياط مراولة الجها ين الدوري والتنفسيل َم 1500اختبار عدو أو مشي 
 ( 322ن 1995  سانينن  ة  في أشصر  من ممكن مسافال
إلى ويشير  (  2001نالغمري     ل  الألم أسفل الظهر   درجة  مقياط  استمدم البا ث   َ مقياس ألام الظهر   3-7-4

يشير إلى  ياط الألم أسفل الظهر  يث  كو  المقياط و ا  مقياط الألم يتم اسىال المصا  ادد الفحص اليدوي  
من    %80(  مثل الم  اد ويدرض على المريض وفى  10(  مثل عدم وجود الم وأخره  ةبارة عن خا أوله  صفر

 .الحالات  كو  نتيجة هنا القياط تةار  تشميص الربيب  يث ا  المصا   كو  توضيحه للألم ارريةة عامة 
 لمقاييس والاختبارات المستخدمة في البحث:ل العلمية  والأسس المواصفات 8  –3
  الوظيفية و الجسمية    المةاييماالتي تم استمدامها في البحث الحالي سوا  ما يتدلق    الاختبارات و   المةاييمأ  مدظم   
التربية  و مةاييم    تدد   ن الألم أسفل الظهرو   البدنيةو  اختبارات علمية مةننة و ائدة الاستمدام اشكل   بير في مجال 

وعلى عينات متشابهة لدينة    نسات علمية سااةةاوهي ميئمة لدينة البحث وتم تربيةها في در   البدنية وعلوم الرياضة
 (كبار السنالبحث من 

 خطوات تنفيذ البحث  : 3-9
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تم اختيار عينة البحث من  بار السن الممارسين ومزاولي الرياضة الترويحية للعبة  رة    َ  اختيار الدينة   1  -3-9
رح لتحسين الحالة الصحية للفرد فا  عليه  ن ويةت  مرات في الأسبوع  3-2لمدة ثيثين د يةة أو أكثر وبمددل    الةدم

بدنيا لمدة ثيثين د يةة أو أكثر وبمددل    يث  شف  دراسات سااةة أ  ,  مرات في الأسبوع  3أ   مارط نشاطا 
لديهم مثلما  ا  عليه    الدضيت تجدد نشاط    لكبار السن  الأسبوعفي ممارسة التمرينات البدنية مرتين في    الانتظام

 (5,  2020,ن وأخرا  جرورو   با  الحال في سن الش
 المستخدمة في البحث :   والاختبارات   التجربة الاستطلاعية للمقاييس  2  -3-9

( غير ممارسين  2( ممارسين للرياضة  2( من  بار السن   4( على   2/2023/ 15أجري  هنه التجربة بتاريخ  
 غرض من التجربة ما  اتي َ  (  و ا  ال4ملحق للرياضة من  مجتمع البحث وبمساعدة فريق الدمل  

 التاكد من  فا ة فريق الدمل المساعد ومدى إتةانه في تنفين الاختبارات  -
 التاكد من مدى صي ية الأجهزة والأدوات المستمدمة في  افة الاختبارات.  -
 التدر  على  افة المدوشات والصدوبات الممكن ظهورها في الاختبارات .  -
 ها .  قياط والقيام ااستدراكالتدر  على أخرا  ال -
 مدرفة الوش  المستغرق في تنفين الاختبارات والقياسات. -
 تهيئة استمارات تدوين النتائج الماصة االاختبارات.  -

 وقد خلص الباحث من خلال هذه التجربة إلى ما يأتي: 
 صي ية الأجهزة والأدوات المستمدمة في الاختبارات والقياسات. -
 وش  المستغرق في تنفين الاختبارات والقياسات.الوشو  على ال -
  فا ة فريق الدمل في تنفين الاختبارات و ياط نتائجها. -
 لتحديد اهدا  البحث شام البا ث الى اتباع المروات التالية  إجراءات البحث الميدانية: 3-10  
الدلمية    - المصادر  محتوى  تحليل  على  االاعتماد  وءل   البحث  متغيرات  المبرا   تحديد  السادة  الى  اضاشة 

 والمتمصصين في هنا المجال.
لمتغيرات البحث تم تصميم استمارة استبيا  وتم تو يع الاستبيا  على مجموعة    والمةاييم  تحديد اهم الاختبارات   -

 لبحث  .ل والمةاييممن المبرا  والمتمصصين لاختيار اهم الاختبارات 
 تبارات على مجموعتي البحث وبنفم الترتيب على  ي المجموعتين  مراعات جميع الظرو  اثنا  اجرا  الاخ  -
 استبداد عينة التجربة الاستريةية والمصابين االسمنة المفرطة  واسبا  اخرى . -
 .الاختبارات  أجرا مة أثنا  يوالس الأمنعوامل  ةراعام -
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 شبل تنفين الاختبارات. االأ ما  الاهتمام  -
 وألام اسفل الظهر واختباراتها   يفية والبدنيةلوظوا  القياسات الجسمية 3-11

الجسمية القياسات  اختبارات  اجرا   والبدنية  تم  من     والوظيفية  للفترة  الظهر  اسفل  ولغا ة    2023/ 1/3وألام 
 وبمساعدة فريق الدمل المساعد. 3/2023/ 20
 الوسائل الاحصائية  3-12
 ( spssالحةيبة الا صائية     -
 .(90  - 89ن 2001النسبة المئوية  عمر وآخرو ن  -
 
