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 ص لخمال
یقع على عاتق المجتمع بمؤسساتھ المختلفة مسؤولیة تقدیم كل ما من شأنھ أن یسھم في العیش الكریم والصحي           

لفئة المسنین وما یھمنا في ھذا المجال ما الذي یسھم بھ المجتمع الریاضي ومؤسساتھ في تطبیق المناھج العلمیة التدریبیة 

رتقاء بلیاقتھم الصحیة والبدنیة والنفسیة، لذا ھدفت الدراسة الى اعداد برنامج الخاصة بكبار السن والتي تعمل على الا

نفسي یتلاءم وطبیعة العینة، ومن ثم معرفة تأثیر ھذا البرنامج في بعض المتغیرات الفسیولوجیة  –صحي  –بدني 

) 36(بي على مجتمع یتألف من الباحثات المنھج التجری توالكفاءة البدنیة وتحسین المزاج لدى عینة البحث ، واستخدم

والاكتئاب المتوسط  ، وقد بلغ ) السكر والكولسترول(سنة والمصابین بأمراض العصر ) 65-60(من الرجال بأعمار 

من المجتمع الاصل، وبعد ان أجُریت لھم %) 41.61(شخص حیث بلغت النسبة المئویة ) 15(عدد العینة النھائي 

ق البرنامج وبعدھا الاختبارات البعدیة تم جمع النتائج ومعالجتھا احصائیاً ، وقد توصلت الاختبارات القبلیة ومن ثم تطبی

الباحثات الى ان البرنامج المقترح لھ الأثر الفعال في تطور المتغیرات الفسیولوجیة قید الدراسة والكفاءة البدنیة وتحسین 

اقة البدنیة والصحیة والنفسیة في المؤسسات والاندیة المزاج، وكما اوصت الباحثات على التشجیع في تعمیم مناھج اللی

 .الریاضیة والاجتماعیة كافة لما لھا من دور وأھمیة بالغة في الصحة العامة

 )، كبار السن المتغیرات الفسیولوجیة، الكفاءة البدنیة ، تحسین المزاج(: الكلمات المفتاحیة
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The effect of physical, healthy, psychologically program on some 
physiological variables and physical efficiency and mood 

improvement for elderly 
Abstract 

 
      It is incumbent on the community various institutions the responsibility for  providing of 
all that would contribute to a decent and healthy living for elderly, our concern in this field is 
the contribution of  the athletic community and its institutions in the application of scientific 
training curricula for the elderly, which works to improve their fitness, physical and 
psychological health, therefore, this study  aims at the preparation of a physical, Health , and 
psychological program in a way that suits the nature of the sample, and then to know the 
impact of this program on some  physiological variables ,physical efficiency, and finally to 
improve the mood among the research sample.  
The researchers used the experimental approach to the community which consists of (36) of 
men aged (60-65) years that suffer from the era diseases such as diabetes, cholesterol, and 
intermediate depression. The final number of the sample is (15) persons, which equals to 
percentage of (41.61 %) of the original community. The results were collected and statistically 
treated after conducting the pre-tests, applying the program, and conducting post-tests on the 
research sample.  
The researchers have concluded that the proposed program has an effective impact on the 
development of physiological variables under the study, physical competence, and on the 
improvement of the mood. The researchers have recommended the circulation of curricula of 
physical, health, and psychological fitness in all sports clubs and social institutions due to their 
major role and importance in the public health. 

 
Key words:( physiological variables , physical efficiency , mood improvement, elderly) 

 

 المقدمة-1
لم تعد التربیة البدنیة الیوم قاصرة على العلوم التربویة والریاضیة التي تھتم بتدریب الانشطة الریاضیة بل أصبحت    

ذات دور بارز في الوقایة والعلاج نتیجةً لزیادة الوعي البدني والصحي والنفسي وبالاخص الاكتئاب لأن ھذه الظاھرة 

جتماعیة والنفسیة على الافراد، ویمكن لمشاعر الاكتئاب ان تعیق الافراد باتت اكثر ملاحظة بسبب ازدیاد الضغوط الا

عن التكیف النسبي وعن التقدم في المجالات الحیاتیة المختلفة حیث یعتبر الاكتئاب من اكثر الاضطربات النفسیة انتشاراً 

ق درجة من التكیف الامثل في بعد القلق وھذه الاضطرابات قد تتحول الى اعراض جسمیة ونفسیة تعیق الفرد عن تحقی

علاقتھ بنفسھ وبالاخرین،  وعلى الرغم من ان الدول النامیة ما زالت تتمتع بھرم سكاني شبابي الا ان نسب المسنین فیھا 

یتجھ نحو الارتفاع، ومن ھنا كانت الحاجة الملحة الى توفر اداة مقننة تساعد على تحدید شدة الاكتئاب وبما انھ لا توجد 

سنة ومن ثم فھي تعد ) 65-60(في العراق على حد علم الباحثات تبحث عن الاكتئاب في المراحل العمریة دراسة 

مساھمة في توفیر اداة مقننة على البیئة العراقیة تساعد الباحثین في التشخیص الفردي كما ان الحاجة الملحة الى دراسة 

عرضة للإصابة بالأمراض وجوانب القصور الذاتي التي تشمل  احتیاجات المسنین البدنیة والنفسیة والصحیة كونھم أكثر

