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ينايددددضا لددددىا ىندددد    ا ى هنيددددضاى رندددد ائااددد خدا  ادددديسه  ا ى  يددددي اا ندددد  يهدددهذا ددددث ا ى  دددد ا ىدددد ا
ا دد را اعلدد اخايشدديامااةياددبا ى  دد ىيةري ددد ىفاددي ى ةيضاىا دد را ىاددتخا  ادديسه ا ى   دد ا ىاددنهئا

ا ى  ددد اعيندددضا سييددد رايددد  خا ىقددد  ر  ىادددتا  ىاشددد رايتا اشدددر اا ىارادددرا ىري حددد اىلدددر  ها ا    دددضا
ا يد .اادهينيدا ند ه اىلدر  ها ىري حد ا ىارادراا اشدر اا  ىاشد رايتا ىادتاىا  را ىلاهيضا  ىطريقض

خاادنضا57ا-06اادتا د ا ىري حديضا لأنشدطضا د ا ىاشد رايتا ىادتاا د راعلد ا ى    ا سيي را قب
ااخ. لاايط عيضاىللينضا06خاا ا ايضاالينضاااتا57ا عهه  

 لإ ص خيضا  ىني خئا ىيداي صما ىيهد ا ى   د اكاادتا ىي صدما ىدداا ت  لهاةابا ى ي ن تا  ىال ىة
ا:االأستخلاصات والتوصيات الآتية

 ند    ا ى هنيدضاكتا ى رن ائا ىاقيرحا  ىث اي ايط يقهاعل اا  را ىاتاىهايأثيرا ية  داعل اينايضا ى
ا  ىفاي ى ةيض.

 كتا ى رندد ائا ىاقيددرحا  ىددث ايدد ايط يقددهاعلدد اا دد را ىاددتاىددهايددأثيرا يةدد  داعلدد انادد ا ىي اددتا دد ا
ا ىن    ا ى هنيضا  ىفاي ى ةيض.

 كتا ى رن ائا ىيهري دا ىاقيرحااكثرا شاما ية  داعل انا ا ىي اتا  ا ىن    ا ى هنيدضاكاثدراادتا
  ىن    ا ىفاي ى ةيض

 الحالة الصحية لكبار السن(, البلاتيس  -مائي برنامج) :  ت المفتاحيةالكلما -
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The effect of a water program using platystes on the health 

status of the elderly 
Researcher/ Yasser Salah Abdel Qader Al-Sayed 

 

 
This research aims to build a water program using platys to develop some 

physical and physiological aspects of the elderly, and the researcher used 

the experimental method. The research community includes the elderly 

and participants in the Pioneers Sports Center project in Cairo 

Governorate. my city. Where the researcher chose the elderly 

participating in sports activities at the age of 06-57 years, and their 

number is 57 elderly people as a basic sample, 06 for the exploratory 

sample.,Conclusions : 

 

After collecting the data and statistical treatments and the results 

reached by the researcher, the following conclusions and 

recommendations could be reached: 

 

• The proposed program, which was applied to the elderly, has a positive 

impact on the development of physical and physiological aspects. 

• The proposed program, which was applied to the elderly, has a positive 

effect on the rates of improvement in the physical and physiological 

aspects. 

• The proposed training program had a positive impact on the rates of 

improvement in the physical aspects more than the physiological ones 

key words : (Water program - Platis, the health status of the elderly) 
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امقدمة ومشكلة البحث
الا  ا دا ي ين خاي ه ا يهااماكنا طا ىال كا ىيدا تا ىري حضان   ا ةيا عداا يرا  دا  قبا

ا ى ا اا  ا ىفرها ايههذا  لإح  ض ا دا ىري حض ا لاةيا عيض ا  ىينشخض ا ىل هيضخ ي ه ا دا ى ي  
 ىلي قضا ى هنيضاك ا ىاه ريضا  ى رايضا  ىالل ا تا ىري حيضا ىاسيلفضايههذاكيحً ا ى اينايضاع ق يها

 عالي تا ىيف عما لاةيا عدا.اا لاةيا عيضاابا لآسريتااتاس م
 هرا هيث ان اااتا ىيارين تايلرذا إا ا"ا ي ي ا"ا قهاكا ا ثها ىيارين تا"اة ريذا ي ي ا
"اعل اكا  اكتا ىلقما  ى هتا  ه اايش  اضاخا صا ايلكا ىيارين تا  ما ىا  هئا ىيدايهع ا

