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.

 

   Identify the effect of the proposed program to accompany physical 

exercises in raising the physical efficiency of walking among the elderly 

(60+ years), through: 

- Identify the impact of the educational program through cognitive testing 

on the sample under research. 

- Restoring muscle strength and range of motion of the lower limb muscles 

in the sample under study. 

- Improving the levels of motor and static balance in elderly people over 

(60+ years), who are exposed to injuries and diseases due to lack of 

mobility. 

- Improving their quality of life by regaining the ability to walk completely 

independently. 

The researcher used the experimental method (for one experimental group) 

by conducting (pre-measurement - post-measurement) on the sample under 

research 

The research sample was chosen deliberately from among the elderly (60+ 

years) of men and women who frequented the Al-Arish Youth Center in 

North Sinai Governorate. The basic research sample was represented by a 

number of (10) elderly people, with (4) women and (6) ) of men, and the 

researcher concluded the following: 

- Low cognitive level among the sample under study related to the health 

aspect and the importance of walking and diseases of lack of movement. 

The proposed program improves muscle strength, range of motion, and 

levels of motor and static balance in the elderly. 

Implementing the proposed program contributed to improving the quality of 

life among the elderly, the research sample, by bringing them to complete 

independence in their walking practice. 

Program (health - movement - functional)  walking efficiency   
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 وجودة الحياة المشيلتحسين كفاءة  (وظيفي -حركي  -صحي) "برنامج
 "بعض الفئات الخاصةلدى 

 ا.م.د/ احمد عبد الرحمن محمد على الشريف *   
 د/ عزة إبراهيم أحمد**

استاذ مساعد بقسم العلوم الحيوية والصحة الرياضية ، كلية التربية الرياضية بالعريش، جامعة *
 العريش.

 تصاد جامعة العريشكلية الاق**
 المقدمة ومشكلة البحث

     
كبار السن أكثر فئات المجتمع الذين يتعرضون لحالة من الفقدان على المستتو  البتد      

لعمتت  لوالصتتح  والتت فلا وااجتمتتاع  واا،تصتتاد ا وتستتعى المنسستتات المع يتتة فتت  التتدو  
لمشتكتت التت  تواجت  أبتر  ا وضتمن كبتار الستن فت  مواجتتة تلتح التحتدياتفئتة على دعت  

ا الأمتر عد  ،درتت  علتى ممارستة الرياضتة بصتفة مستتمرص وباصتة بستي ا كبار السن ه  
 الذ  يمث  تبوفاً بين كبار السن لما ي تج ع   من إصابات ،د تكون بسيطة أو بطيرص.

عد  ممارسة الرياضتة بصتفة عامتة ورياضتة المشت  بصتفة باصتة متن اهت  ااستبا  و     
عامًتتا ومتتا فتتو ا  60بات المميتتتة وريتتر المميتتتة بتتين البتتالمين متتن العمتتر صتتاالإ لحتتدو  

 وجتتودص حيتتاصمتمًتتا فتت  تع يتت  صتتحة  دوراأن تلعتت  المبتلفتتة وعلتتى الم امتتات المجتمعيتتة 
الحفتاا علتى أ متاط الحيتاص الصتحية ه  فت  كبار الستنا والعمت  علتى تقتدي  بتدمات تستاعد

 (99:24) .وتحسين  وعية حياتت 
 المشت لبوف من ممارسة الرياضة بصفة عامتة وممارستة التمري تات ورياضتة ا  ا وما    

 الإصتتابات تيجتتة الستتب  الرئيستت  بتتين كبتتار الستتن فتت  دبتتو  المستشتتفيات  بصتتفة باصتتة 
تحد   تيجة عد  الممارسة مما يند  الى ضعف العضتت وعتد  القتدرص علتى الحركتة  الت 

كت  يتو  متن  الأر،ا  فت  ارتفتا ا  الت ا و كةمراض ،لة الحر وا للإصاباتمما يجعلت  عرضة 
ضتعف القتدرات البد يتة لعضتتت الطترف ند  يتيمكتن أن و  االمصابين بتذص المرحلة الست ية

 تائج سلبية على الصحة العقليتة مثت  البتوف  السفلى للعديد من ااصابات والتى ،د تحد 
بالإضتافة إلتتى  ا  وااكتئتا متن الستقوط وفقتدان ااستتقتلية و يتادص الع لتتة واارتبتاح والشتل
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وعتادص متا  اعلتى اافتراد والدولتةا تكاليف مالية كبيرصوالت  تتطل   العوا،  السلبية الجسدية
ااصتابات لتد  كبتار الستن  تيجتة ضتعف القتوص العضتلية للطترف الستفلى ممتا تسفر رالبية 
متن ثلت  شترو  أو كستور فت  العاتا ا وأكثتر  مما يند  لحتدو أبطار السقوط ي تج ع تا 

الحتتاات بالمستشتتفيات المرتبطتتة بالستتقوط بتتين كبتتار الستتن كا تتت كستتر فتت  عاتتا  التتورح. 
(76:30) 

متت ت ا  ٪40-30كبتتار الستن أحتتد أكبتتر المشتكتتا ويحتتد  بتتين  اصتتاباتعتبتر تو 
كبار الستن حتو  العتال  أ ت  فت   اصاباتوتشير  تائج التقارير العالمية ف  شأن إحصا ات 

 إلتى عامًتا 65التذين ت يتد أعمتاره  عتن لكبتار الستن الإصابات  تكاليف وصلت 2000عا  
مليتار دوارا وعلتى  43.8ا متو،تع أن تصت  إلتى 2020مليار دوارا وبحلو  عا   19.2

لو،ايتتة متتن التتت  تتت  إعتتدادها متتن ،بتت  الكثيتتر متتن البتتاحثين لبتترامج الالتترر  متتن أن بعتتض 
،تد ستجلت  جاحًتا  ية ورياضة المشىااصابات بصفة عامة واهمية ممارسة التمري ات البد 

 (132:21) .ا إا أ تا ل  تحاى بتطبي  واسع ال طا تلح ااصابات حدو  ف  الحد من
متتن بتتين كبتتار الستتن التتذين  %75صتت  إلتتى تو،تتد  %50  ستتبة ومتتا يقتتر  متتن

أو مستشتتفيات ومراكتت  صتتحية(  كبتتار الستتنيعيشتتون فتت  أمتتاكن رعايتتة طويلتتة الأجتت  )دور 
فت  حتين تقت  ا لقدرص على التحرح والمش  والقيتا  بالمتتا  الحياتيتة لتديت عد  ايعا ون من 

المحتتتتافاين علتتتتى ممارستتتتة اا شتتتتطة الرياضتتتتية كبتتتتار الستتتتن ااصتتتتابات لتتتتد   تمعتتتتدا
 (46:3).المبتلفة
)ال فستتية والبد يتتة وصتتحة الأجتتت ص  لكبتتار الستتن العامتتة الحفتتاا علتتى الصتتحةيعتتد و 
لتتديت ا  اتتراً لأن معا تتاص كبتتار  ااصتتابات واامتتراض متتت  جتتدًا للتقليتت  متتن مبتتاطر الحيويتتة(

عتد  القتدرص  حتدو  اتاهرص السن من بعض المشكتت الصحية الم م ة يمكتن أن تتند  إلتى
إذا لت  يتت  عتجتتا بشتك  جيتدا ومتن الأمثلتة علتى ذلتح أمتراض لتديت  باصتة  على الحركة

 وبات القل  والأوعية الدموية مث  ،صور القل  وال وبات القلبية و 
الإرما ا والأمراض العصبية مث  السكتات الدماريتة أو مترض بارك ستونا التتتا  

الم منا والدوبةا ومشاك  التتوا نا وضتعف البصترا وريرهتا متن الإعا،تات المفاص ا الأل  
الحسيةا و،د تند  الاروف الصتحية الحتادص مثت  االتتابتات والإ فلتو  ا واالتتتا  الرئتو ا 
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الذين يعتا ون متن حتاات صتحية م م تة متعتددصا إلتى الضتعف والجفتاف وباصة ف  الأفراد 
 (97:21) .امراض ،لة الحركةو يادص 

المعرفتت  أو البتترف لتتد  كبتتار الستتن أيضًتتا فتت  الصتتح  او ،تتد يتستتب  الضتتعف و 
مشكتت ستلوكيةا مثت  التحتريض أو السترحان أو ستو  التقتدير "الحكت "ا ممتا ،تد ي يتد متن 

 (38:2) .لديت  بطر السقوط
 الكستتور العاتتا و  اعتتد  ممارستتة اا شتتطة الرياضتتية هشاشتتة العاتتا  أحتتد أستتبا و 

فمن المت  التأكد إذا كان كبير السن مصابًا بتشاشة العاا  أ  ا من بت  ،يتالا مستتو  
تحتت  ت تاو  الأدويتة الت متة يجت وف  حتا  ا بفتاض مستتو  كثافتة العاتا   اكثافة العاا 

 (133:21). اشراف الطبي 
الشيبوبة اتور الأمراض الم م ة والت  تسب  ضعف العضتت مااهر  منو 

والمفاص  ومن ث  يق  ااستقرار الوضع  لكبار السنا مما يند  إلى فقدان توا  ت  
 (96:34).لحدو  ااصابات وامراض ،لة الحركةويعرضت  