الكثیر من الخصائص الصحیة، وقد ظھرت الحاجة الى نوع من النشاط البدني الذي یتناسب مع متطلبات واحتیاجات ھذه 
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سة ھذه الفئة العمریة وكیفیة التغلب على سلبیاتھا من خلال تغییر اسلوب الحیاة والانتظام بصورة مستمرة في ممار

الانشطة، وتعد رعایة المسنین ضرورة ولزاماً علینا ان نقدم مساعدتنا لمن افنوا عمرھم في خدمة المجتمع، وتعد 

من التمارین العلاجیة فھي تعد أحد وسائل الطب المتكامل المستخدمة في العلاج إذ أثبتت الدراسات  كتمرینات الأیروبی

 .سیاً فعالاً على جسم الانسانان لھا تأثیراً فسیولوجیاً وبدنیاً ونف

لحاجة كبار السن الى الرعایة الصحیة وذلك نفسي  –صحي  –ومن ھنا جاءت أھمیة البحث في اعداد برنامج بدني       

بسبب ضعف قوتھم وقدرتھم الجسمیة كما تزداد حاجة المسن إلى برامج الرعایة الصحیة البدنیة منھا والنفسیة كلما تقدم 

عد برامج الرعایة الصحیة من أكثر البرامج فعالیاً وتأثیراً إذ تحتوي على أنواع عدة من التمارین العلاجیة بھ العمر ، وت

وبمال إن مفھوم اللیاقة الصحیة لا یقتصر على مجرد خلو الفرد من المرض أو جوانب العجز أو القصور إذ إن الصحة 

في بعض والاجتماعیة والتعرف على تأثیر البرنامج المقترح ھي حالة السلامة والكفایة العقلیة والبدنیة والنفسیة 

سنة مما قد یوفر لنا لغة ) 65 -60(المتغیرات الفسیولوجیة والكفاءة البدنیة وتحسین المزاج لدى كبار السن بأعمار 

 .مشتركة بین علماء الطب والفسیولوجیا من ناحیة وعلماء التربیة البدنیة من ناحیة أخرى

سواء  المجتمع بمؤسساتھ المختلفة مسؤولیة تقدیم كل ما من شأنھ أن یسھم في العیش الكریم لفئة المسنین تقع على عاتق 

یسھم یمكن أن ، وما یھمنا في ھذا المجال ما الذي كان ذلك بتوفیر الكفایة الاقتصادیة أو االرعایة الصحیة أو الاجتماعیة

تفتح أفاقاً جدیدة أمامھم وتمدھم بثقافة بدنیة اھج بدنیة ونفسیة بھ المجتمع الریاضي ومؤسساتھ المسئولة في وضع من

وتسلط الضوء على ھذه الشریحة وصولاً الى اعادة تفعیل دورھم تساعدھم على الخروج من عزلتھم المفروضة علیھم، و

ي تعمل على الارتقاء وان مشكلة البحث تتجلى في تطبیق المناھج العلمیة التدریبیة الخاصة بكبار السن والتفي المجتمع، 

بلیاقتھم البدنیة  والصحیة  والنفسیة وقد عملت الباحثات بالتركیز على جانبین اساسیین الأول یتمثل في التوصل الى نوع 

الریاضة المناسبة لھذه المرحلة العمریة والجانب الآخر ھو رؤیة الجانب البدني والصحي والنفسي لھم، ومن خلال خبرة 

ضرورة العمل على تقنین برامج خاصة بھذه الفئة العمریة لخصوصیة حالتھم البدنیة والصحیة الباحثات لاحظوا 

نفسي لكبار السن كخطوة جدیدة للعاملین في المجال الریاضي للخوض في  –صحي  –والنفسیة واعداد برنامج بدني 

 .مشاكل المجتمع ودور النشاط البدني في التوصل للحلول المناسبة

التعرف على الكفاءة البدنیة وبعض یك للاكتئاب على البیئة العراقیة وتقنین وتطبیق مقیاس أرون ب ن الىویھدف الباحثی

 -بدني(إعداد برنامج تدریبي على شدة الاكتئاب لدى عینة البحث والتعرف دى عینة البحث والمتغیرات الفسیولوجیة  ل

التدریبي في الكفاءة البدنیة والمتغیرات الفسیولوجیة  جالبرنامالتعرف على تأثیر و یتلائم وطبیعة العینة ) نفسي -صحي

 .لدى عینة البحث) الاكتئاب المتوسط( قید الدراسة وتحسین المزاج 

( توجد فروق ذوات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للكفاءة البدنیة وتحسین المزاج ویفرض الباحثین  

والبعدیة في توجد فروق ذوات دلالة احصائیة بین الاختبارات القبلیة ة البحث ولدى عین) الاكتئاب المتوسط

 .المتغیرات الفسیولوجیة لدى عینة البحث
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 :منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة  -2

 :منھج البحث 2-1
 .استخدمت الباحثات المنھج التجریبي للمجموعة الواحدة لملائمتھ لطبیعة المشكلة المراد بحثھا          

 :عینة البحث 2-2
فرد ممن یعانون من أمراض ) 89(تم توزیع استمارة مقیاس الإكتئاب على مجموعة من المسنین والبالغ عددھم           

وبذلك تألف ) تعكر المزاج(ار عینة البحث ممن یعانون الإكتئاب المتوسط وذلك لاختی) السكر، الكولسترول(العصر

سنة وقد تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة وبعد استبعاد ) 65-60(من الرجال بأعمار ) 36(مجتمع البحث من 

