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 مصطلحات البحث:  
 ين, البرنامج العلاجي الحركي المائي تدريبات الماء,المسن

  

يهدد هذاددلبذب إلددتذم ددبذنادد تأذيليددائيذنددياات ذئدددال ذ تتددا بمذىإددايذب تدد ذ  ل يدد ذئدد  ذنددي الذ  ددد ذ
ذ-ب  ل دداذب ل ددت ذذ–ب  ددياات ذىتددبذالددغذب   ااددلبمذب ب يتددلذ دد يهأذيب  دد  ذب ل ددتتلذب بليددائيذب  ددال ذ

ذب دددد ذنل يدددد ذوئ االددددلذذالددددغذب   ااددددلبمذاالإضددددا لونلفاددددزذهدددد ينهأذىتدددد ذب للىددددلذذ زيددددا  ذب  لويددددل ذ
ئلدد اذب ضددإغذذ–ب فتا   جتلذ تتا بمذىإايذب تدد ذذب    ةتددلذ دد ذيضددالاذب دد  ذبلايبإاضدد ذوبلايإتددا  ذ

ب تللذب لا يل ذ تلاضددلذهادد ذب إلددتذوئلل ددلذئدد اذب  ددي الذبلامجدداي ذ تبليددائيذب  ددال ذب  ددياات ذب    ددل ذذذ–
نأذبخ تايذىاضلذب إلتذاا طلي لذب ل  ملذئ ذىإددايذب تدد ذئدد ذب تددا بمذ،ذذىت ذىإايذب ت ذئ ذب تا بم

ذ65:ذذ40سددا بمذ ذايى ددايذن ددلبو ذئدداذيددا ذذ6وىدد  اأذيذذب   ددل  بمذىتددبذئت اددفبذب هدد اذب   ددل
 اذنلتددد ذ ددد ذذمن صدددتلذب إا ةدددلذب دددبذبجذب بليدددائيذب    دددل ذااسددد ا ب ذب   ليضدددامذب  التدددلذ  ،ذىدددا ذ

 ب   االبمذب ب يتلذوب فتا   جتلذ تتا بمذىإايذب ت ذيذىاضلذب إلتذ ذذ
ذ
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 المقدمة ومشكلة البحث: 
مل بلذبلاا  ا ذاكإايذب ت ذ بذ اذئج  عذئ ذب  ج  لامذئؤشلذ  اياذميتاي ذيفتعذذ
ب  ت   ،ذ كإايذب ت ذماكت جذيتإلذلاذمت هاجذيهاذ بذ اذئج  ع،ذ اتذماه ذىا  ضاذب  لاصلذ

االاا  ا ذن  ةاذ بذب زيا  ذب كبال ذوب  ت  ل ذ بذمى ب ذب  تضا ،ذفإل ذذظاال ذسكايتلذخطال ذج يل ذذ
ئتا جذىا ذذذذ291 ذئ ذئج  عذسكاجذب لا أذوصاذى  اأذذ1950ئتا جذىا ذذذذ188 جذىاجذى  اأذذ

ذذ1.2 ذوئ ذب    هعذ جذمااذم بذذ2000ئتا جذىا ذذذذ585 ،ذووصاذى  اأذم بذ  ب  ذذ1970
ىائاًذذذذ60للبتلذ   ذوصاذى  ذب لي ذيتا بذئ ذب ل لذذ.ذ ئاذ بذج ه يذئالذب 2025يتا جذىا ذذ

ىا ذذ م بذذ1980 يكةلذ بذ ىا ذذذذ2.400.000 ذ وصاذ وه ذ يت لذ  ذ  ب  ذ2000ئتا جذ
م بذ  ب  ذذذ2025ئتا جذيتإلذوئ ذب    هعذ جذمااذيتإلذب  تضا ذ بذئالذىا ذذذذ4.635.00

ذ .ذ8 ذي3:ذذ18 ذي5:ذ12 ذي503:ذذ2ئ ذمج ا  ذى  ذسكايهاذ.ذذيذ11.50

وبلإي اجتلذذوا بلاه اا اذ ب ض  ذ ىتبذ ني الذ ب  تضا ذ هاذ ب  طل  ذ بذ ى ب ذ ب زيا  ذ لهذ
وب   خلبمذوىتبذب ا ئامذبلاج  اعتلذوب  خاذوب  لتتأ،ذ اتذ جذئاايىلذىإايذب ت ذال ذبلاى زباذ
ب لتا ذذ بلاى زباذ بذ ىب ذ ب ت ذ ىإايذ ئاايىلذ وب  لتتأ،ذ اتذ جذ وب  خاذ بلاج  اعتلذ ب لتا ذ  بذ

ئ ذ جاذب تتاهلذب التلذ بمذ ا تلذىبال ذويلط ذذ،ذذاعتلذوئ ايسلذب ياطلذب ب يتلذب   ضضلذذبلاج  
ب التلذذ ىتبذ تاه هأذ ب  لذ ئ اذ هذ كبلذ افال هأذ ب ال يذ جايبذ م بذ اا ضتإلذ هأذ ئلضبذ تلتا ذ

 ع،ذذوب ضفتتلذوبلاج  اعتلذوب ل تتلذوبس   اىهأذاا لتا ذئعذب   ي ذىتبذب  كتفذوبلاي ئاجذ بذب  ج 
ب  ج  عذج ي  ذ لفظذونلزيزذصللذذ ب فئلذئ ذ يهلهذ بلاا  ا ذ م بذ ن ى ياذ ب  بذ ب ل بئاذ و لاذ اأذ
ب  تضا ذون جتهذيظلذب لا أذ هأذوبى إاياأذه  ذااليلذ  يهاذب   ي ذىتبذب لطاءذذوبلإي اجذ يىت ذىا ذذ

ذ .ذ126-120:ذذذ20 ذي354-334:ذذذ19 ذيذ6:ذذ12 ذي485:ذذ7 ذىائاًذ و تاًذ ت تضا .ذي1999
ويل ذب ل ي ذئ ذب لت اءذوب إا ةا ذب لائتا ذ  ذئجااذ بذب  تضا ذ جذاضاكذب ل ي ذئ ذذ
ب  االبمذب فتا   جتلذي للضذ هاذب  تضا ذىض ذب     ذ  ذب ل ل,ذوا ذبينفاعذضالاذب   ذوناتبذذ

ا,ذذب البيا ,ذو ئلبضذب  تبذن اذئضاىلذب جتأذون لفذئ اوئ ه,ذوبلازئامذب البتلذب  زئضل,ذوب ات
وستسذب ب ا,ذوب ب اذب تكلا,ذن اذىفاء ذب جهز ذب فتا   جتل,ذواضاكذ م اًذناالبمذي يتلذو لىتلذذ
وئ ذ اأذالهذب  االبمذالاءذ  ذسلىلذي ذب فلا,ذواااشلذب لظا ,ذونت ئأذب جلو ذوب كت يذيإلاء,ذذ

ب  ونضاهصذ ب لا ,ذ وب  لفذ ب للى ,ذ ب جهازذ ىا ,ذ ئلبضذ ماكاذ ب جتأذ ئلويلذخ ماذ تتاهلذذون اذ
ذ .626-621:ذ26 ذي15 ذي9 ي236-233:ذذذ4ب ب يتلذوب للىتل.ذي
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و   ذ ك مذب ل ي ذئ ذب  يبسامذايجذهتلذب للىلذوى  ذئ ايسلذبلاياطلذب ب يتلذس بءذىتبذذ
آ ايذضاي ذ  ذشكاذاب طذذ ب     ذ  ذب ت ذه ذماا إهذ ذذ  ت   ذب يضذ وذ  ذوسلاذئال ذئعذ