 مثتتت  رياضتتتة المشتتت  وممارستتتةوتعتتتد المشتتتاركة فتتت  الأ شتتتطة البد يتتتة الم تامتتتة 
بمرض ت مية القوص والمرو ة متمتة جتدًا فت  الحفتاا علتى بصفة مستمرص رين الرياضية التما

ا وتعد العضتت القويتة فت  الأرداف الحركى لد  كبار السن  الصحة و،درص المش  والتوا ن
وممارستتة الحيتتاص  والفبتتذين متمتتة بشتتك  بتتا  للو،تتوف وتستتل  الستتتل  وتج تت  الستتقوط

اصتابات واامتراض تت هو عامت  بطتر ،تو  لحتدو  اا وأن ضعف هذه العضبصورص ايسر
ا ويمكن لكبير السن ابتبتار ،توص هتذه العضتتت متن بتت  محاولتة الو،توف متن علتى لديت 

جميتتتع الأفتتتراد حتتتتى متتتن بلتتت  والجتتتدير بالتتتذكر أن ا للستتت دكرستتت  دون استتتتبدا  التتتذراعين 
والتت  تتند   لأثقتا عا  ،ادرون على  يادص ،وص العضتت من بت  تمارين ا 100أعماره  

رياضتتة ا كمتتا أن تحتتت اشتترف متبصتت  وبتتأو ان بفيفتتة وتكتترارات ،ليلتتة و يتتادص متدرجتتة
و،تد ا للحفتاا علتى الكفتا ص الصتحية لتد  كبتار الستنشك  ممتا  متن التمتارين  تعدالمش  

اوضتتحت الدراستتات واابحتتا  العلميتتة ان اا تاتتا  فتتى ممارستتة المشتت  والتمري تتات البد يتتة 
ة الصتتحية لكبتتار الستتن ويستتت  فتتى رفتتع الكفتتا ص الوايفيتتة اعضتتا  واجتتت ص يحستتن الحالتت

 (44-34:21) الجس  المبتلفة.
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هتت  ممارستتة  Tai Chi و اتتتدبت فعتتاا للمايتتةتعتتد تتتا  شتت  ال كمتا أن تمتتارين
صي ية ،ديمتة تجمتع بتين الحركتات البطيئتة متع التركيت  علتى تق يتات التت فلاا وه تاح أيضًتا 

ن الحفاا على ال شتاط ااجتمتاع  والعقلت  يمكتن أن يستاعد فت  الحفتاا أدلة مت ايدص على أ
 .حتدو  ااصتاباتعلى صحة الدماغا والت  ،تد تحتافا علتى ،تدرص المشت  وتقلت  متن بطتر 

(60:23) 
المصتممة بشتك  م است  يمكتن أن البتد   دلي  ،و  على أن برامج التتدب   ويوجد

 (87:18) بار السن.لد  ك ااصابات وامراض ،لة الحركةوتقل  تم ع 
ا أشارت أن برامج التمري تات 2011وحتى  2008تجربة من  44ومن أه   تائج 

تجتاو ت ستاعتين فت  الأستبو ( و على تدريبات التوا ن والت  تت  ممارستتتا بشتك  مستتمر )
 .ااصتتابات وامتتراض ،لتتة الحركتتة لتتد  كبتتار الستتنكتتان لتتتا تتتأثير إيجتتاب  فتت  الو،ايتتة متتن 

(78:32) 
عت،تة إيجابيتة بتين ممارستة التمري تات   يوجد " أ 2018ا الأ صار  ىم ويشير" 

الشتتتيبوبة لتتتد  كبتتتار الستتتنا وتاتتتتر فتتت  الحفتتتاا علتتتى القتتتدرص علتتتى  وماتتتاهر الرياضتتتية
ا والو،اية متن بطتر الإصتابة بكستور العاتا ا ومتن وجودص الحياص لديت  التعايش باستقتلية

لدمويتةا والمستاعدص فت  الحفتاا علتى عاتا  التعرض لبطر الوفاص بأمراض القل  والأوعية ا
والحفتتاا علتتى  اومفاصتت  وعضتتتت صتتحية والتتتحك  فتت  الألتت  والشتتعور بال شتتاط والحيويتتة

حتدو  اصتابات الطترف الستفلى التوا ن وبفة الحركة مما يترت  علية الإ،ت  من احتمالية 
  الفرد  اترص أجمت  ويحسن الوع  لديت   تيجة تطور القدرات البد ية والعقلية وتكس الديت 

 (22:8 حو الحياص. )
لحتتدو  أن كبتتار الستتن أكثتتر عرضتتة " 2017 محمتتد عبتتد الستتت ومتتن  تتتائج "دراستتة 

بسب  إصتابة العديتد مت ت  بتشاشتة العاتا  وبعتض المشتكتت الصتحية والبد يتة ااصابات 
أن ا و الأبتتر ا وأن تعتترض كبتتار الستتن للستتقوط يعتبتتر متتدبتً لوفتتاتت  بطريقتتة ريتتر مباشتترص

تطبي  بر امج اليوجا لتحسين التوا ن أثر إيجابياً ف  تحسين مستتويات التتوا ن لتد  كبتار 
 (23:7).السن والو،اية من السقوط المتكرر
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والت  استبدمت ثتثة برامج 2019 (Mittaz Hagerومن  تائج دراسة )
للتمري ات البد ية الم  لية على كبار السن المصابين بالسقوط المتكررا بر امج التمري ات 
البد ية القائ  على تقوية عضتت الطرف السفل  وبر امج التمري ات البد ية القائ  على 

بار السنا حد  تحسن تمري ات التوا ن الحرك  والثابت وبر امج رفع الكفا ص الذاتية لك
لد  كبار السن ف  مستويات التوا ن و،وص عضتت الطرف السفل  ودع  الثقة بال فلا 

 (33:22)والو،اية من بطر السقوط.
ف   يو  يت د بر امج  2010( ,Thomas S, et alو،د استبدمت دراسة )

تمريً ا  22تمري ات بد ية ف  لم ع السقوط ع د كبار السنا و،د تضمن البر امج على 
بد ياً بوا،ع )بمسة للإحما ا وبمسة لتقوية العضتت ف  الأطراف السفليةا واث   عشر 
للتدري  على التوا ن الحرك  والثابت( وأوصى الباحثون بأهمية المش  بين أيا  تطبي  

 (66:35)البر امج.
لذا اصبح من الضرور  لجميع افراد المجتمع ممارسة اا شطة الرياضية 

مث  رياضة المش  والتمري ات البد ية وباصة كبار السن الذين ا قطعوا عن  الم تامة
او عن الممارسة الرياضية بسب  بعض المشكتت الصحية او ااصابات بصفة العم  

 (133:2)باصة وامراض ،لة الحركة بصفة عامة.
ويعتبر المش  الرياض  والتمري ات البد ية من اا شطة المير مكلفة وت اس  مع 

ميع المستويات داب  المجتمع وا تتطل  ادوات واجت ص مكلفة مما يساعد على االت ا  ج
باصة لد  كبار السن ا فتعتبر رياضة المش   وااستمرار فى الممارسة والبر امج المقترح

وممارسة التمري ات البد ية من اا شطة الجيدص التى تحق  الحفاا على الكفا ص الوايفية 
ما يساه  فى رفع معد  حر  الدهون والحفاا على مستو  السكر فى للطرف السفلى م

الد  وتحسين القدرص الحركية ورفع كفا ص الجتا  الدور  الت فس  ولذا تعتبر رياضة المش  
وممارسة التمري ات البد ية  من افض  اا شطة البد ية التى ت اس  جميع ااعمار وفى 

حقي  ااهداف الم شودص من البر امج المقترح. ت او  الجميع مما يساه  فى الوصو  وت
(44:6) 

ااصابات وامتراض ،لتة ومن بت  العرض الساب  يتضح أن العوام  المسببة لحدو  
بالثقافتتة الصتتحية لتتد  كبتتار الستتن هتت  عوامتت  متدابلتتة بشتتك  كبيتتر بعضتتتا يتترتبط  الحركتتة

https://bmcgeriatr.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12877-018-1021-y#auth-1
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وهتو متا يستمى تت بتالأمراض الم م تة والتبعض ا بتر يترتبط بضتعف العضتوبعضتا يرتبط 
" أو التتت   العضتتل  وهتتو يتت داد متتع التقتتد  فتت  الستتن وضتتعف sarcopeniaستتاركوبي يا "

ويمكن لكبار السن متن بتت  حفتاات  علتى  شتاطت  بشتك  مستتمر متن ا الألياف العضلية
ا بت  الحركة والمتا  اليومية الم  ليتة ومتابعتة حالتت  الصتحية والأدويتة والتمذيتة الستليمة

ا والأهت  هتو او العمت    بالتبل  من عوام  البطر ف  البيئة المحيطة ف  الم   وااهتما
 الحفاا على الحد الأد ى من ال شاط البد   اليوم .