ا ا  ىي ا  ا  ىهقض ا ىةا  اق   اعل  ايراير اات ا يه  ا ا  ا ىفالفض اعل ا ثه ايشام ا ىنف ا     د
ايارين تاىار نضا ىةا اييسلله ا ير تا ىيههخضا  لاايرس  ا

 ى اكتايارين تا ى ي ي ايؤه ا ى اي اتاعل ااKaron Karter (1002)كارون كارتر  يشيرا
 ىرخييتا  ىقل ا  لأ عيضا ىها يضااباري ه ا ىق  ا  لإط ىضا ىلحليضاخا  لإح  ضا ى اثىكا ه ايلاما

ر ىضا ىحغ طا.ا)عل ايسف ا(452:ا52يذا ه ا ىي يرا  عيه ما ىار جا   
اتا ىيهري  تا ى هيثضا يحً اخا   اع  ر اعتااا راضاان اضااPilatesيلي رايهري  تا ى ي ي ا

ا ىي  رتا دا ىشاما ىط يلداىلةا اابا ا ههذا ية ه ا  ىا ير  ىاما ىاةا ع تا ىلحليضا ىصغير 
اش راضا  ى ص ماعل اةا اص دا ه اع  ر اعتااةا عضا لأسثا دا لاعي  رااما ىل  اما ى

ااتا اكنا ط ا يص   ه  اخ ا ىةا  اعح ت ا يت ا ىي  رت اىي قيق ا ىاصااض ا ى هنيض ا ىيهري  ت ات
 ىينف ايلاماعل ايط يرا ىلن صرا ى هنيضاخااا ايلاماعل ايأ يما ىةا ااتاةايبا ىن   دااا ا

  لإح  ضا ى اي ايتاعاليضا ىينف ا  ىه ر ايان ها ىقهر اعل ا ىيسلصااتا ىي يرا  ىحغ طاخا
اكتايهري  تا ى ي ي الاايلياهاعل ا ىا ا  ىها يضا ي  را ىشل را  ىهه  ا  ىي  رتا ىنفاداخااا 
ا لإنق  ىا اات اام ايا ام اعل  ايلياه ااا  اخ ان عييه  اعل  ايلياه ا م ا لإية  يض ا ىني خئ ىيلطد

ا ا ىينف ا أال  اا هه ا يتا ىلقما ىلحلدا ىث  تا  ىاي ركااب ا ثىكا ههذاي ايتا ىل قض خ
ا ىيهري  تااتا ىاااتاكتا اكتا ثه ااا    ىةا ا ي ايتا ىي   قا يتااا ن تا ىةه را ى راداخ
يؤه ا ه تاكه  تاك ا إايسه  ا لىا لأه  تا ىاصااضاىثىكاك ا إايسه  اكةهر ا ى ي ي ا ىيدا

ا(ا.ا04 ىص ي ضاىلأه  ا)اايا عها داكه  ا ثها ىيهري  تا يا عهاعل ا يس ثا لأ ح ا
 تااا تا ىل ى ايشيس تا ارعضخا  ىيقهير تايشيرا ى اكتانا ضاا  را ىاتا دا ىلد ى ااييحد عذا

ا-  لأرقدد  ا ىاطلقددضاا-  ددث ايلنددداخا5676خا5666ادد ا دديتاعدد اداا%55 ىدد اا%44اددتا دد  ىدا
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تاا دد را ىاددتاا06ا يدديتا ىدد االيدد ر اشددسصا دد قااددتا ىددداا067ريدد ه ااي قلددضااددتا ي  ةهدد تاا   
ا(507:ا54)اااااااااااااااس صضخاين غدا لاعير ذا ه .اا– هنيضا نفايضاا–ي هي تاص يضا

انضا ا ا  قايل ن تااتا حطر  انفادداك اعصد دا اا06اتا ى  ىغيتا أعا راا%56كاثرااتا
اتاةايبا  لاتا ىلةرا)ان  تا ىلارا ىاص  ضا   يا  ا ىلةدر(ا ديتاادتايةد  ر  ا ىدداا0.0%
ى ا حطر   تاعص يضا نفاددخا كاثدرا لاحدطر   تا ىلصد يضا ىنفاديضاشدي عً ا ددا دثهايلرىا ا06