  ذب  زجذئعذبيافاضذ  ذىفاء ذب جهازذب  وياذب  ضفسذوظه يذذذذب تتاهلذب ب يتلذوب فتا   جتل,ذوزيا  
ب طبتعتل,ذذ ب التلذ ب لتا ذ ئ طتإامذ وه اءذ نتبتلذ ب   ي ذىتبذ وى  ذ ب   بئتلذ ب  ا اامذ ئ ذ ب ل ي ذ
ب ل اذ ت ئلذذ ب فل ذىتبذ ب   ذن ضحذه ي ذ ب  ؤشلبمذ ب فتا   جتلذوب   ذئ ذ اأذ ب كفاء ذ ونل بلذ

ب فتا   جت ب كفاء ذ ب ل اذ ت ئلذذب لا لذ ىتبذ ب فل ذ ه ي ذ ن ضحذ ب   ذ ب  ؤشلبمذ ئ ذ اأذ وب   ذ لذ
ب  ظتفتلذذ يذذ لأجهز ب لا لذ ب لائلذ ت ت .ذ ب كفاء ذ ىتبذ ب لكأذ نتااأذ  ذ ب  بختتلذ :ذذذذ17ب لا يلذ

ذ ذ106-101:ذذذ21 ذيذ134-139
وه ذ شايذب ل ي ذئ ذب   اااا ذ  ذئجااذب طبذوب لياضلذم  ذ ا تلذب بلبئيذب ل جتلذذ

اا  تضا ذا ذذب للذ ب ااصلذ ب ياطلذ يلبئيذ ب ل يةلذ  ذ ب   ييإامذ وئ ذ اأذ سا ابذ ب ه بلتل,ذ ىتلذ
ب  ال  ذ   ذ ظالذالهذ ب  التل ذيب ل جذب للى ذ يب   ييإامذ ب ل جتلذ  ذوسلاذئال ذ ب   ييإامذ
"ي يتلذذ ئ ذ  بل ذ ب لياضلذ  اذ هاذ و تا   جتاذ ب طبذ ىت اءذ هباذ ئ ذ خاصذ ااا  ا ذ ب لبئيذ

اهذذو تا   ي  ازذ و   ذ  اذ هاذ خاصلذ  ذ  بلها,ذ ب  التلذ بمذ بتللذ وب   ييإامذ ويفتتل"ذ  جتلذ
نكتبذذ ى اذ ئ زج,ذ ااكاذ ب جتأذ ى  مذ ج تعذ بس ا ب ذ ن تحذ خاالصذ ئ ذ ب  ال ذ ب  سلاذ
ب   ايسذنكتفامذوبس جااامذ تا   جتلذ  ا تفذب جهز ذب لا يلذوخاصلذب جهازذب  وياذوب  ضفت ذذ

 ذذ420:ذذ23 ذي11 ذي10نلط ذم تاسذاا   للذوبلاي لاشذوب لا يلذ ت ايس.ذيذاالإضا لذم  ذ يها
ذ .ذ24ي

 تل جذب للى ذا ت ادفبذب هد اذب   دلذلا ظدلذ جذذىيخاالتلوئ ذخ اذى اذب إا ةلذذ
نلتددا ذب كفدداء ذب ب يتددلذوب فتددا   جتلذ كإددايذب تدد ذ ه دداذئل و ا دداذب اددل ذوب ل دداياذوبلاه اددا اذ

ىد ذىدا  هأذم د ذذوئا دلبا أذ جذي ل اذىإايذب ت ذئ ذ  لب ذىتا  ذخدائتا ذ   ذب  هذذوبلاج  اى ،
  لب ذئض جا ذاا  لضبذب ل ايا,ذى اذنل ذب إا ةلذ جذمضا لذ ملذئجهد  بمذاجايدبذب لد جذب د وبل ذ
ب  ت ا  ذ هذونلتا ذب كفاء ذب فتا   جتلذوب ب يتلذوب  هاملذئ ذ ئلبضذب اتا خلذب  د ذندؤ اذالتدا ذ

اًذوه ئتدداًذوخطدد  ذىتددبذب طليددءذ  ين دداءذالاددلذشددليللذلاذمتدد هاجذيهدداذت بددلذى ددً ذميتددايبلإيتدداج.ذمل
ئدد ذ  ددلب ذب  ج  ددعذ ددلبذي مذب إا ةددلذضددلوي ذنادد تأذيليددائيذنددياات ذئددال ذئ  ددل ذ  ين دداءذونلتددا ذ

ذالغذب   االبمذب ب يتلذوب فتا   جتلذ   ذىإايذب ت ذئ ذب تا بم.
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 أهداف البحث
 إلي:يهدف البحث 

ب  لددلهذىتددبذئدد  ذنددي الذب بليددائيذب  ددياات ذب  ددال ذب    ددل ذىتددبذالددغذب   ااددلبمذب ب يتددلذ -1
ذب  لويل .ذ-ب  ل اذب ل ت ذذ–يب    ذب ل تتلذ

ب  لدددددلهذىتدددددبذئددددد  ذندددددي الذب بليدددددائيذب  دددددياات ذب  دددددال ذب    دددددل ذىتدددددبذالدددددغذب   اادددددلبمذ -2
ب تددللذذ–ئلدد اذب ضددإغذذ–ب فتددا   جتلذب    ةتددلذ دد ذيضددالاذب دد  ذبلايبإاضدد ذوبلايإتددا  ذ

ذب لا يل ذ تلاضلذها ذب إلت.
 فروض البحث:

 جدد ذ ددلولذ ب ددلذم اددالتاًذيددا ذب بتاسددا ذب  بتدد ذوب إلدد اذ دد  ذىاضددلذب إلددتذ دد ذب   ااددلبمذن -1
ذب  لويل ذ اا حذب بتاسذب إل ا.ذ-اذب ل ت ذ ب  لذ–ب ب يتلذيب    ذب ل تتلذ

 ددلولذ ب ددلذم اددالتاًذيددا ذب بتاسددا ذب  بتدد ذوب إلدد اذ دد  ذىاضددلذب إلددتذ دد ذب   ااددلبمذذن جدد ذ -2
ب تدددللذب لا يدددل ذذ–ئلددد اذب ضدددإغذذ-ب فتدددا   جتلذيضدددالاذب ددد  ذبلايبإاضددد ذوبلايإتدددا  ذذ

ذ اا حذب بتاسذب إل ا.
 المصطلحات المستخدمة في البحث:

 ذالبرنامج العلاجي الحركي المائي:  -

ب للىتددلذب   ضضددلذ بمذب فاىتتددلذبلإمجايتددلذ  ل اددءذب هدد هذئضهدداذادد ذئج  ىددلذئدد ذب ياددطلذ •
ون ضاسدددبذئدددعذهددد يبمذوبسددد ل ب بمذب   ايسدددا ذ هددداذونددد أذ ددد ذوضدددعذى ددد  اذئدددعذبلا  فدددا ذ