 
 
 
 
 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها :  4-1
لكبــار الســن الممارســين والغيــر ممارســين للرياضــةعــرض وتحليــل نتــائج اختبــارات القياســات الجســمية  4-1-1

   
 لا تمالية( ومستوى اtيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و يم   (3الجدول  

المعالم    
 الإحصائية 

 الجسمية المتغيرات 

وحدة 
 القياس

كبار السن 
 الممارسين للرياضة 

ر كبار السن الغي
 قيمة )ت(  الممارسين للرياضة 

 المحسوبة 

 

 المعنوية 

 ع ± -س ع±  -س

 *   0,001 3,34 3,78 85.46 4,08 68, 82 كغم الوزن 

 * 0,001 10,86 7,28 107 ,9 1,97 70, 95 سم محيط البطن

 * 0,003 12,84 1,24 50  ,51 0,78 73, 47 سم الفخذمحيط 
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 ( 0.05  ≥* مدنوي عند نسبة خرا 
محيييا و  ومحيييا الييبرن الييو   ( يتبييين لنييا مييا  يياتي  وجييود فييرق ءات دلاليية مدنوييية  فييي  ييياط 3ميين خيييل الجييدول  

بلغي   ييم  ييث السين الممارسيين للرياضية  بيار ولصيالح   بار السن الممارسين والغير ممارسين للرياضية  بين  الفمن 
  .(.0,05مستوى الا تمالية أصغر من  يمة  

سييبوع خيييل الا مييرات  ثيييث او  مييرتينلنتيجيية ممارسيية الرياضيية  وبشييكل منييترم  ويدييزو البا ييث أسييبا  تليي  الفييروق 
نتيجية لحيرق اليدهو   عليية او الحفياظ اليو    ومسياهم تةلييل تياثير ا جيابي ا  له    وبشدة منمفضة او متوسرة والني

 عيين ولمييور و سييتل إلييى أ  التمرينييات والنشيياط الرياضييي لهمييا فييي الجسييم نتيجيية للنشيياط الرياضييي ويشييير  يياط نةييي
عيشة اا داث ادض التغيرات التي تزيد من تحلل الدهو  مثل  يادة إفرا  الأدرينالين والنورادرينالين خييل الأنشيرة 

ل اليدهو    ميا أ  رفيع مسيتوى اللياشية البدنيية للفيرد  دميل عليى  ييادة تحليل اليدهو  البدنية وهنا يىدي إلى  ييادة تحلي
  يياط , خيييل الأنشييرة البدنييية و يينل   يييادة شييدرة عضييلة الةلييب ليعتميياد علييى الراشيية الناتجيية ميين تحلييل الييدهو  

الرياضييي ادييد سيين  علييى انييه يييزداد ا تييياج الفييرد لممارسيية النشيياط البييدني جييرورو وآخييرو    مييا أ ييار (56,  2008
خاصية  هعضييتالمميزو  لليدهو  فيي جسيم اَنسيا  وترهيل  الأربدين  يث  صبح عرضة لزيادة الو   اسبب  ييادة

البدنييية الرياضيية تسياعد عليى تنمييية الكثيير مين الصيفات البدنييية  لأنشيرةان ليينل  فيا  ممارسية الفمين و  منرةية اليبرن
تحريييي  الجسيييم  حيييرق و ممارسييية الرياضييية  أضيييافة اليييى ا  (14ن  2020 جيييرورو وآخيييرو نووشايتيييه مييين الأميييراض. 

 التي تضم السمنة ومنهاالراشة وهنا عامل مهم في الحفاظ على و   صحي وتفادي الكثير من الأمراض المريرة ن 
ن لنل  فةد  ث  الكثير من الدراسات والبحوث  على  ممارسة النشاطات الرياضيية لميا لهيا مين   محيا البرن والفمن 

همييا الوسييائل للحفيياض علييى  للفييرد  ئيييةحمييية الغناوال ممارسيية الرياضيية فضييي عيين ا ا جابييية علييى صييحة الفييرد  فوائييد 
البحييوث والدراسييات والجمعيييات والمنضييمات الدالمييية وا ييار  نمييا أكدتييه الكثييير ميي االييو   وللييتملص ميين السييمنة وهيين 

 ة فيي جسيم اَنسيا  وضيبا اليو  ن  ييث أ الهيزاع ممحميد ا " للنشياط البيدني دور واضيح فيي مدادلية اتيزا  الراشي
للييو    انيي  فداليية فييي  جميييع بييرامج النشيياط البييدني التييي اسييتمدم   ييدة مدتدليية أو مرتفديية اغييرض أ ييداث فةييدا 

الحرارييية اضييافة الييى  ييرق وتصييريا او اخييراج السييدرات  (2004خفييض نسييبة الشييحوم فييي الجسييم  الهييزاعن ممحمييد 
خلييل فييي تييوا    جييا  نتيجييةالسييبب فييي انمفيياض و   الجسييم ا   عييز   ا ييارو  عيين طريييق ممارسيية النشيياط الرياضييي

السيييررة علييى فضييي عيين لراشيية  يييث  ييا  هنيياك صيير  للسييدرات الحرارييية عيين طريييق ممارسيية النشيياط الرياضييي ا
وهيينا يييىدي إلييى التةليييل ميين الييو    يييث أ  الجسييم فييي هيينه الحاليية  دتمييد فييي إنتاجييه للراشيية علييى  السييدرات الداخليية