 بد يتةالتمري تات المقتترح بمصتاحبة البر تامج الإعتداد بالعم  علتى ولتذا اهت  الباح  
الستقوط ،لتة الحركتة و  ااصتابات وامتراضن التذين يعتا ون متكبار السن تصلح لالتى تصلح 
بتتتدف الو،ايتتة متتن  تيجتتة ضتتعف العضتتتت المستتنولة عتتن حفتتا التتتوا نا وذلتتح المتكتترر 
والحفتتتاا علتتتى ااستتتتقتلية لتتتديت  متتتن بتتتت   تلتتتح ااصتتتابات واامتتتراضبطتتتر تعرضتتتت  ل

 .الوصو  بت  لمرحلة جودص الحياص لديت 
 هدف البح  
فتتى رفتتع الكفتتا ص  بد يتتةالتمري تتات بمصتتاحبة الالمقتتترح بر تتامج تتتأثير ال علتتىالتعتترف 

 وذلح من بت  : س ة(ا 60لد  كبار السن )+ البد ية لممارسة المش 
التعرف على تاثير البر امج التثقيفت  متن بتت  اابتبتار المعرفت  علتى العي تة ،يتد  -

 البح .
لعضتتت الطترف الستتفلى لتد  العي تة ،يتتد والمتتد  الحركتى استتعادص القتوص العضتلية  -

 البح .
ستت ة(ا  60)+ لتد  كبتتار الستن فتتو  الحركتت  والثابتتت التتوا ن  ياتمستتتو ين تحست -

 .اصابات وامراض ،لة الحركةوالذين يتعرضون 
تحستتين جتتودص الحيتتاص لتتديت  متتن بتتت  استتتعادص القتتدرص علتتى المشتت  باستتتقتلية  -

 تامة.
 فروض البح 

المعرفت   فت   تتائج اابتبتارتوجد فرو  بين متوسطات القياسات القبلية والبعديتة  -
 لد  العي ة ،يد البح . 
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فتت   تتتائج ابتبتتارات القتتوص توجتتد فتترو  بتتين متوستتطات القياستتات القبليتتة والبعديتتة  -
 .لصالح القياسات البعدية لد  عي ة البح والمد  الحركى  العضلية

فت   تتائج ابتبتارات مقيتالا توجد فرو  بين متوسطات القياستات القبليتة والبعديتة  -
لصتالح  التوا ن لتد  عي تة البحت  لقيالا Berg Balance Scaleالتو ان لبيرج 

 .القياسات البعدية
فت   تتتائج ابتبتارات القتتدرص توجتد فترو  بتتين متوستطات القياستتات القبليتة والبعديتتة  -

 .لصالح القياسات البعدية لد  عي ة البح  على المش 
 مجاات البح 

شتما  بمحافاتة  يشمرك  شتبا  العتر المترددين على المجا  البشر  : كبار السن  -
عتد  القتدرص علتى ن ست ة والتذين يعتا ون مت 60متن الرجتا  والستيدات فتو   سي ا 

 .ممارسة المش  بصورص طبيعية
 Bergمقيالا التو ان لبيترج القوص العضلية و ابتبارات تطبي  ت  المجا  ال م   :  -

Balance Scale  على العي ة ااستطتعية للبحت  لحستا  ومقيالا جودص الحياص
 7بر تتتامج المقتتتترح )ال(ا وتتتت  تطبيتتت  2023 ستتتبتمبر 5إلتتتى  3د  والثبتتتات )الصتتت

  توفمبر 10ا11ا 9) البعديتةجرا  القياستات إت  (ا و 2023  وفمبر 8إلى  سبتمبر
2023). 

شتتما  بمحافاتتة  بمركتت  مدي تتة العتتريشالمجتتا  المكتتا   : صتتالة الليا،تتة البد يتتة  -1
 موعتة متن طتت  الفر،تة الثالثتةلبر امج المقتترح مجا و،د ساعد ف  تطبي  اسي ا 

 .(6 ه )عدد العريشبكلية التربية الرياضية جامعة 
 -:التعريف ببعض المصطلحات الواردص ف  البح 

 -التأهي : -1
هو استعادص ،درص الشب  المصا  للبصائ  الوايفيتة والبد يتة والحركيتة للجت   المصتا  

 (144:2)مق  ة.بحي  يستطيع ممارسة حياتة بشك  طبيعى وف  مراح  علمية 
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  -الكفا ص الوايفية: -2
هتى الوصتو  بتتالج   المصتا  التتى مستتو  القتدرات الوايفيتتة والبد يتة للطتترف الستلي  وفتت  

والمقصود بتتا فتى متتن البحت  الحتالى هتى استتعادص القتدرص علتى  عل  اابتبارات والمقاييلا
 (143:2المش  باستقتلية تامة. )

 -التمري ات الب ائية الحرص : -3
مجموعة من التمري ات التى تمارلا بصورص فردية او  وجية او جماعية بتدف الحفتاا هى 

 (33:9)على القوص العضلية والمرو ة والمد  الحركى للطرف المستتدف.
 -:التوا ن الحرك  -4

القدرص على ااحتفتاا بثبتات الجست  ع تد أدا  مبتلتف الحركتات والأوضتا  الحركيتة 
 .(7:7)(41:5) ئية أو ثتثية.والثابتة سوا  كا ت الحركات ث ا

 -:الثابتالتوا ن  -5
 (.45:8) .،درص الفرد ف  الحفاا على وضعية ثابتة للجس  وبدون حركة

 -المش : -6
المشتت  هتتو احتتد المتتتارات ااساستتية للتمري تتات البد يتتة التتتى تتتتدف للحفتتاا علتتى القتتوا  

التتى مجموعتتة  وتقويتتة عضتتتت الطتترف الستتفلى ورفتتع كفتتا ص ااجتتت ص الحيويتتةا وهتتو ي تمتتى
ويعتبتر اهت  ال قتاط ااساستية  المتارات المتكتررص بتتدف ،طتع مستافة معي تة فتى  متن معتين

 (56:4). لتحسين ااستقتلية والوصو  بكبار السن لمرحلة جودص الحياص
 -جودص الحياص: -7

با تتتا  تتتاج التفتتاعتت الفريتتدص بتتين الفتترد والموا،تتف  2017 ستتمية حستتين تتتا تعرف        
الباصة ا وعرفتا با تا درجة استتمتا  الفترد بامكا ياتتة التامتة فتى حياتتةا بحيت   الحياتية

 ير  ان حيات  جيدص من حي  القيا  بواجباتة الشبصية وااسرية والمت ة والعم  والصحة.
 Every Qualityمفتو  جودص الحياص اليوميتة 2007هيجلا    HIGGSيعرفتا         

Of Life Eqol)  بالستتعادص متتن بتتت  تتتوفر الحتتد ااد تتى متتن الحالتتة  هتتو شتتعور الفتترد
الصتتحية والبد يتتة للقيتتا  بالمتتتا  والواجبتتات اليوميتتة اشتتبا  الحاجتتات ااساستتية لشبصتتة 

 (33:3)واسرت  وف  اادراح الذاتى للفرد.
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 -الفئات الخاصة:  -8

هم مجموعة من الافراا  ججمهمرم صرفات يةرمبة ية وبرة ي اتبرة يج راسيبة يفةربولويبة         

وفةرربة ياياماعبررة مهبيررة يسا ررم هرر ا الم ررا ا ع ررب ر الاسفرراذو يت ررا  الةررنو ي ي          ي

الاعاقة( مع ةهض الاعاقات القائمرة ةر اجما الارب جخا ر  مرن  الرة لرب ا را  ملر  رالا ر             

                                                                    (21:1الماه  و سب  الاو  و يغباها(. ر

 -:البح  إجرا ات
 م تج البح 

) واحتدص( متتن بتت  إجتترا   تجريبيتتة مجموعتةلاستتبد  الباحتت  المت تج التجريبتت  )
 .( على العي ة ،يد البح   بعد  ،يالا -،يالا ،بل  
 عي ة البح 

من  (س ة 60 )+كبار السن من بين  ت  ابتيار عي ة البح  بالطريقة العمدية
تمثلت و  االعريش بمحافاة شما  سي ا  مرك  شبا المترددين على الرجا  والسيدات 

عدد سيدات و ( من ال4عدد )بوا،ع من كبار السن ( 10) ف  عدد الأساسيةعي ة البح  
 .رجا من ال( 6)

 شروط ابتيار عي ة البح 
 وفقاً لتشتراطات التالية :ابتيار عي ة البح   ونتعمد الباحث

مرص  او التعرض للسقوط لبسيطةالطرف السفلى ا تا صاباالتأكد من أ ت  تعرضوا  -أ
 واحدص على الأ،  ف  الشتر الماض .