شخص حیث بلغت ) 15(المشاركین في التجربة الاستطلاعیة والغیر المنتظمین في التدریب بلغ عدد العینة النھائي 

ولتتجنب الباحثات العوامل التي تؤثر على نتائج التجربة تم اجراء . من المجتمع الأصل% 41.61النسبة المئویة للعینة 

 ).1(في الجدول وضحمعامل الالتواء وكما م التجانس لعینة البحث باستخدام

 )1(الجدول 

 تجانس العینـــة
المعالم الاحصائیة      

 المتغیرات
وحدة 
 القیاس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

معامل  الوسیط 
 الالتواء

 النتیجة

  0.16 173 5.14 173.27 سم الطول
 متجانس

 0.73 80 7.95 81.93 كغم الوزن 
 :الوسائل والادوات والاجھزة المستخدمة 2-3

 .المصادر والمراجع العربیة والانكلیزیة  -

 .والاختصاص المقابلات الشخصیة لذوي الخبرة -

 .استمارة الخبراء -

 .استمارة تسجیل نتائج المتغیرات الفسیولوجیة قید الدراسة والكفاءة البدنیة  -

 .Aorn Beck)(استمارة مقیاس الاكتئاب  -

 .محرار الكتروني لقیاس درجة حرارة المحیط -

 .جھاز الرفلومیتر لتحلیل الدم الماني الصنع -

 . لتحلیل الحركة ) Kinovea( مع آستخدام برنامج HPجھاز حاسوب نوع  -

 .للموسیقى) CD(مع اقراص ) sony(جھاز مسجل نوع  -

 .ساعة یدویة -

 ) .3( عدد الصنع یابانیة  Casio نوع الكترونیة توقیت ساعة -

 .فائقة السرعة) Sony( كامیرة تصویر فیدیویة نوع  -

 ).3(یاباني الصنع عدد) Ketecto(میزان طبي نوع  -

 .علامات فسفوریة دالة -
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 .لمعرفة القیمة الحقیقیة للمسافات التي تظھر في الفیلم) م1(اس الرسم الطول مقی -

 .تریدمیل المواصفات وملاحظة ارتفاع التریدمیل عن الارض حتى احدد ارتفاع الكامیرا -

 :الاختبارات والقیاسات المستخدمة في البحث 2-4

 :المتغیرات الفسیولوجیة 2-4-1
في البحث وذلك عن طریق السحب الوریدي مع التأكید ) السكر والكولسترول(تم استخدام المتغیرات الفسیولوجیة         

 .على أفراد عینة البحث بعدم تناول الطعام من العاشرة مساءاً للیوم السابق للاختبار

 :اختبار الكفاءة البدنیة 2-4-2
د، ووضع مقیاس ) 5(التریدمیل یركض المختبر مع تحدید السرعة وحدد الزمن من وضع الوقوف على جھاز         

الرسم في المكان المناسب وتوضع كامیرة التصویرعلى جانب المختبر من جھة الیمین بحیث تكون إرتفاع بؤرة عدسة 

بؤرة عدسة الكامیرا  م، وإرتفاع) 3.10(الكامیرة عامودیة على منتصف مسار مركز ثقل المختبر، وتبعد الكامیرة عنھ 

م عن مستوى سطح الأرض ویقف المحكم  قرب المختبر لملاحظة صحة الأداء، وتحلل الحركة ببرنامج ) 1.41(

)Kinovea ( لآحتساب إرتفاع مركز ثقل المختبر في أثناء الركض لحساب الطاقة الكامنة وتجمع مع الطاقة الحركیة

ھاز التریدمیل، وتحتسب الكفاءة البدنیة  من خلال القانون وتقسم على السعرات الحراریة المحتسبة في ج

  -: )94ص:11(الآتي
 الطاقة الكامنة+ الطاقة الحركیة                                         

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ=   الكفاءة البدنیة               

 التمثیل الغذائي                                                  

 :مقیاس الاكتئاب 2-4-3
فقرة كل فقرة من فقرات المقیاس تشیر الى محور من محاور الاكتئاب الموجودة في ) 21(یتألف مقیاس الاكتئاب من       

 :المقیاس وھي كالاتي 
نقد  -8عدم حب الذات ، -7مشاعر العقاب ،-6مشاعر الاثم ، -5،فقدان الاستمتاع  -4الفشل السابق ، -3التشاؤم ، -2الحزن ، -1

التردد في  -13فقدان الاھتمام او الانسحاب الاجتماعي ، -12التھیج والاستثارة ، -11البكاء ،  -10تمني الموت ، -9الذات ،
تغیرات  -18لیة للغضب أو الانزعاج ،القاب -17تغیرات في نمط النوم ، -16فقدان الطاقة ، -15انعدام القیمة ، -14اتخاذ القرار ،

فضلا عن ان ھناك بعدین للمقیاس ھما .فقدان الاھتمام بالجنس  -21الارھاق او الاجھاد ، -20صعوبة التركیز ، -19في الشھیة ،
: 
 ).فقدان الاستمتاع والبكاءوالارھاق وفقدان الشھیة( مثل  -:وجداني  -بعد حسدي -1
 ).التشاؤم ،الفشل،وعدم حب الذات الحزن ،(مثل  -:بعد معرفي  -2