  الجسم الممزونة ن إء تى د الأاحاث الدلمية على أ  ممارسة النشاط البدني  دمل على إدخيال اكبير  ميية مين دهو 
"تدييد  الهييزاع والا مييدي وا ييار( 85ن  2001الأو سييجين يييىدي إلييى صيير  اكبيير  مييية ميين دهييو  الجسييم  عييز  ن 
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مسيييتهلكة عييين طرييييق الرديييام والراشييية عمليييية اليييتحكم فيييي اليييو   اشيييكل عيييام محصيييلة التيييوا   اليييدشيق بيييين الراشييية ال
 (19ن 2004 الهزاع والا مدي ن   والنشاط البدني".المصروفة من خيل النشاط الحيوي 

 

 

 

 

 عرض وتحليل نتائج اختبارات المتغيرات الوظيفية لكبار السن الممارسين والغير ممارسين للرياضة  4-1-2
 ( ومستوى الاحتمالية tعيارية وقيم )يبين الاوساط الحسابية والانحرافات الم (4الجدول )

 المعالم الإحصائية  

 

 المتغيرات الوظيفية  

وحدة 
 القياس

كبار السن 
 الممارسين للرياضة 

ر كبار السن الغي
 قيمة )ت(  الممارسين للرياضة 

 المحسوبة 

 

 المعنوية 

 ع ± -س ع±  -س

 *   0,002 4,42 2,47 95, 85 3,68 82,  02 د يةة  النبض 

 0,172 1,37 3,46 60, 88 2,90 87,  64 ملم الانبساطي الدم  ضغا

 *   0,001 13,22 2,22 136,2 2,16 129,  91 ملم الانقباضي ضغا الدم 

 *   0,002 16,62 1,26 15, 25 0,85 20,  75 د يةة  التنفم 

 (0.05  ≥* مدنوي عند نسبة خرا 
التيينفم بييين و الضييغا و فييي  ييياط النييبض  ( يتبييين لنييا مييا  يياتي  وجييود فييرق ءات دلاليية مدنوييية 4ميين خيييل الجييدول  

بلغيي   يييم مسييتوى  يييث كبييار السيين الممارسييين والغييير ممارسييين للرياضيية ولصييالح  بييار السيين الممارسييين للرياضيية 
 (.0,05الا تمالية أصغر من  يمة  

كبيار لفيية إليى تكييا الأجهيزة الوظي  ييث ييىدي نتيجية للتياثير الا جيابي لممارسية للنشياط البيدني  ويدزو البا ث ءلي 
ن  يييث تى ييد الدديييد ميين توصيييات المنظمييات الدلمييية والصييحية المدنييية اصييحة اَنسييا   للرياضيية السيين الممارسييين
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لصييحة الدضييوية للفييردن امييا فييي ءليي  أهميتييه فييي خفييض ومنهييا منظميية الصييحة الدالمييية إلييى ارتبيياط النشيياط البييدني اا
ييىدي إليى فةيدا  مدظيم للنشياط البيدني ممارسية  وعدمةن ن ومكافحة السمنوالضغا مماطر اَصااة اامراض الةلبن 

ميا يتدليق افوائيد النشياط البيدني عليى االفوائد الفسيولوجية خاصة ما يتدلق اكفا ة الةلب واليرئتين والدضييتن و ينل  
رئتين ويساعد النشياط البيدني عليى الا تفياظ االةليب والي والجها  التنفسي والأوةية الدمويةضغا الدم الشرياني وعلى 

في  الة صحية أفضلن  ما  حافظ عليى المسيتوى الربيديي لضيغا اليدم والكوليسيترول وسيكر اليدم مميا  مفيض مين 
 يييث  المىسسيية الدوليية لرعا يية  بيار السيين وهيينا ميا أ ييارت اليية نخرير اَصييااة اارتفياع ضييغا اليدم ومييرض الةليب 

  التنفسيي والأوةيية الدمويية و النشياط البيدني  ةليل ممارسة التمارين الرياضية اانتظام  حسن الةلب والجهيا  ء رت ا 
 ( 10 نالمىسسة الدولية لرعا ة  بار السن من خرر اَصااة اامراض الةلب وارتفاع ضغا الدم. 

الرياضة في انمفاض تراكم الدهو  على الربةة الداخلية للشرايين مما  ساعد في اتساعها وتدفق   فضي عن مساهمة
لضغا الواشع عليها. ااَضافة إلى أ  الرياضة تساهم في التةلييل مين التيوترات الدصيبية و التيي الدم و االتالي  ةل ا

الرياضييية تحيييافظ عليييى تيييوا    وأ يييارت الدراسييية إليييى أ  التميييارين تدتبييير أ يييد الأسيييبا  الرئيسيييية لارتفييياع ضيييغا اليييدم
ةن مى ييدة أ   ممارسيية الرياضيية المدتدليية الكوليسييترول فييي الييدم وبالتييالي علييى الةلييب والييدورة الدموييية والأوةييية الدموييي

تساعد  الرياضة ا  البكري  وء رت  ااانتظام تنشا الوظيفة المناةية المماطية عند الأ ماص المسنين والشبا  أ ض
على  رق السدرات الحرارية الممزونة داخل جسيم المتيدر  ومين ثيم تتسيبب فيي إنةياص نسيبة  بييرة مين اليدهو  فيي 

ة نسييبتها فييي الجسييم علييى ظهييور  ثييير ميين الأمييراض  ارتفيياع ضييغا الييدم المييزمن والسييكري الجسييم التييي تييىدي  ييياد 
عواميلن منهيا  حدث ءل  نتيجية لتيزامن عيدة  هزاع وء ر ما  (  70-69 ن 2001ن البكري  وأمراض الةلب وغيرها. 