 التأكد من أ ت  يشعرون ف  أرل  الأحيان بعد  الثبات ع د المش . - 
( لقيالا مستو  Berg Balance Scaleللتو ان ) مقيالا بيرجموافقتت  على تطبي   -ت

 التوا ن لديت .
،د تنثر ف  ضعف م م ة صابات من أمراض أو اون يعا  التأكد من كو ت  ا - 

 : على سبي  المثا مستويات التوا ن لديت  
 ا التتتتا  المستتالح البوليتتةا و  التمذيتتةا ضتتعف ال اتترا وضتتعف الستتمعستت

فقتتر التتد "ا بفاض عتتدد بتيتتا التتد  الحمتترا "ا االتتتتا  الرئتتو ا أمتتراض 
ا هشاشتتة العاتتا ا مشتتكتت القلتت  "الرجفتتان الأذي تت "ا الستتكتة الدماريتتة

 جتا  العصب .ال
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 .ضمط الد  اا قباض  واا بساط ا ومرض السكر ا ومرض بارك سون 
  ت تتتاو  أدويتتتة باصتتتة بتتتالتوتر وااكتئتتتا  والقلتتت  أو المتتتتدئات أو أدويتتتة

 .ا إصابات القد ال و 
   الحادص الباصة بالطرف السفلى. للإصاباتعد  تعرض افراد عي ة البح 

حدو  السقوط المتكرر هو ضعف مستتو  التتو ان يتأكد الباح  بأن السب  الرئيس  ل حتى
 .العاملة علي  باصة )عضتت الطرف السفل  "الفبذين والقدمين"(جة ضعف العضتت ي ت

من بت  حسا  المتوسط الحساب  واا حراف عدات ال مو مف   توصيف عي ة البح 
هو موضح ا كموالطو  والو ن(  العمرومعام  االتوا  لمتميرات ) والوسيط المعيار 
 التال  :بالجدو  

 (1جدو  )
 ( 10)ن=  ف  معدات ال مو "العمرا الطو ا الو ن" عي ة البح  توصيف

 ي  ة القباس الماغباات م
الماوسط 

 اليةاةي

الاويااف 

 المهبا ي
 مهام  الالاواء الوسبط

 0.117- 64.33 3.81 65.26 سية الهما 1

 0.296 170.5 2.67 171.44 سم الاوذ 2

 0.940 78 5.99 83.95 تجم الوزن 3

 فتت  معتتدات ال متتو البحتت لمتميتترات  االتتتوا  ت( أن معتتامت1جتتدو  ) متتن ضتتحتي
 .اعتدالية البيا اتعلى  يد  مما ااعتدال وتقع تحت الم ح ى ( 3)±بين  ا حصرت

 وسائ  وأدوات جمع البيا ات
 وسائ  جمع البيا ات:  -

لا القتوص العضتلية وفت  بعتض ااوضتا  كيلتو لقيتا 10التى  1استبدا  ااو ن من  -
 المق  ة.

استبدا  ابتبارات ،يالا المد  الحركى لعضتت الجذ  من وضتع الو،توف ووضتع  -
 الر،ود. 

لقيتتالا Berg Balance Scale  تتتوا ن بيتترجاعتمتتد "الباحتت " علتتى مقيتتالا  -
 مستو  التوا ن لد  كبار السن.

،يالا الو ن والطو ا شتريط أدوات جمع البيا ات: استبد  "الباح " كتً من جتا   -
بتدون  وا بتر للذراعينامس د أحدهما بكرسيان )،يالاا ساعات تو،يت الكترو يةا 
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للمشت   للقتدمينا مستاحة ست ا مست د 20 - 0مدرجة مقالا متن  مس د(ا مسطرص
 كأدوات لجمع البيا ات. متر 10ا تق  عن 

 ا  100ا   50مضتتمار العتتا  القتتو  لقيتتالا معتتد  القتتدرص علتتى المشتت  مستتافة ) -
  (400 ا  200

 Berg Balance Scale  توا ن بيرجوصف مقيالا 
  وهو من مصم  لقيالا التوا ن لكبار السن ابتبار 14مقيالا مكون من 

ذا هويعتمد  (1989)ف   و مت ها"كاثرين بتَ "  طورت الت   العملية المقاييلا
كات الوايفية تمث  الحر مجموعة ب ود  بت على تقيي  كفا ص الأدا  من  المقيالا

( متمة داب  الحياص اليومية وبعضتا تستدعى 14وعددها ) ف  الحياص اليوميةا
من الشب  أن يحتفا بوضع الجس  أث ا  حركة مت ايدص ف  الصعوبةا ويت  
تصحيح ب ود المقيالا وفقا لمقيالا تصحيح بماس  ال قاط يتراوح ما بين 

الشب  الذ  ا يمك   ( لك  ب د بحي  تمث  الدرجة )صفر( إلى 4 -)صفر
( إلى ،درص 4إكما  المتمة المطلوبة بالب د ف  الو،ت المطلو ا وتشير الدرجة )

الشب  على أدا  المتمة المطلوبة بالب د باستقتلية وثبات ف  الوضع وال من 
 المحدد.

 Berg Balance Scale  توا ن بيرجطريقة التسجي  ف  مقيالا 
  0يشير "ا و 4-0تراوح من ت من بملارجة دالمقيالا يسج  لك  ب د من ب ود "

ل قاط لمجمو  وأ،صى دا ا لألأعلى مستو   " إلى4إلى أد ى مستو  للأدا  و "
 =56 

 Berg Balance  توا ن بيرجالدرجات الت  يحص  عليتا المبتبر ف  مقيالا  تفسير
Scale 
  شب  مستق  56 – 41من 
  شب  يحتاج مساعدص 40 – 21من 
  ج مقعد متحرحشب  يحتا 20 – 0من 



 

 

- 103 - 

 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

المتوسط الحساب  واا حراف المعيار  )عي ة البح  من بت  حسا   وفيما يل  توصيف
 Berg Balance( ل تائج ابتبارات مقيالا التو ان لبيرج ومعام  االتوا والوسيط 

Scale. 
 ( 8)ن=  Berg Balance Scaleلبيرج  وا نالت مقيالا ابتبارات عي ة البح  ف  توصيف (2جدو  )

 Berg Balance Scaleمقباس الاوزان ل باج  اتا ا ا  م
ي  ة 

 القباس

الماوسط 

 اليةاةي

 الاويااف

 المهبا ي
 الوسبط

مهام  

 الالاواء

 313. 2 56300. 1.9375   ية الوقوف من يضع الج وس ع ب تاسي ة ين اساخ ام ال  اعبن 1

 068. 2 64087. 1.8750   ية  قبقة 2الوقوف يضع ال  اعبن ع ب ال    يالل ات لم ة  2

3 
 2الج وس ع ب الكاسي سي  ال  اعبن ع ب الكا  يالل ات لم ة 

  قبقة
 404. 2 70711. 1.7500   ية

 000. 2 53452. 2.0000   ية الج وس من يضع الوقوف ع ب الكاسي ة ين اساخ ام ال  اعبن 4

5 
من يضع الج وس ع ب الكاسي الوقوف يالاواقاذ ل ج وس ع ب 

 سي الآ ا ة ين اساخ ام ال  اعبن يالهكسالكا
 1.440- 2 46291. 1.7500   ية

 000. 2 53452. 2.0000   ية ثواوي 10من يضع الوقوف يالهبون مغ قة الل ات لم ة  6

 068.- 2 64087. 2.1250   ية الل ات من يضع الوقوف الق مبن مهًا لم ة  قبقة 7

8 
 0ةميا اة مةااة م  ية من  من يضع الوقوف م  ال  اع إلب الأمام

 سم 20إلب 
 2.828- 2 35355. 1.8750   ية

9 
من يضع الوقوف ثيي الات ابن يالج ع أماماً لالاقاط أ اة من ع ب 

 الأ ض ثم الهو ة لوضع الوقوف
 000. 1.5 53452. 1.5000   ية

 644.- 2 51755. 1.6250   ية من يضع الوقوف ل  الج ع ل بمبن ثم ل بةا  مع اليظا ل خ   10

 000. 2 53452. 2.0000   ية   ية من واسية البمن يالهكس 360من يضع الوقوف  ي ان الجةم  11

12 
من يضع الوقوف أمام مةي  الق مبن ج ا ذ يضع الق مبن ع ب 

 جكاا ات 8المةي  
 644.- 2 51755. 1.6250   ية

 404. 2 70711. 1.7500   ية ثاوبة 30ت من يضع الوقوف يضع إ    الق مبن امام الأ ا  يالل ا 13

 068. 2 64087. 1.8750   ية ثواوي 10الوقوف ع ب ق م يا  ة يالل ات  14

ابتبتارات مقيتالا التتو ان لكبتار ل تتائج  االتتوا  ت( أن معامت2جدو  ) من ضحتي  
وتقتع تحتت ( 3)±بتين  ا حصترت علتى عي تة البحت  Berg Balance Scaleالسن لبيرج 

 .على اعتدالية البيا ات يد  مما ااعتدال  ى الم ح
 بر امج التمري ات البد ية المقترح

 البر امجبطوات ب ا  
 -:العا  للبر امج التدف -

لتتد  (5)مرفتت تحستتين المستتتو  العرفتتى والصتتح  المقتتترح إلتتى بر تتامج ال يتتتدف
تحستتين مستتتويات التتتوا ن لتتد  كبتتار الستتن المصتتابين بالستتقوط العي تتة ،يتتد البحتت  و 

مجموعتة  ا وذلتح متن بتت ورير ،ادرين على ممارسة المش  بصتورص طبيعيتة المتكرر
 :الت  تتدف إلى  بمصاحبة التمري ات الب ائية البد يةالوايفية و من التمري ات 
 .  استعادص المد  الحركى لعضتت الجذ 

 . ت مية القوص العضلية للطرف السفل  للجس 

 ت لد  كبار السن.تحسين مستويات التوا ن الحرك  والثاب 
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 .استعادص القدرص على المش  باستقتلية 
 -:لبر امج المقترحتصمي  اأسلا  -

  مراعاص تمري ات الإحمتا  والتتدئتة ،بت  وبعتد الجت   الرئيست  فت  البر تامج
 لم ع حدو  إصابات أو إجتاد.

