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....................................................................................................................................................... ملخص  

دراسة "  سنة75_65 نار السعند كبر صفة التوازن كي مكيف لتطوي ر برنامج حر ثأ
 " ب الزوارميدانية على مستوى دار المسنين با

كشف عن مدى فعالية البرنامج المقترح في تحسين صفة التوازن، وقد افترضت أن ة الى الساوهدفت الدر 

، وبعد الدراسة الاستطلاعية وتحديد  ثابت"الديناميكي وال"  تحسين صفتي التوازن في    إيجابينامج تأثير  للبر 

بمجت المقيمين  السن  كبار  من  مجموعة  كانت  والتي  البحث  وعينة  المسنينمع  ا-مركز  تم   -وارز لباب 

احد مجموعتين  الى  المجموعة  بتقسيم  قمت  عمدا،  تجريبية اختيارها  باجراء    والأخرى   اهما  فقمت  ضابطة، 

القبلي ثم  الاختبارات  المجموعتين،  على  الة  البرنامج  الطبقت  العينة  على  وبعدمقترح  الاختبار تجريبية،  ها 

نف في  المجموعين  االبعدي على  من  النتائج  بجمع  قمت  الظروف،  ثم  لاس   الإحصائيةالمعالجة  ختبارات، 

ال  بإجراءوقمت    TTestباستعمال   بين  والضابطعينمقارنة  التجريبية  الاختباريتين  بين  وكذا  القبلي  ة  ن 

خ ومن  اللا والبعدي،  توصلت  هذا  كل  دلالة  ل  ذات  فروق  وجود  التجريبية    إحصائيةى  المجموعتين  بين 

وج وكذا  التجريبية،  المجموعة  لصالح  دلالة    دو والضابطة  ذات  الا  إحصائية فروق  بلي القختبارين  بين 

 ي.والبعدي لصالح الاختبار البعد

، وفي الأخير قمت بتقديم بعض  في تطوير صفة التوازن   إيجابيومنه للبرنامج الحركي المكيف المقترح أثر  

على   المسنين  حث  أبرزها  كان  والاقتراحات  ارس مماالتوصيات  البدنية  الأنشطة  المة  تحت  فيكلرياضية  ة 

، وتحقيق الاستقلالية  ن، وهذا لتحسين القدرة على التوازن والحد من نسبة السقوط المرتفعةمختصيتأطير  

 لدى الفرد المسن. 
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The Effect of a Kinetic Program Adapted to the Achievement of 

Balance Capacity among the Elderly between 65-75 Years Old, a 

Field Study in the Elderly Center of Bab Ezzouar 

This study aims to highlight the efficiency of the proposed program in the 

improvement of balance capacity through hypothesizing that the program has a 

positive effect on improving both “fixed and dynamic” balance capacity. In this 

research, I have conducted a survey for a case study to set my choice on a group of 

elderly living in the Elderly Center of Bab Ezzouar in Algiers city. I have divided 

this group into two groups; while the first one is experimental, the second is a 

control group. During the study, I have put both groups to pretests, applied the 

proposed program on the experimental sample group, and then I have put both 

groups to the post test under the same circumstances. After the tests, I have 

collected the results and put them to statistical treatment using TTest, and then I 

conducted two comparison processes; between the experimental group and the 

control group; as well as between the pretest and the post test. The study results 

showed differences with statistical significance. 

Based on this study, adapted kinetic program has a positive effect in the 

development of the balance capacity. In the end of this research, I presented some 

recommendations and suggestions namely; the need to encourage the elderly to 

practice adapted physical activities sports under the supervision of specialists in 

order to improve their balance capacity which will reduce the rate of falling among 

the elderly thus achieving their independence. 
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          مقدمة:
دف  التي تهلف الفئات العمرية،  ات الخاصة من مختقية التكفل بالفئ راات المن المجتمع  شهدت الكثير        

هذهإلى   ال   مساعدة  على  الفئات  المعايير  الاندماجخاصة  وفق  المجتمع  بمالاجتما   في  مع  عية،  يتوافق  ا 
الغايات التي    الذاتية والتي تمثل إحدى أهم  مح للشخص بتحقيق حاجياته ورغباتهتس   المتطلبات الحالية والتي

هذه الفئات   نبيومن  ،  ن أدائهتحسينسان و به توافق الإ  ر مقصود وذلك لإحداث تغي  إليها سائر الأمم تصب  
 .الخاصة، فئة المسنين أو الشيخوخة

الآ  مسنفال         إلى مساعدة  بحاجة  المرحلة هو  هذه  والقيامخريفي  احتياجاته  لتلبية  بشؤونه ورعايته،    ن 
يطر   انظر  التغير يه  عل  ألما  واامن  والنفسية  الجسمية  قد ت  التي  يت  لاجتماعية  ما  حجم  من  له  تزيد  من  عرض 

 .معهمتكيفه  د المحيطين به وعلىاوالأفر  تؤثر على علاقاته مع أسرته تالي قد ت، وبالكلاالمش
الاج         التحولات  أدت  المجتمعاتما لقد  شهدتها  التي  الروابطعية  كتفكك  الإنسانية  إالأسري  ت  قلة  لى  ة 

سة بمثابة المؤس  ية التي تعتبرتماعالاج   يةكز الرعاانين، مما جعلهم يلتحقون بمر الاهتمام الأسري برعاية المس
مسير طاقم  من  عليه  تتوفر  لما  للأسرة  الاجتما  البديلة  الخدمات  أنواع  مختلف  تقديم  على  التي    عيةيحرص 

 . حة والاطمئناناوتحقق لهم الر  تضمن لهم حياة كريمة
المسنين          إيواء  ظاهرة  انتشار  الاجتماعية،    إن  الرعاية  در تحتاج  بمؤسسات  من  اإلى  وتحليل  سة 
حكر   تصينالمخ وليست  والمجالات،  العلوم  شتى  الا  افي  علم  اختصاص  يعلى  كما  فالمسن  حتاج  جتماع، 

في الاجت  لمختص  النفس    ماع علم  النشاط  وعلم  في  لمختص  كذلك  يحتاج  الطبية،  االبد والعلوم  لرياضي  ني 
الت  المكيف، على  الليساعده  الجو  على  اكيف  المؤسسة،  داخل  عجديد  الجسلتكيف  و لى  الجديد  خصائص  م 

يحيط  جسم من  وكل  الجدد  الأصدقاء  مع  التكيف  المسن،  هذا   الشخص  كل  بعيد،  أو  قريب  من   بالمؤسسة 
 .ممكنتكيف وتقبل ى سمللوصول لأ

الد        هذه  ا راتأتي  إطار  إذن في  المسنين  مام  لاهتسة  البمجال رعاية  الصحيوذلك من  والوقائي،    جانب 
وذلك عن طريق زيادة التوازن الديناميكي  كبار السن    السقوط عند ف من معدل  التخفي  إمكانيةحيث ندرس فيها  

جاءت    خمسة فصولمقدمة و   سمة وبصورة منهجية إلىمق ا  نستاوعليه فإن در ،  مكيفوالثابت ببرنامج حركي  
 :  اليالت على النحو

والموسو        التمهيدي  "الفصل  ب  للدراسةم  المنهجي  حدد الجانب  اإشكا  يهف  ت "  أهم   وطرحت   سةرالد لية 
أسباب موضوعية وشخصية، فالأسباب   مثلة فيأسباب اختيار الموضوع المتكذلك    لفرضيات الممكن تحققها،ا



 

 

 
 ب 

ةمدقم  .......................................................................................................................................................  

نعلم مدى شدة الإصابات لدى  هي أن لكل واحد منا جد أو والد يخشى عليه من السقوط، وكلنا  ة  صيخالش
سقوط بسيط،   دا بسبب حادث ا يصبح الشخص مقعن ل وأحياطويلا، بن، وأن الاستشفاء يأخذ وقتا  كبار الس

من الاهتمام  د  زيمملة لدراستي في ليسانس، وأيضا جلب التكون تكوالأسباب الأخرى هي أن هذه الدراسة س
تها في مجتمعنا  يم مكن تحصيلها في هذه الدراسة وما أه، بعدها حاولت ذكر أهم الأهداف الملهذه الشريحة

الدراسة ولجعل  تعري   للجميع  مفتوحة  خاصة،  للمصطلقدمت  تعريف  حافات  مصطلح  لكل  العلمية،  ت 
وإجرائ  لغوي  الوبعد   ي.اصطلاحي،  بعض  تناولنا  الأ  دراسات ها  الصلة   يةنب ج السابقة  ذات  والمحلية   والعربية 

 تأكيد. رض النفي أو الالنتائج في الأخير لغ، وذلك للمقارنة بين بالموضوع
للدراسة         النظري  متكالجانب  ففهو  من  الون  بعنوانل  فصصلين،  الحركية  " الأول  وتمحور    البرامج   ،"

وكذلك   التي يستهدفها،  ةوالفئ  بناءه  سسأالمكيف، مفهومه، أهدافه، أهميته،    كير مج الحالبرنامضمونه حول  
 رنامج وكذلك عند تنفيذه. البوى ت الواجب مراعاتها عند تصميم محتخطوات تصميمه، والاحتياطا

الناوت       اول  الجفصل  من  "لثاني  النظري  السن  انب  وكبار  التو   التوازن  بين  الربط  حاولت  حيث  ازن "، 
الوعلا يتأثر  السن، وكيف  بالتقدم في  فيزيولوجي   زن واتقته  وذلك  السن،  نظر طبية،  ابالتقدم في  ، ومن وجهة 
للر   حيث  أثناء قراءتك  ا سالة كيف أستتعرف  الجهاز  التوازن ن  المسؤول عن  يتأثر  الانسا  في جسم  لدهليز  ن 

 وازن.الي زيادة احتمال السقوط جراء فقدان التلعمر، وبالتلتقدم في ابا
ض فيبدأ بعر الأساليب المنهجية المستخدمة في الجانب الميداني،  ى  ال  فتطرقت فيهأما الجانب التطبيقي        

بذكر مختلف  منهجية   بدءا ب دراستي الاالدراسة، وذلك  بالتي قمستطلاعية  عناصرها،  بها  المكت  ان  زيارة 
لي للتأكالذي  فقط  لكن  بجديد علي،  الإمكانيات ومس  توفر  الحسن  ا يجب  د من  السير  أيضا لضمان  توفيره 

الب  ج،مللبرنا لجمع  المتبعة  والأساليب  العينة  الدراسة،  منهجية  تجد  هي  عدها  الدراسة  هذه  أن  يذكر  بيانات، 
من الأساتذة    عرضه على مجموعةللتوازن، وبعد    BERGتبار  فيها اخ  سة ذات منهج تجريبي، استعملت درا

ي مضمونه، جزء أول  ف  يريالاتفاق على تقسيمه الى جزئين دون تغ   كز، تموعلى المعالجة الفزيائية في المر 
 المراد دراستهما. وهما الفرضيتين  التوازن من الثبات،يقيس التوازن الديناميكي، وجزء ثان يقيس 

الجانب         بدر التطبيق نختم  ومني  وعرض  الفرضيااسة  تحققت اقشة  وبالتالي  بتحققهما،  انتهت  التي  ت، 
ا في مراكز المسنين، وذلك للتخفيف من معدل دهمات ، ويمكن القول أن هذه الدراسة يمكن اعالعامةالفرضية  

 عن السقوط لفئة المسنين.    الإصابات الناجمة
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 : سةالدرا إشكالية_1

ل           الأساسية  الإنجاز  عوامل  أهم  من  التوازن  السن،  يعتبر  كبار  وللمشي  دى  السقوط  لتفادي  وذلك 
 سليمة دون خوف. ة يقر بط

ية للسقوط باب الرئيس و أحد الأسسواء الحركي أم الثابت ه  السيطرة على توازن الجسم  لذا فضعف          
ثة مسنين يتعرض للسقوط بسبب فقدان واحدا من ثلاصائيات أن تشير الاح سنة إذ  65ر من عند المسنين أكث

والتو  عنها  %30إلى    %20ازن،  ينتج  الحوادث  هذه  ف  وحجر   من  وإصابات  الورك  في   .الرأس  يوكسور 
 (. 2011)واشنطن، 

إن  قول  يمكن اللسليم،  اأن يتوفر فيها عنصر التوازن للأداء  وبما أن جميع حركات الإنسان يجب            
خاصة سن  كل شخص عامة وكل مالصفة هي من الصفات البدنية الأساسية التي يجب أن يتحلى بها    هذه

 طرا على الانسان. خ كلشفنقص التوازن قد ي
حية المطروحة في  كل الصالمية أن حالات السقوط من أهم المشالهذا فقد أشارت منظمة الصحة الع          

ن  خة ووجوب الاهتمام بهذه الفئة، حيث تشير التقديرات إلى أ لشيخو فاع نسبة امع ارت  لم خاصةكل أنحاء العا
يلقون حتفهم كل عام بس  400000أكثر من   التوازن، مما يجعل هذا الب  بشخص  الناتج عن فقدان  سقوط 

أكثرالأخير   الإصابات   من  عن  الناتجة  الوفيات  العال  أسباب  الصحة  )منظمة  المتعمدة.  ،  2012ة،  ميغير 
 (.344ص 

شهدنا ارتفاعا بسيطا في نسبة  ة الأخيرة  سبة للجزائر فيعتبر مجتمعها شابا، إلا أنه في الآونأما بالن          
عام  ة  وخخالشي صرحت  حيث  الجزائرية  الأنباء  وكالة  الأ  2016حسب  نسبة  عاما  أن  الستين  فوق  شخاص 
ك  8,7% أن  عام  بعد  ازدا%8,5بنسبة    2014انت  وبهذا  نسبة،  الأالاه  دت  بفئة  المسنيتمام  ن  شخاص 

سي  ئيلر المشاكل هي: اضطرابات التوازن التي هي السبب  والمشاكل الصحية التي يتعرضون لها، وأبرز هذه ا
 ( 2016وكالة الأنباء الجزائرية  للسقوط. )للتعرض 
ك           التي  ليسانس  في  دراستي  خلال  النشا ومن  وضعية  بعنوان:  والانت  البدني  اط    لمكيف رياضي 

ة العامة المتمثلة في: أن  فقة في مؤسسات المسنين، والتي انتهت بتحقق الفرضي وبرامج المراضمن مقررات  
ضافة لما لاحظناه أثناء  المكيف لا يكتسي أهمية في برامج المرافقة للمسنين، هذا بالإي  اضيالنشاط البدني الر 

  12إلى  جانفي    12ة أشهر من  ذي دام لثلاثال  -رالجزائ-بباب الزوار  داني بمؤسسة دار المسنينالتربص المي
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ما تسبب    ،للتوازن   همظمعالمقيمين للتمارين المطلوبة فقدان مداء بعض  أثناء أ  أنه  حيث لاحظنا  2018أفريل  
 لحركات المطلوبة.التردد وبالتالي أداء غير سليم لو بالخوف 

خلا           اومن  الإشكالية  هذه  تكون  رتأيت  ل  أن  الدراستي  إلى  تصمفي  هي  حر ماستر  برنامج  كي  يم 
 قة، وهنا نطرح تساؤلا عاما: مكيف لتنمية صفة التوازن عند نفس العينة الساب 