ذ 35:ذذ1اا  جهذخايجذب  اء.ذي
  Aquatic Exercisesتدريبات الماء:  -

 جدددزبءذب جتدددأذنددد أذ ددد ذاددد ذئج  ىدددلذئ ض ىدددلذئددد ذب  ددد ييإامذب ب يتدددلذوب فتدددا   جتلذ ج تدددعذ •
ضدددالاذب  ددداء,ذب  ددد  ت ,ذ يجدددلذ دددلبي ذذب   اوئدددل،ذب طفددد ،ب  سدددلاذب  دددال ذئتددد اتلذخ بصدددهذي

ذب  اء ذا اذملط ذ وب عذممجايتلذىتبذب   ايسل.
 منهج البحث

   ل  هذ طبتللذادلهذب  يبسدلذ،ذوهد ذبسد لاي بذاي د ذذذبس ا  ذب إا ة جذب  ضهيذب  جليب ذيظلبذً
ذب بتاسذب  بت ذوب إل ا.ذ ج  ىلذوب   ذئت ا ئاذًب  ا ت امذب  جليبتلذ 
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 عينة البحث:
نددأذبخ تددايذىاضددلذب إلددتذاا طلي ددلذب ل  مددلذئددد ذىإددايذب تدد ذئدد ذب تددا بمذب   ددل  بمذىتدددبذ -

 ىا ذذ65:ذذ40سا بمذ ذايى ايذن لبو ذئاذيا ذذ6وى  اأذيذذئت افبذب ه اذب   ل
 شروط اختيار عينة البحث 

   ذب بليائيذب ل ج ذب  ال .ذلبك االاش جذنت حذ ا  هأذب التلذ -
   ذب بليائي.ذلبك االاشب لغإلذب جا  ذ -
 ى  ذب  اايىلذ  ذ اذيااطذيياض ذآخلذ  ضاءذنطباءذب إلت. -

 ( 1جدول )
 البحث في متغيرات الطول والوزن والسن تجانس عينة 

 معامل الإلتواء الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس  المتغيرات 
ذ20.093ذ7.52108 50.1667ذسضلذب ت ذ
ذ1.068ذ8.70441ذ159.8333ذسأذب ط اذ
ذ-ذ1.047ذ11.19673ذ94.8333ذكجأذب  زجذ

 ذم د ذب    سدلاذب لتداي ذوبلايلدلبهذب  عتداياذوئلائداذبلإ  د بءذ1ناالذي اليذب ج واذيهدأذي
ي  حذئ ذب ج واذنجايسذب لب ذب لاضلذها ذب إلتذ  ذب   اادلبمذ ادتذندلبو ذذذتذ،ذ ا   االبمذب ض  

ذ 3-,ذ3ئلائاذبلإ   بءذيا ذي+
 ( 2جدول )

 قيد البحث   تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية
وحدة   المتغيرات  

 القياس 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الإلتواء 

ذ-ذ0.523ذ2.73252 14.6667ذثانية ذب ت سذب تفت ذوب جايب  الديناميكية مرونة ال
ذ-ذ0.190ذ3.93277ذ5.6667ذب ل  ذذب جت سذئ ذب له  ذ عضلات البطن )جلد(  قوة 
ذ-ذ0.193ذ6.94982ذ18.5000ذب ل  ذذي عذب جلعذئ ذبلايإطا ذ عضلات الظهر )جلد(  قوة 
ذ-ذ0.115ذ3.01109ذ4.6667ذب ل  ذذ ايتل.ذذ30بلايإطا ذب  الاذ عضلات الذراعين )جلد(  قوة 

 قوة القبضة 
ذ0.479ذ17.15129ذ44.1667ذكجأذه  ذب بإ لذب ت ض ذذ
ذ-ذ0.568ذذذ11.58303ذ44.1667ذكجأذه  ذب بإ لذب تتلاذ

 ذم د ذب    سدلاذب لتداي ذوبلايلدلبهذب  عتداياذوئلائداذبلإ  د بءذ2ناالذي اليذب ج واذيهدأذي
ي  ددحذئدد ذب جدد واذنجددايسذب ددلب ذب لاضددلذهادد ذب إلددتذ دد ذب   ااددلبمذ اددتذذتذب ب يتددل,ذ ادد ت  ااددلبمذ

ذ 3-,ذ3نلبو ذئلائاذبلإ   بءذيا ذي+
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 ( 3جدول )
 تجانس عينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية

 معامل الإلتواء الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي وحدة القياس  المتغيرات 
ذ-ذ0.190ذ3.93277 134.1667ذئأذزذب  الاذبلايبإاض 
ذ0.000ذ10.48809ذ85.0000ذئأذزذب  الاذبلايإتا  ذ

ذ0.668ذ4.67618ذ136.6667ذيإ ل/لذئل اذب ضإغذ

ئ االبمذب تللذ
 ب لا يل

FEv1 ذ0.120ذ0.28242ذ1.1100ذ
Fvc ذ-ذ0.076ذ0.31543ذ1.2483ذ
Fer ذ-ذ0.677ذ0.09716ذ0.8900ذ
Pef ذ1.513ذ0.45208ذ1.0717ذ

 ذم د ذب    سدلاذب لتداي ذوبلايلدلبهذب  عتداياذوئلائداذبلإ  د بءذ3ناالذي اليذب ج واذيهدأذي
ي  حذئ ذب ج واذنجايسذب لب ذب لاضلذها ذب إلتذ  ذب   اادلبمذ ادتذذتذ,ذ االفسيولوجية ت  االبمذذ

ذ. 3-,ذ3نلبو ذئلائاذبلإ   بءذيا ذي+
 أدوات جمع البيانات:

 استخدمت الباحثة الأجهزة التالية لإجراء القياسات القبلية والتتبعية والبعدية: -1
 جهازذب لس ائا لذ بتاسذب ط اذاا تض ت  ل. -
  بتاسذب  زجذاا كات ذجلب .ئازبجذ ب ذ -
 جهازذ يضائ ئا لذ بتاسذب    ذب ل تتلذاا كات ذجلب . -
 جهازذب  الا. -
 جهازذبلاسبالوئا لذب جاهذ بتاسذب تللذب لا يلذاا  اتت  لذب  كلب. -
  يجلذئئ يل .ذ40:ذذ37ج ا ذسإا لذئزو ذا اءذ ب ئذج بًذ  باذب لا ذي -
ى ذاايا ذ  ياذوئلنفعذوىتبذجايبتهذ هطدا ذات :ذا ذعإاي ذائ بصفامذب ل ا ذب  ال ذب  ي -

:ذذ3ويكد جذ   دهذئداذيدا ذذب   ليضدام، ليليلذ ك ذمت طتعذب  ليغذب تدض ذىتاهداذىضد ذ  بءذ
ويكد جذي بختدهذجهدازذ زيدا  ذبلاينفداعذذئ دلذ وذبهدا,ذ2بئ ايذوبينفاىهذى ذب يضذ  ب  ذذذ4

 وذبلايافددداضذوبهدددلهذب طلي دددلذم كددد ذه دددلذب جتدددأذىتدددهذئددداذىددد بذب دددل سذ ددد ذىددد  ذ وضددداعذ
 ئا تفل.
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 أدوات خاصة بتنفيذ التجربة: -2
ذبس  اي ذب كافذب طب ذ ت يك ذئ ذب تتاهلذوب لا لذب التل. -
ذبس  اي ذب  ط عذ  ش لبكذ  ذب بليائي. -
ط عذي اذب ابددلبءذ دد ذب بليددائيذب ل جدد ذب للىدد ذب  ددال ذئدد ذ اددتذبسدد  اي ذبسدد بتاجذبلاسدد  -