  مراعاص االت ا  بالتو،يت الفعلت  لت فيتذ أجت ا  البر تامج حست  ارا  الستادص
 الببرا .

  التت  تت  والتمري تات الب ائيتة البد يتة الوايفيتة و أهمية أن تكون التمري ات
 ابتيارها ف  الج   الرئيس  ترتبط بالتدف من البح .

  التمري تتتات التتتت  يتتتت  و  البر تتتامج المقتتتترح مراعتتتاص الأمتتتان والستتتتمة فتتت
 ابتيارها ف  البر امج.

 فتت  القيتتالا  مراعتتاص الأمتتان والستتتمة فتت  الأدوات والأجتتت ص المستتتبدمة
 والتدري .

 لعي ة البح . الس ية المرحلةمحتو  البر امج لبصائ   متئمة 
 العمل . و،بول  للتطبي البر امج  مرو ة 

   عتترض التمري تتات المقترحتتة علتتى الستتادص الببتترا  لمعرفتتة  ستتبة ااتفتتا
 "(4)مرف  "

 المقترح :بر امج البطيط ت
ر امجا مدص تطبي  البر امجا عدد ت  عرض مقترح حو  ) من الوحدص التدريبية للب

( من السادص الببرا  )مرف  5( على عدد )ا و سبة الراحة مقاب  ا دا الوحدات التدريبية
"( وجا  ااتفا  كما ف  2للتعرف على ارائت  وحسا   سبة ااتفا  )مرف  " "(ا1"

 الجدو  التال  :
 ( 3جدو  )

 المقترحبر امج الع اصر  ف أرا  الببرا  
 م عياصا ال اوامج الخ ااء أ  

 1 م ه ال اوامج من شماسن الب ثلاثة اشما

 2 رم ة الاا بم الفه بة(ع   الأساةبع أس وع 8

 3 ع   الو  ات في ت  أس وع ات ي   3

 4 (11 – 1الوا  ات من رزمن   قبقه (45 -30ر

 5 (24 – 12زمن الوا  ات من ر  قبقه (75 -45ر

 6 لب الاا ة اء إزمن الآ (1إلب  2ر
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جا ت  أن ارا  السادص الببرا  على حو  محددات البر امج (3) من جدو  يتضح
( أسابيعا 8بالموافقة على أن تكون مدص البر امج المقترح ف  حدود شترين بوا،ع )

 -30)( 11 – 1الواحدات من )تدريبيةا مدص  ات( وحد3ويتكون ك  أسبو  من عدد )
 "(5. )مرف  "د،يق  (75 -45)( 24 – 12ا والوحدات من ) د،يق  (45

 البطوات الت فيذية للبح 
 ااستطتعية الدراسة

 القبليةالقياسات 
 Berg Balanceابتبارات مقيالا التو ان لبيرج اابتبار المعرف  و ت  تطبي  

Scale "  60( من كبار السن )+ 4"( على العي ة ااستطتعية للبح  وعدده  )3)مرف 
( من كبار السن ا يعا ون من 2 ة البح  الأساسيةا بوا،ع عدد )س ة( ومن بارج عي

( من كبار السن ي طب  عليت  شروط ابتيار الع يةا 2مشكلة السقوط المتكررا وعدد )
( للتأكد من صد  ابتبارات المقيالا 2023 سمتمبر 5إلى  2وذلح ف  الفترص )

جرا  المعامتت العلمية للمقيالا  .المستبد ا وا 
 .Berg Balance Scaleبيرج لتوا ن اللمقيالا العلمية  المعامتت

 الصد حسا   -أ
ف  ضو   تائج تطبيت   بحسا  معام  الصد  باستبدا  صد  التماي  ونالباحث،ا  

 كبتار الستن) متن مجموعةعلى  Berg Balance Scaleب ود ابتبار مقيالا التوا ن لبيرج 
مصتتابين بتكتترار ال) كبتتار الستتن متتن ومجموعتتة (ا2)بلتت  عتتدده   مصتتابين بالستتقوط(الريتتر 

 (.2)بل  عدده   السقوط(
 ب ود ابتبار مقيالاف  الممي ص والمجموعة رير الممي ص  المجموعةدالة الفرو  بين  (4جدو  )

 (2=  2ن = 1وت   )ن –بطريقة مان  ،يد البح  Berg Balance Scaleالتو ان لبيرج  
 متوسط المجموعات المتغيرات

تبمجموع الر  الرتب  U Z P  احتمالية
 الخطأ

الوقوف من وضع الجلوس على كرسي بدون استخدام 
 الذراعين

 40.00 8.00 (5المميزة )ن=
0.00 2.730 0.006 

 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=
 2الوقوف وضع الذراعين على الصدر والثبات لمدة 

 دقيقة
 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

0.00 2.739 0.006 
 15.00 3.00 (5ميزة )ن=غير الم

الجلوس على الكرسي سند الذراعين على الكتف والثبات 
 دقيقة 2لمدة 

 39.00 7.80 (5المميزة )ن=
1.00 2.495 0.013 

 16.00 3.20 (5غير المميزة )ن=
الجلوس من وضع الوقوف على الكرسي بدون استخدام 

 الذراعين
 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

0.00 2.739 0.006 
 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=
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من وضع الجلوس على الكرسي الوقوف والانتقال 
للجلوس على الكرسي الآخر بدون استخدام الذراعين 

 والعكس

 38.00 7.60 (5المميزة )ن=
2.00 2.373 0.018 

 17.00 3.40 (5غير المميزة )ن=

 وانيث 10من وضع الوقوف والعيون مغلقة الثبات لمدة 
 39.50 7.90 (5المميزة )ن=

0.500 2.683 0.007 
 15.50 3.10 (5غير المميزة )ن=

 الثبات من وضع الوقوف القدمين معًا لمدة دقيقة
 38.00 7.60 (5المميزة )ن=

2.00 2.324 0.02 
 17.00 3.40 (5غير المميزة )ن=

من وضع الوقوف مد الذراع إلى الأمام بمحازاة مسطرة 
 سم 20إلى  0جة من مدر 

 40.00 8.00 (5المميزة )ن=
0.00 2.835 0.005 

 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=
من وضع الوقوف ثني الركبتين والجذع أماماً لالتقاط أداة 

 من على الأرض ثم العودة لوضع الوقوف
 39.00 7.80 (5المميزة )ن=

1.00 2.495 0.013 
 16.00 3.20 (5غير المميزة )ن=

من وضع الوقوف لف الجذع لليمين ثم لليسار مع النظر 
 للخلف

 40.00 8.00 (5المميزة )ن=
0.00 2.739 0.006 

 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=
درجة من نايحة  360من وضع الوقوف دوران الجسم 

 اليمن والعكس
 39.00 7.80 (5المميزة )ن=

1.00 2.495 0.013 
 16.00 3.20 (5غير المميزة )ن=

من وضع الوقوف أمام مسند القدمين تبادل وضع القدمين 
 تكرارات 8على المسند 

 40.00 8.00 (5المميزة )ن=
0.00 2.739 0.006 

 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=
من وضع الوقوف وضع إحدى القدمين امام الأخرى 

 ثانية 30والثبات 
 39.00 7.80 (5المميزة )ن=

1.00 2.495 0.013 
 16.00 3.20 (5غير المميزة )ن=

 ثواني 10الوقوف على قدم واحدة والثبات 
 40.00 8.00 (5المميزة )ن=

0.00 2.694 0.007 
 15.00 3.00 (5غير المميزة )ن=

 1.960=  0.05الج  يلبة عي  مةاو   (zرقبمة * 

الممي ص و ريتر ) نيمجموعتالوجود فرو  دالة إحصائياً بين  (4) يتضح من جدو 
لصتتتالح ا Berg Balance Scالتتتتو ان لبيتتترج  ابتبتتتارات مقيتتتالاجميتتتع  فتتت  (المميتتت ص

على درجتة مقبولتة متن التو ان لبيرج مقيالا  اتابتبار ن أالمجموعة الممي ص  مما يد  على 
 الصد .

 الثبات حسا - 

عتتادص تطبيتت  اابتبتتار  ونالبتتاحثاستتتبد   ات لحستتا  ثبتتات ابتبتتار طريقتتة تطبيتت  وا 
ا وأعتبتر عي تة ااستتطتعية فتلا العلتى  Berg Balance Scaleمقيالا التتو ان لبيترج 

بيا تتتات حستتتا  الصتتتد  الستتتابقة هتتت  "التطبيتتت  الأو  فتتت  الثبتتتات"ا وتتتت  إعتتتادص  ونالبتتتاحث
 .اتمع توافر  فلا الشروط والإجرا  التطبي  الأو  التطبي  بعد أسبو  من
 التطبي  الت  ت  مراعاتتا ف الشروط والإجرا ات 

 تطبي  اابتبار المعرف  لقيالا مستو  الثقافة الصحية لد  العي ة ،يد البح . -

 Bergالمحتتتدد لتطبيتتت  ب تتتود ابتبتتتارات مقيتتتالا التتتتو ان لبيتتترج  تثبيتتتت المكتتتان -

Balance Scale  ا علتى العي تة ااستتطتعية للبحت  وكتذلح فت  التطبيت  القبلت



 

 

- 107 - 

 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

وملع  كرص القد  بمركت  يا،ة البد ية والبعد  على عي ة البح  الأساسية )صالة الل
 ".شبا  العريش بمحافاة شما  سي ا 

علتتى العي تتتين ااستتتطتعية  ةتثبيتتت التو،يتتت البتتا  بالقياستتات القبليتتة والبعديتت -
 مساً (. 8مساً  إلى  3والأساسية للبح  )من الساعة 

عية استبدا   فتلا الأدوات الباصتة فت  القياستات القبليتة علتى العي تتين ااستتطت -
 والأساسية للبح  والتأكد من عد  تمييرها حتى ا ينثر ذلح على اابتبار.