اددتا ىاددا تا ىااددنيتخااا%0.5 ىفخددضا ىلاريددضا دددا ىسددرذا  لاايخدد  .ا  حددطر   تا ىقلددقايصددي ا
خا  دد  ىدار ددبا دد لاتا ى  دد  ا ىن ةاددضاعددتا%4 اشدد امايلدد طدا ىاسددهر تايصددي اادد ايقددر ااددتا

ا(57:ا50انضا ا ا  ق.ا)ا06 أعا را يث  ا ىنف ايا تا يتااتا  ا
ا ا ىري حيضاا 1002سمير الأنصاري  يشير ا ىيارين ت ااا راض ا يت ا ية  يض اع قض اي ةه كنه

 ا   را ىشيس سضاىهىاا  را ىاتاخا ي هرا دا ى ف  اعل ا ىقهر اعل ا ىيل يشا  ايق ىيضاخا
 أار ىا ىقل ا  لأ عيضاا  ى ق يضااتاسطرا لإص  ضا اا را ىل   اخا اتا ىيلرىاىسطرا ى    

ا لأى ا ا د ا  ىي ا  اص يض ا عح ت ا اف صم اع    اعل  ا ى ف   ا د ا  ىاا عه  اخ  ىها يض
ااتا ا لإق م اييري اعليه ااا  ا ى راض ا ىي  رتا سفض ا  ى ف  اعل  اخ ا  ىنش طا  ى ي يض   ىشل ر

ياا ا ىفرهان ر ا  يا ىيضا ىاق طاخا ي اتا ى عداىهيه انييةضايط را ىقهر تا ى هنيضا  ىلقليضا ا
ا(اا55:اا2كةامان  ا ى ي  ا)ا

 ييادد اا دد را ىاددتا دد لىا ىسصدد خصا ىفاددي ى ةيضا ىاايددر خااثددما لان ندد  ا ىيددهريةدا دددا ىلادد ها
 ىفقددددر خا ةفدددد ذا ىةلددددها  هدددد را قددددباادددد ه  اعليددددهخا يادددد قطا لأاددددن تخا حددددلذا دددددا ى دددد   خا

ىةاددد خا قلدددضاان عدددضا ىةاددد .ا  نسفددد ىااث  دددضا ىل ددد  خا حدددلذاافددد   اعادددما لأةهدددر ا ىاسيلفدددضا  
   ىيد ىدا ددإتا ىيده  را دددا ى  د خذا ى ي يددضايدؤه ا دده رها ىد ا ددط ا لاايشدف  ا طدد ما يدر ا ىيأ يددما

ا(564:0(ا)700:4 دا  ىضا ه  ا ص  ضاا .ا)
 كشددد رتا ىلهيدددهاادددتا لأ  ددد  ا ىللايدددضا ى هيثدددضاكتا اددديسه  ا ى ادددطا ىاددد خدا ددد ا ى دددر ائا

 ية  دا  ا لاية   تا ىاسيلفضخا ي ايُلهااا راضا ىيارين تاه سماا ىل ةيضاك ا ىيهري يضاىهايأثير
 ى اطا ىا خدا ايلضااؤثر ا  ل ىضاياه ا د اي اديتا ىند   دا ىصد يضاىلفدرهاادتاسد مار دباافد   ا
 لأةهدددر ا ىه سليدددضاىلةاددد خا  ريفددد ااافددد   ا ىياثيدددما ىغدددث خدا ريددد ه ا اددديه كا ىط قدددضا سفدددىا رتا

هنيددضا  ىار نددضا  ىيندد ض ا ىلحددلدخااادد ايلي ددرا ادديلضاىي ادديتا ىصدد ضا ىةادد ا ي ادديتا ىافدد   ا ى 
ا(5:ا5) ىل اضا  ىلي قضا ىش الض.اا

ا ىيغير تا ىفاي ى ةيضخا  ىيداي ه ا دا ثها ىار لضا ىلاريضخا  قهاكةالتا ىلهيهااتا ىهر ا تاكتَّ
دددددضخايدددؤه ا ىددد ان ددده را ىاددد ى ا ددددا ىلاليددد تا ى  يفيدددددضالأةهددددر ا ىةاددد ا ىاسيلف  ىايسدددث اسدددطا لا
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نسفدد ىا ىصدد  ضا ىنفادديضخا يندديئاعددتاثىددكاعدده ا ىرحدد اعددتا ايخدد  خا  شدداماسدد صا دددا دد ما لا
ا(05:ا47)ا(255:ا47)ا ى ي  