 سنة(؟ 75-سنة  65في تحسين صفة التوازن لدى كبار السن ) أثرالمكيف  كيحر ل_ هل للبرنامج ا

 :الأسئلة الفرعيةمن الإجابة على هذه  وللإجابة على هذا السؤال لابد 

 سنة(؟ 75-سنة65) تحسين صفة التوازن الديناميكي لدي كبار السن لمكيف أثر فيامج الحركي اللبرن _ هل 

 سنة(؟ 75-سنة 65) تحسين صفة التوازن الثابت لدى كبار السن ي ف ر_ هل للبرنامج الحركي المكيف أث
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 ة: ت الدراس _ فرضيا2_1

 : ترض أنفن  : الفرضية العامة:1_ 2_ 1

 ( سنة75-سنة65تنمية صفة التوازن لدى كبار السن )المكيف أثر في  للبرنامج الحركي

 : الفرضيات الفرعية:2_ 2_ 1

 سنة( 75-سنة 65تنمية صفة التوازن الديناميكي لدى كبار السن. ) ف أثر في مكيال للبرنامج الحركي •

 (سنة75-سنة65. )لسنكبار ا الثابت لدىن أثر في تنمية صفة التواز للبرنامج الحركي المكيف  •

 :تكمن أهمية البحث في_ أهمية الدراسة: 3_1

لب لية والثقة بالنفس والتغقلاست الأشخاص المسنين على تحقيق الا  كي مكيف يساعد تقديم برنامج حر   •
 . على اضطرابات التوازن 

 اضي المكيف والصحة. جي لتخصص النشاط البدني الريابع علا إضفاء ط  •

 المرافقة للمسنين.  مقررات وبرامج لمكيفة كجزء منة االحركي ام البرامجاستخد   •

 لمسنين في الجزائر. الالتفات أكثر نحو شريحة ا   •
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 دف الدراسة إلى: هت: _ أهداف البحث4_1

 : الهدف العام:  1_ 4_ 1

 سنة(. 75-سنة 65) لدى كبار السنف لتنمية صفة التوازن تقديم برنامج حركي مكي

 : أهداف فرعية: 2_ 4_ 1

 توازن الديناميكي لدى كبار السن. ينمي صفة الحركي مكيف  برنامجتقديم  •

 سن. التوازن الثابت لدر كبار الي مكيف ينمي صفة تقديم برنامج حرك •

 _ تحديد المفاهيم والمصطلحات: 5_1

 التوازن 

عاصطلاحا  القدرة  الاحتفا:  عند  لى  الجسم  بثبات  أظ  أأداء  )وضاع  حركات  أداء  عند  ، 114،  فاضلو 
 . (2015ص 
ل في القوى، أو متساو في  توازن، يتوازن، توازنا، فهو متوازن، أي متعاد يط:  المعجم الوس  يعرفه قاموس  :لغة

 الوزن.
 الشخص على الحفاظ على ثبات او حركة جسمه دون وقوع.رة قد  :إجرائيا

 : البرنامج 

بصفوليامزعرفه  :  اصطلاحا البرنامج  ع:  عبارة  عامة  للمقر ة  التخطيط  عملية  والأن  و رات  العمليات نشطة 
 .(17، ص 2002عبد الحميد، )محددة. لتغطية فترة زمنية  تعليمية المقترحةلا

تسل  :لغة توضح  التي  الأوامر  القيام  الخسل  مجموعة  ينبغي  التي  معينة. طوات  مهام  لأداء   بها 
 ن. فيل فترة زمنية محددة ولهدف معي تصميم وتخطيط للوحدات والمقررات  ليةعم :إجرائيا
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 : الحركة

بغرض أو ه سواء كان  كلمة حركة على كل انتقال أو دوران للجسم أو لأحد أجزائ  ن نطلقيمكن أ  اصطلاحا: 
 (. 14ص ، 2007عوض صابر، دون غرض. )

م  :لغة من  للجسم  انتقال  للمعاني:  الجامع  القاموس  اجزائه. يعرفها  انتقال  أو  آخر،  الى   كان 
الحركة في نفس المكان كدوران  تكون  و يمكن ان  باء، أ  لى موقعكل انتقال للجسم من موقع ألف ا  :اائيإجر 

 زمنية معينة. رة فت جسمه دون أجزاء أخرى، وهذه الحركات فيزء من  الشخص حول نفسه، أو تحريك ج

   :المكيف
تم ممارستها من  ت التي تالرياضا  لينات والحركات وككل التمر   : نعني بهSTOREيعرفه ستور    اصطلاحا:

مح أشخاص  فقبل  قدراتدودين  الناي  من  البدنيهم  النفسيحية  حلي ة،  موزعيكة  أحلام،  )اوفقير  العقلية.  أو  م، ة 
 ( 15، ص 2015

 الشيء.في ير من الفعل كيف، أي عدل وغ لغة:
شخاص ناسبة للأ، تكون مالممارسين، وفي هذه الحالة  هي تلك الأنشطة المعدلة حسب قدرات الأفراد اجرائيا:  
 المسنين. 

 : كبار السن
تت  طلاحا:صا الذي  الشخص  للانخفاض،هو  قوته  بال  جه  وشعوره  الأمراض  بكثرة  للإصابة  تعرضه  تعب  مع 

 (.28ص ، 2009صبحي،  ) الإنتاج. ونقص القدرة على 
 وكبر سنه. يستخدم للدلالة على الرجل الكبير، فيقال: أسن: أي كبرلغة: 

تجاو   إجرائيا: شخص  كل  الكهل،هو  مرحلة  من  ز  وتضعف  قواه،  ممفتخور  يزيد  اعته  احتمال  ا  اصابته  من 
 والستين.  ساممكن أن نقول هو كل شخص تجاوز سن الختلف الأمراض، ويبمخ
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 الدراسات السابقة: _6_1
 الدراسات المحلية والعربية:  _1_6_1

من خلالها يستطيع أن  ، فاولها بحثه المحاور التي يجب على الباحث أن يتنة من أهم  سابقسات الراتعتبر الد 
رة لندرتها ة كبي صعوب  نيسات واجهتراعلى هذه الد   ء والنفي، وللأجل الحصولاثر الإو   المقارنةللحكم و تعملها  يس

 .ئرزاضيع المسنين في الجوالم د بشكل واسعحيث لم يتطرق بع
 :ماستر رسالة 2013  هوارية نابي وبن نورية اسلمي دراسة -

البحث لاتر اق:  عنوان  تدريبي  برنامج  لتالبدني  النشاط  لح  المكيف  العمريةى  لد   زن والتوامشي  حسين    المرحلة 
(65_75 ) 

 .وطسقال  السبب الرئيسي لتعرض المسنين إلىالتوازن هي بات المشي و ار طإن اض: المشكلة
بشكل  الذين يعيشون    زن لدي المسنينوالتواالمشي  بات  اتصميم برنامج تدريبي لتحسين اضطر :  البحث  هدف

 . جنب السقوطمستقل لت
إفرو   هناك:  ثالبح  فرضية دلالة  ذات  تحس ق  في  المشي  حصائية  الضابطة    بين  والتوازن ين  المجموعة 
 . التجريبية ةعين لصالح ال ونساءجال بية في الاختبار البعدي ر والتجري
 : تجريبي. البحث منهج

البحث:   المسنين  البحث بطريقة    تم اختيار عينةعينة    20مسن و  20شملت    بولاية مستغانممقصودة بدار 
 . مسنة
 . بلات الشخصيةا يمية والمقي التق ت اار ختبالا: مستخدمةات الالأدو 
ا:  نتيجة  أهم الللبرنامج  المشي  لتدريبي  تحسين  في  إيجابي  أثر  الضابطة    زن تواوالمقترح  بالعينة  مقارنة 

 .والتجريبية
 .السقوط لتفادي والبصرلسمع بصفة التوازن كناتج لتدهور حاسة ا مالاهتما : توصية أهم
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 جنبية: اسات الأ_ الدر 2_6_1
 :  Geneviève ouellet 2011ة اسدر 

 .نين المستقلينمسلل ت الوظيفيةابوعا على القدر أس  12ف ومنفرد من  برنامج تدريبي مكيأثر العنوان: 
ب:  الهدف أثار  ومقارنة  لملاحظة  تدريبي  بدنيرنامج  ال  نشاط  نوعية  على  ومتخصص  وامكيف    لقدرات حياة 

 .نلمستقليالوظيفية لكبار السن ا
 .للمسنين المستقلين ت الوظيفيةراإيجابيا على القد  يؤثرلبدني المكيف المتخصص امج االبرن: الفرضية

 : تجريبي. البحث منهج
متوسط أعمارهم  مجموعة ضابطة،  ن تجريبيتين، و مسنا مقسمين إلى مجموعتي  37تكونت العينة من  :  ةنعيال

 . سنة 70
المك:  نتيجة  أهم التدريبي  والمالبرنامج  له  يف  في    ضعة،متوا  فوائد خصص  إحصائيا  دالة  فروق  وهناك 

وفي  رااختبا  العضلية  القوة  في  المجموعةت  احصائيا  دالة  فروق  هناك   ر تبااخ  الثالثة 
 "TIMED UP AND GO" 

 .الوظيفية لديهم ت راين القد مسنين المستقلين لتحس المقترح على النامج التدريبي تطبيق البر : توصية أهم
 

 :  Nathalie béland 2007 دراسة
 سنة. 55اص المسنين فوق ال برنامج دوري تدريبي على مسافة مشي منجزة لدى الأشخ  أثروان: عنال

علالهدف:   االتعرف  للحركات    امللعو ى  تعملالفسيولوجيةالمحددة  التي  تحسين    ،  المشي    درةالقعلى  على 
 لكبار السن. 

 يبية. ة للعينة التجر يفي لوظرة االقد البرنامج الدوري التدريبي يحسن  الفرضية:
 تجريبي. المنهج: 
 سنة.  70_ 55شخصا تتراوح أعمارهم من   27العينة: 

 المشي لدى كبار السن. أداة مفيدة لتحسيننت كا  دقائق6المسافة المقطوعة أهم نتيجة: 
 فترات.ي لدى كبار السن، وذلك على الستة دقائق مشي لتحسين المش  اختبارتطبيق توصية:  أهم
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 : يةراسة الحالزات الد_ممي7_1

التي تمت تغطيتها من قبل، وهو ما ساعدني  ساعدتني الدراسات السابقة على الاطلاع على مختلف الجوانب  
 تكرار الدراسات، والخروج بدراسة مختلفة.نب تج على

على دراسة التوازن    ، حيث لم يسبق أن تمت شيء بالعينة المدروسة أولا وقبل كل    از هذه الدراسةتمت -
 المجال.، وبالتالي يمكن استعمالها كمرجع لدراسات مقبلة في -اب الزوارب -المسنين  وى دار مست

س الاختبار  أن تم تطبيق نفبه لإجراء الدراسة، فلم يسبق  ان  ستعتختلف أيضا الدراسة في الاختبار الم -
هل  وعلى أ   ه على المحكمينضز، لكن يتوجب عليك عر هذا الأمر كما هو مميالجزائر ككل، و في  
 يتناسب مع العينة. تكييف وما تصاص بهدف الاخ

التو  - لدراسة  تتوجه  الدراسات  دراسمعظم  في  المختلف  لكن  والمشي،  تقسيمازن  هو  الى تواال  تي  زن 
 حدى. ديناميكي وثابت، ودراسة كل منهم على 
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 تمهيد 

لك لغرض معين  ذ و الثابتة  او    الانتقاليةنسان سواء  البرنامج الحركي عمليه التخطيط لحركات الايعتبر          
، وفي هذا الفصل سأحاول البدنية  اللياقةاو لتحسين  خرين  ع الا اصل م او للتو والمرح    المتعةقد يكون لمجرد  

ق ما يتناسب مع العينة المتمثلة في كبار السن،  وف  يمهتخطيط له وتصمالى ماهية البرنامج، كيفية ال  التطرق 
هذا   والميتناول  البرنامج  من  الهدف  كذلك  كبارمتالفصل  لدى  التوازن  تحسين  في  أساسا  كذلك السن،    ثل 

الى التطر حاول  سأ تواجده  ق  الواجب  الأساسية  والحركات  البرنامج،  تنفيذ  عن  كيفية  نغفل  أن  دون  كذلك  ا، 
، وأغلبهم مرضى،  عند التخطيط وعند التنفيذ، فكما نعلم أن المسنين فئة حساسةها  وفر الاحتياطات الواجب ا

 مرة. ب في كلالعمل معهم، وتفقد معدل ضربات القل ءالذا يجب الحذر أثن
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 تعريفات: 

 البرنامج:تعريف  _1_ 2

التخطيط ناقصه  يه  عمل البرنامج تصبح    ي من عناصر التخطيط ففي غياب البرنامج وعنصر الحيوي واساس
 . (54، ص 2002)شرف،  .الفاعليةونقصانها يجعلها عديمة 

 الحركة:تعريف _  1_ 1_ 2

الاتصال    أقدم  ةالحرك استعملهالقف  ةدانيالوج  والمشاركةاشكال  االان  د  في  سان    وحماية نفسه    حمايةلقديم 
ا وسائل  اهم  انها  كما  المرح  جماعته  الفرا   والمتعةثاره  وقت  انشطه  خلال  و من  فيالتغ  تساعد  التي    رويح 

 ( 14، ص 2007صابر، . )عوض التخلص من التوتر والغضب والقلق

ان بغرض او واء كاءه سو لاحد اجز ا  سمن للجكل انتقال او دورا  طلق كلمه حركه علىوبذلك نستطيع ان ن 
 .  م()ن متغيرة. عه ثابته او  دائريه ان يكون لها سر  سواء كانت انتقاليه او للحركةبدون غرض ولابد 

 :تعريف البرنامج الحركي_  2_  1_ 2

سواء   ه التخطيط لحركات الانسانركي هو عمليلبرنامج الحقين يمكن ان نستنتج ان امن خلال التعريفين الساب 
يكون لمجرد  بتة  الثا  او  نتقاليةلاا للتواصل م  المتعةوذلك لغرض معين قد  او  لتحسين  والمرح  او  ع الاخرين 

 رائي(جف إتعري)البدنية.  اللياقة

 البرنامج   أهمية _2_2

اصر التخطيط في  ان البرامج عنصر حيوي واساسي من عن   فاعليته: حيث اكساب عنصر التخطيط   •
 الفاعلية.  عديمةيجعلها انها  ونقص الناقصةخطيط ليه التمغياب البرامج تصبح ع

انجاح  لنا  بأكملها  الإدارية  العملية  ب تكس • عناصر    والتوفيق:  من  عنصر  وبغياب    ةار د لإاالتخطيط 
 ة.مج من التخطيط تسقط فاعليته وتجعله غير ذي قيالبرام

از  جى ان ساعد علضائع وت وتقلل من الوقت ال  ة،امج للزمن قيمبر ال ي  حيث تعطالوقت:  الاقتصاد في   •
 (54، ص 2002)شرف،  .وقت ممكنى ص أقفي  عمالالا
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   المقترح: هدف البرنامج _ 3_2