فقرة بما یتلائم والبیئة العراقیة لكبار السن ) 21(یتألف من  )∗()للاكتئاب( تم تقنین وتطبیق  مقیاس أرون بیك  وقد     

وذلك عن طریق عرضھ على مجموعة من الخبراء والمختصین في علم النفس ) 65-60(الذي تتراوح اعمارھم من 

، وقامت الباحثات بتقنین المقیاس وتطبیقھ على البیئة العراقیة  وتم ترتیب العبارات في كل بند )∗∗(ضيوعلم النفس الریا

وذلك حسب شدة العرض الذي تمثلھ ویعتبر المقیاس سھل التطبیق لا یحتاج )  3 –0(على المقیاس من اربع نقاط تبدأ من 

 ).1(الملحق  )∗(
 ).2(الملحق  )∗∗(
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ھا وقت أطول في حال كون المسن مكتئبا أو یعاني من كف دقائق للاشخاص العادیین وقد یستغرق تطبیق) 10(لأكثر من 

 .في الدافعیة او نقص في القدرة على اتخاذ القرار

 :وقد تم استخراج معاملات الصدق والثبات والموضوعیة بالشكل الآتي        

 بذلك تم یعتبر الصدق من أھم الجوانب التي یجب أن نتأكد من توفرھا في الاختبار قبل استخدامھ و: الصدق

استخراج الصدق التلازمي وھو الارتباط الذي یوجد بین الاختبار وبین المحك في نفس الوقت أو في اوقات 

استخرجت الباحثات الصدق التلازمي وذلك عن طریق استخراج معامل الارتباط بین مقیاس لذا  متقاربة

مطبق سابقا على البیئة العراقیة وظھر الاكتئاب وبین مقیاس القلق  ومقیاس العدوانیة لمحمد حسن علاوي وال

) 0.68(وكانت ) الاكتئاب والقلق ،والاكتئاب والعدوانیة(ان ھناك وجود ارتباطات موجبة ودالة احصائیة بین 

، فضلاً عن استخراج الصدق الظاھري وذلك بعد عرض فقرات مقیاس الإكتئاب على  .على التوالي ) 0.54(و

م النفس وعلم النفس الریاضي حیث تم الاتفاق من قبلھم على جمیع فقرات مجموعة من المختصین وخبراء عل

 .المقیاس

 تم حساب معامل الثبات عن طریق اعادة تطبیق المقیاس على عینة من كبار السن ممن یعانون من : الثبات

رھم شخص من غیر افراد عینة البحث قید الدراسة تراوحت اعما) 84(تعكر وتقلب المزاج والبالغ عددھم 

ایام وكان معامل ) 10(سنة وقد طبق المقیاس على افراد العینة مرتین بفاصل زمني ) 60-65(

 .(1.01)عند مستوى دلالة %) 0.86(الثبات

 بما انھ تم عرض مقیاس الاكتئاب لأرون بیك على مجموعة من الخبراء من علماء النفس فان ذلك : الموضوعیة

 .یثبت الموضوعیة للمقیاس

 

 :التجربة الاستطلاعیة 2-5
والتعرف ، )  ∗(من اجل تلافي الصعوبات التي قد تواجھ الباحثات ومن اجل التعرف على كفاءة الفریق المساعد          

على المدة اللازمة لاجراء الاختبارات والتحقق من الاسس العلمیة لنتائج القیاس ولكي یظھر العمل دقیقاً اجریت التجربة 

في قاعة  19/2/2013یوم الثلاثاء المصادف) الاختبارات الفسیولوجیة قید الدراسة والكفاءة البدنیة(لأولى الاستطلاعیة ا

والبالغ ) من خارج عینة البحث(الجامعة المستنصریة على عینة من الرجال / اللیاقة البدنیة لكلیة الادارة والاقتصاد

على نفس عینة البحث  20/2/2013یة یوم الاربعاء المصادف رجال وتم اجراء التجربة الاستطلاعیة الثان) 3(عددھم 

 .لتنفیذ مفردات بعض الوحدات تدریبیة لغرض اكتشاف نواحي القصور في تطبیق البرنامج

 :خطوات اجراء البحث 2-6

 :مقیاس الاكتئاب 2-6-1

 :الفريق المساعد) ∗(
 .كلية الادارة والاقتصاد/الجامعة المستنصرية/ ماجستير تربية رياضية/ راوية عبد الفتاح عطوف. م -
 .كلية الادارة والاقتصاد/الجامعة المستنصرية/ ماجستير تربية رياضية /م قيصر عبد السادة .م -
 السيد فراس أكرم -
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یومي الاربعاء والخمیس  بشكل فرديوملئھا من قبل مجتمع البحث تم توزیع استمارة مقیاس الإكتئاب لأرون بیك          

حیث تم جمع الافراد وتقدیم لھم شرح موجز عن فقرات المقیاس ومن ثم توزیعھم في القاعة   14/2/2013-13المصادف 

 .للاجابة على الاستمارة لتجنب تؤثر اي فرد بالفرد الذي بجانبھ

 :الاختبارات القبلیة 2-6-2
بارات القبلیة لعینة البحث بمساعدة الفریق المساعد یوم الثلاثاء والاربعاء المصادف قامت الباحثات بإجراء الاخت         

الجامعة المستنصریة مع تحدید الظروف المشابھة / في قاعة اللیاقة البدنیة لكلیة الادارة والاقتصاد 26-27/2/2013