لأوةية الدمويية ءاتهيا عوامل هرمونية  خفض هرمو   سمى نورإبينيفرين( وأخرى مرتبرة بتاثير النشاط البدني على ا
 توسع الأغشية المبرنة للأوةيية الدمويية الأمير اليني ييىدي إليى انمفياض المةاومية المحيرييةن أي انمفياض مةاومية 
جريييا  الييدم فييي الأوةييية الدموييية فييي أطييرا  الجسييم وفييي محيرييه(ن ااَضييافة إلييى انمفيياض الييو  ن  ييل ءليي   جدييل 

 (44 ن2003ن الهزاع  لدم المرتفع.للنشاط البدني دورا  مهما  في خفض ضغا ا
دائميييييا ميييييا تى يييييد الدراسيييييات أ  الديييييودة إليييييى الربيدييييية تيييييىثر إ جابييييييا  عليييييى صيييييحة اَنسيييييا  ادييييييدا  عييييين الأدويييييية و 

للنشييييياط ادت نتيييييائج الددييييييد مييييين الأاحييييياث والدراسيييييات الدوليييييية ن ايييييا  أفييييي وأضيييييرارها الجانبييييييةن وفيييييي هييييينا الصيييييدد 
حة اَنسييييا ن فالنشيييياط البييييدني يييييىثر علييييى صييييحة الةلييييب والأوةييييية تيييياثير ا جييييابي فييييي الغالييييب علييييى صيييي الرياضييييي

َنسييييييا  مييييييع  هييييييي أفضييييييل سيييييييح لمواجهيييييية الأمييييييراض التييييييي تهيييييياجمو  الدمويييييييةن وينمييييييي اللياشيييييية الةلبييييييية التنفسييييييية
وييييين ر  جييييرورو محمييييد وآخييييرو ( انييييه ثبيييي  علميييييا أ   والضييييغاالتةييييدم فييييي السيييين مثييييل أمييييراض الةلييييب والشييييرايين 

ة التيييييي تحيييييدث االتيييييدريب الرياضيييييي لكبيييييار السييييين تشيييييبه تماميييييا تلييييي  التغييييييرات التيييييي تحيييييدث التغييييييرات الفسييييييولوجي
حييييول للصيييغار والبييييالغين ميييين  يييييث تحسيييين أجهييييزة الجسييييم  مييييا  ضييييا اانييييه مهمييييا تةييييدم اَنسييييا  فييييي الدميييير الا  
ميييييا  ءلييييي  دو  اكتسيييييا  اللياشييييية البدنييييييةن ولةيييييد أثبتييييي  الأاحييييياث أ  الرجيييييال والنسيييييا  فيييييي الثمانينيييييات مييييين الدمييييير

 الييييييوا شييييييادرين علييييييى الحفيييييياظ لييييييياشتهم البدنييييييية و ييييييالتهم الصييييييحية الداميييييية ميييييين خيييييييل ممارسيييييية النشيييييياط البييييييدني 
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 جرورو اط البييييييدني منيييييين صييييييغره  ييييييا  ءليييييي  أفضييييييلالمناسييييييب و لمييييييا  ييييييا  الشييييييمص مسييييييتمرا فييييييي ممارسيييييية النشيييييي
مييييييراض التييييييي إ  النشيييييياط البييييييدني هييييييو الديييييييج والوشا يييييية للدديييييييد ميييييين الأ(  يييييياط وأ ييييييار  (14ن  2020وآخييييييرو ن

تسييييبب الدجييييز للإنسييييا   وميييين هيييينه الأمييييراض أمييييراض الةلييييب والجلرييييات الدموييييية وارتفيييياع ضييييغا الييييدم وأمييييراض 
لربيييييية والدراسيييييات الدلميييييية فيييييي مجيييييال اليييييرئتين والسيييييكري وهشا ييييية الدظيييييام ن وأ  هنييييياك الددييييييد مييييين الدارسيييييات ا

لبييييييدني والحر ييييييي  اسييييييلو  وشييييييائي االأمييييييراض الوبائييييييية تى ييييييد وجييييييود دليييييييل شيييييياطع وشييييييوي يىيييييييد اسييييييتمدام النشيييييياط 
 (193ن2008 اطن   وعيجي للدديد من الأمراض سالفة الن ر دو   دوث أي مشاكل أو آثار جانبية

 عرض وتحليل نتائج اختبارات الصفات البدنية لكبار السن الممارسين والغير ممارسين للرياضة  4-1-3
 يمة )ت( المحسوبة الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وق (5الجدول )

 المعالم الإحصائية 

 

 الصفات البدنية

وحدة 
 القياس

كبار السن الممارسين 
 للرياضة

ر كبار السن الغي
 قيمة )ت(  الممارسين للرياضة 

 المحسوبة 

 