 هدف البحث 
اينايضاا اات:ى رن ائاا خدا  ايسه  ا ى  يي اا ن  يههذا ث ا ى   ا ى ا

  لىا ىن    ا ى هنيضااىا  را ىات -4
ا  را ىات لىا ىن    ا ىفاي ى ةيضااىا -5

 فروض البحث 
 ي قيق الأ ه ذا ى   ا حبا ى    ا ىفر ىا ىي ىيضا:

 ناد اا ىادتاىا د راا ى هنيدضا ىند    ي ةها ر قاه ىضا  ص خي ا يتا ىقي  ا ىق لدا  ىقي  ا ى لده ا -4
  ىي اتاىص ىحا ىقي  ا ى له .

ا ىاتاىا  راى ةيض ىفاي اا ىن    ا ى له ا  ىقي  ا ىق لدا ىقي  ا يتا  ص خي اه ىضا ر قاي ةه -5
ا. ى له ا ىقي  اىص ىحا ىي اتا نا 

 البحث مصطلحات
 دددد ا رندددد ائاه سددددما ى اددددطا ىادددد خدخا قدددد خ اعلددددداكنشددددطضاايلددددهه ا لأشددددا ماالبرنااااامج المااااائي  

  ىين يا تاخايايسه ا ىفرها يه اةااهاك ا ا خماكسدر اا اديلضاىي قيدقا لأ ده ذا غدرىايطد يرا
 (0:ا44)  عيضا  ىنفايضاىلفرها  ىةا عض. ىقهر تا ى هنيضا  ىلقليضا  لاةيا

  اع  ر اعتا رن ائاايا اماىيهري اعح تا ىةا ااتاس ماكه  ا را تا ىههذاالبلاتيس  
 لأا اداانه ا  اينايدضا ريد ه اقد  ا ىلحدلتا ىلايقدضاىلةدثاا صدفضاس صدضااثدماعحد تا ىد طتا

لدا علدددددا ىي   ددددقا  ى هددددرا عحدددد تاافصددددما ى دددد ىا  ىااددددؤ ىضاعددددتا ىددددي ا ا  ىيث يددددتا ىلحدددد
 (05:ا42)ا ىلص د.
ا ىاسيدد ر ا ى رايددضا لأنشددطضااددتااةا عددضاعددتاع دد ر :ا*ااالمااائي باسااتخدام البلاتاايس البرنااامج
  ى  ىدضاا لإريقد  ا هدهذا ىاد  اه سدمايدؤه  ىل ةد اا ىير ي ددا ىطد  باعليهد ايغلد ا ىيددا  ىا ةهض

ا*)يلريذا ةر خ (ا. ىص يضاىا  را ىات
 لإص  ضايلرحه  رهي ه اب  لإنسف ى   ي ييها ى  ق يه ييةه ثى ى  ىشسصا:السنكبير 

  نقص  ى راض  قلض   لإةه ها  ىيل   شل ره  ريٌ ه   ىشيسٌ سض كار ى  س صض   لأار ى
ا(55:ا7)ااا(45:46)اااااااا ىلام. عت  ىيق عه ك   لإني ةيض
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اخا إ  ىدضا ىفدرهاعلد ا ىيق عده دا ىار لضا ىلاريدضا لأسيدر اىسناد تا ىيدداي دهها ده ييه ااكبر السن ا
(اع اً .ااا اكنه ايلرذا أنه ا ىير ةبا ىيهريةداىلقهر ا ى ي يضا دا ىةا ا ىث ا06عنها ل ضهااتا)
ا(504:اا57)اا(57:اا45)اينيهدا  ىا تا

 الدراسات المرجعية العربية  
( , بعنااوان    1010دراسااة محمااد عباادا  لحمااد المتااولي, لحمااد ببااراهيم الشااربيني ) -

فاعلية برنامج استرخائي فى الوسط المائي علي خفض حدة الشاعور بالوحادة النفساية 
 هذا ى   ا ىداالر ضا  عليدضا رند ائااوتحسين مستوي الصحة النفسية لكبار السن  ,

 ايرس خدا د ا ى ادطا ىاد خداعلدداسفدىا ده ا ىشدل را  ى  ده ا ىنفاديضا ي اديتااادي  ا
ايدد طخا اددثىكا ىيلددرذاعلدددا ىل قددضا دديتا لأه  ا ىصدد ضا ىنفادديضاىا دد را ىاددتا ا    ددضاه