 .البعدیة تللاختبارا

 :كیفیة اعداد البرنامج المقترح وتطبیقھ  2-6-3
نفسي مع مصاحبة الموسیقى ومن خلال بعض المستجدات –صحي  –قامت الباحثات بإعداد برنامج بدني           

ولغایة یوم  3/3/2013أسابیع من یوم الأحد المصادف ) 10(، إذ استغرق تنفیذ البرنامج )∗(والاستفادة من آراء الخبراء

وتم احتساب ،  )∗∗(وحدات تدریبیة ووحدة ترفیھیة) 3(ع وحدات في الاسبو) 4(وبواقع  11/5/2013السبت المصادف 

وقد تم تنفیذ الوحدات الشدة على اساس الزمن او التكرار حسب التمرین، وتم احتساب الراحة على اساس النبض، 

خلال إقامة الجامعة المستنصریة ونفذت الوحدات الترفیھیة من /التدریبیة في قاعة اللیاقة البدنیة لكلیة الادارة والاقتصاد 

تمرینات وقد تضمن القسم  7-4وقد تراوحت عدد التمرینات في الوحدات التدریبیة من .سفرات في اماكن ترفیھیة مختلفة

د ،اما البرنامج النفسي  35-30الرئیسي على تمرینات لتحسین المتغیرات البدنیة والصحیة وقد استغرق زمن تنفیذھا من 

 .وایضاً عن طریق تنفیذ الوحدة الترفیھیة) القسم الختامي( خاء مع الموسیقى فقد طبق تمرینات التھدئة والاستر

 :الاختبارات البعدیة 2-6-4
في 13/5/2013-12قامت الباحثات بإجراء الاختبارات البعدیة على عینة البحث یومي الاحد والاثنین المصادف         

الجامعة المستنصریة كما وتم توزیع استمارة مقیاس الاكتئاب وملئھا من قبل / قاعة اللیاقة البدنیة لكلیة الادارة والاقتصاد

 ..عینة البحث

 :الوسائل الاحصائیة  2-7
- :وباستخدام القوانین الآتیة, لمعالجة النتائج)  SPSS(اعتمد البرنامج الإحصائي        

 النسبة المئویة -

 .الوسط الحسابي -

 :الخبراء)∗(
 .جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية للبنات /تدريب / د فاطمة عبد مالح.أ -
 .جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية/ بايو ميكانيك/د صريح عبد الحسين الفضلي.أ -
 جامعة الموصل/كلية التربية الرياضية/علم النفس / د ناظم شاكر الوتار .أ -
 .جامعة بغداد/التربية الرياضية كلية /فسلجة/ د وسن سعيد رشيد.م.أ -
 .جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية / فسلجة تدريب/ د طارق حسن رزوقي. أ -

 ).3(الملحق )∗∗(
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 .الوسیط -

 .الانحراف المعیاري -

 .الالتواءمعامل  -

 .للعینات المستقلة T-testقانون  -

 :عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا -3

 :عرض نتائج معدل الكفاءة البدنیة وتحلیلھا ومناقشتھا 3-1
 )2(الجدول 

 القبلي والبعدي لدى عینة البحث ینللاختبار للكفاءة البدنیة T-testالوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 

 المعالم الاحصائیة           

 المتغیر

وحدة 

 القیاس

الوسط  الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

 قیمة

T-test 

مستوى 

 الدلالة

 

 الكفاءة البدنیة

/ واط 

 سعرة

  6.05 10.8 قبلي

4.16 

 

 0.78 11.86 بعدي معنوي

 14 وعند درجة حریة 0.01تحت مستوى دلالة  2.98 الجدولیةT-test قیمة 

من خلال ملاحظة نتائج اختبار الكفاءة البدنیة والناتجة من العلاقة بین الطاقة المیكانیكیة التي یصرفھا المختبر مع         

الطاقة الحیویة المستھلكة في اثناء الاداء الحركي على وفق سرع وازمان معینة، إذ أظھرت النتائج بوجود فروق معنویة 

ذلك الى ان القیاس تم بأستخدام جھاز السیر المتحرك المبرمج من حیث  اتعزو الباحثت، وبین الاختبارین القبلي والبعدي

على كتلة اللاعب والتي یمكننا من خلالھا تحدید الطاقة  هوأعتماد،إمكانیة تحدید السرعة التي یتحرك بھا بساط الجھاز

الارض والذي یعطینا مقدار الطاقة الكامنة  الحركیة لكل مختبر ، وكتلة المختبر وتعجیلة وآرتفاع مركز ثقل جسمھ عن

لكل مختبر على حده، ومن ثم فان الاختبار یعكس بشكل دقیق مقدار الطاقة الحیویة التي یصرفھا في اثناء الاداء على ھذا 

 الجھاز، الامر الذي یدفع المختبر الى صرف طاقة حركیة كبیرة وقد یكون صرف ھذه الطاقة على حساب الطاقة الحیویة

ومن ثم  یصل الى مظاھر التعب بسرعة ویفقد القدرة على الاداء الجید، وبذلك یجب ان یكون الاتجاه لتطویر الطاقة 

 .الحیویة من خلال الاقتصادیة في صرف ھذه الطاقة لیحافظ المختبر على مستواه 

بتزاید معدل الجھد نظرا للعلاقة  تتناقص الكفاءة"انھ ) 2005 ،محمد قدري بكري وسھام السید الغمري( ویذكر          