 المعنوية 

 ع ± -س ع±  -س 

 0,450 0,758 1,41 7,28 1,37 8,06 م قوة الذراعين

 * 0,001 15,15 1,95 -2,  84 1,71 3,02 سم المرونة 

 * 0,002 14,95 0,66 3,27 0,83 5,64 ثا التوازن 

مطاولة الجهازين 
 الدوري والتنفسي

 ثا /د
 19 ,15 

1,46 
22 ,82 

2,68 6,20 
0,002 * 

 (0.05  ≥* مدنوي عند نسبة خرا 
 , التييوا    , المرونية  الصيفات البدنيية( يتبيين لنيا ميا  ياتي  وجييود فيرق ءات دلالية مدنويية  فيي 5مين خييل الجيدول  

بيييين  بيييار السييين الممارسيييين والغيييير ممارسيييين للرياضييية ولصيييالح  بيييار السييين  (مراولييية الجهيييا ين اليييدوري والتنفسيييي
شيييوة ووجيييود فيييروق فيييي صيييفة   (0,05بلغييي   ييييم مسيييتوى الا تماليييية أصيييغر مييين  يمييية   ييييث الممارسيييين للرياضييية 

 .المدنوية لم تصل الى مستوى   كبار السن الممارسين للرياضةل (النراعين
 بييار السيين علييى الحر يية والتفاعييل مييع المجتمييع  التييي تسيياعد  ممارسيية الانشييرة الرياضيييةويدييزو البا ييث ءليي  إلييى 

ووشايتهيييا مييين الضيييدف والضيييمور ميييع تةيييدم السييين  هييياعلية شيييوة الدضييييت المحافظييية وتسييياعد الرياضييية عليييى اسيييتداد 
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المفاصييل الرئيسييية  فيييوالحفيياظ علييى مييدى الحر يية  والمرونيية والتحمييل والتييوا    الدصييبي الدضييليوتحسييين التناسييق 
ومنع شصير الدضييت وتشيوهات المفاصيل والكثيير مين الفوائيد الأخيرى  ميا تحسين الانشيرة الرياضيية المنتظمية فيي 

منيييع اَصيييااات نظيييرا  لاكتسيييا  الةيييوة والتوافيييق والتيييوا   , واكتسيييا  و  الحفييياظ عليييى اليييو   , وتناسيييق أعضيييا  الجسيييم
لا  مفييى أ  النشيياط البييدني لكبييار السيين  حةييق للفييرد  ( ايييد وهيينا مييا أ ييار اليييه   ع إجهيياد الدضيييت المرونيية التييي تمنيي

دنية تحسين و يادة التوا   والةيوة والتناسيق والمرونية وشيوة التحميل  ياة أفضل في أي مر لة من عمرهن فمن فوائده الب
    اييدن  ا تسياعد عليى تةلييل خسيائر الدظيام. مي نوالوشا ة من السةوطن الني هو سبب رئيسي للتدوق بيين المسينين

التييي تحظييى اشييدبية لييدى و  الممارسيية وهييي  ييرة الةييدم الأنشييرة الرياضييية لنييوع التيياثير اَ جييابي ضييي عيينف  (9ن ت 
ن  يث إنها للمسن  السيييدادة والسيييروروالتي تدخل  وخاصة  بار السن لغرض الترويح الدراشيين من ممتلف الأعمار

نها تساعد في الحصول عليى لأءل   نالأنشرة تاثير على الجوانب البدنية والنفسية والفسيولوجية للممارط  أكثر أنواع
والمحافظة على مستوى لائق من عناصرها ااَضيافة إليى اليتملص مين الراشية  الةوام المدتدل وتروير اللياشة البدنية

الددييد مين الألديا  التيي  يالترويحيو النشياط البيدني  منيتضييييي جيب ا  ( لزهياري  وأ يار الزائدة عين ا تياجيات الفيردن  
تمضيييييع لةيوانين تتغيير وفةيا للمسيييييا ة والمكانيات وتتنيوع مين مجتميع لآخير ومين سيييين إليى سيييينن وهيى مرتبرية دائميا 

جميييع وظائفيييه  اديياملي السيييييدادة والسيييييرورن وميين أهييم مميزاتهييا أنهييا تدمييل علييى تشيييييكيل وتةوييية جسيييييم الفييرد وتنمييية
الحيوية والبدنيةن  ما أنها شريبة من طبيدة جسمهن ااَضافة إلى دورها الهام فى النمو البدني والحر ين فهيى تسييييهم 

لتوافيييق الدصيييبي الدضيييلي وتنميييية صييييييفات الر يييييياشة وسييييييرعة الاسيييتجااة والمرونييية وتةويييية عيييدد  بيييير مييين فيييى تر يييية ا
النشيييياط البييييدني ممتلييييف الأنسييييجة والأوتييييارن وميييين المهييييم أ  يتضيييييمن برنييييامج  المجموعييييات الدضييييليةن و يييينل تةوييييية

للفيييرد تمرينيييات لتنميييية الةيييوة والتحميييل مثيييل سيييييباق الشيييييد والألديييا  الصيييييغيرة و يييرة الةيييدم والسيييييلة و الييييد والترويحيييي 
  (71 ن2018 ن لزهاري   والرائرةن