ئل د  ذب   د  ذذ-ىد  ذب   د بمذب   ييبتدلذ سدب عتاذًذ–زئد ذب  جدلذب   ييبتدلذذذ-يئ  ذب بليدائيذذ
ذب  اكا م .ذ-ب  وبمذب  ت ا ئلذذ–ب   ييبتلذ

ذبس  اي ذنتجااذب بتايامذب ااصلذاا بتاسذوب   إل ذوب إل ا. -
ذئ ذب ةايتل.ذ%1لذنتجاذب زئ ذ هل ذساىلذمم اهذيه ت -
ذكيلو( 1كيلو,  0,5أثقال  –بدلات لليدين  –)كرات مختلفة الأوزان والأحجام والألوان   وبمذب   ييبذذ -

 الاختبارات : -3
ذ:ذذب ب يتلبلاخ إايبمذ

 ب جت سذئ ذب له   •
 ي عذب جلعذئ ذبلايإطا  •
 بلايإطا ذب  الاذذ •
 ه  ذب بإ لذب ت ض ذذ •
ذب تتل ذه  ذب بإ لذذ •

 بلاخ إايبمذب فتا   جتلذ:ذ
 ب  الاذبلايبإاض  •
 ب  الاذبلايإتا  ذذ •
 ئل اذب ضإغذذ •
• FEv1 
• Fvc 
• Fer 
• Pef 

 الخطوات التنفيذية للبحث: -4
ذب لا اذىتبذب   ب  لذئ ذم بي ذئت افبذب ه اذب   لذ  ذب بليائيذب  ياات ذب  ال . -
 ذ3ي بهدعذيذن ييبتدل، ذو د  ذ36نأذنضفادلذب بليدائيذب  دياات ذب  دال ذ  د  ذ   دلذشده يذي بهدعذي -

ذ ذ قت لذئ  يجل.60زئ ذب     ذب   ييبتلذيذ سب عتاً،و  بمذن ييبتلذ
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ذنأذن زيعذب     ذب   ييبتلذم  ذ  ثذ جزبءذيلتتتل: -
 .)الجزء التمهيدي )إحماء أرضي + حمام مائي 
   (.40الرئيسي )برنامج التدريبات المائية( )الجزء 
 ( )(.10الجزء الختامي )تدريبات تهدئة وألعاب ترويحية مائية 

ئددد ذ هادددبذئلددد اذيدددإغذوب دددلاذذ%70ذ–ذ50ن دددلوب ذب اددد  ذب  تددد ا ئلذ ددد ذب بليدددائيذئددد ذ -
 مللهذاا ضإغذب  ت ه ه.ذ

 لتددا ذشدد  ذبلا  ددااذئدد ذخدد اذىدد  ذذ Karvonenيئلا  ددلذىدداي ا ذبسدد ا ئلذب إا ةددلذ -
ذضلبامذب  تبذ

 ( = 220أقصى معدل نبض -  .)العمر 
   معدل نبض الراحة.  –معدل النبض الاحتياطي = أقصى معدل نبض 

 التجربة الاستطلاعية
ب إا ةلذاإجلبءذب  جلبلذبلاس ط عتلذب و بذىتبذىاضدلذئ ا تدلذ لاضدلذب إلدتذوىد  ااذذذهائلذ

ذ ذسا بمذو   ذ ت يك ذئ ذ:5ي

ذص  تلذب  وبمذب  ت ا ئلذوب جهز . -1
نفهأذ  لب ذىاضلذب إلتذى ذبلاست  ذب ئةاذ بتاسذب ضإغذى ذ ليءذب جدسذايصدااعذب اد ذ -2

ذ.4مذ أذضلبهاذ  ذذ15ئل اذب ضإغذ  ذذىتبذ   ذب البيا ذىتبذجايبذب لقإلذ  ل ي ذ
 لي دددلذشدددل ذذب  ددد ييب،ب  لدددلهذىتدددبذئددد  ذئ ل دددلذئل ددد  ذب بليدددائيذئددد ذ ادددتذيي عتدددلذ -3

ىدددد  ذئددددلبمذذ–شدددد  ذب بليددددائيذذ–زئدددد ذب   دددد  ذب   ييبتددددلذذ–ب  دددد ييب,ذب  وبمذب  تدددد ا ئلذ
ذب  كلبيبم .

اددإجلبءذب  جلبددلذبلاسدد ط عتلذب ةايتددلذىتددبذيفددسذىاضددلذب إلددتذو دد ذي طباددءذب إا ةددلذذهائددلذ
و دد  ذن ييبتددلذوب دد  ذئدد ذىدداذئل تددلذئدد ذب  لب دداذب   ييبتددلذب ة  ددلذيهدد هذب  يكدد ذئدد ذزئدد ذب   دد  ذ

ئد  ذئضاسدإلذذ–نه لدل ذذ-يلتتد ذذ–ب   ييبتلذوب   زيدعذب زئضد ذىتدبذ جدزبءذب   د  ذب   ييبتدلذيم  داءذ
ندد ييبذ  ددلب ذىاضددلذب إلددتذىتددبذىتفتددلذقتدداسذذ– سددت  ذب بتدداسذذ–لي ددلذب  دد ييبذ ذ–شدد  ذب  دد ييبذ
ذئل اذب ضإغ.
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 التجربة الأساسية:
 . ذب بتاسامذب  بتتلذ   االبمذب إلتذيب ب يتلذوب فتا   جتل
 ذو دد بمذ سددب عتاً,ذزئدد ذ3ي بهددعذيذ ذو دد  ذن ييبتددل,24 ذشدده يذي3نطباددءذب بليددائيذ  دد  ذي 

ذ ذل.60ب     ذب   ييبتلذي
 . ذب بتاسامذب ل ملذ ج تعذئ االبمذب إلتذيب ب يتلذوب فتا   جتل

 المعالجة الإحصائية:
ذئلا  لذيتبذب  لت ذذ–قت لذمذذ–بلايللبهذب  عتاياذذ–ب    سلاذب لتاي ذ

 النتائجومناقشة عرض 

 النتائج عرضأولا: 
سددا أذىددلضذذ ادد بهذو ددلوضذوئددضهيذب إلددت،ذو ددبذب ددايذب  لا جددلذبلإ اددالتل ددبذضدد ءذ

ذ:ي اليذب إلتذو  اذ  اذيتب
 الفرض الأول  ومناقشة نتائج  نتائج ضعر 

 عرض النتائج ) الفرض الأول ( 
  تلاضلذب  جليبتلذها ذب إلتذ  ذب   االبمذب ب يتلذب إل   ذذ-ب  بتبذيلولذيا ذب بتاسا ف لا لذب  -1

 ( 4جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس البعدي في متغيرات البحث البدنية

 (6)ن = 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي 

ذ11.32107ذ90.1667ذ11.19673 94.8333ذذب  زجذذ
ذ3.43026ذ9.8333ذ3.93277ذ5.6667ذذب جت سذئ ذب له  ذ