المنحنیة ما بین استھلاك الطاقة ومعدل الجھد، فاذا ما تزاید الجھد تزاید أستھلاك الطاقة وھذا بدورة یؤدي الى انخفاض 

ثر بكثرة التكرار في اداء أومن جھة اخرى نجد ان المختبر الذي یمتلك الكفاءة البدنیة لایت. )33ص :12("في الكفاءة

 .ذ یتمكن من  التحرك بسرعة مناسبة وقوة في عضلات الرجلینإة ویمكن ملاحظة ذلك بتاخر ظھور التعب علیھ الحرك
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 :عرض نتائج المتغیرات الفسیولوجیة وتحلیلھا ومناقشتھا 3-2
 )3(الجدول

القبلي  ینللاختبار للمتغیرات الفسیولوجیة قید الدراسة T-testالوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
 والبعدي لدى عینة البحث

 المعالم الاحصائیة           

 المتغیرات

وحدة 

 القیاس

الوسط  الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

-Tقیمة 

test 

مستوى 

 الدلالة

 سكر الدم

)Blood Sugar( 

  32.96 166 قبلي مل/ملغم

7.823 

 معنوي

 9.1 104 بعدي

 الكولسترول

)Cholesterol(  

/ ملغم

 3سم100

 معنوي 12.164 34.71 301.33 قبلي

 15.43 216.67 بعدي

 14وعند درجة حریة 0.01تحت مستوى دلالة 2.98الجدولیةT-test قیمة 
بین الاختبار القبلي   T-testالذي یوضح الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة ) 3(نلاحظ من الجدول       

والبعدي لصالح الاختبار البعدي في تحسین المتغیرات الفسیولوجیة قید الدراسة وتعزو الباحثات ذلك الى ان البرنامج 

التدریبي المقترح أحدث انخفاضاً معنویاً في مستوى السكر والكولسترول في الجسم حیث ان الجھد البدني یساعد على 

العضلات تستعمل كمیات كبیرة من الغلوكوز اثناء " من خلال تحویلھا الى طاقة حیث ان حرق السكریات في الجسم 

 ).1172-1171ص:7" (فترات الجھد البدني المعتدل أو الشدید ولا یحتاج ھذا الاستعمال كمیة كبیرة من الانسولین

الجسم وتتفق ھذه النتیجة مع ما توصل وكذلك فان النشاط البدني المنظم یقود الى انخفاض في الكولسترول الكلي في      

الكولسترول یمیل الى الانخفاض مع المقدار الكبیر في الحركة الیومیة "في ان ) Pescatello & Vanheest(الیھ 

 ).93-86ص: 13" (ویتزامن ھذا التغییر مع النشاط البدني المتوسط الشدة

 

 

 :وتحلیلھا ومناقشتھامقیاس الاكتئاب عرض نتائج  3-3
 )4(الجدول 

القبلي والبعدي لدى عینة  ینللاختبار لمتغیر الاكتئاب T-testالوسط الحسابي والانحراف المعیاري وقیمة 
 البحث

 المعالم الاحصائیة                  

 المتغیر

الوسط  الاختبار

 الحسابي

الانحراف 

 المعیاري

 قیمة

T-test 

مستوى 

 الدلالة

 الاكتئاب المتوسط

 )المزاجتعكر ( 

  2.05 27.66 القبلي

18.72 

 

 2.5 18.86 البعدي معنوي

 14وعند درجة حریة 01 .0مستوى دلالة تحت  2.98الجدولیةT-test قیمة 

ظھور فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي وتعزو ) 4(نلاحظ من الجدول         

) النفسي -الصحي  -البدني(نتیجة لاستخدام المنھج ) الاكتئاب المتوسط(الباحثات ذلك الى حصول تحسین في المزاج 
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ماعیة معاً فالنزھة كفیلة للاسترخاء فضلاً عن ان الابتعاد عن الاسرة بعض الوقت كالانخراط بالبیئة الطبیعیة والاجت

العصبي والنفسي وھذا ما اكده محمد حسن علاوي وابوالعلا احمد عبد الفتاح بان مزاولة النشاط الریاضي وانتظام 

 )25-24: 14.( التدریب تحسن الحالة المزاجیة وتصبح خالیة من التوتر، والتخلص من الضغوط النفسیة الى حد بعید

مصاحبة الموسیقى اثناء تمارین التھدئة أحدث تأثیراً ایجابیاً في الحالة النفسیة للعینة حیث تساعد الموسیقى  كما ان         

على تخفیف التوتر وتجعل الفرد أكثر ھدوءاً وانشراحاً وھذا اكدتھ خالدة ابراھیم من ان الاستماع للموسیقى خاصة اثناء 

ب على التوتر وعكر المزاج لأنھ یمكن للاصوات والنغمات والایقاعات ان تمارین الاسترخاء والتھدئة یساعد على التغل

تكون بدیلاً للدواء او عنصراً مكملاً لھ ، وان للموسیقى علاجاً یتجاور مع حبة الدواء لأن العلاج الموسیقي احتل موقعاً 

 )186-179ص :9(.ھاماً في مسیرة الطب الحدیث

 

 :الاستنتاجات والتوصیات -4

 :الاستناجات  4-1
  ان البرنامج التدریبي المقترح أحدث تأثیراً ایجابیاً في المتغیرات الفسیولوجیة من حیث انخفاض معدل السكر

 .والكولسترول في الدم لدى المصابین بھذه الامراض من عینة البحث

 ة البحثان البرنامج التدریبي المقترح أحدث تطوراً في الكفاءة البدنیة وتحسین المزاج لدى عین. 