وبشييكل منييترم  لمييرتين او ثيييث مييرات  لكبييار السيين اضيية دييزو البا ييث أسييبا  تليي  الفييروق نتيجيية ممارسيية الريكمييا 
نتيجية  (مراوليةونية والوالتيوا   والمر  عليى مسيتوى الصيفات البدنيية  الةيوة  خيل الاسبوع والني  يا  ليه تياثير ا جيابي

تتمثييل فييي المحافظيية علييى صييفة  السيين اييا  فائييدة النشيياط البييدني لكبييار (جييرورو وأ ييار  الحر ييي للنشيياط الرياضييي
في ممارسية التمرينيات البدنيية البسييرة  نتظامالأ  اولةن الةوة الدضليةن المرونةن ن  يث  شف  دراسات سااةة المرا

ليديهم مثلميا  يا  علييه الحيال فيي سين الشيبا ن وتجيار  ودراسيات علميية   الدضييت تجديد نشاط    سبوعالامرتين في  
 نالمسينين غيير الميدربين الأ يماص ياضيي عليى الر  النشياططبة  في ألمانيا امدهد علوم الرياضية خصصي  لتياثير 
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 يل مين البدنيية ترتفيع  تيى السين السيبدين وباسيتراعته تحسيين  الصيفات من بيين نتيائج هينه الدراسية بيني  أ  نتيائج 
 (5 ن 2020وآخرو ن جرورو  .لالمفاصالةوة الدضلية والمرونة و ر ة 

 ممارسين للرياضة سن الممارسين والغير عرض وتحليل نتائج اختبار الالم اسفل الظهر لكبار ال 4-1-4
 ( ومستوى الاحتمالية tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم ) (6الجدول )

المعالم    

 الإحصائية 

 المقياس

وحدة  

 القياس

كبار السن  

 الممارسين للرياضة 

ر  كبار السن الغي

 قيمة )ت(  الممارسين للرياضة 

 المحسوبة 

 

 المعنوية 

 ع ± -س ع ± -س

 0,001 65, 18 1,77 7,57 0,99 1,911 درجة  الالم اسفل الظهر 

 ( 0.05  ≥* مدنوي عند نسبة خرا 
 بييار السيين  الالييم اسييفل الظهيير بييين( يتبييين لنييا مييا  يياتي  وجييود فييرق ءات دلاليية مدنوييية  فييي 6ميين خيييل الجييدول  

بلغيي   ييم مسييتوى الا تماليية أصييغر ميين  ييث ضيية ولصييالح  بيار السيين الممارسيين للريا الممارسيين والغييير للرياضية
 (.0,05 يمة  

 تدييد آلام اسييفل الظهيير ميين الامييور الشييائدة التييينتيجيية ممارسيية الرياضيية  يييث ويدييزو البا ييث أسييبا  تليي  الفييروق 
االتةييدم فييي الدميير إء  تتاكييل الغضيياريا أو  تصيييب   بييار السيين وهييي غالبييا مييا ترجييع  إلييى مظيياهر التاكييل المرتبريية

نا تكتسيييب الأنشيييرة الرياضيييية المدتدلييية لهييي الشيييدور ايييالام الفةريييية مسيييامية  وهييينا هييينه ييييىدي إليييى تصيييبح الأشيييراص 
ومنهييا عضيييت   جميييع عضيييت الجسييمتةييوي ميين هيينه الآلام وتحسيين و  جوالمنتظميية أهمييية  بيييرة فييي الوشا يية والدييي

 ميييا أ   نل ظهيييورا ميييع التةيييدم فيييي السييينوتجديييل فيييرص ضيييدف أو ضيييمور الدظيييام أشييي الأوتيييار والغضيييارياو  الظهييير
الأنشرة الرياضية التي شد تفرض ثةي على الدظام مثل المشي والير ض فإنهيا تسياعد عليى الا تفياظ اكثافية الدظيام 

ممارسية الرياضية المفيفية أو المتوسيرة الشيدة "أ  جللو  ما أ ار  هناو   وتساعد على خفض اَصااة اامراض الدظام
  تيياثير سييلبي دضيييت الظهرييية والأربريية الةييوة الكافييية لتحمييل الأةبييا  الملةيياة عليييه وبييدو وبشييكل متواصييل  درييي ال

الةوَّة  ولْ المفاصل ويىدي إليى  ييادة الثبياتن  ممارسة الرياضةنم في ت ما  (52, 2002,جللو  على المنرةة الةرنية
الية في أث ق و فر اضافة الى ال ننا  الوشو  والمشيويساعد الأ ماص على البةا  في وضعيَّات للجسم اشكل أكثر فدَّ

ومحيييا  الييو   اظهيير  يييادة فييي والييني   بييار السيين الممارسييين والغييير للرياضيية بييين الجسييمية ات قياسييالفييي  المدنوييية
 الدضيييت والأربريية ضييغا وثةييل علييىوهيينا ادى الييى  ييدوث  لغييير الممارسييين للرياضييةلكبييار السيين ل والفميين  الييبرن

وسيا مىلميا إ  الدضيت الضعيفة والمترهلة لا تسيند الدميود الفةيري وممكين أ  تسيبب تة  فضي عن  والفةرات الظهرية  
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وجيود  ييادة فيي اليو   ومحييا الييبرن والفمين تزييد مين  يدة اَجهياد عليى اسيفل الظهير والدضيييت  ميع أسيفل الظهير
نرةية الةرنيية تحميل مدظيم تحميل الم فييا  الفةيرات المميم الكبييرة الموجيودة  الشيمرانيوهنا ما ا ار اليه   المساندة  