فتتت  إجتتترا ات التطبيتتت   ونعتتتد  تميتتتر فريتتت  العمتتت  القتتتائ  علتتتى مستتتاعدص البتتتاحث -
وحتتتدات البر تتتامج المقتتتترح للو،ايتتتة متتتن الستتتقوط  –)القياستتتات القبليتتتة والبعديتتتة 

 المتكرر لكبار السن(.

كبتتتار الستتتن الإلتتتت ا  بتتتأن يكتتتون ت فيتتتذ الوحتتتدات  التأكيتتتد علتتتى عي تتتة البحتتت  متتتن -
المقترحة للبر امج ف  التو،يتات المحددص لتا حس  الجدو  الموضتو ا وعتد  ادا  
تلتتح التمري تتات فتت  الم تت   أو فتت  أو،تتات أبتتر  ريتتر أو،تتات التتتدري  المحتتددص متتع 
ن فريتت  العمتت  حتتتى ا يتتنثر ذلتتح علتتى  تتتائج اابتبتتارات البعديتتة بعتتد اا تتتتا  متت

 تطبي  البر امج المقترح.

،بتت  إجتترا  القياستتات البعديتتة فتت   ونالتأكيتتد علتتى أفتتراد عي تتة البحتت  بحفتتادص البتتاحث -
اا   –كتتتدمات  –حتتتا  تعرضتتتت  لأ  إصتتتابات أو متتترض مفتتتاجا مثتتتا  "ا فلتتتو  ا 

 .......( لتأجي  موعد القيالا.

استات القبليتة التأكيد على المتبلا الرياضتية الم استبة لكبتار الستن ستوا  فت  القي -
أو البعديتتة أو بتتت  تطبيتت  البر تتامج المقتتترح )الحتتذا  الرياضتت  الم استت  ب عتت  

 بدلة رياضية(. –بشن مرن 

 توفير عوام  اامن والستمة اث ا  تدريبات المش  لد  العي ة ،يد البح . -
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 الأو  والثا   ينمعام  اارتباط بين التطبيق (5جدو  )
المجموعة الممي ص ) Berg Balance Scale ان لبيرج ب ود ابتبار مقيالا التو ف  

 (2ن=
 م

 Bergا ا ا  مقباس الاوزان ل باج ةيو  

Balance Scale 

ي  ة 

 القباس

مهام   الاا بم اللاوي الاا بم الأيذ

 الا ج اط

مةاو  

 ع س ع س ال لالة

1 
الوقوف من يضع الج وس ع ب تاسي ة ين 

 اساخ ام ال  اعبن
  اذ 0.815 0.12 2.40 0.10 2.33   ية

2 
الوقوف يضع ال  اعبن ع ب ال    يالل ات لم ة 

  قبقة 2
  اذ 0.919 0.18 2.85 0.12 2.70   ية

3 
الج وس ع ب الكاسي سي  ال  اعبن ع ب الكا  

  قبقة 2يالل ات لم ة 
  اذ 0.891 0.12 2.84 0.09 2.75   ية

4 
الج وس من يضع الوقوف ع ب الكاسي ة ين 

  ام ال  اعبناساخ
  اذ 0.992 0.16 2.89 0.14 2.80   ية

5 

من يضع الج وس ع ب الكاسي الوقوف 

يالاواقاذ ل ج وس ع ب الكاسي الآ ا ة ين 

 اساخ ام ال  اعبن يالهكس

  اذ 0.957 0017 2.81 0.16 2.75   ية

6 
 10من يضع الوقوف يالهبون مغ قة الل ات لم ة 

 ثواوي
  اذ 0.993 0.10 2.72 0.10 2.65   ية

  اذ 0.945 0.19 2.95 0.09 2.80   ية الل ات من يضع الوقوف الق مبن مهًا لم ة  قبقة 7

8 
من يضع الوقوف م  ال  اع إلب الأمام ةميازاة 

 سم 20إلب  0مةااة م  ية من 
  اذ 0.975 0.12 2.78 0.17 2.70   ية

9 

من يضع الوقوف ثيي الات ابن يالج ع أماماً 

 اة من ع ب الأ ض ثم الهو ة لوضع لالاقاط أ

 الوقوف

  اذ 0.930 0.21 2.69 0.15 2.60   ية

10 
من يضع الوقوف ل  الج ع ل بمبن ثم ل بةا  مع 

 اليظا ل خ  
  اذ 0.928 0.17 2.65 0.16 2.55   ية

11 
  ية من  360من يضع الوقوف  ي ان الجةم 

 واسية البمن يالهكس
  اذ 0.917 0.11 2.70 0.10 2.60   ية

12 
من يضع الوقوف أمام مةي  الق مبن ج ا ذ يضع 

 جكاا ات 8الق مبن ع ب المةي  
  اذ 0.998 0.10 2.55 0.11 2.50   ية

13 
من يضع الوقوف يضع إ    الق مبن امام 

 ثاوبة 30الأ ا  يالل ات 
  اذ 0.981 0.14 2.76 0.17 2.70   ية

  اذ 0.949 0.09 2.88 0.67 2.80   ية ويثوا 10الوقوف ع ب ق م يا  ة يالل ات  14

 0.811 = 0.05،يمة معام  اارتباط الجدولية ع د مستو  *
مقيتتالا التتتو ان  اتفتت  ابتبتتار إحصتتائياً  وجتتود ارتبتتاط دا  (5جتتدو  )يتضتتح متتن 

 المقيتتتالاممتتتا يشتتتير إلتتتى أن  ا0.05ع تتتد مستتتتو   Berg Balance Scaleلبيتتترج 
  .مقبولةمعامتت ثبات  ل المستبد  
 المقترحبر امج التطبي  

 عي ة البح  من كبار السن علىالمقترح  بر امجالالبر امج التثقيف  و تطبي  ت  
( 10) وعدده  ابمرك  شبا  العريش المصابين بحدو  السقوط المتكررو  س ة( 60)+ 
 )السبتا وت  تحديد يوم  الأسبو  ف  تدريبية ات( وحد3)عدد بوا،ع  أسابيعا (8)لمده و 
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ا لتطبي  الوحدات التدريبية مرك  الشبا مساً  داب   8إلى  3من  (الأربعا  -ث ين اا –
( د،يقة 75-45 من )ب(ا و 11إلى  1)من التدريبية  اتد،يقة للوحد (45-30)وب من 
 ونوراعى الباحثا لتحقي  مبدأ التدرج ف  الكثافة (24 - 12التدريبية )من  للوحدات

ك  وحدص تدريبية على الحضور الفعل  لأفراد العي ةا وف  ت فيذ ف   البد ومجموعة العم  
 .حا  الوصو  المتأبر لأ  فرد من العي ة يت  بدأ التدري  مع  بشك  مستق  فور الوصو 

 البعديةالقياسات 
 الأساسية العي ةبر امج على البعد اا تتا  من تطبي   البعديةجرا  القياسات إت  

مقيالا التو ان لبيرج العضلية والمد  الحركى( وابتبارات  اهاف البح  )القوصابتبارات  ف 
Berg Balance Scale (9 ا 2023  وفمبر 10ا)  فلا الشروط  الباح و،د را 

 .سابقة الذكر بت  القيالا البعد 
 عرض وم ا،شة ال تائج 

 أوا: عرض ال تائج
 دالة الفرو  بين القيالا القبل  والبعد  (6جدو  )
 10لد  كبار السن ن=  التوا نف  مستو   