 

 :التوصیات 4-2
 انشاء مراكز تدریبیة تأھیلیة وترفیھیة لكبار السن. 

 انشاء برامج تثقیفیة لكبار السن تبین مدى اھمیة مزاولة الریاضة بكل المراحل العمریة وبالأخص لكبار السن. 

 اضیة والاجتماعیة كافة التشجیع على تعمیم مناھج اللیاقة البدنیة والصحیة والنفسیة في المؤسسات والاندیة الری

 .لما لھا من دور واھمیة بالغة في الصحة العامة

 

 المصادر
عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر : ( 1،ط مبادئ الأسس الميكانيكية للحركات الرياضية قاسم حسن حسين وأيمان شاكر محمود، .1

 ).1998والتوزيع،

 ).2007بغداد، مطبعة عدي العكيلي، : ( التدريب الرياضي والأداء الحركيصريح عبد الكريم الفضلي، تطبيقات البيوميكانيك في  .2

3. Arthur Vander and others, Human Physiology. 7th ed.America: McGraw-Hill,1998. 

 ).2000م، .ب:القاهرة: (اساسيات عامة في الصحة العامة والتربية الصحية للرياضيينالهام اسماعيل محمد شلبي،   .4

ومزاولي الرياضة الترويحية وغير الرياضيين للأعمار ) السابقين(جللو، مقارنة بعض مؤشرات الحالة الصحية بين رياضيي المستويات العليا  لمى أكرم .5

 .2002جامعة بغداد ، -رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية. سنة) 45-55(



 

 

 

 

11 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  1العدد    15المجلد 

 .)1999توزيع،عمان ، الاردن، دار اسامة للنشر وال( ،1ط: الموسوعة الصحيةاحمد توفيق حجازي،  .6

 ).1997لبنان، دار اكاديميا انترناشيونال، :( 9صادق الهلالي،ط: ، ترجمة، المرجع في الفيزيولوجيا الطبيةغايتون وهول .7

8. Mignon M.& Jenesen R.T.: Endocrine Tumors of the pancreas. Farming –ton,CT,S. 

Karger pubishers.Inc.,1995. 

 ).2010،بغداد، دار الكتب والوثائق(، 1ط:  مفاهيم حديثة في علم النفس الرياضيم احمد، خالدة ابراهي .9

 .م1999مصر، جمعية الصحة النفسية ، .بحث مسحي . احمد جمل ابو العزائم، الاكتئاب عند كبار السن .10

 .)2002عمان ، الدار العلمية الدولية للنشر والتوزيع ، : (1، ط التحليل الحركيريسان خريبط مجيد ونجاح مهدي شلش؛  .11

   .)2005القاهرة ،دار المنار للطباعة، : ( فسيولوجيا الرياضة البدنية وغذاء الرياضيينمحمد قدري بكري وسهام السيد الغمري،  .12

13. Pescatello L.S., & Vanheest J.L., Physical activity mediates ahealthier body weight in the 

presence of obesityU .Br J sports Med 34,2000 

 ).م1984القاهرة ، دار الفكر العربي،: ( فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي وابو العلا احمد عبد الفتاح،  .14

 )1(الملحق
 مقیاس ارون بیك لقیاس الاكتئاب

 
 

 ت الفقرات لا أشعر نادرا غالبا دائما
 1 حزنالشعوربال    
 2 بالنسبة للمستقبل الشعور بالتشاؤم    
 3 أشعر أني فشلت أكثر من المعتاد    
 4 الحیاة على النحو الذي تعودت علیھ بلا أستمتع بجوان    
 5 بالذنب الشعور    
 6 بأني قد أتعرض للعقاب الشعور    
 7 انا غیر راضٍ عن نفسي    
 8 ضعفي و أخطائيأنتقد نفسي بسبب     
 9 ضیق من الحیاةالب الشعور    
 10 أبكي الآن أكثر من ذي قبل    
 11 ج ھذه الأیام بسھولةانزعبالأ الشعور    

 12 الإھتمام بالناس الآخرینب الشعور    
 13 .أعاني من صعوبة واضحة في اتخاذ القرارات    

 14 .جاذبیةأشعر بالقلق من أني أبدو أكبر سناً وأقل     

 15 أحتاج لجھد كبیر لكي أبدأ في عمل شيء ما    

 16 .أستیقظ مرھقاً في الصباح أكثر من قبل و لا أنام كالمعتاد    



 

 

 

 

12 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  1العدد    15المجلد 

 17 .بالتعب والإرھاق أسرع من ذي قبل الشعور    

 18    إن شھیتي للطعام لیست جیدة كالمعتاد    

 19 لم ینقص وزني في الآونة الأخیرة     

 20 .أصبحت أقل اھتماماً بالجنس من قبل    

 21 لست منشغلاً على صحتي أكثر من ذي قبل    

 
 .اكتئاب طبیعي وسوف یتلاشى )  15-6(اذا كانت الدرجة 
 .یمكنك التغلب علیھ, اكتئاب بسیط )  24-16(اذا كانت الدرجة 
 دیدب شاكتئا) 36 -25( اذا كانت الدرجة 
 .شدید جداً ) فما فوق  37(اذا اكانت الدرجة 