ذ5.21536ذ24.0000ذ2.73252ذ14.6667ذ ب ت سذب تفت ذ
ذ6.08824ذ25.6667ذ6.94982ذ18.5000ذ ي عذب جلعذئ ذبلايإطا ذذ

ذ3.43026ذ8.8333ذ3.01109ذ4.6667ذ بلايإطا ذب  الاذ
ذ14.49138ذ55.0000ذ17.15129ذ44.1667ذذه  ذب بإ لذب ت ض 
ذ13.57080ذ54.1667ذ11.58303ذ44.1667ذذه  ذب بإ لذب تتلاذ
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 ذم  ذب    سلاذب لتاي ذوبلايللبهذب  عتاياذذ ت  االبمذب ب يتلذ4ناالذي اليذب ج واذيهأذي
ذ  ذب بتاسذب  بت ذوب بتاسذب إل اذ تلاضلذها ذب إلت.ذ

ذ
 (  1شكل )

 متوسط القياس القبلي والقياس البعدي للمتغيرات البدنية قيد البحث
 

 ( 5جدول )
 للعينة قيد البحث  البعدي في المتغيرات البدنية والقياسأوجه الفروق بين القياس القبلي 

 6ن=

 العدد  الاتجاه  احتمال الخطأ  قيمة "ذ" متوسط الرتب  مجموع الرتب  الفروق  ت المتغيرا

 الوزن 
- 6 21.00 3.50 

2.232  * 0.026 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

Total 6   

 الجلوس من الرقود
- 0 0.00 0.00 

2.232  * 0.026 
+ 6 21.00 3.50 

= 0   

Total 6   

 اللمس السفلي
- 0 0.00 0.00 

2.232  * 0.026 
+ 6 21.00 3.50 

= 0   

Total 6   

رفع الجذع من 
 الانبطاح 

- 0 0.00 0.00 

2.207  * 0.027 
+ 6 21.00 3.50 

= 0   

Total 6   

 0.00 0.00 0 - الانبطاح المائل  
2.232  * 0.026 

+ 6 21.00 3.50 

الوزن اللمس السفلي الجلوس من 
الرقود

رفع الجذع من 
الانبطاح

الانبطاح المائل  قوة القبضة 
اليمني 

قوة القبضة 
اليسري

94.8

14.7
5.7

18.5

4.7

44.2 44.2

90.2

24.0

9.8

25.7

8.8

55.0 54.2

متوسط القياس القبلي والقياس البعدي للمتغيرات البدنية قيد البحث

المتوسط الحسابي للقياس القبلي المتوسط الحسابي للقياس البعدي
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 العدد  الاتجاه  احتمال الخطأ  قيمة "ذ" متوسط الرتب  مجموع الرتب  الفروق  ت المتغيرا
= 0   

Total 6   

 قوة القبضة اليمني
- 0 0.00 0.00 

2.232  * 0.026 
+ 6 21.00 3.50 

= 0   

Total 6   

 قوة القبضة  اليسري 
- 0 0.00 0.00 

2.264  * 0.024 
+ 6 21.00 3.50 

= 0   

Total 6   

ذ ذ1.96 ذا يذ0.05قت لذ" "ذب ج و تلذىض ذئت  اذئلض يلذي
 ذم ددد ذ يدددهذن جددد ذ دددلولذ ب دددلذم ادددالتاذيدددا ذب بتددداسذب  بتددد ذ5نادددالذي ددداليذب ج و تدددلذيهدددأذي

ذوب بتاسذب إل اذو اا حذب بتاسذب إل اذ  ذئ االبمذب إلتذب ب يتل.
( 6جدول )  

لعينة البحث في المتغيرات البدنيةنسبة تحسن القياس البعدي عن القبلي   
 نسبة التحسن القياس البعدي  القياس القبلي  وحدة القياس  المتغيرات 

 %4.921 90.167 94.833  الوزن 

 %63.636  24.000 14.667  اللمس السفلي 

 %73.528 9.833 5.667  الجلوس من الرقود 

 %38.739 25.667 18.500  رفع الجذع من الانبطاح 

 %89.284 8.833 4.667  الانبطاح المائل 

 %24.528 55.000 44.167  قوة القبضة اليمني 

 %22.641 54.167 44.167  قوة القبضة اليسري 

يتإلذنلت ذب بتاسذب إلد اذىد ذب  بتد ذ لاضدلذب إلدتذ د ذ ذم  ذذ6ناالذي اليذب ج واذيهأذي
ذها ذب إلتذذب   االبمذب ب يتل

ذ
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ذ
 (  2شكل )

 تحسن القياس البعدي عن القبلي لعينة البحث في المتغيرات البدنيةنسبة 

 
 -: الأول (الفرض )  مناقشة وتفسير النتائج

الاثذ وبذذجعذوب  بيسامذلب ل  ذئ ذب  ذذةلهائلذاهذب إا ذذ ب لذذذ يضاءذىتبذب  تحذب  لجل
ب  طباء ال ذ ب  ت اتالذ ب ض اليذ ئضاهالذ ن لذ ه ذ ب إلتذ ا  ض عذ ب لاضلذذذذب  لنإطلذ ىتبذ ب ضهال ذ

ذ:ساستلذوه ذنأذب  ل ءذئ ذ لوضذب إلتذى اذيتبلاب
 الفرض الأول: 
فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث في المتغيرات    توجد

ذ  المرونة( لصالح القياس البعدي -التحمل العضلي  –البدنية )القوة العضلية 
ي اليذج واذي ب ب يتلذذz ذ جذقت لذي1وشكاذيذذ 5،ي 4 ا  حذئ ذ ب  لت بلذ ت  االبمذ  ذ

 ذذ0.27،ذذذذ0.24 ذنلبو ذيا ذيSig ذا ت   ذ لا لذي2.264:ذذذذ2.207ها ذب إلتذنلبو لذيا ذي
ذ تلاضلذ ذئ اذماالذم بذوج  ذ لولذ ب لذب االتاًذيا ذب بتاسا ذب  بت ذوب إل اذ0.05ئ ذيذ هاوابذ

ذذ ذب إلت.ب ب يتلذهاذ  االبمذب  بذذب  جليبتل
ي ج واذ ئ ذ ي  حذ ي6ك اذ وشكاذ ب   االبمذذ2 ذ ئ فاونلذذذذب ب يتل ذ جذ يضتبذ نلتضلذ ه ذ

ي يا ذ ئ ذذذذ%89.284،ذذذذ%4.921نلبو لذ نلتضهاذ و  اًذ ضتبذ ب   االبمذ الهذ نلنابذ ىاجذ  ،ذ
ذب ىتبذم بذب هاذنلتضاذى اذيت :

ب  ل اذذذذبلايإطا ذب  الايتالذيتبذنلت ذب بتاسذب إل اذى ذب بتاسذب  بت ذ  ذبخ إايذذ
يذذذذ تتا بمذ بخ إايذذذذ%89.284يتإلذ و  ذ ب له  ذ ذ ئ ذ ا   بيذذذذب جت سذ ب  لت ذ يتبذ يتالذ
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نسبة تحسن القياس البعدي عن القبلي لعينة البحث في المتغيرات البدنية
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ي عذب جلعذذ ذوبخ إايذذذذ%ذ63.636وب جايب ذيضتإلذذيذذذذب ت سذب تفت  ذو  ذبخ إايذذذذ%ذ73.528ي
 ذذذ%ذ24.528يتغذيذذه  ذب بإ لذب ت ض ذذوبخ إايذذ ذذذذ%ذ38.739يذذذذب  لت ذذيتالذيتإلذذئ ذبلايإطا ذ