اصل، والمورفولوجية )كفاءة العضلات والمف  الفيزيولوجيةلمتغيرات  ض ابع  البرنامج المقترح الى تحسين  يهدف
حدث  لذي يصور المواجهه الق  سن وذلكلكبار الوازن الثابت والديناميكي..(  زيادة المدى الحركي، تحسين الت

 .عقلي والصحيالتدهور الالات من ح المرحلةالتقدم في العمر وما تتصف به هذه  نتيجة

 : مجرنا الببناء  سسأ _4_2

 ة ان يتماشى مع خصائص عينه الدراس •
 ة تدرجه في الصعوبم ى تمرينات ان يشتمل البرنامج عل  •
 م رنامج على التدليك لمفاصل الجسمل البان يشت •
 اللاحقة.  للمهارة د وتمه السابقة الحركية المهارةط ربت ان الاستمرارية: أمبد  •
للربط بين المهارات في حدود   الانتقالية  كات لحر لاستخدام انسب ا  الحركية  المهارة  ل: اداءكامالت  أمبد  •

 لمناسب الفراغ والاتجاه ا
 للعينه  فرديةالوق سب الفر بما ينا تدريب ومكونات التدريب رينات وطرق اللتعدد في التم: االتنوع أمبد  •
تشتمل    :الشمول  أمبد  • ان  مج  التدريبية  الوحدةبمعنى  منعلى  التدريب   نشطةالأ  موعه  عمليه  تخدم 

 المهارية او  البدنية ةلحاللسواء 
 كةالحر داء التمرينات بملابس تسمح بحريه أ •
 ئيه وتلقا منظمه  بطريقه  تمرينهواء مع ملاحظه التنفس اثناء الداء التمرينات في مكان متجدد الأ •
 لتركيز او داء التمرينات في جبل يسوده الهدوء مما يساعد على الاسترخاء أ •
المجموعات   • الوحدات  اتمر باس  العاملة  العضلية تغير  في  من    التدريبية ر  الغرض  مع  يتناسب  بما 

 ( 97، ص 2008هيم ربيع،  را إب)المرحلة. 
 : جالبرنام خصائص  _5_2

 :مج ناجحبرنا في ايتوفر جب ان تالتي ي فيما يلي نعرض اهم الخصائص 

 العينة ان يقوم على اهتمامات واحتياجات وقدرات  •
 المتوفرةادات لقيوا  ان يكون سهل التنفيذ من خلال الوقت والادوات  •
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 (. 50، ص 2002)شرف،  .لعينه ويراعي شؤونهمالحركي لان يسمح بالنمو  •
 
 : لبناء البرنامج  الأساسيةالمبادئ _ 6_2

 : البرنامج اثناء عمليه التصميم وهذه المبادئ وهيم ا مصم ان يراعيهجب مهمه ي توجد مبادئ •
 يين المختصين على المرب الاعتماد  •
 ذي صمم من اجله ال تمعملائمه البرنامج للمج •
 التنوع  •
 ان يراعي نوعيه وعدد المشتركين  •
 المطلوب تحقيقها  العامةالاهداف  اةمراع •
 ها يوينم  المطلوبةرات ب يخدم نوع الخ •
 متوفرة ل ايات لامكانى مع ايتماش نا •
 مراعاة الوقت  •
 ( 55، ص 2002)شرف،  .لوضوح التعليمات التي يتم من خلالها العم •

 تصميم برنامج:  دتها عناعامر  الاحتياطات الواجب_ 7_2
تنفيذ برنامج  هناك مجموعه من الاحتياطات والاجراء ام لذوي    للأسوياءسواء  كي  ر حات يجب مراعاتها عند 

 : لماء وتتماشى في نفس الوقت مع وجهه نظر الباحث وهيب العا اغلويتفق عليه ةت الخاص الاحتياجا
 امج برناجراء عمليه فحص طبي شامل للمشتركين في ال  ةضرور  •
 ماء قبل البدء في اي تمرين الاهتمام بعمليات الاح •
 التدريب ل درج في حملتا مراعاة •
 يذ مليه التنف ع  ن اثناءللممارسي  الكافية والراحة المناسبة ةالتغذي مراعاة •
 في التدريب  الاستمراريةق مبدا بيتط •
 (. 60، ص 2002)شرف،  .عمليه التنفيذ  تجنب الاسراء الغير مدروس في •
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 تصميم البرنامج ت واطخ_ 8_2
يتم تصميمه لأ ي  أ ماد برنامج  تيعلت  ةي  او  و ميه  ان    فئةي  لأدريبيه  الافراد يجب  العناصر  من  يشتمل على 

 ( 68، ص 2002شرف، ) :لنجاحه التالية
 : سس التي يقوم عليها البرنامجالأد ديتح 1_ 8_ 2

علم الإدارة    ،حيويةال  نيكعلم الميكا   ،علم وظائف الأعضاء  ،علم التشريح،  علم النفس)   :ةعلميسس  أ •
 . (والتيسير

 : راث الثقافي لكل مجتمعأسس مستمدة من الفلسفة والت •
 التخطيطية العملية الجميع في  ضرورة إشراك ✓
  الفرد حرية ة على اساس ي لبالعم القيام ✓

 

 . الإجرائية المدروس والاهدافالهدف تحديد   _2_ 8_ 2

 :  محتوى البرنامجتحديد   _3_ 8_ 2

هذا    ،بالمركز  المتواجدة  ئيةالفيزيا   والمعالجة  مع الاستاذ المشرف  بالمشاورة تم    التدريبية  دات تحديد محتوى الوح
المراجوبالرجو  الى  العلميع  وحد   باحث ولل  ةوللمعالج  تاذ للأس  ةيالعمل  ةوالخبر   ةع  كل  محتوى  تحديد  من   ةتم 

 : ما يليللبرنامج ك  ةالوحدات التدريبي

 ى: عل دقيقة( ويشتمل 10_ 8) التمهيديالجزء 

 د من اجل اداء جينفسيا  العينةإعداد و  وبأهدافها التدريبية بالحصةمن خلال التعريف  تحضير ذهني:

التي تم   تمرينات الو  للممارسةبدنيا  العينة افراد عداد وا  العامة ئةللتدفء تمرينات احما  تحضير بدني عام وخاص:
 ص. الخا ماءللإحتحديدها 

 ل على:شتموي دقيقة( 04إلى  25) الجزء الرئيسي

 (. وقوف ام جلوس) ةيالالت وضاعالا أحد العلمي الصحيح وذلك من خلال استخدام  التنفس
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الجسممفاص  تدليك ا  ةالركب  _  الكاحل)  ل  الفقري عمو لل  يةوالعنق  نيةقطال ات  قر لف_   _المرفق    _  الكتف  _  د 
 الرسغ(

الج اجزاء  اوضاع  الراس)  الصحيحةسم  تعليم  الذراعين  وضع  الظهر  أداء    (ينرجلال  الصدر  مجموعه أثناء 
 . المختارة الحركيةالتمرينات 

 دقائق( 10_5)ي الختامالجزء 

 لعميق نفس البطني اتمرينات الت   

 ( 98، ص 2008يع، يم ربإبراه) .الطبيعية للحالة والعودةالاسترخاء 

 ( 99، ص 2007بر، صا  عوض ) داخل البرنامج الأنشطةتنظيم _  4_ 8_ 2

 ج:الحركات الأساسية للبرنام

 

 الحركات الأساسية المعتمدة في البرنامج :1 رقم جدولال
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 : تنفيذ البرنامج_  5_ 8_ 2

 مني للبرنامج:  يع الز _ التوز 1_ 5_ 8_ 2

 سابيعالأ عدد بية الوحدات التدري

 الست أسابيع الثانية ع الأولىأسابيالست  

 دقائق  5 ق قائد 5 الاحماء العامزمن 

 ائق دق 10 قائق د 5 زمن الاحماء الخاص

 دقيقة  30 قيقة د 25 الجزء الرئيسي 

 دقائق  7 قائق د 5 الجزء الختامي

 ة دقيق 52 قيقة د 40 زمن الوحدة

 برنامجالتوزيع الزمني لل :02 مجدول رقال

 لبرنامج:  فيذ ا قة تنطري _ 2_ 5_ 8_ 2

 :التالية باب للأسوذلك  الدراسةكبار السن قيد  ةصداقه عينس اكتساب البرنامج حاول الدار قبل تنفيذ  أولا:

 البدنية ممارسه التمرينات  لأهميةعدم الوعي الكافي   •
 السنية المرحلةهذه  تغيير المفاهيم والمعتقدات في صعوبة •
 من الافراد  ةمختلف ه التعامل مع نوعي •

   : راعاة ما يلييجب م أثناء التنفيذ  :اثاني

وكذلك ما سوف    على حدهن  مريكل ت  فائدةلتوضيح    العينةاد  م تتناسب مع افر بارات سهله الفهعايجاد   •
 مج البرنا نهايةيصل اليه مستوى الفرد في 

عنصر   • تجنب  ا  المفاجأةمحاوله  كعند  برهصدار  واعطاء  والحكم  النداء  من  الانتل  باله  قدر  ظار 
 ب لمناسا
 النداء على التمرينات بصوت واضح ومسموع  •
 الذي يرغب فيهان لمكلكل فرد في اختيار ا الحريةيلات معينه وترك عدم التقيد بعمل تشك •



 

 

 البرامج الحركية ................................................................................................................................... الفصل الثاني

 
24 

 جميع الافراد له يةؤ ر وكذلك  ميقف الدارس في مكان يسهل منه رؤيته  •
إبراهيم ربيع، )  .فسبالن   والثقة  المظهر  وكذلك التحلي بحسن  رحه ومحبوبهخصيه مارس بشتحلي الد  •

 (. 102، ص 2008

   :رنامجفي الب  المستخدمةالادوات  _6_8_2 
 استخدام وسيله التعبير اللفظي •
 كجهاز الفيديو  المرئيةوسائل الام استخد  •
 امام اعين المسنين   ةالمهار استخدام النموذج وتنفيذ  •
 التعبير اللفظي وسيله النموذج  ةلالمزج بين وسي •

 :البرنامجيم تقو _  7_ 8_ 2
ج وتحقيق الأهداف دم في البرنامعلى مدى التق  التعرفوضع اختبارات مقننة تساعدنا على  طريق  عن    وذلك

 في الإنجاز. لمعرفة مدى التقدم  لقياس التوازن  Berg اختبار بيرغ اعتماد تم لة وفي هذه الحا
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 خلاصة

ال        أولى  البرامج  وتخطيط  تصميم  ودر توفرهالواجب  عمليات  يعتبر  العمل،    استهاا  في  البدء  قبل  جيدا 
العمل   الأساس في  تعتبر  دراستها جيدا ويجب  وكذلك  فيجب  الأخطار وخ  تهاالتأكد من سلامكله،  لوها من 

ذلك في حال انتباهك لبعض  و كذلك يمكن التغيير فيها بعد البدء    التي يمكن أن تصيب العينة المراد دراستها،
 نامج، فالنظري يختلف تماما عن الميدان.للبر  طبيقكناء تادفك أث ي قد تصالأشاء الت
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 د هيتم
ويتعبر ضرورة من    ات،على استقرار الجسم، سواء أثناء الحركة أو في الثبملية الحفاظ  التوازن هي ع         

التطرق في  ذلك لخطورة السقوط من جراء فقدان التوازن، سأحاول  السن، و  بارلك   ضروريات الحياة بالنسبة 

الفصل عنص  هذا  الى  التوازنتقسيمه  هما  أحاو  رين  ثم  السن،  أد وكبار  أن  بينهل  الأخمج  في  وذلك  ما  ير 

 أثيرها على صفة التوازن.وت ات جسم الانسان مع التقدم في العمرلتطرق لأبرز تغيربا
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 لتوازن _ا1_3
 _ تعريف:1_1_3

  ا ونعني به  التوازن   هي  القدرة  وهذه  به،اضطرا   أثناء  الوقوف  وضع  في  الجسم  ات ثب على الحفاظ  على القدرة  هو
ال  ت الثبا عند  تكون  الانتقاليوقد  وضع  حركات  من  أو   (Béland, 2007, p08) الثبات.ة 
  التوازن   على  الحفاظ   القدرة على   وعدم  الحركة،  أو  الجلوس  أو   الوقوف  عند  سواء  ثابتا  البقاء   محاولة   هو   ازن التو 

 .للسقوط التعرض  عنه  ينجم أن يمكن
تغير  التي  ت النشاطا  ناميكي،ديال   وازن والت  الثابت   التوازن   التوازن،  من  نعانو   هناك   الوضعية   في  تتطلب 

  لتحسين   ذلكوك  ر السنبالك  تدريبية  طريقة  أحسن  وهو  مثل المشي  ديناميكي  توازن   يعتبر  الاتجاه  في  والتغير
 العضلية  لعصبيةا  تجابةسالا  فإن  عوائق  فيه  طريق  على  أو  حديقة  في  على المشي  التدريب   كان  إذا  التوازن 

م  طلب انتقال الجس تت  العوائق، أما النشاطات التي لا  تفرضها   التي  المشي   نمط  في  ييرالتغ   لخلا  تتحسن من
 .( Béland, 2007, p8). الثابت فهي تحتاج للتوازن من موضع لآخر 

 التوازن: ا_ فيزيولوجي2_1_3
هو   ذن الأ  في  الدهليزي   الجهاز  الرؤية،  تقدمها  التي  الحسية  الرسائل  حيث   للجسم  الوضعي   مالتحك   التوازن 

الوقوف  على   بالحفاظ  يسمح  الذي  فعل  رد    تثير  والمخيخ  المخ  الداخلية  طبيعي.  بشكل  ركوالتح  وضع 

(inpes, 2005, p130 ). 

 المخيخ:_ 1_ 2_ 1_ 3
تناسق  يرت الى  تحتاج  التي  بالمهارات  وثيقا  ارتباطا  عن بط  المسؤول  وهو  والمشي،  السباحة  التوافق   مثل 

 (. 705، ص 1998حسن، ) ازن.التو ي ضبط ر مهم فوله دو  في الحركات الثنائية، وخاصة
المخ،   بيضوي، أصغر من  المخيخ  فيوجشكل  ويتكون د  الجمجمة،  تجويف  السفلي من  الجزء  قشرة  ال  من   ي 

  من   العصبية  الإشارات ، وهو يقوم باستقبال  (يةاخلء د )مادة بيضاوالألياف البيضاء  )غلاف خارجي(مادية  ر ال
  العضلات   من  العصبية  ت االإشار   يستقبل  كذلك  و  ن الأذ   في   الهلالية  القنوات   من   غ را الف   في  الجسم   وضع

  دورا   يلعب   كماالمركبة،    لإرادية الحركات ا  نبي   التوافق  في  المختلفة  بوظائفه   المخيخ   ويقوم،  لجلد وا  والمفاصل
  التوازن   و   ديعاال  القوام  على  للمحافظة  اللازمة  اسيةالأفعال الانعك  في  العضلية، و  نغمةلا  على  المحافظة  في
المهارات   في  منها  يدخل  ما  خاصة  و  تكاملها  و  العضلية  الحركات   لأداء  الطبيعي  التوقيت   على  الحفاظ  و

 ( 705ص ،  1998)حسن، الحركية.