 

 )2(الملحق 
 
 
 

 استمارة استطلاع الخبراء
 
 
 

 .جامعة الموصل/ كلية التربية الرياضية / علم النفس الرياضي/د ناظم شاكر الوتار.أ .1
 .جامعة بغداد/ كلية التربية/علم النفس / د ابتسام جواد حسين .أ .2
 .الجامعة المستنصرية/الرياضية كلية التربية /علم النفس الرياضي / د احمد عريبي .أ .3
 .جامعة بغداد/الكلية المفتوحة / علم النفس / د فاطمة حسين .أ .4
 .الجامعة المستنصرية/ كلية التربية الرياضية /علم النفس الرياضي / د زينب حسن فليح .م.أ .5

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

13 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  1العدد    15المجلد 

 )3(الملحق 

  تدریبیةنموذج لوحدة 
 % 55الشدة 

 ع السابع  الأسبو
 

 القسم الختامي يالقسم الرئیس القسم التحضیري

 
رقم الوحدة 

 التدریبیة

 
الیوم 

 والتاریخ

 
الوقت 
 الكلي

 الھدف الوقت الھدف الوقت الھدف الوقت

 –منھج بدني  د 35 -30 التمطیة الإحماء د 8
 صحي

ة  ئالتھد د 2
 والإسترخاء

 د  3 د 5 بمصاحبة الموسیقى
 
 
 
 
 
 
 
 

 الوحدة 
الحادیة 

 والعشرون

 
 
 
 
 
 
 
 

الخمیس 
 الموافق

18/4 /
2013 

 
 
 
 
 
 
 
 

40-45 
 د
 

السیر لمدة خمس دقائق  -
. 

تمرینات مرونة وتمطیة  -
. 

 .للرقبة  -

 .للذراعین  -

 .للجذع  -

 .للساقین  -

مشي مسافة ) تدریب فتري(-1
 –م 20مشي سریع  –م 100

ثا،  70م زمن التمرین 30ھرولة 
 مرات 4ثا ویعاد التمرین  90راحة 
 . د  2راحة 

 یقف افراد العینة على شكل-2
صفین متقابلین ویتم مناولة الكرة 

یكرر  كل فرد الى الذي أمامھ
 .د  1د ، راحة  3التمرین لمدة 

نفس التمرین السابق مع المشي -3
 د 1د، راحة  3یكرر التمرین لمدة 

یقف أفراد العینة في صفین -4
متقابلین ویقوم كل فرد بركل الكرة 

یكرر التمرین لمدة   الى الذي أمامھ
 . د 1 د ، راحة 3

  نفس التمرین السابق مع المشي-5
 .د1د، راحة  3یكرر التمرین لمدة 

یقف أفراد العینة على شكل -6
) واحد خلف الثاني(صف واحد 

ركل الكرة  أمام ھدف كرة القدم
والتھدیف ویرجع الفرد الى آخر 
الصف ویقوم الفرد الذي یلیھ 

 . د  7، مدة التمرین  بالتھدیف

یقف الجسم منتصباً أو  -
یمشي بالتقدم إلى الأمام 
ثم ترفع الكتفان إلى 
الأعلى ویشھق إثناء 
رفعھما ثم یخفضان مع 

 . الزفیر إثناء خفضھما 

الجسم منتصبا وتعمل  -
الیدین حركة دائریة إلى 
الأعلى وعمل الشھیق 
والنزول بالیدین للأسفل 

 . یرافقھا الزفیر 

وف ثني الجذع قالو -
الذراعان للأسفل  أماماً 

إھتزاز الذراعین بإرتخاء
 . بإرتخاء 

 

 
الوحدة 

 الترفیھیة

 
 

13/4 /
2013 

 
 
 سفرة الى حدائق الجادریة ساعة4


	The effect of physical, healthy, psychologically program on some physiological variables and physical efficiency and mood improvement for elderly
	بحث تجريبي
	The effect of physical, healthy, psychologically program on some physiological variables and physical efficiency and mood improvement for elderly
	Abstract
	Key words:( physiological variables , physical efficiency , mood improvement, elderly)
	2- منهج البحث واجراءاته الميدانية :
	2-1 منهج البحث:
	2-2 عينة البحث:
	2-3 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة:
	2-4 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث:
	2-4-1 المتغيرات الفسيولوجية:
	2-4-2 اختبار الكفاءة البدنية:
	2-4-3 مقياس الاكتئاب:
	2- بعد معرفي :- مثل (الحزن ،التشاؤم ،الفشل،وعدم حب الذات ).
	2-5 التجربة الاستطلاعية:
	2-6 خطوات اجراء البحث:
	2-6-1 مقياس الاكتئاب:
	2-6-2الاختبارات القبلية :
	2-6-3 كيفية اعداد البرنامج المقترح وتطبيقه :
	2-7 الوسائل الاحصائية :
	3- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:
	3-1 عرض نتائج معدل الكفاءة البدنية وتحليلها ومناقشتها:
	الجدول (2)
	الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة T-test للكفاءة البدنية للاختبارين القبلي والبعدي لدى عينة البحث
	قيمة  T-testالجدولية 2.98 تحت مستوى دلالة 0.01 وعند درجة حرية 14
	4- الاستنتاجات والتوصيات:
	4-1 الاستناجات :
	4-2 التوصيات:
	المصادر