و   الجسييم وهيييى تدميييل  محيييور لتحر يييات الجييز  الاعليييى مييين الجسيييم عليييى الجييز  السيييفلى و ييييادة و   الجسيييم  مثيييل 
ضيدف الاربرية نتيجة ه الالام  د اسفل الظهر ويزيد من  االألمضغرا  بيرا على هنه المنرةة مما  سبب الا ساط 

 (.25,  1994, يالشمرانعلى جانبي الفةرات الةرنية  

 الاستنتاجات والتوصيات -5
 جات الاستنتا 5-1
البرن  - الو   ومحيا  الفمن و   وجود فرق ءات دلالة مدنوية  في  ياط  الممارسين والغير   محيا   بين  بار السن 

 ممارسين للرياضة ولصالح  بار السن الممارسين للرياضة. 
في    - مدنوية   دلالة  ءات  فرق  الوظيفية  وجود  والغيرالمتغيرات  الممارسين  السن  للرياضة   بين  بار  ممارسين 

 .  الدم الانبساطي ضغا ااستثنا   ولصالح  بار السن الممارسين للرياضة
ممارسين للرياضة ولصالح    بين  بار السن الممارسين والغير  الصفات البدنيةوجود فرق ءات دلالة مدنوية  في    -

 . ااستثنا  الةوة للنراعين اضةكبار السن الممارسين للري
اسفل الظهر بين  بار السن الممارسين والغير للرياضة ولصالح  بار  وجود فرق ءات دلالة مدنوية  في الالم    -

 السن الممارسين للرياضة.  
  تةليل   في   خيل السبوع  ا  له تاثير ا جابي ومساهم  مرات   ث ثياو    لمرتين ا  ممارسة الرياضة  وبشكل منترم     -

 والام اسفل الظهر نتيجة للنشاط الرياضي    البدنيةو  المتغيرات الوظيفيةو  الو   
 التوصيات  5-2
الانةراع عنها مع        وعدم    لجميع الفئات الدمرية وخاصة  بار السن  ضرورة ممارسة الرياضة اصورة عامة  -

 . تةدم الدمر لما لها من تاثير ا جابي على الصحة الدامة 
للنشا  - واالترويج  والهواة  للمحترفين  الرياضية  المناسبات  في  للجميع  والرياضة  الرياضي  الرياضية  ط  لمناسبات 

 المدرسية والجامعية . 
المرافق الرياضية    هنهتوفير ميعب ومرافق رياضية  افية داخل الحرم الجامدي  والمدارط الممتلفة فتح أبوا     -

 أمام افراد المجتمع .  
ال  - الصحفيين  مثل  للنشاط إعداد  للترويج  الدلوم(  أو  الصحة  أو  الرياضة  في  ىو   صين  المتمص ف صحفيين 

 الرياضي وخاصة لكبار السن.
على الأطبا  والداملين في الرعا ة الصحية أ   سالوا المرضى عن مستوى نشاطهم البدنين ويصفوا لهم النشاط   -

 البدني الميئم لصحة المريض وعمره. 



 2023(، لسنة 3، العدد )19مجلة أبحاث كلية التربية الأساسية ، المجلد 

College of Basic Education Researchers Journal. ISSN: 7452-1992 Vol. (19), No.(3), (2023) 

621 

 

 المصادر الدربية  
المرتبريية االصييحة لتفييادي ( "تيياثير اسييتمدام تمرينييات مةتر يية لييبدض الةييدرات البدنييية 2008أ مييد  سيين    يياط, -1

  ( "  لية التربية الرياضية, جامدة د الى 55 – 50أمراض شلة الحر ة لأعمار   

  الاكاد مية الرياضية الدرا ية . "ملمصات احوث صحية مفيدة لكبار السن" (2010 أثير محمد  ,صبري   -2
" ,مجلة الرافدين للدلوم الرياضية , المجلد  التربية البدنية في السنة النبوية" (2004المولى, آلا  عبد الله  سين   -3
 ( , جامدة الموصل ,  لية التربية الرياضية.  38( الددد  10 
فولوجية  اثر برنامج تدريبي مةترح على ادض المتغيرات المور  ( "2007الغالي, فر ات رمضا  واخرا    -4

ة التربية البدنية والرياضة الجماهيرية, الددد مجل "( سنة50- 40والفسيولوجية لدى  بار السن المر لة السنية   
 ( ,ليبيا .5 
  المستويات الدليا  السااةين( ييمةارنة ادض مى رات الحالة الصحية بين رياض (2002  كرمأ لمى ,جللو -5

 جامدة اغداد - لية التربية للبنات  2002( سنة 55-45للأعمار    ياضيينومزاولي الرياضة الترويحية وغير الر 
( برنامج رياضي مةترح واثره على ادض المتغيرات البدنية والنفسية لكبار السن  2017صرفى, بلديد وني   م  -6

 سنة  , اطرو ة د توراه غير منشورة ,مدهد التربية البدنية والرياضة ,الجزائر.  50-60
نسا َ الأهميةن وطرق اعن ممحمد الأ مدي.  ياط مستوى النشاط البدني والراشة المصروفة لدى اَالهزاعن هز  -7