 ا ا ا ات مقباس الاوزان ل باج

Berg Balance Scale 
 القباس

ماوسط 

 الاج 
 zقبمة  مج القبم القبم الاججاه

P  ا امالبة

 الخاأ

الوقوف من يضع الج وس ع ب 

 تاسي ة ين اساخ ام ال  اعبن

 2.50 1 - 2.50 الق  ي
1.983 0.047 

 25.50 6 + 4.25 ال ه ي

ضع ال  اعبن ع ب الوقوف ي

  قبقة 2ال    يالل ات لم ة 

 0.00 0 - 0.00 الق  ي
2.121 0.034 

 15.00 5 + 3.00 ال ه ي

الج وس ع ب الكاسي سي  

ال  اعبن ع ب الكا  يالل ات لم ة 

  قبقة 2

 0.00 0 - 0.00 الق  ي

2.070 0.038 
 15.00 5 + 3.00 ال ه ي

الج وس من يضع الوقوف ع ب 

 ة ين اساخ ام ال  اعبن الكاسي

 0.00 0 - 0.00 الق  ي
2.121 0.034 

 15.00 5 + 3.00 ال ه ي

من يضع الج وس ع ب الكاسي 

الوقوف يالاواقاذ ل ج وس ع ب 

الكاسي الآ ا ة ين اساخ ام 

 ال  اعبن يالهكس

 0.00 0 - 0.00 الق  ي

2.232 0.026 
 15.00 6 + 3.00 ال ه ي

بون مغ قة من يضع الوقوف ياله

 ثواوي 10الل ات لم ة 

 0.00 0 - 0.00 الق  ي
2.041 0.041 

 15.00 5 + 3.00 ال ه ي

الل ات من يضع الوقوف الق مبن 

 مهًا لم ة  قبقة

 0.00 0 - 0.00 الق  ي
2.460 0.014 

 28.00 7 + 4.00 ال ه ي

من يضع الوقوف م  ال  اع إلب 

الأمام ةميازاة مةااة م  ية من 

 سم 20إلب  0

 0.00 0 - 0.00 الق  ي

2.460 0.014 
 28.00 7 + 4.00 ال ه ي

من يضع الوقوف ثيي الات ابن 

يالج ع أماماً لالاقاط أ اة من ع ب 

 الأ ض ثم الهو ة لوضع الوقوف

 0.00 0 - 0.00 الق  ي

2.251 0.024 
 21.00 6 + 3.50 ال ه ي

من يضع الوقوف ل  الج ع ل بمبن 

 ا  مع اليظا ل خ  ثم ل بة

 0.00 0 - 0.00 الق  ي
2.428 0.015 

 28.00 7 + 4.00 ال ه ي

من يضع الوقوف  ي ان الجةم 

  ية من واسية البمن  360

 0.00 0 - 0.00 الق  ي
2.251 0.024 

 21.00 6 + 3.50 ال ه ي
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 يالهكس

من يضع الوقوف أمام مةي  

الق مبن ج ا ذ يضع الق مبن ع ب 

 جكاا ات 8المةي  

 0.00 0 - 0.00 الق  ي

2.333 0.020 
 21.00 6 + 3.50 ال ه ي

من يضع الوقوف يضع إ    

 30الق مبن امام الأ ا  يالل ات 

 ثاوبة

 0.00 0 - 0.00 الق  ي

2.333 0.020 
 21.00 6 + 3.50 ال ه ي

الوقوف ع ب ق م يا  ة يالل ات 

 ثواوي 10

 0.00 0 - 0.00 الق  ي
2.070 0.038 

 15.00 5 + 3.00 ال ه ي

 1.960(= 0.05( الجدولية ع د مستو  الدالة )Z* ،يمة )
( وجود فترو  ذات دالتة إحصتائية بتين متوستطات القياستات 6يتضح من جدو  )

 اBerg Balance Scale تتتائج ابتبتتارات مقيتتالا التتتو ان لبيتترج القبليتتة والبعديتتة فتت  
متن  أكبتر( المحستوبة Zحي  جا ت ،يمتة ) اار السنكبمستو  التوا ن لد  تحسن   تيجة

 (.0.05،يمتتا الجدولية ع د مستو  الدالة )
  سبة التحسن بين القيالا القبل  والبعد   (7جدو  )

 10لد  كبار السن ن=  التوا نف  مستو  

 Berg Balance Scaleمقباس الاوزان ل باج  اتا ا ا 
ي  ة 

 القباس

وة ة   يالقباس ال ه القباس الق  ي

 ع م ع م الايةن

الوقوف من يضع الج وس ع ب تاسي ة ين اساخ ام 

 ال  اعبن
 64087. 2.8750 56300. 1.9375   ية

48.4 

 40.0 51755. 2.6250 64087. 1.8750   ية  قبقة 2الوقوف يضع ال  اعبن ع ب ال    يالل ات لم ة 

ت لم ة الج وس ع ب الكاسي سي  ال  اعبن ع ب الكا  يالل ا

  قبقة 2
 51755. 2.6250 70711. 1.7500   ية

50.0 

الج وس من يضع الوقوف ع ب الكاسي ة ين اساخ ام 

 ال  اعبن
 70711. 2.7500 53452. 2.0000   ية

37.5 

من يضع الج وس ع ب الكاسي الوقوف يالاواقاذ ل ج وس 

 ع ب الكاسي الآ ا ة ين اساخ ام ال  اعبن يالهكس
 75593. 3.0000 46291. 1.7500   ية

71.4 

 56.3 83452. 3.1250 53452. 2.0000   ية ثواوي 10من يضع الوقوف يالهبون مغ قة الل ات لم ة 

 52.9 46291. 3.2500 64087. 2.1250   ية الل ات من يضع الوقوف الق مبن مهًا لم ة  قبقة

من يضع الوقوف م  ال  اع إلب الأمام ةميا اة مةااة 

 سم 20إلب  0م  ية من 
 53452. 3.0000 35355. 1.8750   ية

60.0 

من يضع الوقوف ثيي الات ابن يالج ع أماماً لالاقاط أ اة من 

 ع ب الأ ض ثم الهو ة لوضع الوقوف
 51755. 2.6250 53452. 1.5000   ية

75.0 

من يضع الوقوف ل  الج ع ل بمبن ثم ل بةا  مع اليظا 

 ل خ  
 64087. 2.8750 51755. 1.6250   ية

76.9 

  ية من واسية البمن  360من يضع الوقوف  ي ان الجةم 

 يالهكس
 64087. 3.1250 53452. 2.0000   ية

56.3 

من يضع الوقوف أمام مةي  الق مبن ج ا ذ يضع الق مبن 

 جكاا ات 8ع ب المةي  
 53452. 2.5000 51755. 1.6250   ية

53.8 

م الأ ا  يالل ات من يضع الوقوف يضع إ    الق مبن اما

 ثاوبة 30
 51755. 2.6250 70711. 1.7500   ية

50.0 

 46.7 46291. 2.7500 64087. 1.8750   ية ثواوي 10الوقوف ع ب ق م يا  ة يالل ات 

 70.83 29.98 200.5 27.32 120 م الق  ة ع ب الم ي ةاساقلالبة

 69.70 23.89 98.77 20.11 71.09   ية ةاوامج الالقب  ال يي

 1.708(= 0.05( الجدولية ع د مستو  الدالة )Z* ،يمة )
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 مستتو  التحستن فتى( وجود فرو  ذات دالتة إحصتائية بتين 7يتضح من جدو  )
 .كبار السنعي ة البح  التجريبية من القياسات القبلية والبعدية ف  مستو  التوا ن لد  

 م ا،شة ال تائج 
 

حصتائية بتين متوستطات القياستات ( وجود فترو  ذات دالتة إ6يتضح من جدو  )
( المحستتوبة Zحيتت  جتتا ت ،يمتتة ) كبتتار الستتنالقبليتتة والبعديتتة فتت  مستتتو  التتتوا ن لتتد  

 .(0.05جدولية ع د مستو  الدالة )أكبر من ،يمتتا ال
( وجود فرو  ذات دالة إحصائية بين مستتو  التحستن فتى 7يتضح من جدو  )و 

 إلتتى الستتب الباحتت   ويعتت   كبتتار الستتنن لتتد  القيتتالا القبلتت  والبعتتد  فتت  مستتتو  التتتوا 
ا تاتتا  عي تتة البحتت  متتن كبتتار الستتن فتت  تطبيتت  تتتأثير بر تتامج التمري تتات البد يتتة المقتتترح و 

 .المتكررالسقوط والذ  ساعد أفراد العي ة ف  الو،اية من البر امج وحدات 
مج وتنكتتتد  تتتتائج العديتتتد متتتن الدراستتتات والبحتتتو  العلميتتتة والمرتبطتتتة بتتتتأثير بتتترا 

ممتتا  فتت  الو،ايتة متتن بطتر الستتقوط بتين كبتتار الستن والحركيتتة والوايفيتة التمري تات البد يتة
 على ما يل  : يوثر على ممارسة رياضة المش  با تاا 

وستتيلة لإبطتتا  التتتدهور والحفتتاا علتتى أو حتتتى  يتتادص يعتتد ال شتتاط البتتد   الم تتتا  
ممارستة رياضتة المشت  بصتورص من بتت   ااستقتلية الشبصية وجودص الحياص لكبار السن

 (88:27) دائمة
علتى كبتار الستن المعرضتين لبطتر الستقوط ااستتفادص متن بترامج التمتارين البد يتة 
لتقوي  عضتت الطرف السفل  ومستويات التوا ن الحرك  والثابت والت  لتتا  تتائج إيجابيتة 

( 33:10).متتتن بتتتت  ممارستتتة المشتتت  بصتتتورص م تامتتتة فتتت  الحتتتد متتتن بطتتتر الستتتقوط
(43:12( )87:31) 

وستيلة متمتة فت  تحستن  وممارسة المش  بصورص م تامتة وتعد التمري ات البد ية
الحالتتتة البد يتتتة لكبتتتار الستتتن المصتتتابين بضتتتعف العضتتتتتا والستتتيدات متتتن كبتتتار الستتتن 