قتاسذوزجذب جتأذذنلت ذذياض اذذ ذ،ذذذذ%22.641وصتلذيتإلذب  لت ذيذذب تتل ذه  ذب بإ لذذوبخ إايذذ
ذذذ%4.921يضتإلذذذب  زجذ

( ، 6)   2002شاهندة محمود زكي محمد  وبنف لذالهذب ض اليذئعذئاذن صاذب تهذى ذئ ذذ
ه مختار  أحمد  بنكلي  (  1)  1994لال  أشرف   ،Binkly  1997  (16)  ،ب بذذذذ ن صت ذ  اتذ

ب  ال ذ ب  سلاذ ئ ذخ اذذب   ليضامذ  ذ ب ت ذ هذ،ذ ب  التلذ كإايذ ب ه بلتلذ ب   ليضامذ يليائيذ
 . لأ لب ذىإايذب ت ني الذو لا تلذىتبذب لا لذب ب يتلذ

فروق دالة وجود  ذذوبل  ذنك جذب إا ةلذه ذنل  لذئ ذب فلضذب واذوب لاذيضصذىتبذ"
في المتغيرات    إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث لصالح القياس البعدي

ذها ذب إلتذالمرونة(  -التحمل العضلي  –البدنية )القوة العضلية 

 -ثانيا : عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :
 ( الفرض الثاني) عرض نتائج 

 ( 7جدول )

 البعدي في متغيرات البحث الفسيولوجية القبلي و المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس 
 (6)ن = 

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي 

 11.14301 125.8333 14.97220 134.1667  الضغط الانقباضي  

 4.18330 82.5000 10.48809 85.0000  الضغط الانبساطي  

 3.57771 132.0000 4.67618 136.6667  معدل النبض 

FEv1  1.1100 0.28242 1.6400 0.27785 

Fvc  1.2483 0.31543 1.8417 0.30792 

Fer  0.8900 0.09716 1.2550 0.17570 

Pef  1.0717 0.45208 1.6900 0.55238 

ي يهأذ ب ج واذ ي اليذ ب  عتاياذذ7ناالذ وبلايللبهذ ب لتاي ذ ب    سلاذ م  ذ  ت  االبمذذذ ذ
ذب فتا   جتلذ  ذب بتاسذب  بت ذوب بتاسذب إل اذ تلاضلذها ذب إلت.ذ
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ذ
 (  3شكل )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي والبعدي في متغيرات ضغط الدم 
 ومعدل النبض للعينة قيد البحث 

ذ

ذ
 (  4شكل )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي والبعدي في متغيرات السعة الحيوية للعينة قيد البحث 
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غيرات المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي والبعدي في مت
ضغط الدم ومعدل النبض للعينة قيد البحث

0.000
0.200
0.400
0.600
0.800
1.000
1.200
1.400
1.600
1.800
2.000

FEv1 Fvc Fer Pef

متوسط القياس القبلي 1.110 1.248 0.890 1.072
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ي المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للقياس القبلي والبعدي ف
متغيرات السعة الحيوية للعينة قيد البحث
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 ( 8جدول )

 أوجه الفروق بين القياس القبلي و القياس البعدي في المتغيرات البدنية الفسيولوجية للعينة قيد البحث 

 المتغرات
مجموع  الفروق 

 الرتب
 احتمال الخطأ  قيمة "ذ"  متوسط الرتب

 العدد  الاتجاه 

 الضغط الانقباضي 

 

- 5 15.00 3.00 2.060  * 0.039 

+ 0 0.00 0.00   

= 1     

Total 6     

 الضغط الانبساطي  

 

- 3 7.00 2.33 0.756 0.0450 

+ 1 3.00 3.00   

= 2     

Total 6     

 

 معدل النبض

 

- 0 21.00 3.50 2.333  * 0.020 

+ 6 0.00 0.00   

= 0     

Total 6     

FEv1 

 

- 0 0.00 0.00 2.201  * 0.028 

+ 6 21.00 3.50   

= 0     

Total 6     

Fvc 

 

- 0 0.00 0.00 2.201  * 0.028 

+ 6 21.00 3.50   

= 0     

Total 6     

fer 

- 0 0.00 0.00 2.201  * 0.028 

+ 6 21.00 3.50   

= 0     

Total 6     

per 

- 0 0.00 0.00 2.201  * 0.028 

+ 6 21.00 3.50   

=      

Total 6     

ذ ذ1.96 ذا يذ0.05ب ج و تلذىض ذئت  اذئلض يلذيقت لذ" "ذ
 ذم ددد ذ يدددهذن جددد ذ دددلولذ ب دددلذم ادددالتاذيدددا ذب بتددداسذب  بتددد ذ8نادددالذي ددداليذب ج و تدددلذيهدددأذي

وب بتاسذب إل اذو اا حذب بتاسذب إل اذ  ذئ االبمذب إلتذب ب يتلذب فتا   جتل،ذفت اذى بذب  دالاذ
ذبلايإتا  .
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 ( 9جدول )

 نسبة تحسن القياس البعدي عن القبلي لعينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية
 نسبة التحسن القياس البعدي   القياس القبلي   وحدة القياس  المتغيرات

 %6.211 125.8333 134.1667  الضغط الانقباضي

 %2.941 82.5000 85.0000  الضغط الانبساطي  

 %3.415 132.0000 136.6667  معدل النبض  

FEv1  1.1100 1.6400 47.748% 

Fvc  1.2483 1.8417 47.537% 

Fer  0.8900 1.2550 41.011% 

Pef  1.0717 1.6900 57.693% 

 ت  ااددلبمذب ب يتددلذ دد ذب بتدداسذب  بتدد ذ ذم دد ذب    سددلاذب لتدداي ذ9ناددالذي دداليذب جدد واذيهددأذي
ذب بتاسذى ذب بتاسذب  بت .وب بتاسذب إل اذ تلاضلذها ذب إلتذويتإلذنت ذ

ذ

ذ
 (  5شكل )

 نسبة تحسن القياس البعدي عن القبلي لعينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 
 

 (  الفرض الثاني)  مناقشة وتفسير نتائج
الاثذ وبذذجعذوب  بيسامذلب ل  ذئ ذب  ذذةلهائلذاهذب إا ذذ ب لذذذ يضاءذىتبذب  تحذب  لجل

ا  ض عذذ ب  طباءب  لنإطلذ ال ذ ب  ت اتالذ ب ض اليذ ئضاهالذ ن لذ ه ذ ب لاضلذذذذب إلتذ ىتبذ ب ضهال ذ
ذ:ساستلذوه ذنأذب  ل ءذئ ذ لوضذب إلتذى اذيتبلاب
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 :الثانيالفرض 
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لدى عينة البحث في المتغيرات  

السعة الحيوية( قيد     -معدل النبض    –الانبساطي"     –الفسيولوجية )ضغط الدم " الانقباضي  
ذذلصالح القياس البعدي البحث

يذ ي اليذج واذ يذذ 8،ي 7 ا  حذئ ذ يذذ 3وشكاذ يذذ 4،ذ قت لذ ب  لت بلz جذ بكبلذئ ذذذذ ذ
ها ذذذب فتا   جتل ت  االبمذذ ذو   ذذذذ1.96 ا ذيذذ0.05 ذب ج و تلذىض ذئت  اذئلض يلذيzقت لذي