 ى  ه ا ىنفاديضاا– ىاه ر ا  ا ىا   ضا  لىا ىايغير تا ىنفايضا)ا ىقهر اعلدا لاايرس  ا
 ىص ضا ىنفايضا(اىا  را ىاتخا ي ا ايسه  ا ىانهئا ىيةري دا  ي  اا ىيصاي ا ىيةري دداا–

 دده خا يا نددتاعينددضا ىهر اددضااددتاث ا ىقيدد  ا ىق لدددا  ىقيدد  ا ى لدده اىاةا عددضايةري يددضا  
(ااتا ىرةد ماا د را ىادتااليندضاكا اديضاادتا)اند ه ا ىااديق ما ىري حددا47عينضاق  اه ا)

نددد ه اك ىيا يددد ا ىري حددددا دددهاي طا ىةهيددده ا(خا حدددً اعدددتا سييددد راعدددههاا– دددهاي طا ىةهيددده ا
(ا5)ا(ااتا ىرة ماا  را ىاتااهر اضا ايط عيضاىلاق يي ا ىنفايضاقيها ى   خا عهه06)

اتا ىرة ماا  را ىادتااهر ادضا اديط عيضاى سي د ر تا ىاه ريدضخا قدهايد ا اديسه  ااقيد  ا
 ىقدددددهر اعلددددددا لااددددديرس  خا اقيددددد  ا ى  ددددده ا ىنفاددددديضخااقيددددد  ا ىصددددد ضا ىنفاددددديضخا رنددددد ائا
 لااددديرس  ا ددد ا ى ادددطا ىاددد خداىا ددد را ىادددتخا قدددهاا ندددتاك ددد ا ىنيددد خئاي ةدددها دددر قاه ىدددضا

 لدددا  ى لدده اىلاةا عددضا ىيةري يددضا دددا ىايغيددر تا)ا ىاه ريددضا(خا  صدد خيً ا دديتا ىقي ادديتا ىق
اا اك ح تا ىنيد خئاكتا لااديرس  ايدؤه ا ىدداسفدىايدأثيرا لاادية  ضاىلحدغطا ىلصد دا
ا  ىاادد عه ا دد ا ى صدد ما ىدددا ىااددي  ا لأاثددمااددتا ىيدد يرا انددبايددر ا ا ىحددغطا ىلصدد د.

(5) 
ية برنامج ترويحاي ماائي مقتارح ( , بعنوان   فاعل1010دراسة محمود السيد البدوي ) -

يهددهذا ىهر اددضا ىدددا ىيلددرذاعلدددا  عليددضاعلااي مسااتوي الليالااة الوليفيااة لكبااار الساان  , 
 رنددد ائاير ي ددددااددد خدااقيدددرحاعلددددااادددي  ا ىلي قدددضا ى  يفيدددضاىا ددد را ىادددتخا قدددها اددديسه ا
ا– ى   دد ا ىاددنهئا ىيةري دددا  ادديسه  ا ىيصدداي ا ىيةري ددداىاةا عددضا   دده ا)اقيدد  اق لدددا

(ااددتا ىرةدد ماا دد را57قيدد  ا لدده ا(اخا قددهايدد ا سييدد را ىلينددضا  ىطريقددضا ىلاهيددضا   قددبا)
(اادتا ىرةد ماا د را ىادتا47(اانضخا   قبا)ا56ا–ا07 ىاتا  ىيدايير  حاكعا ر  ااتا)ا

(اادددتا ىرةددد ماا ددد را ىادددتااليندددضا اددديط عيضخا ا ندددتاك ددد ا ىنيددد خئا46اليندددضاكا اددديضخا)
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 اىلةا اىلثر اا ىياندا ىلثر اا ىيادر خاي اديتااادي  اي ايتاااي  اق  ا ىطرذا ىلل ا
قدد  ا ىطددرذا ىاددفلداىلةادد خاي ادديتاااددي  ااددرعضارها ىفلددما ىاددالدا  ى صددر خاي ادديتا

 (5ااي  ا لاير تا لااي ييادخاي ايتاااي  ا ىالضا ى ي يض.ا)
تاااأثير برناااامج علاجاااي ماااائي علاااي خا لنددد  ت:ا( 1022محماااد فاااتك ا   كاااي )هر ادددضا -