  .المصابات بتشاشة العاا 
(86:20 )(38:11) 
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كبتار الستن ا متن برامج التمارين البد ية الم  لية تقلت  متن معتدات الستقوط بتين و 
 (77:15بت  تحسين التوا ن و،وص السا،ين والفبذين ا ودع  الثقة بال فلا لكبتار الستن )

(345:14( )82:19) 
ولتحقيت  تتتأثير إيجتاب  لبتترامج التماري تات البد يتتة الم  ليتةا يجتت  أن يستتمر كبتتار 

متن كبتار الستن السن لأطو  فترص ممك ة مع هذه التمارينا ويجدر الإشتارص إلتى أن المالبيتة 
يتت بفض لتتديت  االتتت ا  بممارستتة التماري تتات البد يتتة بمتترور الو،تتت  ويوجتتد مجموعتتة متتن 
العوامتت  التتت  ت يتتد أو تقلتت  متتن التمستتح بالتماري تتات البد يتتة لتتد  كبتتار الستتن وتتمثتت  فتت  
عوام   فستية أومعرفيتة أو ستلوكية أو جستدية أو ت ايميتةا وأن التدافع الأ،تو  تتأثير علتى 

كبتتار الستتن بالتمتتارين البد يتتة هتتو الكفتا ص الذاتيتتة ا ولتتذا يوصتتى بشتتدص بتتدمج مفتتتو   التت ا 
  .الكفا ص الذاتية ف  برامج التمرين لتمكين كبار السن من ااستمرار ف  البر امج

(55:38) (60:28( )46:36( )86:17) 
ت تعتد متن أساستيا الرياضية والحركات الرياضية الم تامة ممارسة التمري اتوتعد 

الحيتتاص وباصتتة لكبتتار الستتن حتتتى تمكتت ت  متتن القيتتا  بمتطلبتتات حيتتاتت  بستتتولة ويستتر 
لما للتمري ات ،تدرص ايجابيتة علتى  اوتتضاعف الأهمية ف  حالة الإصابة بأمراض الشيبوبة

 (41:6) المساعدص على عد  تفا،  المرض ف  هذه المرحلة العمرية.
اعد علتى تعتويض البستارص التت  تحتد  فت  تستورياضة المش   التمري ات الرياضية ن وأ  

للإ سان كمتا أن تتدريبات القتوص تستاه   بالتقد  الطبيع  ف  السنكتلة العضتت الت  ترتبط 
وتحتد   التت  يتعترض إليتتا المستنوبالتال  الحد من الإصابة  الليا،ة الصحيةعلى تحسين 

 المفاصت مرو تة  تحسين ف  استقرار وضع الجس  وتحستين المتد  الحركت  للمستن و يتادص
 (51:9). تامة ةو يادص القدرص على ممارسة حياتية باستقتلي

  تحتا حيت  ممارستيتاا علتى واضتح أثتر للرياضتة نأ" 2018 م ى الأ صار " وتشير      

 متعلقتة فستيولوجية تميترات ع تده  تحتد  بشتك  م تتا ا التوائيتة للرياضتة الممارستين أن

 المبتلفتة التوائيتة الرياضتات أن ومتن المتحتا التد ا وضتمط الحيويتة والستعة والتد  بالقلت 

 اا بستاط  الضتمط طري  عن الدموية تت  الدورص أن وبما القل  عضلة حج   يادص إلى تند 

 الشترايين مقاومتة وبالتتال   يتادص للقلت  أكبتر امتتت  إلتى تتند  القلت  حجت  فت  ال يتادص فتحن

 (66:8).حجمتا وي يد تتوسع بدورها والت 
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  دراسة  أشارت  تائجتما ان كبار السن الذين يعا ون من ضعف الحركةا ه اح وف   
من  ٪30أدلة ثابتة على أن ال شاط البد   الم تا  امن ويقل  من بطر السقوط ب سبة 

 كالمش  والجر  الم تا  بين المصابين بالسقوطا وتدع  معا  الأدلة  مط ال شاط البد  
ى ثت  مرات ف  الأسبو  على التوا ن وأ شطة تقوية والتدري  متوسط الشدص مرتين إل

 (76:26( )35:25) العضتت.
وفتت  ك تتدا ه تتاح فتتت  مت ايتتد لبطتتر الستتقوط بتتين كبتتار الستتن و وعيتتة التتتدبتت    

تتيئتتة بصتتح   متتح حيتتاص الباصتتة بالو،ايتتة متتن الستتقوطا والأهتت  هتتو العمتت  علتتى تحقيتت  
 اا بتتراط فتت  الستتلوكيات التتت  تم تتع الستتقوطالاتتروف للأفتتراد اتبتتاذ البيتتارات الصتتحيحة و 

 (77:30) .وأهما التمري ات البد ية والتمذية الصحية
ويتج  البعض من المت يين الصحيين إلى التأكيد على تج   المباطر بداً من اا براط   

 (321:37ف  أ شطة لتحسين القوص والتوا ن. )
 تيجة  صالمت ايد الأعداد الحد منوتعاو ت بعض الم امات الدولية للعم  على 

كتابة بطة عم  ا وذلح من بت  لسقوط والإصابات المرتبطة بالسقوط بين كبار السنا
أولوية وه  )ال شاط مجاات ذات ا واعتمدت البطة على بمسة حرص للو،اية من السقوط

تمذية البد  ا إدارص الأدويةا الستمة الم  ليةا ستمة البيئةا أ امة الرعاية الصحية وال
 (432:38والأ شطة المتدابلة(. )

من كبار  ٪ 23عادصً يرتبط عج  القوص ببطر السقوط ع د كبار السن ا وأن و 
عامًا يواجتون صعوبة ف  المش ا بي ما  84و  75السن الذين تتراوح أعماره  بين 

صعوبة ف  اا ح ا  والركو  والسجود ا وأن سرعة المش  مرتبطة بشك   ٪ 55يواج  
 (54:30( )98:30( )44:33) .بقوص عضتت الطرف السفل  كبير

تفسر العت،ة بين ضعف القوص العضلية لكبار السن و يادص توجد عدص أسبا  و 
 بت ا،  سرعة المش حي  يرتبط ضعف عضتت السا،ين  معدات السقوط المتكررا

ترتبط و  نا ا وطو  البطوصا وأدا  التواوااعتماد على الجلولا ف  ك  اا شطة الحيوية
ا من وضع الجلولا ارتفا  عن الكرس ابشك  كبير بقدرص عضتت الفبذ الرباعية ،وص 

الباسطة  الفبذعضتت الفبذ الرباعية و،وص عضلة تقوية تند  ا و وتسل  الستل  والمش 
عضتت السا،ين ،وص ت مية تند  كما  "الدرج"ا ف  سرعة المش  وتسل  السل  تحسنإلى 
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 ودع المرتبط بسرعة اا قباض الذ  لوحا لد  كبار السنا  الضعفإلى تعويض بعض 
تقلي  بطر ومن ث  المفاص ا والبوف(  وضعفالحركةا وسرعة )التحك  الوضع ا 

عتوص على ذلحا ،د تحم  العضتت التيكلية العاا  من الصدمة وتم ع الكسر ا السقوط
الأكثر  شاطًا ياترون  ر السنولوحا أن كبا االتح  حتى ف  وجود ا بفاض كتلة العاا 

الباصة بالطرف السفلى وكفا ص الجتا  الت فس    ف  ،وص العضتتمستو  أفض  
 (76:28)(43:29)(123:16()65:13).لديت 

 -:ااست تاجات 
ا بفاض المستو  المعرف  لد  العي ة ،يد البح  المرتبطة بالجا   الصح   -

 واهمية ممارسة المش  وامراض ،لة الحركة. 
الحرك   توا نمستويات الالقوص العضلية والمد  الحركى و يحسن  المقترحبر امج ال -

 .والثابت لد  كبار السن
عي ة  لد  كبار السن تحسين جودص الحياصساه  ف  تطبي  البر امج المقترح  -

 .من بت  الوصو  بت  الى ااستقتلية التامة فى ممارسة المش  لديت  البح 
 -:التوصيات 

هتما  برفع الجا   المعرف  والصح  لد  كبار السن واهمية ممارسة ضرورص اا -
اا شطة الرياضية مما يساه  فى الحفاا على صحتت  والحفاا على موارد الدولة 

 المالية التى ت ف  فى العتج لتذه الفئة التامة.
القوص استبدا  البر امج المقترح لما ل  من تأثر إيجاب  على تحسن مستو   -

 لد  كبار السن.الحركى التو ان والمد  الحركى و  العضلية
إعداد بحو  علمية تستتدف إعداد تصميمات "فيديو" لبرامج التمري ات البد ية  -

ا لتوفير الفر  للفئات الباصة بصفة عامة وكبار السن بصفة باصةالباصة 
ات التو ان لديت  ويلكبار السن ف  الم  ا  لممارسة تلح التمري ات لتع ي  مست

 والحد من بطر السقوط.
 تعمي  ا،سا  رياضة كبار السن فى جميع كليات التربية الرياضية. -
عم  مراك  متبصصة تتبع و ارص الشبا  والرياضة المصرية  لتقدي  البدمات  -

 للفئات الباصة بصفة عامة.
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