 .م2004-هي  1425 ياسها الشائدة. الرياضَ مر ز البحوث التربويةن  لية التربيةن جامدة المل  سدود.
لدضويين الاسويا  فى الفروق بين مرضي الام اسفل الظهر والمرضي ا ("1994 را د بن ا مد , الشمراني  -8

 , رسالة ماجستير غير منشورة ,  لية التربية الرياضية , جامدة المل  سدود , .  "ضغوط ا داث الحياة
(" تقيم تدلم الرالب ألتجمدي والتكويني"  ترجمة( محمد امين المفتي واخرو  ن 1983بلوم بنيامين نوا رو     -9

 دارماكروهيل ن الةاهرة . 
ر الكتب للرباعة (ن الاعداد البدني للنسا ن مديرية دا1986محمد علين   والحجار ع  اسين والتكريتين ود  -10

 والنشر في جامدة الموصل.
 .(َ الا صا  التربيةي في التربية البدنية2001عمر ن محمد صبري و اخرا     -11
 ةَ دار الفكر الدربي.. الةاهر 1( "رياضة المداشين الأسم الربية والرياضية" نط2000رياض ن أسامة    -12
 ن دار الفكر الدربي ن الةاهرة 1( َ"المرجع في القياسات الجسمية" ن ط 1997رضوا  ن محمد نصر الدين   -13
ن طباعة وتو يع منشاة  2(َ علم وظائف الأعضا  والجهد البدنين ط2000سدد الدينن محمد سمير   -14

 المدار ن اَسكندريةن مصر.
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لفكر ( اختبارات الأدا  الحر ي ن الةاهرة ن دار ا1994ضوا  ,محمد نصر الدين  عيوين محمد  سن ور   -15
 .  3الدربي ن ط

  ن( "برنامج رياضي مةترح وأثره على ادض المتغيرات البدنية والنفسية لكبار الس 2017بلديدوني    مصرفىن -16
 زائر.الجن جامدة عبد الحميد ابن ااد م نسنة" أطرو ة د توراه غير منشورة60  -50
المىسسة الدولية لرعا ة  بار السن "بنا  الةدرات و يادة الوعي لتحسين رفاهية  بار السن في المجتمع   -17

 الفلسريني في شراع غزة" فلسرين 
الهزاعن هزاع محمد. النشاط البدني وعيشته اصحة النا ئة في مجتمدات خليجية متغيرة. المجلة الدربية للغنا    -18

 ينَ السنة الراادةن الددد الثامن.والتغن ة. البحر 
 . عما ن دار الفكر الدربي.2والسيمة الدامةن ط( الصحة 2001البكرين امل وآخرو    -19
 ايد ,  ياد ةيسى   ت( "النشاط البدني والوشا ة من المرض"  لية التربية البدنية والرياضة جامدة المل    -20

 drziadz@yahoo.comسدود 
( "اشتراح برنامج تدريبي بدني ترويحي لتنمية الجانب الجسمي والنفسي لدمال الةراع  2018لزهارين خلفاوي   -21

 الصحي غير المتدربين" اطرو ة د توراه غير منشورةن جييامدية  ييا  عييا يورن الجلفيةنالجزائر.
شرة هوائية مةترح على ادض المتغيرات البدنية والفسيولوجية ( أثر برنامج أن2020جرورو محمد وآخرو   -22

ن 1الدددن  3سنة( مجلة النشاط البدني الرياضي المجتمع التربية و الصحة لمجلد ن  60-50ن   لدى  بار الس
 0الجزائر 

م المبكرة تاثير برنامج مةترح من التمرينات التاهيلية والتدلي  الديجي على الالا  (2001  سهام  نالغمري  -23
 المتي مة المفصل الرضفى الفمني , رسالة د توراه غير منشورة ,  لية التربية الرياضية للبنين , جامدة  لوا . 

ن دار الفكر  1ن ج 3( القياط والتةويم في التربية البدنية والرياضيةن ط 1995 سانينن محمد صبحيَ   -24
 الدربين الةاهرة. 

 خبراء والمختصينيوضح أسماء السادة ال (1ملحق )
أسماء السادة الخبراء  

 والمختصين 
 الكلية اللقب العلمي  الاختصاص

 التربية الرياضية / الموصل  أستاء  تدريب رياضي   هير شاسم المشا  

 التربية الرياضية / الموصل  أستاء  تدريب رياضي   إ اد محمد عبد الله 

 الموصل التربية الرياضية /  أستاء   ياط تةويم   مكي محمود  سين 

mailto:drziadz@yahoo.com


 2023(، لسنة 3، العدد )19مجلة أبحاث كلية التربية الأساسية ، المجلد 

College of Basic Education Researchers Journal. ISSN: 7452-1992 Vol. (19), No.(3), (2023) 

623 

 

 التربية الأساسية / الموصل أستاء   ياط تةويم   سدد فاضل
 التربية الأساسية / الموصل أستاء  فسلجة تدريب  ريا  عبد الر اق الحسو 

 التربية الأساسية / الموصل أستاء  فسلجة تدريب  محمد توفيق عثما  

 ل التربية الرياضية / الموص أستاء مساعد  تدريب رياضي  مدن عبد الكريم 

 التربية الأساسية / الموصل أستاء مساعد   ياط تةويم  ا مد مىيد ا مد
 التربية الأساسية / الموصل مدرط  تدريب رياضي  عمار مىيد 

 