 

 

ثالثلالفصل ا   التوازن وكبار السن ............................................................................................................................... 

 
30 

  لمخيخ في التوازن:دور ا

  في   تساهمالتي    العيني الدهليزي   الفعل  د ر   تغيير  هو  الأساسية  ووظائفه  ازن،تو ال  في  يلعب المخيخ دورا أساسيا
  كل    في  تسهل  التي  ي(النخاع  الدهليزي،  التالية )الشبكي،  القنوات   وتعديل،  سأالر   كةر ح  خلال  العيون   ارر استق

 . ة النخاعيةركي الح الأنشطة تنظيم خطوة
بو  المخيخ كذلك  المعلومات يقوم  ال الصادرة    ، مفصلية(لدية، عضليةالطرفية )ج  استقبال  المحيطي  نخاع  من 

ردة تحليل المعلومات حول وضع الجسم من أجل  ويقوم ب   الظهرية النخاعية  الجذور  من خلال والنخاع الشوكي
 .( Viel, 2000 ; p89). ةفعل متوازن

   زي:هلي _ الجهاز الد2_ 2_ 1_ 3
م الباطنيةجهاز  بالأذن  )  تواجد  الشكل  في  موضح  هو   الاتزان  على  الحفاظ  الأساسية  مهمته(  02كما 

الجهاالحيزي،    بالتوجيه   والإحساس   الإحساس   و   الحركة  عن  الرئيسي   م الإسها   يعطي   الذي  الحسي   زوهو 
 (.139ص , 2003)شحاتة م، .القنوات الهلاليةمع  بالاتزان

 
 ن لأذ ح ا: تشري01الشكل رقم
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 _ الحاسة الجسدية: 3_ 2_ 1_ 3
ة  ناجموهذه المعلومات    الميكانيكية،  ت المستقبلا  من  تحديدا  الجسد   من  تأتي  يالت  المعلومات   تعطيمستقبلات  

اء مختلف أجز   التي هي نفسها مرتبطة بمحاور عصبية من  لمستقبلةمن التشكيلات اأنواع مختلفة    بيهتن  عن
، النشاط الحركي، تعمل الحاسة الجسدية بطريقتين لمراقبة  (اصلمف  ار،أحشاء، عضلات، أوت)جلد،    الجسم

من   المعلومات  وترية  عضال)الأجهزة  استقبال  عظمية،  الالمعلو   وكذلك   ومفصلية(،لية،  من مات  صادرة 
الجلد الإ يحتوي   يحساس  ميكانيكية    على   المؤثرة  بهات المن   عن  الناجمة   المعلومات   جميع  على  والذي 

 (. Agache, 2001 ; p706).دية الجل المستقبلات 

 _ جهاز استقبال الحس العميق:4_ 2_ 1_ 3
 شتى  على  ت معلوماهذه ال  دمج  يتموالحركات، و   الوضع  عن  لوماتمعال  جمع  في  مشتركة   الحسية  المستقبلات 

  من   المعلومات   على  يحصل  الشوكي  لالحب  (مستوى   على   المركزي،  العصبي  الجهاز  من   مستويات لا

وجذع  الأعصاب  ك(المخية  الأعصاب   من  المعلومات   على   يحصل  اغدمال  الطرفية  دمج  يتم  بعدها  ل ، 
 (. Janin, 2009, p16) . التاملإدراك والوعي من أجل توليد ادة المعلومات الوار 

 د:الجلحاسة _ 5_ 2_ 1_ 3
، فالبعض يعطيه  العميق عن طريق اللمس، السطحي )اللمس والبصر(  السطحي والعميق  هما   تكون بطريقتين 

كتلة الجسم  معلومات بشأن    جلدية يمكن أن توفرلأن بعض المستقبلات ال  اسية للحس العميقإحسوة  اللمس ق
القدم، ويشار الممارس ع بالتالي في تحلى باطن  قائما أو  لشخص قد يكون    لجسم في الفضاءف اموقليل  ك 

 .(Janin, 2009, p19. )يتحرك

 لتوازن:ية عمل ا_ آل3_1_3
ا االتيه   الجهاز  أو  الانسان،    ي ليز لدهلدهليزي  جسم  في  التوازن  عن  المسؤول  لهي  الدماغ  معرفة  يستخدمه 

 بتان.أم ثا  تديرانس ية ما إذا كان الرأس أو الجسم ومعرف جاذبيةس بالنسبة للوضعية الرأ
 تدعى  بالسوائل  ومملوءةالشكل،    يةلبلو   أجزاء  ثلاثة  من  ويتكون   الحلزون،  فوق   مباشرة   الدهليزي   التيه  يوجد 

  الأمبولة  تدعى  تحسس  ةبني  هلالية  قناة  كل  قاعدة  عند   توجد   semicircular canals  يةلالاله  القنوات 

ampulla  ،إلى    بدوره   ذلك  ، يؤديسرأ لل  الدائرية  الحركات   حول  ات بالمعلوم  الدماغ   بتزويد   الأخيرة  هذه  تقوم
حتى  اكسمعال  الاتجاه  في  تتحركان  العينين  جعل مإليه  تنظر   التي  الصورة  تبقى  للرأس    شبكة   على  كزةر ا 
 . العين
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الأذن    حويصله)قريبة  لا  تدعيان   حجرتان  الدهليز  داخل   يوجد   بالدهليز،  الثلاث   الهلالية  القنوات   تتصل
  رة حجال  فهي  الكييس  أما.  ،القنوات الهلالية الثلاث   لحجرة العلياي اوه  توصل القريبة)  حيث   ييسوالك  الداخلية(

 .(الحلزون  بقرب   تقع التي السفلى
  نزولاا   أو   صعودا  مستقيمة كالتوجهلا  والحركة  الجاذبية  إلى   بالنسبة  الرأس  وضعية  مراقبة   على  ان جرتالح  تساعد 

 السيارة. في فخلال والى الأمام إلى التحرك أو مصعد  يف
  على   الرقعات   هذه  ، تحتوي هلامية  بمادة  مطمورة  الحسية  الخلايا   من  Macula  رقعة  على   حجرة   كل   تحتوي 

 . Otoconia الأذن ر غبا  تدعى  صغيرة جزيئات 

المسؤولة عن التنبيه للحركة  )حويصلة الأذن الداخلية    في  الأذنية   الغابرات   تشد    ما  شيء  لالتقاط  تنحني  عندما
االعمودية نحو  ب (  الجاذبلأسفل  عندمايةفعل  بينما  الأذنيةا الغب  ترجع  الأمام  إلى  تسير  ،   في   ودةالموج  رات 
التنبيه    الكييس الوراء  (ةفقيالأللحركة  )المسؤولة عن  الأذنية  إلى  الغبارات  تجذب  الحالتين  كلتا  مادة لا، وفي 

  العصبية  الممرات   إشارات عبر  نبعث ت ف  رةطمو الم  الهدبية  الخلايا  بدورها بلوي   يرةالأخ  هذه  تقومالهلامية معها،  
  فينسق ،  علفت   عما  النظر  بغض   ت راالإشا  لهذه  الدماغ  يب ستج ، يوالأفقية  العمودية  حول الحركات   الدماغ  إلى

لمحافظة على  لتستجيب سريعا لغ العضلات الصقلية  ام ، كما يعلم الد واضحة  الرؤية  لتبقى  رأسوال  العين  حركة
 .(2012/ 10/ 19، )مجلة طبيب وازن.الت

 
  الأذن الوسطى :02الشكل رقم
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 :  تصنيف التوازن _ 4_1_3
 صنفين: إلى  يمكن تصنيف التوازن 

 توازن ثابت  •
 توازن ديناميكي  •

 التوازن الثابت: :1_ 4_ 1_ 3
اهتزاز   أو  سقوط  دون   الجسم  بثبات   الاحتفاظ  على  ةأو القدر   ثابت  وضع  في  بالبقاء  للفرد   تسمح التي  القدرة  وهو
  ن التواز   ويحتل   اليدين  على  الوقوف  أو  الميزان   وضع  أداء  حالة  في  الحال  هو كما  ينةعم  أوضاع   اتخاذ   عند 

)علاوي،  الجمباز  رياضة  وخاصة  يةالرياض   الأنشطة  بعض   في  كبيرة  أهمية الثابت  ص 1997.   ،384 .) 
 Paul. ) وعف توازنه ويميل إلى الرجيبتعد عن موقعندما الجسم  " يكون التوازن ثابتا    Paul Allard  ويقول

Allard, 2000, p254) . 

 : التوازن الديناميكي:2_ 4_ 1_ 3
، ويعرف كذلك أنه الرياضية  شطةنالأ  معظم  في  كما  معين  أداء حركي  أثناء  بالتوازن   الاحتفاظ  على  القدرة  وهو

وي، لا ع)أخرى.  مهارة إلى مهارة  لانتقال من  أو أثناء ا  زن أثناء الأداء الحركياو القدرة على المحافظة على الت
 (. 384, ص 1997

 قسمين: وازن الديناميكي إلى م التوينقس 
 ز الديناميكي بالارتكاالتوازن  •
 التوازن الديناميكي في الفراغ  •

 رتكاز:ي بالا ميكيناالتوازن الد
 السطح  مع  تكاكحا  وجود   وباستمرار  أخرى   إلي  نقطة  من  يحرك  تغيير  الجسم خلال  توازن   على  المحافظة  هو

 . المؤدى عليه
 :ميكي في الفراغالدينا التوازن 

رة  مباش  ويقع  ارتكاز  سطح  بأي  الجسم  ليتص  لا  وهنا  راغ الف  في  حركة  الجسم خلال  توازن   على  المحافظة  وهو 
 (. 39ص ، 2016، وآخرون  عدة عبد الجليل) .الأرضية الجاذبية يرتأثتحت 
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 التوازن والسقوط: ت_ اضطرابا5_1_3
 ك لعدة أسباب:خطر السقوط وذلمن ذا ي وكمسنون كثيرا من اضطرابات في المشي اليعان 

 السن  في للتقدم المصاحبة البيولوجية التغيرات  •
 لمفاصل والعضلات لي لوتصزل من ضعف وه للمسنين المصاحبة المختلفة مراض لأا •
 السقوط  من الخوفهاجس  •
 الأدوية  لو تنا في الإفراط •
 .للشخص المسنة قد تكون غير مساعد  البيئة •

، ويأتي  يؤدي حتى إلى الوفاة  وأحيانا  المسنين  وإعاقة  بةإصا  في  الأساسية  ب الأسبا  أهم  من  يعد   السقوط  إن
الث  السقوط الدرجة  مفي  في  السيارات  حوادث  بعد  المسنينات  سببانية  الأشخاص  عند  تفوق    الوفاة  الذين 

  لمفص  على  العاملة  العضلات   في  الضعف  ىلإ  للسقوط  الرئيسي  السبب   ، ويعزى 80  ني أعمارهم سن الثمان
ومفالركب العظمية  إلى  ةافإض  الكاحل  صلة  أثناء    توازنهم  عدم  يسبب   ما  وهذا  والمفصلية  التغيرات  خاصة 

 . (20 ، ص 2014الحركة. )إبراهيم أ، 

 : _ كبار السن2_3
 _ تعريف: 1_ 2_ 3

 لفرد، الرابع ل  العمر  أو  الثالث   العمر  إنه   يقال   وقد "  المتأخر  الرشد "  مرحلة   اسم  عليها  يطلق أن  للبعض   يحلو  وقد 
  السابقة   خلال المراحل  فرد لا  بها  يتمتع  كان  التي  والقدرات   القوى   كافة  في  تراجع  مرحلة  فهي  التسمية   كانت   ياأو 

ومكان.    زمان   كل  في  البشري   الجنس  تواجه   طبيعية  ظاهرة   الشيخوخة   الى  الوصول  فان   عموما   حياته،  من
 (.110، ص 2005)عجرمة وآخرون، 

 :الشيخوخة
 عودة  له  وتكون   فيها  متطورة ومرغوب   سابقة  لمرحلة  بالنسبة  رأكث  مسافة  فيها  انالانس  ذ يأخ  التي  المرحلة  يه

المستقبل.    التفكير  نب ج ت  عم  الحاضر   عيش  في  رغبته  في   يتمثل  وميوله،  ضيهلما ، 2016سراي،  )في 
 (. 11ص 

  نه بأ  فهعر في  الوظيفي،  بالعمر  المسن  تعريف  في  ييكتف  من  ومنهم  الستين،  عمره  تجاوز   نم كل  المسن  ويعد 
  العمليات   على  أثار  وله  ه، اسقي  يمكن  واضحا  العقلية  البدنية  الوظيفية  القدرات   في  نحدارالا  فيها  يصبح  حالة
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وأيضالتوافقية كا ه ،  ، من ضعف  ت اتغير   سلوكه  أو  عقله  أو  بدنه  على  وظهرت   السن  به  تقدم  شخص   لو 
الأشخاص    وق حق  دليل  )مشروعا.  عام  تينالس  بعد   الا  الغالب   في  يكون   لا  والذي  العمر  في  تقدمه  إثر  وعجز

 . (8 ص  ،2014 نوفمبر المرأة، وقضايا والأسرة ني وطال التضامن وزارة العجزة، بدار  المتواجدين المسنين

 _ التحديد الزمني لكبار السن: 2_2_3
  الصحية، الجسمية،  الظروف حسب  خرلآ شخص  من يختلف بدايتها فسن خوخة،يشال تبدأ متى تحديد  يصعب 

 لمدة  ة والعقليةسمي الج  بحيويتهم  ويحتفظون   كثيرا،  الانسان  فيها  يعمر  البلدان  فبعض   والثقافية،  يلةعق ال  سية،النف
  علماء   رى يو أوانها،    قبل  الشيخوخة  علامات   عليهم  تظهر  آخرين  أفرادا  نجد   انم ي ب  أكرانيا،  بلد   مثل  أطول

  تراجع الكثير   ةايبد   عند   شيخوخةة المرحل  دأالتقاعد، تب  مرحلة  من  الشيخوخة  مرحلة  تحديد   يمكن  أنه  الاجتماع
بحدود   تم  ما  وهو  والنفسية،  والعقلية  الجسمية  الوظائف  من  عند   رعملا  من  (64والستين)  الرابع  تحديده 

 . (20،  2016 المتحدة، الأمم ي )منظمةكيالأمر  المجتمع في سنة (70والسبعين) العربية، المجتمعات 
 المسنين: _ تصنيف 3_2_3

 : التالية  النقاط  في  المفيد   بالمختصر  ذكرهم  على  سنأتي  نين،مسلل  نافصأ  ثلاث   يوجد 
  المجتمع  يفيد   بما  التقاعد   د عب  ىحت  تعمل  ماتزال  التي  الفئة  :العطاء  في  رون تم مس  متقاعدون   مسنون  

  نتؤم   الفئة   وهذه  لها،  ويستعدون   بل  بها  ويهتمون   الشيخوخة  لمرحلة  تقبلا  هرتظ  الفئة  وهذه  فكريا،  أو  اقتصاديا
 .لها  اسبةالمن  الحلول  وإيجاد   مواجهتها  على  وتعمل  موضوعية،  بكل  المشكلة  لدراسة  وتسعى  قعيةبالوا