خا ه تا ىهر اضا ىداالر ضايأثيرا ى رن ائا ىا خداالغضروفي القطني لكبار السن الان لاق
 ىل ةدددداعلددددا لاندددرلاقا ىغحدددر  دا ىقطندددداىا ددد را ىادددتخا قدددها اددديسه ا ى   ددد ا ىادددنهئا
 ىيةري  دخا  ايسه  اكال  ا ىاةا عضا ى   ه ا  ىقي  ا ىق لدا  ى له خا قهايا نتاعيندضا

(ا5اصددد  يتا ددد لإنرلاقا ىغحدددر  دا ىقطنددددا يددد ا ادددي ل ها)(اك دددر هاادددتا ى5 ىهر ادددضاادددتا)
اصددد  يتاىينددد  ىه ااادددان تا عددده اةدددهييه ا ددد ا ىيادددريتخا قدددهاا ندددتاك ددد ا ىنيددد خئا  عليدددضا
 ى رندد ائا يددأثيرها دد اعدد جا لانددرلاقا ىغحددر  دا ىقطندددخا يدد اي دديتاا ةدد ها ددر قا رهيددضا

 (7)ه ىضا  ص خيً اىص ىحا لاسي  را ى له .ا
  الاجنبيةعية الدراسات المرج -
 غرىا ىيلرذااMaria Fernandaet al., 1022ماريا فرناندا وآخرون هر اضا"ا -

عل ايأثيرايهري  تا ىاق  اضا  ىيا ريتا ىه  خيضاعل ا ىلي قضا ى هنيضاىا  را ىاتاخاكةريتا
شسصاخاقاا  ا دااةا عييتا  ه  ا اا70 ىهر اضاعل اعينضاعش  خيضااا نضااتا

شسصاخا  لأسرىاىليهري  تا ىه  خيضاا20ن تا ىاق  اضا عهه  اىيةر ضا ىيهري ا ياري
انضا ك هرتاا05.7شسصاخااي اطا ىلاراىلاةا عييتاا76 ي هيهً ا ىاشدا عهه  ا

 ىني خئا أتاا ا ىاةا عييتاي ان ا داعن صرا ىلي قضا ى هنيضا ىا هه ا  ى   اخا ى ا
 لأه  ا ى هندا ىايحانضااي   اك ا رقا  ص خداعنهااق رنضا ىاةا عييتا دا ط ريض

 (55ىلي  رتا  ىار نضا  سي  را ىاشداىاه ااتاهق خقا.ا)

 هر ادضا د ما ىل قدضا ديتا ىيايدذااDonnellan,et al,(1021) الاام دونايلان و مالا   -
ابا لآث را ىنفايضا  ى هنيضا  لاةيا عيضاخ لها ىيلدرىاىلادايضا ىها ضيدضخا  ىرحد اعدتا ى يد  ا

(ااتاا  را ىاتخا هىتاني خئا ىهر اضا ىد اكتا465نضا ىهر اضااتا)يا نتاعي  لاايخ  ا.ا ا
 ىنفاددديضخا  ىةادددهيضان عيدددضا ى يددد  خا  ىرحددد اعدددتا ى يددد  اع ادددما ددد  ا ددددا ىيايدددذاادددبا لآثددد را

  ىددث ايريددها دده رها لآثدد راخا  لاةيا عيددضخا كتا ىرحدد اعددتا ى يدد  ايددري طاعاادديً ااددبا لاايخدد  
ا(45)ية ها ىال د. ىنفايضخا  ى هنيضاخا  لاةيا عيضا  لا

 هر ادضا اديهه تاالر دضا ىل قدضا ديتا (Banue, et al, 1021 )لاام باانيو و مالا    -
 لىاكعر ىا لاايخ  ا  ىقلقا  لإص  ضا  لأار ىاس مااا راضا ىنش طا ىري ح اىدهىا

(ا56-76(اااددتاييددر  حاكعادد ر  ا دديتا)ا4605ا دد را ىاددتخا يا نددتاعينددضا ىهر اددضااددتا)
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ا دديتاكعددر ىا لاايخدد  ا  ىقلددقخا  لإصدد  ضاهىددتانيدد خئاع ادد خا ا  ىهر اددضاعلدد ا ري دد طاعدد مر
 دد لأار ىا ىايلددهه اخااددأار ىا ىقلدد خا  لأ عيددضا ىها يددضاخا  حددطر   تا ىغددهها ىصددا  .ا