ي اتذذب إلتذذ يا ذ ي2.333:ذذ2.060نلبو لذ ا ت   ذ لا لذ يSig ذ يا ذ نلبو ذ ،ذذذذ0.020 ذ
وابذ هاذئ ذي0.039 ب  بت ذذ0.05 ذ ب بتاسا ذ يا ذ ب االتاًذ وج  ذ لولذ ب لذ م بذ ماالذ ئ اذ  ذ

ئ االبمذذ ب  جليبتلذ بذ ب تللذوب إل اذ تلاضلذ وئ االبمذ ب ضإغذ وئل اذ بلايبإاض ذ ب   ذ "ذضالاذ
 ذب ج و تلذو   ذ  ذقتاسذضالاذب   ذzبهاذئ ذقت لذيذذ ذب  لت بلzيتالذقت لذيذذب لا يلذ"ذياض ا

 ذئ اذماالذم بذى  ذذ0.05 ذوابذبكبلذئ ذي0.756ب  لت بلذيذذذذZبلايإتا  ذ اتذيتالذقت لذذ
ذوج  ذ لولذ ب لذب االتاًذيا ذب بتاسا ذب  بت ذوب إل اذ   االذضالاذب   ذبلايإتا  .

ب فتا   جتلذها ذب إلتذيذضللاذب   ذ ذ جذب   االبمذذ5 ذوشكاذي9ك اذي  حذئ ذج واذي
ب ضإغذذذذ– ب لا يلذ ذذذذ–ئل اذ يذذب تللذ يا ذ نلبو لذ ئ فاونلذ يضتبذ نلتضلذ ،ذ%ذ2.941ه ذ

ذ ،ذىاجذنلنابذالهذب   االبمذو  اًذ ضتبذنلتضهاذئ ذب ىتبذم بذب هاذنلتضاذى اذيت :ذ57.693%
ب  بت ذ  ذبخ إايذ ب تللذب لا يلذذبمذقتاسذذيتالذيتبذنلت ذب بتاسذب إل اذى ذب بتاسذ

قتاس يذذذذPEF ،ذذ%41.011يذذذFER ،ذذ%47.537يذذذذFVC،ذذ %47.748يذذذذFEV1ذذ  ذ
بخ إايذذذذ ذذ57.693% ب ضإغذو  ذ ئل اذ يذذقتاسذ ا   بيذ ب  لت ذ يتبذ و  ذذ%3.415يتالذ  ذ
بلايبإاض بخ إايذذ ب   ذ يذذضالاذ ب  لت ذ يتإلذ بلايإتا  ذبخ إايذذ ذذ%6.211يتالذ ب   ذ ذذضالاذ

ذ ذ%2.941يتالذيتإلذب  لت ذي
( ، 6)   2002شاهندة محمود زكي محمد  وبنف لذالهذب ض اليذئعذئاذن صاذب تهذى ذئ ذذ

  1994( ، أشرف أحمد مختار هلال  5)  2000، سالي توفيق  (  11)   1991ليلي عبد المنعم  
ب  ال ذ(  1) ب  سلاذ ب   ليضامذ  ذ ب بذ ن صت ذ خ اذذذذ اتذ ب ه بلتلذذئ ذ ب   ليضامذ يليائيذ

ني البًذذذذئ اذب اذب بذ  وثذذذب  التلذىتبذىإايذب ت ذ هذني الذو لا تلذىتبذب لا لذب التل.
  لأ لب ذىإايذب ت ذئل لامذب ضإغذوب  الاممجايتاًذىت ذ

فروق دالة   توجدوب لاذيضصذىتبذ"ذذذذب ةاي وبل  ذنك جذب إا ةلذه ذنل  لذئ ذب فلضذذ
في المتغيرات    القبلي والبعدي لدى عينة البحث لصالح القياس البعدي  إحصائياً بين القياسين
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ها ذ(  السعة الحيوية    -معدل النبض    –  الانبساطي"    –  الانقباضي"  ضغط الدم  )  الفسيولوجية
ذب إلتذ

 الاستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات 

في  أدى أي تحسن  المائيةمقترح باستخدام التمرينات البرنامج ان التوصلت الباحثة الى 
  -المتغيرات البدنية والفسيولوجية للسيدات كبار السن ) عينة البحث ( وكانت كالأتى :

ب  ل اذذذذبلايإطا ذب  الايتالذيتبذنلت ذب بتاسذب إل اذى ذب بتاسذب  بت ذ  ذبخ إايذذ -
يذيتالذيتبذب  لت ذا   بذذب جت سذئ ذب له  ذ ذو  ذبخ إايذذذذ%ذ89.284 تتا بمذيتإلذيذ

ي عذ ذوبخ إايذذذذ%63.636وب جايب ذيضتإلذذيذذذذب ت سذب تفت  ذو  ذبخ إايذذذذ%ذ73.528ي
يتغذيذه  ذب بإ لذب ت ض ذ ذوبخ إايذذذ%38.739يتالذيتإلذب  لت ذيذذب جلعذئ ذبلايإطا 

ياض اذذذذ%22.641ب تتل ذوصتلذيتإلذب  لت ذيه  ذب بإ لذذ ذوبخ إايذذذذ24.528%  ذ،ذ
ذذذ%4.921تإلذذيضذب  زجذنلت ذقتاسذوزجذب جتأذ

ب  بت ذ  ذبخ إايبمذقتاسذب تللذب لا يلذذ - يتالذيتبذنلت ذب بتاسذب إل اذى ذب بتاسذ
قتاسذذ ذPEF ،ذذ%41.011يذذFER ،ذذ%47.537يذذFVC ،ذذ%47.748يذذFEV1  ذ

ا   بيذي%57.693ي ب  لت ذ يتبذ يتالذ ب ضإغذ بخ إايذقتاسذئل اذ  ذذ%3.415 ذو  ذ
يتالذذ بلايبإاض ذ ب   ذ بخ إايذضالاذ ب  لت ذيو  ذ ب   ذ%6.211يتإلذ بخ إايذضالاذ  ذ

ذ ذ%2.941بلايإتا  ذيتالذيتإلذب  لت ذي

 التوصيات 
 -: بالاتيفى ضوء النتائج والاستنتاجات استنتج الباحث 

ي  ب لذيهاذ  ا ذسإا لذي طباءذيليائيذذذب    ا تلذبس لايلذب ي ملذوئلبكزذب اإا ذ -1
ذب   ليضامذب ه بلتلذب  التلذب    ل لذىتبذىإايذب ت ذ  اذ هذئ ذني الذصلتلذ لا ل.ذ

ذمى ب ذى ب يذيياضلذئ ااالذ بذئجااذىإايذب ت .ذ -2
ذى  ذ ويبمذوإى ب ذئ يبا ذئ اااا ذ بذيلبئيذب   ليضامذب ه بلتلذب  التل.ذ -3
 ا تلذنض تلذب  ىبذب لياضبذ   ذىإايذب ت ذ يفتهأذوإ اي ذ وب لهأذيل ذئ ايسلذب لياضلذذ -4