  ترام عن الاح   يبحث   الأسرة  عبر   والمسن,  الاجتماعية  الروابط  أقوى   هو  رةالأس   رابط  إن  :أسرهم  ترعاهم  مسنون 
  كريما   يزاده عز وأولا  أهله  بين ينالع  يرر ق  سعيدا  معهم  ويجلس   اليه،  الناس  أقرب   أسرته  يعتبر ان  ويأمل  والتقدير

وأطفال  والطمأنينة  الأمن  تحقيق  على  اهصب  في  كثيرا  عمل  المسنين  من  النوع  وهذا  بينهم،  فكوفئ   ه،لأهله 
 .كبره في والاهتمام بالرعاية
  هم يعطفون علي  لهم  أولاد   ولا  أهل   فلا  ب،الأسبا  بهم   انقطعت   الذين  المسنين  من  الصنف  :لهم  معيل   لا  مسنون 

  ويتبرؤون منهم،  بل  بهم  بارين   غير  أنهم  إلا  وأولاد   أهل  لهم  وآخرون   العمرية،  مرحلةلا  هذه  في  بهم  فلون ويتك
  من جميع   ملةالكا  الرعاية  لهم   تقدم  حيث   الوطن  عبر  المسنين   دور  خلال  من  لةو د لا  بهم  تتكفل  الصنف  وهذا

  على أهلهم   ساخطين  ويكونون   ،والكآبة  الحزن   في  شيء  كل  توفر  ورغم  وقتهم  ظممع   يقضون   لكنهم   النواحي،
 (. 01، 2013، ككل. )منظمة الأمم المتحدة المجتمع وعلى وأولادهم
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 ي السن: ف_ التغيرات المصاحبة للتقدم 4_2_3
 ة لتزايد إضاف  الشهري   دخله  في  انخفاضا  المسن  هيواج  المعاش،  المرحلة  الى  والوصول  السن  في  التقدم  مع

 حوله  من  وتنحسر  الأصدقاء  وربما  الزملاء  فيتباعد   الاجتماعية  علاقته  دائرة  وتضيق   العلاج،  مصاريف
 بالوحدة  فيشعر"  الاجتماعي  لانسحاب ا"    عليها  يطلق  مرحلة   ويعيش  موقة،المر   الوظيفة  ركت  أن  بعد   الأضواء

 الوقت   بعض   بالسعادة  يشعر  وقد   الزمن،  تقدير  على  القدرة   تدريجيا  ويفقد   الصحية  بهمتاع   بالغربة، وتبدأ  وربما
المعنوية ما    هروح  وتضعف  نشاطه  ويقل  مصدره،  يعرف  ولا   المجهول  من  يخاف  اليوم،  ظمتعيس مع  كنهول
  أي   اتخاذ   عليه  يصعب   كما  حياته،  في   تغيير  أي  احداث   المسن  ىعل  يصعب   للاكتئاب، وقد   عرضة   هجعلي

 .النسيان من متدرجة وتبدأ مرحلة ذاكرته وتتأثر رقرا
 في البيت،  الدائم  الجلوس  ومع  يذكر،  بجهد   قام  قد   يكون   أن  ن دو   والعقلي،  يالبدن  الاجهاد   من  المسن  ويعاني
ولعدم  وقلة  النشاط  ولانعدام  الطعام،  تناول  مواعيد   انتظام  عدم  ومع  الاستيقاظو   النوم  مواعيد   وتغيير  الحركة 

كما السابق  السنوات   مر  على   منضبطة  كانت   التي  لكت  للمسن،  البيولوجية  الساعة  تختل  طات ارتبا  وجود   ة، 
في   عضلات ال  وتبدأ  رونتهام  المفاصل  وتفقد   الساقين  وتتقوس  الظهر  فينحني  للمسن   العام  المظهر  يتغير

وتفقد    لذوق،وا  والشم  والبصر  كالسمع  حواسه  وتضعف  وزنه  من  كبيرا  جزءا  لمسنا  يفقد   ما  وغالبا  الضمور
كما    وبطيئة،  رةقصي   المسن  وات خط  صبحوت  اللمس،  طريق   عن  الأشياء  اختبار  في   السابقة  قدرتها  الأصابع

 ما  ب المشي  يكلل  الذي  رأسه  شعر  وكذلك  أسنانه  من  لكثيرا  المسن  ويفقد   واللفظي،  الحركي  الفعل  رد   سرعة  تقل
وآخرون، .الكسر  سريعة  تصبحو   بالهشاشة  وتصاب   صلابتها  تفقد   عظامه  وكذلك  منه،  تبقى  قد  عجرمة   (

 (. 110, ص 2005
 : ةولوجي_ التغيرات الفيزي1_ 4_ 2_ 3

 فسي:الجهاز التن
الكحة   على  لقدرةوا  التنفس  صعوبة  الى  يؤدي  مما  الصدر   عضلات   وتضعف  ومرونتهما   الرئتين  وزن   يقل

 ( 112_ 110ص  ،2005عجرمة وآخرون، ) .الرئوي  بالاتهاب  للإصابة عرضة  المسن حب ويص البلعم وطرد 
 الجهاز العصبي:

 ن م() .منقطعةو  قصيرة فترات ل  لنوما ويصبح التعلم على القدرة وتضعف لمخا وزن  يقل
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 الجهاز الهضمي: 
  هضم الطعام  الصعب   من  يجعل   الأسنان  فقدان  أن  كما م،الطعا  بلع   في   بةصعو   المسن  فيجد   اللعاب   إفراز  يقل

 .ومضغه
  الحديد والذي   امتصاص   يقل   كما  يابالبكتير   العدوى   احتمال  من  ذلك  فيزيد   الحمضية  للعصارة  المعدة  افراز  ويقل

 .بالأنيميا  بةالإصا يسبب 
عملية    تضعف   ثم   منو   جدرانها،   في  ةالمبطن  الخلايا  يصيب   والضمور  الأمعاء،  في  الافرازات الهاضمة   تقل

  في   من مشكلات  ذلك  عيتب   وما  بالإمساك  المسن  يصاب   ثم  ومن  للأمعاء،   الدودية  الحركة  وكذلك  الامتصاص 
 ن م( ) .القولون 

 لجهاز البولي:ا
  الغذائي كما   التمثيل  عملية   مخلفات   من   التخلص   على  قدرتهما  فتضع  ولذلك  تينللكلي   الواصلة  الدم  كمية  تقل
  الالتهابات المتكررة   على  علاوة  البول،  في  هورهظ  الى  يؤدي  مما  الجلوكوز  امتصاص   ةإعاد   على  درتهماق  تقل

 ن م() .البول لمجرى 
 الكبد: 

  الدم، وأيضا   الى   الأدوية  ينقل  الذي  مينالألبو   بروتين  تصنيع  وعلى  التجلط،  عوامل  ينتكو   على  الكبد   قدرة   تقل
 ن م( ) .الحرة الشوارد  نم  التخلص  على تساعد   التي الانزيمات  تقل

 السمع:
 .الموجات الصوتية   استقبال  كفاءة   وتقل  السمع   ويقل  الوسطى،  بالأذن  الموجودة  يمات ظالع  في   ضمور  يحدث 

 ن م( )
 البصر:

ان    كبير  احتمال  وأيضا  النظر،  طول  ويحدث   لإبصار،ا  حدة  وتقل  الغريبة،  الأجسام  مع  العين   تكيف  يقل
 ن م() .البيضاء بالمياه العين تصاب 
 الجلد: 

ويزداد    الجلد،  مرونة  وتقل  ضمورها،  نتيجة  للعضلات   المغطى  د لالج  يترهل  الوجه،  على  التجاعيد   رتظه
 كما تقل  يةوالدهن  لعرقيةا  لغدد ا  عدد   ويقل  هذا  مؤلمة،  البثور   تلك  ون تك  وقد   البثور،  من  مختلفة   لأنواع  رضهتع

 ن م( ) .الجلد  في المياه كمية
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 الدورة الدموية:
  وكذلك نقص  الهيموغلوبين، نسبة بانخفاض  ابمصحو  النقص  هذا  ويكون  السن، في مالتقد  مع الدم محج ينقص 

 ايينة الشر مرون  درجة  وتقل  القلب،  بعضلة  الضام  يالليف  النسيج  نسبة  تزداد   كما  لبيضاء،ا  الدم  كريات   عدد   في
  كمية الاستهلاك   تقلو   الواحدة،  قيقة الد   في  الدموية   الدورة  في   القلب   يدفعها  التي   الدم  كمية   كذلك  وتقل   الرئوية

 ( 44، ص 2010)صيام،  .جينسللأك القاعدي
 _التغيرات العامة للجسم:2_ 4_ 2_ 3

 ن وم،  ومعرفتهاييزها  لأول وهلة على الشخص المسن، ويمكن تمعديد التغيرات التي يمكن أن تدركها    هناك
 : ذه التغيرات نذكره

 الوزن: 
 .  ينفي وجود بعض الشيوخ البدناءن هذا لاأ ولو ، مالشخص المسن غالبا ما يكون خفيف الجس

ن متوسط الوزن في  أفي هولندا    (3000)   لاف من الشيوخآ   ةكثر من ثلاثأدراسات تمت على  أوضحت  لقد   
)الخامسسن   والستين  هو  (  65ة  الخامسينه  أو   ،كغ  (70)لسيدات  لو غ،  ك  (68)للرجال  سن  في   ةنخفض 

لمعدل انخفاض   ةليجاد معاد من إ  ةمكنت الدراسأ  وقد   ،لسيدات ل  غك  (62)كغ للرجال و    (63)لى  إن  ي والثمان
زيد قليلا على ن وزن السيدات المسنات يأو   (،75)   عينوالسب   سةبعد سن الخام(  %2) و  أ  (%1.5)  ب   الوزن 

 . وزن الرجال المسنين
يذكك المرجع  ما  ذات  السمنأر  من  يعانون  المسنين  بعض  ذلك  ،  ةن  الإويرجع  الى  فجزئيا  تناول  سراف  ي 

 . ن غير المتواز وكذلك تناول الطعام  ة،كافيا من السعرات الحراري امع عدم القيام بما يستهلك مقدار الطعام 
 الطول:

،  سن الشباب عنه في    مس  ( 3)لاثة  ثلى  إ  م س  (2) اثنين  بمعدل من    ( 60) ين  الست  بعد سن   المسن   ينقص طول
ال  ت وضحأوقد   المسنين  (3000)  ف آلا  ثلاثةعلى    تي أجريت الدراسات  ن متوسط  أالاصحاء    شخص من 

للرجال   سنفالطول  الى    م، س  (170)  هو(  60)  الستين  ي  الخ  مس   (165)تنقص  سن  والثمانين    ةامسبعد 
كل الحالات يكون    وفي  ،(85)  ني نوالثما  ةفي الخامس  مس  (158)ان متوسط الطول  السيدات فك  امأ  ،(85)

 .د الفقري ناء في العمو نث ااو  ب مصحوبا بتحد  ةناتج عن الشيخوخال الطول رقص
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 اليدان والقدمان: 
الث مع  د تح بالرعشالتقدم في  وتتميز  اليدين  في  تغيرات  بسبب الأ  واللون   ةسن  بالتورم  القدمين  وتتميز   زرق 

السوائل بهما بنا هنا  ،اختزان  ننأ   ويجدر  ن هؤلاء  أوصاف او الاعتقاد بى هذه الأإلنسياق  لى عدم الاإبه  ن 
من الشيوخ تظهر عليهم علامات   فهناك كثير  ،نهم مرضىأ و  أ  ة رديئ  ة جميعهم بصح  ساءن الشيوخ رجالا او  

 . حاءصأولكنهم الى حد كبير  ةالشيخوخ

 التغيرات البيولوجية: 
العاملإ يؤدي    ن  الذي  التغيرات إالرئيسي  هذه  فيز حد هو    لى  عمليات  هذه  أ ومن    ة،معقد   ةيولوجيوث  هم 

عضاء  أ في جميع    توجد   ةبروتيني   ةوهي ماد   ،كولاجينال   ةعلى ماد   ظهرنوع من التغير الكيميائي ي  ،العمليات 
النسيج الضام والعظام والالياف العض تفقد مرونتها في    ةماد فهذه ال  ة،الدموي  ةوجدران الاوعي  ةليالجسم مثل 

الأ وتفق  ،ةالشيخوخ نتيجعد  استعاد لذل  ةضاء  على  قدرتها  وشكلها  ةك  كمي  ،حجمها  في  التغير   ة ويؤدي 
زياد الكولا الى  الانسجأيب  سر ت  ةجين  في  الكالسيوم  الشرايين  ةوخاص  ،ةملاح  جدران  ذلك    ،في  لى  إويؤدي 

 . نابيب من العظمأشبه ب أتصلبها بحيث تصبح 

 ي: يرات في القوة العضلية والأداء الحركالتغ_ 3_4_2_3
 وة العضلية:الق

في    ةضعف ثق أو   ازر آقل تة وأحرك  أط بأنهم  أوذلك من حيث    ،داء الحركيدرك معظم المسنين التدهور في الأي
ع السابقنكا  ما حركاتهم  العمر  مراحل  في  عليه  التد أ وجد    ةللقو   ةفبالنسب  ة، وا  قو ن  في   ،اليد   ة قبض  ةهور 

ختبارات  اكما تبين    ،(60)سن    قصى في لها الأمن معد   (%17) لى  إالجسم تصل    ةؤشر العام لقو باعتبارها الم
التي   ةلحركيان المهارات  أكما    ،صغر سناأن هم  عن مم  ةالاستجاب كثر بطئا في  أن المسنين  أ  عزمن الرج

  ة لم مهارات حركي ن تعأوالواقع    ،نسئا مع التقدم في الكثر بطأتصير    ةسبق تعلمها في مراحل العمر السابق
  ة تبعا لزياد   ةالشيخوخ  ةر في مرحلضمفالعضلات تة،  غير العادي   خبرات العد من  ي ةخوخالشي  ةفي مرحل  ةجديد 
الزمنيالعم الفيزيولو وتقل    ،ر  التغيرات  بسبب  خلاياها  ةعضويوال  ةيجمرونتها  تت  ،في  جوانب الثر  أوبذلك 

 ة ف القو لك تضعوبذ   ،انقباضها وامتدادها  ةلات في سرع العض  ةثر قو أوتت  ،هذا الضمور والجمود تبعا ل  ةالحركي
 .للفرد  ةيالعضل

  ة في السن  (%1,5)نين وهي  له على مر الس  ةيجاد نسبإالعضلات و   ةمكن قياس هذا الانخفاض في قو أوقد  
ويصاحب هذا القصور في    ،(85) والثمانين    ةلى سن الخامسإويستمر ذلك    ،والستين  ةن سن الخامسم  ابتداء
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لى إلى ضمورها و إذا راجع فقط  وه  ،ي ظروفأت  ضها تحانقبا  ةقصورا مماثلا في سرع   ،ت الجسمعضلا  ةقو 
 . اليه ةلعصاب الموصالتنبيه عن طريق الأ  ءبطي
المرجعي أولقد   والبحوث  الدراسات  و لنظري ا  ةوضحت  منها  القو أ   ةالتطبيقية  بضعف  يتميزون  السن  كبار   ةن 