ا(40)
تأثير تمرينات بلاتس على  هر اضاعن  نه ا"ااSabire Akin 1002سابير لكين ق  ا -

ايهه تا ىهر اضا ىيلرذاا ن للسيداتالقوة العضلية للجذع والتحمل والمرونة والو  "اخا   
عل ايأثيرايارين تا  ي اعل اق  اعلح تا ى طتا  ى هرا  ىي اما ىلحلدا  ىار نضا

ا50خا كايسه ا ى   ثيتا ىانهئا ىيةري دا ثىكاعل اعنيضااتا ىايه تا ى  ىغ تاق  اه ا)
يأثيرً ا ية  يً اعل ااايه ا(ا ا نتاك  اني خئا ى   اكتا ايسه  ايارين تا  ي اا تاىه 

امااتا ىق  ا ىلحليضاىلح تا ى طتا  ى هرا  لإىيييتاخا ري ه ا ىقهر ا  ىي اما  ىار نضا
ىهىا ىايه تا ى  ىغ تا ثىكا غىا ىن راعتاعه ايغيرا ىنا ا ىاخ يضاىنا ضا ىه  تا

ا(04  رتا ىةا ايغيرً اا يرً ا)
 بجراءات البحث
        منهج البحث  

 ى لددده اىاةا عدددهايةري يدددضاا– ى   ددد ا ىادددنهئا ىيةري ددددا  اددديسه  ا ىقيددد  ا ىق لدددداا اددديسه اااااا
اكاثرا ن  اا ىان  ئا يف ق ااباا ح عيضا ى   ا  ىانهئا ىان ا اىط يلضا ىهر اضا.ها   ه ا  عي  را

     مجتمع البحث  
ا. ىق  ر ياثمااةيابا ى   اا  را ىاتا  ىاش رايتا اشر اا ىارارا ىري ح اىلر  ها ا    ضا

ا       عينة البحث  
 ىاراددرا ىري حددد اايدد ا سييددد راعينددضا ى  ددد ا  ىطريقددضا ىلاهيدددضاىا دد را ىادددتا  ىاشدد رايتا اشدددر اا 

اقبا سيي را ى    اعل اا  را ىاتا ىاش رايتا  ا لأنشطضا ىري حيض ا ي ا . ن ه ااهينيدىلر  ها
ا. لاايط عيضاىللينضا06ااتاالينضا ا ايضاخاا57انضخا عهه  اا57ا-06  ااتا

   دراسةشروط اختيار الباحث لعينة ال
ارض ضاك ر ها ىلينضا  ا ىاش راضا  ا ةر  ا ىيةر ضا  لاني   اط  ما ير ا ةر خه . .4
ا(اع  .ا57:ا06 ر ها ىلينضا)اكيير   حاكعا را .5
 .ا لىاكشا ما لاعي ما ىص ديل ن تااتا .0
 ي ا ىاسيصا.  ىيلرىالاسي  را ىف صا ىط دا   اطضا ىط .2
 تايا ن  اضيراس حليتالأىا رن ائاكسراكثن  اكةر  ا ىيةر ضا.ك .7
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  البحثعينة  اعتدالية
ا قهاي اار ع  اية ن ا  ر ها ىلينضاا  قآاىلايغير تا ىي ىيضا:اا

ا ىلارا ىرانداا"ايق  ا  ىانيتا".ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا .4
 يق  ا  ىانييايرا".ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا ىط ماا"ا .5
  ى رتاا"ايق  ا  ىايل ةر  ا".ا .0
  لاسي  ر تا ى هنيضا.ا .2

 العينة في المتغيرات ليد البحث   اعتدالية
                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               (2جدول )

 عينة البحث في المتغيرات ليد البحث اعتدالية
  55 =ن

 الالتواء الانحراف الوسيط  المتوسط المتغيرات م

 6.85121 1.668 26.6666 26.26 السن 1

 6.855622 5.61 821.6666 821.11 الطول 2

 6.221161 2 .2 12.6666 12.55 الوزن 3

4 
 

 الجلوس على المقعد والبار
 نالحديدى على الكتفي 

88. 22 88.6666 1.66 6.22 

 6.155661 18 .8 81.6666 52 .81 الجلوس من الرقود 5

 8.866628 25 .6 65.6666 5 .65 الوثب العمودى لسارجنت 6

 6.185285 5.51 812.6666 811.66 الوثب العريض من الثبات 7

 6.282682 86.665 286.6666 286.21 ق 6المشى لمدة  –الجرى  8

 6.1128 6.28 6.6666 6.61 ع من الوقوف ثنى الجذ 9

 6.82621- 1.12 66.6666 68.1666 اختبار رفع الكتفين 11

11 
 

 الجرى الزجزاجى بطريقة بارو 
(3*4,5 ) 