ذااي ظا ذاا س لايلذب ى  ذب  ا تفل.ذ
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ب  هاملذذ -5 و ا يلذ بذ اائلذ ى ساتلذ اا لياضلذ بلاس لايلذ م بذ ب  إاءذ ن جتهذ يظايذ  ا تلذ
ذونلتا ذالغذب لالامذب  لضتلذاجايبذيلبئيذب ل جذب طبتل.ذ

يلبئيذذذذمجلبء -6 وضعذ ئ ذخ اذ ب ت ذ اكإايذ خاصلذ ئاك مذ نلا يذ ى تتلذ خل ذ ال ثذ
يياضتلذاا  لذوئضاسإلذس بءذى جتلذ وذوهالتلذنل ذ وذنلا يذالهذب  اك مذئةاذى جذذ

ذب تكل..ذم خ.ذ- ئلبضذاااشلذب تلظا ذب  ها ذب  فاصا

 قائمة المراجع
 -أولًا : المراجع العربية:

ني الذيليائيذ ت  ليضامذب  التلذب ه بلتلذىت ذئضلضد ذب ضدإغذ:ذ"ذذاأشرف أحمد مختار هلا .1
,ذ2,ذذ1,ذب لدد  ذذ3وب كفدداء ذب ب يتددلذ تتددا بمذىإددايذب تدد "ذىتدد  ذو ضدد جذب لياضددلذ,ذب  جتدد ذ

1994.  

:ذي د ذبلإيتدداجذئدد ذئل تددلذب جضدا ذم دد ذئل تددلذب  تددضا ذ,ذذآمااال صااادق , فااواد أبااو حطااب .2
  .1999ب طإللذب لباللذ,ذئك إلذب يجت ذب  اليلذ,ذب  اال ذ,

:ذب اللذب ضفتتلذوب ل جذب ضفت ذ’ذب طإللذب ةايتدلذ,ذىدا أذب ك دبذذذحامد عبد السلام زهران .3
  .1978,ذب  اال ذ,ذ

ب لياضددتلذوب  ددلويحذ ت لدداها ذ,ذ بيذذ:ذب  لبتددلذحلمااي محمااد إبااراليم , ليلااي الساايد فرحااات .4
  .1998ب فكلذب للب ذ,ذب  اال ذ,ذ

"ذني الذبس ا ب ذب   ليضدامذب ه بلتدلذ د ذب  سدلاذب  دال ذىتد ذذذسالي توفيق زكاريا حجازي : .5
الغذب  ؤشلبمذب فتا   جتلذوب ضفتدتلذ كإدايذب تد ذ,ذيسدا لذئاجتد الذهادلذئضاد ي ذ,ذىتتدلذ

  .2000لذ ت جذ,ذب  اال ذب  لبتلذب لياضتلذ تبضامذ,ذجائل

ب  دد ييإامذب  التددلذوني الادداذىتدد ذنلتددا ذالددغذب اددفامذذ:ذشاااهندة محمااود زكااي محمااد .6
ب ب يتددلذوبلددغذب   ااددلبمذب فتددا   جتلذ دد اذىإددايذب تدد ذ,ذيسددا لذئاجتدد الذهاددلذئضادد ي ذ,ذ

  .2002كتتلذب  لبتلذب لياضتلذ تبضامذ,ذجائللذ ت جذ,ذب  اال ذ

ىتدددأذيفدددسذب  ل تدددلذب ل ليدددلذيب ض ددد ذئددد ذب ل ددداذم ددد ذذ:ذيعمااار بااان عباااد الااارحمن المقاااد .7
  .2001ب اتا خلذوب هل  ذ,ذ بيذب زالبءذ تطإاىلذوب ضالذ,ذب لياضذ,ذ
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ب  تددئ جذ دد ذئاددلذ,ذئددؤن لذب تددكاجذ,ذىإددايذب تدد ذ دد ذمهتددتأذذ:ذعاازت حجااازي وآخاارون  .8
ج  اعتدلذب إللذب    سلاذ,ذب  اال ذ,ذوزبي ذب ادؤجذبلاج  اعتدلذ,ذب  لىدزذب  د ئ ذ تإلد ثذبلا

  .1997 مت بلذذ6-4وب جضالتلذ

  .1995ب لياضلذصللذو تاهلذي يتلذ, بيذب الول,ذب  اال ,ذذ:فاروق عبد الوهاب  .9

ب تددإا لذى ددضظأذنلويلدد ذ  ين دداءذذ:ذكريمااة أحمااد فتااوح , جليلااة حساان محمااد إبااراليم .10
اضدتلذوب لياضدلذ,ذاا كفاء ذب ب يتلذ تل ذئأذآ ايذب  ت ثذب بائ ذ,ذب  جتدلذب لت تدلذ ت لبتدلذب لي

  .1997,ذ13جائللذبلاسكض ييلذ,ذىتتلذب  لبتلذب لياضتلذ تبضامذ,ذب ل  ذ

ندددي الذيليدددائيذئ  دددل ذ تتدددإا لذىتددد ذالدددغذب بتاسدددامذب فتدددا   جتلذذ:ذليلاااي عباااد المااانعم .11
يضدايلذذ2,ذ1,ذىد  ذذ26وب كفاء ذب ب يتلذ كإايذب ت ذ,ذئجت ذىت  ذو ضد جذب لياضدلذجذئجتد ذ

1991.  

"ذ فظذونلزيزذصللذب  تضا "ذ  ااذب   يبا ذوب لائتا ذ  ذب لىامدلذذ:صاصمحمد بشير ق .12
ب اددلتلذب و تددلذ,ذئضظ ددلذب اددللذب لا  تددلذووزبي ذب اددللذاا ج ه ييددلذب للبتددلذب تدد ييلذ,ذ

  .1997 ئاءذ,ذ

بخ إددايبمذب  بءذب للىدد ذ,ذب طإلددلذذ:ذمحمااد حساان عاالاوي ,محمااد نصاار الاادين رضااوان .13
  .1994ب و  ذ,ذ بيذب فكلذب للب ذ,ذب  اال ذ,ذ

ئ سدد ىلذب  دد ييبذب لياضدد ذب  طبت دد ذ,ذذ:محمااد صاابحي حسااانين , أحمااد كسااري معاااني  .14
  .1998ب طإللذب و  ذ,ذ بيذب ك ا ذ تضالذ,ذب  اال ذ,ذ

يضداءذو د بمذي   جتدلذذ:ذاضيةوزارة الشباب , قطاع البحوث , الإدارة العامة للبحوث الري .15
  .1999 تلياضلذ تج تعذ كإايذب ت ,ذب جزءذب ةاي ذ,ذ

 -ثانياً : المراجع الأجنبية :

16. Brinkley . H. M : Water Exercise Effect on Improving Muscular Strength 

and Endurance in Elderly inner, city African, American Women Micro 

Film Publication 1997. 

17. Buccola, V. A , 8 stone, W. J. : Effects of Jogging and Cycling Programs 

on Physiological and Personality Variables in Aged Men. Research 

Quarterly, 1975 : 46 , 134 -139 .  

18. Burdman , G.M : Healthful aging Englewood Cliffes Prentice -Hall, 1986 

. J. Weink , Erlangen : Sport biologie , Perimed FClChbuch -Verlagsgese 

11 schaft , 3 Aufgabe , 1999.  

19. Klaus Jung: Bewegungstherapie , Hippokrates , Verlag Stllttgart , 2001 .  
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