ال  تضمحلاليد    ةقبض  ةقو ف  ،ةضليالع لقو أو   ،سنبتقدم  المتوسط  بمقدار   محلضي  (60)القبض عند سن    ةن 
الأ  (17%) حده  فتر عن  في  الأأو   ،الشباب   ةقصى  الحد  لقو ن  ل  ةقصى  الخالقبض  سن  بلغوا    ة امسمن 

تقري  (65) والستين له  عند  بمساويا  تتراوحأا  الذين  يوضح  و ة،  سن   (15) و  ةسن   (12)بين    أعمارهم  وائل  هذا 
والا الضعف  علامات  القو ضمحلاظهور  بعد  اقتفحيث    ة،والعضوي  ةالعضلي  ةل  والعظاد  قوتها  لعضلات  م 

وقد يستطيع الشخص    ،انيداء عمل جسم أ  ةلعند محاو   لام منهافيحس الشيخ بتصلبها وبعض الآ   ،ومرونتها
ولكنه يجد في ذلك كثيرا   ة،الكهول  ةالتي كان يؤديها قبل ان يدخل مرحل  ةعمال الجسديام ببعض الأ ي المسن الق

 . الصعوبات من 
 : التغيرات في الأداء الحركي

لمشي الذي في اة  خاص  ة، وتؤدى بصعوب  ة،ومقيد   ةالشيوخ تكون في الغالب محدود   ةن حركألمعروف  من ا
السنم   حليضم تقدم  تحرك قصيإ  ع  الأ  ة،وبخطوات قصير   رلى مجرد  القصور في  الحركي  ويرجع هذا  داء 
الم  ة لى شيخوخإ  ةلعضليا  ةوالقو  نسبيالجهاز العصبي  تتناقص سرع  ا،ركزي وضموره  الحركي    داءالأ  ةحيث 
 ة.الحركي ةلاستجاب ل (الرجع)زمن الرجوع ةفتر  ةلزياد  ةنتيج
 المسنين:  _ مشاكل5_2_3

م  العال   في  الاجتماعية  المشكلات   أبرز  سواء  حد   على  والنامية  دمةقالمت   المجتمعات   في  المسنين   مشاكل  تمثل
 تبع ذلك  ماو   تحضرها،  أو  نسقها  كان  أيا  المجتمعات   تواجه   التي  جتماعيالا  التغير  لعمليات   نتيجة  المعاصر،

 أسرا مستقلة،  وتكوينهم  الأبناء  جزوا  بعد   وحيدا  اأحيان  نفسه   يجد   المسن  أصبح  حيث   العيش،  نمط  في  تغير  من
  .السن  يف مع التقدم منها  يعاني قد  التي صحيةال المشاكل الى إضافة وعاطفيا، واجتماعيا نفسيا  عليه  يؤثر ما
 (. 24، ص 2016سراي، )

 ة:الصحي المشكلات
  ته، حال وضعف    تأثره  وشدة  المسن  لدى  الجسم  مقاومة  لضعف  وذلك  خطورة  أكثر  تعتبر   لشيخوخةا  أمراض   إن
  يتوهم   نه فنجد أ  للمرض،  نظره  لزاوية   وبالإضافة   هذا  لصحته،  ضرورية  احيةر ج  تدخلات   اجراء  فرصة  يقلل  ما
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ومن  به  يؤدي  وقد   خطير  مرض   نهأ  على  بسيطا  كان  مهما  المرض  للمش  رالمظاه  للموت،   كلات العامة 
 : يما يل للشيخوخة الصحية
 قت الو  نفس في ض راأم بعدة  المسن إصابة •
 ة سلبي  نتائجه تكون  قد  الذي المتأخر جللعلا يؤدي ما ،ض راأع لها ليس ض امر بأ الإصابة •
 المسنين  بين الخبيثة  مورابالأ الإصابة نسبة رتفعا •
 الرؤية ضعف •
 يةالعال الذبذبات  ذات  الأصوات  سماع في جعاتر  •
 ية الشه فقدان •
 الحركية  المرونة نقص  •
 .يالهضم الجهاز في ومشاكل  العادي ءالغذا تناول على  المقدرة عدم عن   يتبعه  وما الأسنان فقدان •
الحركة • نقص  بسبب  اللازم  الحد  عن  الوزن  الجأ  ،زيادة  نحافة  لأسباب  و  الشهية  فقدان  نتيجة  سم 

 نفسية أو اجتماعية. ،  صحية

 عية:جتماالامشكلات ال
 :وأبرزها متاعب ال  من الكثير له تسبب  قد  التي السيئة الاجتماعية الظروف من لعدد  المسن يتعرض  د ق

اء الأصدق  فقدان  أو   التقاعد   بعد   وذلك  الفراغ،  مشكلة   المسن  تواجه  التي  المشاكل  أهم  من  وقت الفراغ: •
  الأسرية  اتهحي  في  يتقلص   المسن  دور  لما يجع  مختلفة،  روفظ  بسبب   التواصل   على  القدرة  عدم  أو
ويترتب و  يصيب وال  النفسية  الناحية  من  المسن  تصيب   عديدة  مشاكل  عليه  فقط،   مللال  عاطفية، 

منه   الذي  الملل  أن   كما ,  الاجتماعي  و   الصحي  وضعه  اليه  آل  ما  بسبب   المسن  الشخص    يعاني 
دور    عن  ثون يبح   وهم ,  وكبيرة  صغيرة  كل  على  بكثرة   الاحتجاج  الى  يدفعهم  حياتهم  نمط  من  ن المسنو 

  زمانهم   لسائدةا  العقلية   بتطبيق   الحاضر  في  الماضي  عيش   ويحاولون   ,  حياتهم  في  بوهليلع   مهم
 (. 450، ص 2007تطبيق مفاهيمهم القديمة.)صباح،  و 

التقاعد:   •  مشكلات   من  عليه  يترتب   لما  المسن  تواجه  التي   الهامة  التغيرات   أحد   التقاعد   يعد مشكلة 
  تكملة   على   الجسدية  منهم  البعض   قدرة  من  الرغم   وعلى  ذاه  سية،ونف  وصحية  واجتماعية  اقتصادية

  ونقص   بالعجز  والشعور  ةيالهو   بفقدان  الشعور  لهم  يسبب   اعد التق  ان  إلا  ول،أط  لفترة  والإنتاج  الحياة
  العمل،   في  قضاءه  ى عل  اعتاد   الذي  الطويل  بوقته   يفعل  اذام  المسن  يعرف  فلا  المجتمع،   في   المكانة



 

 

ثالثلالفصل ا   التوازن وكبار السن ............................................................................................................................... 

 
42 

  المتعة   فيه   ويجد   التقاعد   في  فعلا  يرغب   المسن  تجد   ما  راوناد   والملل،  الضجر   من  يعاني   وبالتالي 
 (. 54، ص 2008أحمد الفقي، ) .والرفاهية

الأبناء   زواج  ةنتيج  وذلك  ،حياتهم  يتخلل  رهيب   غ ا بفر   للمسن   الاجتماعية   الحياة   تتميز مشكلة الوحدة:   •
  بينهم   وتباعدت   ءهابنا   عنه  تفرق   وقد   نالمس  يعانيه   ما  نتصور  ان  ولنا  سرية، الأ  بأمورهم  وانشغالهم

)السدحان،   .توصف  لا  كآبة  ولد ي  ما  للعيش  حاجة  لنفسه  يجد   فلا  زوجته،  توفت   إذا  خاصةو   ،المنازل
 (. 30، ص 2008

 : المسن  تصيب  التي بات اوالاضطر  المشكلات  بعض   يلي وفيما المشكلات العقلية والنفسية: 
أحد    موت   أو  الطلاق  بسبب   إما  الوحدة  لمسنينا  من   ر الكثي  يواجه كل العاطفية وقلق الموت:  المشا •

 ،أزواجهم  دواقف  الذين  أولئك  هم  والعاطفية  اعيةالاجتم  للمشاكل  تعرضا   وأكثرهم  العزوبية،  أو  الزوجين
  أو   ائهمأبن  على  عبئا  أصبحوا  أنهم  شعورهم  أو   الحياة،  من  واليأس  بالاكتئاب   الغالب   في  فيصابون 

  نفسية   بات ااضطر   تسبب   قد   خاصة  الجنسية  رة القد   ونقص   امةع  بصفة  الحيوية  نقص   كذلك  ،أقربائهم
  بهم   المحيطين ضد  وانيةد الع أو الاكتئاب  أو ل ابالانعز  ماإ السلوك في بات ااضطر  مع ،السن كبار عند 

 (. 10، ص 2008عليهم. )المحمداوي،  الضعف هذا بإسقاط
بالنقص    ودةمحد   به،  خاصة   ولوجية سيك  له  تكون   حياته  من  السادس  العقد   د بع  المرء  القلق والتوتر: •

  فهم   فقط،  هم  يتقبلونها  لتيا  بالطريقة  اتهمحي  يمارسون   يجعلهم  ما  الوظائف،  في  والقصور  الفسيولوجي
  هذا  تطبيق   في  د يفس  شخص   أي  من  ويتضايقون   اختيارهم،  من  معين  روتين   على  العيش  يحبون 

 (. 27، ص 2006سعد رياض، ). الروتين
القدرة   وعدم  الذاكرة،  في  خلل   الى  ويؤدي  لعقلية،ا  ت االقدر   صيب ي  خطير  تدهور   وهو  عته الشيخوخة: •

  الظهور   في  تبدأ  التي   عتهلا  حالة  مظاهر  ومن  الاجتماعية،  ئفالوظا  أداء  أو   م السلي  التعرف  على
لدي  الأحداث   خصوصا  ،والنسيان  الذاكرة  ضعف  ثم  التركيز،  لىع  القدرة  فقدان   المسنين  تدريجيا 

  لا   تائه  انسان  الى  المسن  يتحول  قد   كما  الأقرباء،  أسماء  تذكر  على  القدرة  معد   الىالبداية    في  القريبة
  حالة   في  يتسبب   ما  الحركة  وضعف  الكلام  لىع   القدرة  وعدم  وثيابه،  جسده  نظافة  ويهمل  حة،اللر   يخلد 
 ( 02، ص 2005لبدنية والعقلية. )الحلواجي، ا والاعاقة العجز من

وقد   حاله   الى   الانسان  ينظر  فحالما   خوخة،الشي  اكتئاب   ءاور   رةكثي  أسباب   هناك  اكتئاب الشيخوخة: •
  من   خاطره  في  يجول  ما  الى  إضافة  العزلة،  ثم  ض،اوالأمر   العلل  هعلي  كمت اوتر   الضعف  أصابه
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 هلدي  يولد  هذا  كل  خدمات،  من  يقدمه  قد  ما   كل  في  اليه  الحاجة  وعدم  ،عنه  بالاستغناء  شعور
 (.177، ص 2008)الجندي،  .الاكتئاب 

  الانتباه   مواصلة  على  قادر  غير  المريض   تجعل  الوعي،  ب ااضطر   من  الة ح  هو  لشيخوخة:ذيان اه •
  يجعل   مما،  كاالادر   ب ااضطر   من  نوع  ذلك  حب ايص  كما  والتأثر،   الاهتمام   بنفس   ه حول  يجري   لكل ما

،  2002  الزبيدي،)  .هلوسات   الى  ذلك  ويحول  حوله،  يجري   ما  مدلولات   فهم  في  خطئي المريض 
 (. 29ص 

   ة للمسنين:ت منع الرياض_ حالا6_2_3
ال كبار  رياضة  فسيولوجيا  كتابه  في  ربيع  إبراهيم  ا  على  لسنخصها  ربيع،  لتالي:  الشكل  ،  2008)إبراهيم 

 . (21ص 

 
 حالات منع الرياضة للمسن : 03رقم جدوللا
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 خلاصة
بمختلف           التأثيرات  أجزاءه  يتأثر جسم الانسان  بين  العمر، ومن  لعدة التوازن وذلك  فقدان  بالتقدم في 

الدراسات حول الموضوع،   عكس، نحاول تكثيفأننا نستسلم للأمر، بل ال  يأسباب تم ذكرها، لكن هذا لا يعن
نتم  أفضل  جواستنتا  وبذلك  وأجدادنا،  لآبائنا  آمن  عيش  لضمان  وذلك  قدر الحلول  ما  على  القضاء  من  كن 

  .ل في التوازن ن اختلامن حوادث السقوط التي تكون ناجمة ع %80ثر من بأك
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 تمهيد 
مجتمع الدراسة، حيث    الميدانية وسيلة هامة من أجل الوصول إلى الحقائق الموجودة في  ةتعد الدراس      

جمع   من  وتحليلها  يمكننا  وفي  النظري الجانب    تدعيم لغرض  البيانات  الفصل  وتأكيده،  نستعرض   هذا 
بإعطا وذلك  اتبعناها  التي  المنهجية  البشري اوالعوالزمنية    المكانية الدراسة  ء فكرة حول مجال  الإجراءات  مل 

 حصائية. ، والأدوات الإعملة في جمع البيانات بالإضافة إلى ذكر الادوات المستالمتمثل في العينة، 
أن   البرهنة على صحة الفروض أو خطئها، لذلك سنحاولالميدانية هو  دراسة  وكما هو معلوم أن الهدف من ال

الا بجميع  الميدانية نلم  الو   جراءات  تسقصد  التي  الغاية  إلى  وهي  عصول  عموما  البحوث  إليها  من ى  التأكد 
 الفروض. 
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 الدراسة الاستطلاعية: _ 1_4
فدراس دراستي  ما  حد  إلى  مشابهة  للماستر  ليسا تي  لأنهي  وذلك  نفس  نس،  مع  وتقريبا  المركز  بنفس  تمت  ا 

أخرى للمركز )مركز دار    اتباعها، فقمت أول شيء بزيارةب  بالإجراءات الواجالعينة، لذا فقد كنت على علم  
الأحد   الجزائر_  الزوار_  باب  ا2020فيفري    02المسنين_  باستقبال  حظيت  أين  فقمت (،  والطاقم،  لمديرة 

ع معهم  المبالاطلاع  و لى  مجددا،  الدراسة  ختلفمكان  في  الشروع  قبل  توفيره  يجب  وما  المتوفرة  ، الوسائل 
 تأكدت من: ف

 ئمة المحتوى للعينة. لاف على مجتمع عينة البحث، ومدى مالتعر  •
 توفرة وأهداف الدراسة.جمع كل المعلومات المتعلقة بالوسائل الم •
 .سنة (75_  65) العمريةت النموذجية المقترحة للمرحلة تحديد الوحدا •
 .أثناء التطبيق والسلامةكد من وجود عوامل الأمن التأ •

أجل   ومن  العمل  بعدها  في  توفر  الشروع  من  لابد  كان  بصة،  خالر الميداني،  أولا  مديرية فقمت  الى  التوجه 
اتفاقية    وجود عوبات بسبب عدم  (، أين واجهت بعض الص_ بير خادم2020فيفري    09الضمان الاجتماعي)

جامع المسبين  اة  ومديرية  الجزائيلة  لولاية  الاجتماعي  من    ،رلضمان  الدراسة  رخصة  لنيل  وزارة  فاضطررت 
للجزائربط  التضامن الجهوية  المديرية  من  يومالعاصمة  لب  الوزارة  الى  فتوجهت  (،  2020فيفري    10)  ، 

تو  فوانتظرت  طويلا،  وقتا  استغرق  ما  الرخصة  ) قيع  يوم  حتى  الرخصة  أنل  بعد 2020فيفري    23لم  ها  (، 
الزوار،  توجهت مجدد  بباب  المتواجد  للمركز  ال  قمت و ا  الذي هو  للنادي  المتفق عليهبالتوجه  من أجل   مكان 

تسطير برنامج  رف على المقيمين الجدد، وقمنا أول حصة بالتعرف على بعضنا، ثم  عالتتطبيق البرنامج، ثم  
 صباحا. تاسعة تفاق على يومي الأحد والأربعاء على اليساعد الجميع، فتم الا
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 _ منهج البحث:  2_4
الق يعني مجموعة من  العلمي  البحث  الحقأم وضعها من  يت  ،والأسس  وانينالمنهج في  إلى  قة  يجل الوصول 

 .(1995دراسته للمشكلة. )دنيات،  وهو طريقة يتبعها الباحث في
التجريبي   نهجى استخدام المجهت الالدراسة التي أنا بصدد القيام بها، اتومن خلال الدراسات السابقة، ونوع  

 باعتباره الأنسب لمشكلة البحث.
 لبحث: _ مجتمع وعينة ا3_4
 مع البحث:  _ مجت 1_ 3_ 4

ع البحث  مجتمع  وعددهم  لاشتمل  بالمركز،  المتواجدين  المسنين  من  مجموعة  كل  55ى  رجال، مقيما،  هم 
 سنة.  75ى إل 65وأعمارهم تتراوح بين  

 _ عينة البحث:  2_ 3_ 4
دد نزلاء هذه  بلغ ع  وقد   ،بطريقة مقصودة  الجزائر بار السن بدار المسنين لولاية  نة البحث من كيار عي تم اخت 

المسنين    ، وبهدف التحكم في متغيرات البحث قمت باستبعاد جميعيمسن كمجتمع أصل  55كما أشرنا  ار  الد 
عا لملفاتهم  نامج، وهذا تبي البر ية بممارسة الأنشطة الحركية المسطرة فجسدية والنفسحالتهم ال  حلا تسم لذين  ا

  من المجتمع   %21,81ا مثلوا نسبة  مقيم  12م اختيار  الصحية ولتوصيات الطبيب والمعالجة الفزيائية، وقد ت
  مواظبين على الحضور فاضطررت لاختيار ، لكن لم يكونوا  الأصلي، وهي نسبة مقبولة من الناحية المنهجية

 منهم ممن كانوا دائمي الحضور.سبعة 
 غيرات البحث: _ مت4_4
 _ المتغير المستقل: 1_ 4_ 4

الس هو   أنه  الباحث  يفترض  الذي  أوالمتغير  الأسبا  بب  لنتيجة  أحد  ود ب  تؤد را معينة،  قد  معرفة   يسته  إلى 
 (. 77، ص 2003ر )التابع(. )المنسي، تأثيره على متغير أخ
 . حركي المكيفالبرنامج التحديده في الدراسة: 

 _ المتغير التابع: 2_ 4_ 4
 . (77، ص 2003المنسي، )المستقلة. ت  راالآثار الناتجة عن المتغيبأنه محمود المنسي يعرفه 

 .وازن الحركي والثابتالتراسة: تحديده في الد 
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 المتغيرات الدخيلة:_ 3_ 4_ 4
التأثير على وهي  طها،  هي متغيرات غير مرغوب بها، ويجب ضب  . )سنوسي، نتائج البحث   التي من شأنها 

 (. 104، ص 2011
 : ضبط المتغيرات _4_ 4_ 4

على يتعر   يصعب  أن  بدو   فالباحث  للنتائج  الحقيقية  المسببات  الباحث  على  ممارسة  الضبط    إجراءات ن 
 (.243، ص 1987. )راتب،  الصحيحة

 كما يلي:  ت تغيراوانطلاقا من هذا الاعتبار عملت جاهدا على ضبط الم
 .لحرجة التي تحتاج إلى عناية طبية خاصةاستبعاد الحالات ا •
ا • من    الاطلاعبعد    رالاختباختيار  تم  مجموعة  و المصادرعلى  استشر ،  من مجموعة  ت  بالإضافة 

إ  في  االمختصين  والعلاج  الوظيفي  التأهيل  المركزلعادة  وطبيبة  في    فيزيائي  المتخصصين  وبعض 
 .الميدان

 . لبعديةواالقبلية  للاختبارات  التنفيذ  مراحل  تغيير وسائل القياس المستخدمة خلال  عدم  مراعاة •
 .ضخمةتاج إلى إمكانيات حيولا   ن سهلاكا  رالاختبا •
 .المزمنةاض ر الأم  تبعاد المصابين بأي مرض منلصحية، كما تم اسالتأكد من ملفات الأشخاص ا •
 والبعدي.  يبلالتأكد من سلامة العتاد المستخدم في الاختبار الق •
 .ةللعين والبعديةت القبلية راالاختبا اءر توحيد توقيت ومكان إج •
 . شخصيات اتبار ف على الاخ اشر الإ •
 تبار. محاولة ضبط العامل النفسي لأفراد العينة قبل الاخ •
 فولوجية كالطول والوزن.ر خصائص المو ينة عن قصد بتوحيد الاختيار الع •
 تبار.أو السمع ما قد يؤثر في نتائج الاخ  أفراد العينة لا يعانون من ضعف الرؤية •

 _ أدوات جمع البيانات:  5_4
  وتعتبر   ،وات بموضوع البحث من أهم الخط  دمها الباحث في جمع البيانات المرتبطةالتي يستخ  وات د ر الأتعتب
 (. 75، ص 2006)أحمد،  .سةافي الدر  والضروري ور الأساسي المح

 :اليةالت والأدوات استخدام بعض المتطلبات إنجاز هذا البحث العلمي المتواضع  ويتطلب 
  _ المصادر والمراجع:1_ 5_ 4
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سواء ث، قمت بالاعتماد على كل ما توفر كتب تخص الموضوع، وبكل اللغات  م بموضوع البح الإلماقصد  
 الى المجلات وشبكة الأنترنت والدراسات السابقة والمشابهة.  فرنسية أم الإنجليزية، بالإضافةالعربية، ال

 _ استمارات التحكيم:2_ 5_ 4
 المقترحة. كيم الوحدات النموذجية وذلك لغرض تح

   عية:جربة الاستطلا _ الت3_ 5_ 4
ان والتوقيت وتحت نفس  ختبار بنفس المكمسنين وتكرار نفس الا  07وذلك بتطبيق الاختبار على عينة من  

 أسبوع، وهذا من أجل التأكد من ثبات الاختبار.  د الظروف بع
 المستخدمة:   _ الأجهزة4_ 5_ 4

 ميقاتي  •
 سم  30مسطرة طويلة   •
 داعمة كراسي دون يد  •
 مقعد  •
 ن صق ملو شريط لا •
 ئط صبورة أو حا  •

 الاختبارات:
استخدام   السن،    للتوازن   BERGاختبار  تم  كبار  مقسم  عند  اختبار  التوازن   14إلى  وهو  تقيس  عنصرا 

 . 4لى  إ 0ي )الديناميكي( والتوازن الثابت، وكل عنصر له سلم قياس من كالحر 
 دقائق.  08استغرق تنفيذ الاختبار حوالي 

المتحصل   ، النتيجة4إلى  0بندا، كل بند له سلم قياس من  14ار مكون من الاختبتقويم الاختبار: كما نعلم ف
، وكذا فرص السقوط، ومدى حاجته للمساعدة ندى قدرة التوازن عند الشخص المسمكننا من معرفة معليها ت

 أثناء المشي والتنقل.
 ولأننا قسمنا الاختبار الى نوعين:  

 اختبارات تقيس التوازن الديناميكي  •
 الثابت  تقيس التوازن  تبارات اخ •
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 ك:فبالتالي نغير في قراءة الاختبار كذل
 القدرة القيمة 

ال 28=    56 جراء  قدرة  السقوط  خطر  وظيفية،  قدان فتوازن 
 التوازن منعدم 

الشخص يتمتع بالاستقلالية في   قدرة التوازن جيدة، 27.5_    20.5=   55_ 41
التوازن التنقل فقدان  جراء  السقوط  خطر   ،
 ض. منخف

التوازن غي جيدة، الشخص بحاجة   20_    10.5=   40_ 21 لمساعدة  قدرة 
نسبة التنقل،  فقد   عند  جراء  التوازن  السقوط  ان 

 متوسطة. 
قدرة التوازن ضعيفة جدا، احتمالات السقوط جراء  أقل من عشرة =  20أقل من 

ة لكرسي  قدان التوازن عالية جدا، الشخص بحاجف
 متحرك.

 ختبار ءة الايوضح قرا :04جدول رقم
 خصائص السيكومترية لأدوات الدراسة: _ ال6_4
 _ ثبات الاختبار 1_ 6_ 4

د في رامن الأفنفس العينة  ائجه فيما لو طبق على  تن  واستقرار  الاتساقدى الدقة أو  هو م  الاختبارات  إن ثب
 .فتينلمناسبتين مخت

عينة على  الاختبار  بتطبيق  سبعة    قمن  ب07)من  أعمارهم  تتراوح  مسنين  أعدت  75و   65ين  (  ثم  نفس  ، 
يرسون، وبعد الكشف  معامل الارتباط بالاختبار تحت نفس الظروف، وبعد الحصول على النتائج استخدمت  

الدلا جدول  الدلالة  في  مستوى  عند  الارتباط  لمعامل  الحر   0،001لات  درجة  القيمة  6ة  يوعند  ان  وجدت   ،
 .  0،968المحسوبة 
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 حه الجدول التالي: كما يوض
1 40 39      

2 35 37      

3 44 46      

4 45 45      

5 42 43      

6 50 49      

 دال  0.92493 0.968 06 0.001 40 39 7

 الاختبار ق  

  

ق.  د. الحرية  م. الدلالة  الاختبار ب 

 المحسوبة

 لالة لدا ق. الجدولية 

 بات : يوضح قيمة الث05رقم جدول 
 _ الصدق: 2_ 6_ 4

ص من  التأكد  أجل  الذاتي  استخدمت   ختبارالادق  من  الصدق  المعيارية  أ  باعتباره  معامل  الدرجات  صدق 
ل الحقيقية  بالنسبة  من لدرجات  خلصت  الق   التي  أخطاء  التربيعي    والذياس  يشوائبها  الجذع  بحساب  يقاس 

 .0.984الاختبار=  لمعامل ثبات 

 _ الموضوعية: 3_6_ 4

القائم بالتحكيم، ويشير    ج أي كانطي نفس النتائ عي  بارالاخت أي أن    تأثره،تدل على عدم    ختبارالا موضوعية  
  ر الاختبا كما أن    تأويل،لواومفرداته تبعد عنه الشك    رتباالاخ الإجماع على  ب  والمختصين  راءالخب   لاطلاعإن  

 . اتيالتتويج الذ عن  ابل للتأويل وبعيد ق سهل وواضح وغير المستخدم في هذا البحث 
 ة:حصائي_ تصميم الدراسة والمعالجة الإ7_ 4

اعتمدت مكملة لها، كما    دراستي في مرحلة ليسانس، حيث جاءت هذه الدراسةلدراسة بناءا على  تم تصميم ا
 اجع العربية منها والأجنبية. ر فيها على بعض الكتب والم

ب تطبيق  إمكانية  الدراسة  مكيف  رنوتناولت  السقوطامج  حوادث  من  وتناولت   للتقليل  السن،  في  الكبار  لدى 
 يتين هما إمكانية تحسين التوازن الديناميكي والستاتيكي.تمثلا في فرض ئيسيينجزئين ر 

ا الفرضياولغرض  من  أكاديلتحقق  طابع  ذات  دراستنا  ولجعل  الإحصائية  م ت  بالعمليات  القيام  من  لابد  ي، 
 ج.ائ اللازمة لاستخلاص النت 

،  لنتائجا  وتفسيرتحليل    عد فيت كمية تسا راحصائية هو التوصل إلى مؤشمن استعمال الوسائل الإ  والهدف
لى هذا الأساس قمت باستعمال ، وعسةالهدف الدر   وتختلف المعالجة الإحصائية باختلاف نوع المشكلة وتبعا

 ائل الاحصائية التالية:سالو 
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 :الحسابي المتوسط

 
ΣX  مجموع القيم 
N م العينة حج 

 :الانحراف المعياري 

 
 لعينتين مرتبطتين: Ttesتبار اخ

 
D ار القبلي والبعديرق بين الاختب سط الف: متو 

Sd الانحراف المعياري للفروق : 
N حجم العينة : 
 

  r :بيرسون معامل الارتباط 
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X : الأول  رقيم الاختبا 
Y :  قيم الاختبار الثاني 
 

 :الاختبار صدق معادلة
 التربيعي لثبات الاختبار  ذرهو الج

 لثبات معامل االجذر التربيعي ل= الاختبار دق معامل ص
 راء الدراسة الميدانية: _ خطوات اج8_ 4

 : اليةتالأسس ال يم البرنامج بناءا علىتم تصمقترحة فقد  لتحقيق أهداف هذه الوحدات النموذجية الم
وحدات   - ال  تحقق  أن  تحسيجب  في  ومدتها  المقترحة  تغير النموذجية  ظهور  أو  مستوى    ت اين  في 

 لدى العينة المدروسة التوازن 
التدريج - المبذولالصعوبة حتى يية في  الزيادة  المجهود  التكيف مع  الجسم  بالتحكم في    ستطيع  وذلك 

 المدة وعدد التكرارات. الثلاثة: الشدة، العناصر
الرغبة والحماس    ثارة إلى جانب است  ،وحاجيات كبار السن  ب الوحدات النموذجية مع ميولسأن تتنا -

 .وتحقيق الهدف المرغوب على بذل الجهد 
 ينة، قمت بتقسيم الوحدات النموذجية المقترحة الى:البرنامج للع مناسبةبعد التحقق من 

فة الخفيفة،  مكيالتمارين ال  وبعض   ،المشي  وترحة على النشاط الهوائي الذي هت النموذجية المقاشتملت الوحدا
 :زعة كالتاليمو  اروالتكر   التدرج في الشدة والمدةعاة قاعدة ا وقد تم مر 

 ئق، تشمل المشي المريح وبعض تمارين التسخين الخفيفة. لي ثمانية دقا: حواةالتهيئة النفسية والبدني -
الرئ - اليسيالجزء  عشرين  من  معظ:  يشمل  دقيقة،  وأربعين  خمسة  الخاصة    مى  الرئيسية  التمارين 

 ى.من احتياطي ضربات القلب القصو  %60ى ال %40بالجرعة التدريبية، تغطي من 
ي عشر دقائق، يشمل تمارين التهدئة، وبعض : مدته حواليةالطبيعالجزء النهائي والعودة الى الحالة   -

 ويات.معنالأحاديث بيننا لرفع ال
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 : ةخلاص
ب         الفصل  هذا  خلال  الي من  الخطوات  أجمنا  من  الباحث  يتبعها  التي  الإجنهجية  ضبط   ت راءال 

كما    يمها،لمعلومات وتنظجمع ا  وضيح أهم الطرق والأدوات المستعملة فيسة، وكذا تابالدر   الميدانية الخاصة
مجتمع   من  كل  حول  وعينةحددنا  تمحورت  التي  هذهار الد   هاالبحث  كل  جمع    تساعد ات  راءجالإ  سة،  على 

 وانما ليس هو الغاية  المعلومات    هذه  لكن جمعر،  في أحسن الصو   وعرضهافي أحسن الظروف    المعلومات 
 .لمشكلة المطروحة سابقاأجوبة ل إيجاد د على ول الى نتائج مصاغة بطريقة علمية تساعالغاية هي الوص

سة راالد   ى نتائجل بواسطتها تحصلنا ع  والتية،  راسد ة المعتمدة في الأشرنا الى الأساليب الإحصائي  الأخير  وفي
 .لمواليضيات في الفصل اسنعرضها مرتبة حسب الفر  والتي
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 النتائج ومناقشة وتحليلعرض  :الخامس الفصل 
 الأولى  فرضيةال_ عرض ومناقشة وتحليل نتائج 1_5
 ضة الثانية ر ومناقشة وتحليل نتائج الف_ عرض 2_5
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 ائج الفرضية الأولى: عرض ومناقشة وتحليل نت_ 1_5
 نص الفرضية:  

 ."سنة(75-سنة 65السن. )ميكي لدى كبار لتوازن الديناصفة ا  للبرنامج الحركي المكيف أثر في تنمية "
 الصياغة الإحصائية:

توجد  دلالة    "  ذات  وافروق  القبلي  الاختبار  بين  تعلإحصائية  البحث  عينتي  بين  الاختبار    زى بعدي  لصالح 
 البعدي"

   م تقسيمه كما قلنا سابقا الى جزئين:الاختبار ت 
 اختبار التوازن الديناميكي 

 الثابت  لتوازن اختبار ا
 ة في:  ه الفرضية سنحتاج فقط الى اختبارات التوازن الديناميكي والمتمثلفي هذ 

 لأولى:الفرضية ا
المكي"   الحركي  صفة    ف للبرنامج  تنمية  في  أثر 

( السن.  كبار  لدى  الديناميكي  -سنة65التوازن 
 ". سنة(75

 الاختبارات:
 ن وضع الجلوس إلى الوقوف : الانتقال م 1
 الجلوس الوقوف إلىية من وضع : الانتقال 4
للكرسي  5 العودة  ثم  لآخر  كرسي  من  الانتقال   :

 الأول
 يء ما من الأرض نحناء لالتقاط ش: الا9

 ظر خلف الكتف الأيسر والأيمن ن: الالتفات لل10
 اهين للاتج °360: الدوران حول نفسه 11
ل لأعلى درجة : الوقوف دون دعم، ثم نقل رج12

 رى بالتناوب الأخل سلم أو فوق مقعد ثم الرج
  

 : الاختبارات المستعملة للتحقق من الفرضية الأولى 06جدول رقم
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  كي ياختبارات التوازن الدينام ريبية عة التجالمجمو 
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي  

01   21 25 
02   18,5 24 
03   19 22,5 
04   20 23 
05   21 25 
06   19 23 
07   22 25,5 

الا القبلي  متوسط  ختبارين 
 والبعدي 

20 24 

 ي والبعد   ي القبل القياس  بين التوازن الديناميكي اختبار في  العينة عرض :  07رقمل جدو

 

الاختبار   ينة حجم الع المجموعة
 لقبلي ا

الاختبار  
 البعدي

T المحسوبة Tالدلالة  دوليةالج
 ائية الاحص

 07 X S X S 6,1 1,943  دال 
         التجريبية 

  20 62,7 24 43,5    
  لقياس التوازن الديناميكي BERGختبارين القبلي والبعدي لاختبار : النتائج الإحصائية للا08ل رقمجدو

 . لتجريبيةللمجموعة ا
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الاختبار   حجم العينة  ةالمجموع
 القبلي 

  الاختبار
 يالبعد 

T المحسوبة Tالدلالة  الجدولية
 الاحصائية 

 07 X S X S 1,54 1,943  دالغير 
         الضابطة 

  20 04 21 03,5    
اميكي  زن الدينلقياس التوا BERG: النتائج الإحصائية للاختبارين القبلي والبعدي لاختبار 09جدول رقم

 .الضابطة للمجموعة

 
للتحقق من   بعديبياني يوضح الفرق بين المتوسطات الحسابية للاختبارين القبلي والشكل : 03ل رقمالشك

 الفرضية الأولى 
نتا خلال  امن  البياني  ئج  والشكل  التجريبية    الاختبار في  لجدول  العينة  تحصلت  التوازن القبلي  اختبار    في 

عدي تحصلت  الب  ارالاختبأما في  ،  2,76، وانحراف معياري قدره  20قدره  توسط حسابي  ى ماميكي علالدين
وهي   6,1  سوبةالمح  T، وبلغت  3,54، وانحراف معياري قدره  24  لتجريبية على متوسط حسابي قدرها  ينةالع

 . 0,05ومستوى الدلالة   6عند درجة الحرية   1,943 أكبر من القيمة الجدولية
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 اه: نمع
الفر ن اقبل  إحصائي لبدض  دالة  فروق  بوجود  الحساب  ن يب   ايلٌ  ن  بي  والبعدي  يلالقب  سللقيا  ةيالمتوسطات 

 .على العينة مطبقالحركي المكيف ال، مما يثبت نجاعة البرنامج عينتي البحث لصالح الاختبار البعدي
الضابطة  الاختبار في   العينة  تحصلت  قدره    القبلي  حسابي  متوسط  موان   20على  قد حراف  ،  04ره  عياري 

  T، وكانت قيمة  3,51ياري قدره  راف مع، وانح21وتحصلت في الاختبار البعدي على متوسط حسابي قدره  
ة  غير دالة احصائيا بالنسب  فروق الأن    يما يعن  1,943وهي أصغر من القيمة الجدولية    1,54المحسوبة  

 عينة التجريبية.ال مطبق علىامج ال، وهو ما يؤكد مرة أخرى على نجاعة البرنللمجموعة الضابطة
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 :انية ثج الفرضية الل نتائ_ عرض ومناقشة وتحلي2_ 5

 نص الفرضية: 
 ."سنة(75-سنة65ار السن. )ى كبلد  لثابت لتوازن اللبرنامج الحركي المكيف أثر في تنمية صفة ا" 

 الصياغة الإحصائية:
الا   " بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  تعوالالقبلي    ختبارتوجد  البحث  عينتي  بين  الاختبار    زى بعدي  لصالح 

 البعدي"
 والمتمثلة في:  الثابت  اختبارات التوازن  نحتاج فقط الىرضية س في هذه الف

  

الثانية:   الفرضية 

ال الحركي  صفة  لمكيلبرنامج  تنمية  في  أثر  ف 

 سنة( 75-سنة65التوازن الثابت لدى كبار السن. )

 الاختبارات: 

عال:  2 اثبات  وضع  لمدة  لوقلى  دعم  دون  وف 

 دقيقتين 

فقدان  :  3 دون  الجلوس  وضع  على  الحفاظ 

ى الأرض أو على مقعد، مع  ن، القدمين علالتواز

 غلق العينين لمدة دقيقتين 

عل:  6 بعينين  القدرة  الوقوف  لمدة  مغمضى  تين 

 عشر ثواني 

لمدة  :  7 الرجلين  ضم  مع  الوقوف  على  القدرة 

 دقيقة 

 ن وضع الوقوف م م ين للأماد اليد : القدرة على م8

على  13 والحفاظ  الأخرى  أمام  قدم  وضع   :

 ثانية   30دة الوضعية لم

 قوف على رجل واحدة لمدة عشر ثواني : الو14

 ضية الثانية الفر تعملة للتحقق من ارات المسالاختب :10جدول رقم
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  اختبارات التوازن الديناميكي  أفراد المجموعة التجريبية 

 ر البعديالاختبا بلي القالاختبار  

 24 20 س اونوغ لوني 01

 25 21 بن براهم علي   02

 24 22 مصطفى يكيري م  03

 23 19 أويدر صالح  04

 26 22 قاسمي محمد صالح  05

 25,5 20 عادل محمد   06

 24,5 23 رشيد  درنون  07

القبلي   الاختبارين  متوسط 
 والبعدي 

21 24 

 والبعدي  يالقبل القياس بين لثابت وازن االت اختبار في العينة  عرض :  11جدول رقم
الاختبار   حجم العينة  المجموعة

 لي القب
ختبار  الا

 البعدي
T المحسوبة Tالدلالة  الجدولية

 الاحصائية 

 07 X S X S    

  1,943 3,40 5,07 24 4,09 21  يبية التجر 

         

  ثابت ياس التوازن اللق  BERGار ختب: النتائج الإحصائية للاختبارين القبلي والبعدي لا12جدول رقم
 للمجموعة التجريبية. 

 
 



 

 

الخامسالفصل   ناقشة النتائج عرض وتحليل وم.................................................................................................................. 

 
66 

حجم   المجموعة
 العينة 

بار  الاخت 
 القبلي 

ختبار  الا
 البعدي

T المحسوبة Tالدلالة  الجدولية
 الاحصائية 

 07 X S X S 1,6 1,943 ير دالغ 

         الضابطة 

  21 05,3 22,5 05,2    

ثابت  لقياس التوازن ال BERGبعدي لاختبار القبلي والرين : النتائج الإحصائية للاختبا13جدول رقم
 للمجموعة الضابطة.

 
للتحقق من  لي والبعدين القبية بين الاختباري سطات الحسابو شكل بياني يوضح الفرق بين المت :04الشكل رقم

 الفرضية الثانية 
 

البياني   والشكل  الجدول  نتائج  خلال  ت  ختبار الافي  من  التجالقبلي  العينة  التوازن  ريبية  حصلت  اختبار  في 
البعدي تحصلت    الاختبارفي    أما،  4,09ه  در ياري ق، وانحراف مع21ناميكي على متوسط حسابي قدره  الدي

،  3,40المحسوبة    T، وبلغت  5,07عياري قدره  ، وانحراف م24  رهي قد لتجريبية على متوسط حسابا  العينة
 . 0,05ومستوى الدلالة  6عند درجة الحرية  1,943لجدولية وهي أكبر من القيمة ا
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 :  معناه

البد" الفرض  إحي نقبل  دالة  فروق  بوجود  بين    والبعدي  يالقبل  للقياس  ةيالحساب  المتوسطات  ن يب   ايصائلٌ 
 ."بت نجاعة البرنامج الحركي المكيف المطبق على العينةر البعدي، مما يثختباعينتي البحث لصالح الا

 
تح  تبارالاخفي   الضابالقبلي  العينة  قدره    طةصلت  حسابي  متوسط  قدره  و   21على  معياري    ، 5,3انحراف 

 T، وكانت قيمة  5,2، وانحراف معياري قدره  22,5سابي قدره  ى متوسط حي علالبعد   وتحصلت في الاختبار 
الجدولية  وهي أصغر م  1,6ة  حسوبالم القيمة  يعن   1,943ن  بأن    يما  دالة احصائيا  النسبة الفروق غير 

 برنامج المطبق على العينة التجريبية.ا يؤكد مرة أخرى على نجاعة ال، وهو م ة الضابطةللمجموع
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 لفرضية العامة والاستنتاج العام ا مناقشة
 تقول الفرضية العامة 

 " أثر في تنمية صفة التوازن لدى كبار السن مج الحركي المكيفرناان للب"
أن الفرضية العامة محققة، ويمكن القول أن البرنامج   الثانية، نستنتجضيتين الأولى و ومن خلال نتائج الفر  

 .حوادث السقوط منالتقليل فة التوازن لدى كبار السن، وبالتالي ثر في تطوير صح له أ الحركي المكيف المقتر 
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  ت الى ما يلي:لال النتائج توصلمن خ ام:الاستنتاج الع
وجود  يعني    التوازن الديناميكي  معنوية لصالح الإختبار البعدي في عينتي البحث لإختباروجود فروق   ✓

 هذه الصفة بفضل البرنامج المقترح. تطور في  
الإ ✓ لصالح  معنوية  فروق  عي ختوجود  في  البعدي  لإختباربار  البحث  ا   نتي  وجود التوازن  يعني  لثابت 

 المقترح. تطور في هذه الصفة بفضل البرنامج 
الد   لإختبارفي عينتي البحث    مجموعة التجريبيةروق معنوية لصالح الوجود ف ✓ ي يعني  يناميكالتوازن 

 طور في هذه الصفة بفضل البرنامج المقترح. وجود ت
التوازن الثابت يعني وجود    في عينتي البحث لإختبار  يبيةالمجموعة التجر ح  صالوجود فروق معنوية ل ✓

 رح. البرنامج المقت تطور في هذه الصفة بفضل 
لتوازن  ي تطوير صفة اركية فا نجاعة البرامج الحنتائج الدراسة تتفق مع عدة دراسات سابقة تؤكد أيض ✓

 الديناميكي والثابت. 
مع   ✓ دراستي  ت  2013  هوارية   نابي  وبن  نورية  اسلميدراسة  تتفق  حول  دراستهما  كانت  حسين  حيث 

ر  أثالمكيف  لنشاط البدني  بتحقق الفرضية العامة التي تؤكد أن لرها انتهت  ن، التي بدو المشي والتواز 
  إيجابي كيف أثر  للبرنامج الحركي الم  ، وهو الذي تحقق معي أنعلى تحسين التوازن والمشي  إيجابي
 . ير صفتي الوازن الديناميكي والثابت و في تط

ز أكثر على  ، حيث سيتم التركين أكثر دقةديدة لدراسات مقبلة تكو يمكن للدراسة أن تفتح مجالات ع ✓
ول ن هم على مقربة من الدخختلال التوازن، هذا وقاية للمسنين أو حتى للأفراد الذي السقوط وامسببات  

 ، فالوقاية خير من العلاج.المعنية في المرحلة العمرية
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 المستقبلية:   يات الاقتراحات والفرض
 . ات النموذجية المقترحة لتحسين التوازن لدى المسنينميم الوحد تع •
 ختلفة من ربوع الوطن ومن الجنسين. بهة على عينات مإجراء دراسات مشا •
 الوعي بينهم.  ة ونشربشريحة كبار السن، وزياد الاهتمام أكثر  •
 ياضة. الر ، وتوعيتهم بفوائد البدنية الأنشطة ممارسة على  السن كبار حث  •
 طلبة من أجل التحسين في المستوى.العلمي للدعم البحث  •
حبذا لو تكون مع الفئة بين المسن والكهل، وذلك لتهيئتهم  و تكون أكثر دقة،  جراء دراسات مستقبلا  إ •

 أجل حياة أفضل لهم في مرحلة الشيخوخة. ، منوبدنياا نفسي 
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