86.16 86.6666 8.62 8.515212 

 6.66115 81.1 622.6666 6 .621 كجم  2دفع كرة طبية  12

 6.856521 6.25 86.6666 81.5 ث 31الجرى فى المكان  13

اا
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(ااادد ايشدديرا ىدددا0)±(اكتاالدد ا تا لإىيدد   ايقددباةايلهدد ا دد انطدد قا5ييحددحااددتا ىةدده مارقدد ا)
ا ىاة ناضا يتاك ر ها ىلينضاقيها ى   

 وسائل جمع البيانات  و لدوات  -
 الأجه ة والأدوات   

اةه را ىراي اييراىقي  اط ما ىةا ا)انيياير(.ا -4
ااير تاط داىقي  ا ى رتا)ايل اةر  (.ا -5
اشريطاقي  ا)انياير(.ا -0
اا عضا يق ذاى ا  ا ىراتا)ث نيض(.ا -2
اشريطالاصق.ا -7
ااة (.ا0خا4.7ار تاط يضا) رت -0
اا اير ا يهي .ا -5
 ةه را  ا اآى .ا -5
 .اا  ار تا -7

 .ا ط  ق -46
 وسائل جمع البيانات  -

 عياها ى    اعل ا ا خمااسيلفضاىةابا ى ي ن تا ىس صضا  ى   ا ى د ى ا  ىيد اياادتاي حدي ه ا
ا:اا ايل اا

ا صرا ي ليماا ي ىا ىار ةبا  ى    ا  ىهر ا تا ىا  قضا  ىاري طضا ىايسصصضا  اعل ا-4
 ىيهري ا ىري ح ا ههذاي هيها لإط را ىل  ا  ىش اماى رند ائاىا د را ىادتا د ا لأنشدطضا ىري حديضا

ا ىاسي ر ا.
ا لإط ااعل اةايبا ىار ةبا ىللايضا ىايسصصضا  ااة ما ىيهري ا ىري ح اع اضاا-5
ا ىايطل  تا ى هنيضاىا  را ىات. ا
ي ليماا ي ىا لأ    ا  ىهر ا تا ىا  قضا ىاري طضا لاما رن ائا  ا ىاة ما ىري ح ا صدفضاا-0

اع اضا   ااة ما ى ر ائا ىيهري يضاىا  را ىاتا  ا لأنشطضا ىري حيضا ىاسي ر ا صفضاس صضاا.
ادد يث ا ىيددهري ا ىري حدد ا ةددر  ا ىلهيددهااددتا ىاقدد   تا ىشسصدديضااددبا ىادد ه ا ىس ددر  ااددتاك -0

 اليددد تا ىير يدددضا ىري حددديضا ةاه ريدددضااصدددرا ىلر يدددضاىي هيدددها ىلهيدددهاادددتا ىنقددد طا ىاري طدددضا
اىا  را ىاتا  ا لأنشطضا ىري حيضا ىاسي ر ا.ا  ىفاي ى ةيضا  ىة  ن ا ى هنيضا

ا
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ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااابجراءات تطبيق البحث     
           لولًا  الدراسة الاستطلاعية                                                                                                   

ري اقدد  ا ى   دد ا ددإةر  ا ىهر اددضا لأادديط عيضا لددها يسدد ثا ىيريي دد تا ى راددضا اادد تاادده ا ىيددهااااا
اااددتخا06خا يدد اط قددتا ددث ا ىهر اددضاعلددداعينددضااا نددضااددتا  دده ت ادد  اا   ددها الددهماثدد  ا

علد ا( ى  ىدضا ىصد يض)  عاما ىال ا تا ىللايضاى سي  ر تا ى هنيضا  ىفادي ى ةيضىيةر ضا ى رن ائخا
ااااااااااااااااااا.اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا  را ىات

  ثانياً  القياس القبلي                                                                                                        
خا قددهايدد اياددةيما ى ي ندد تااددهينيدا ندد ه قدد  ا ى   دد ا ددإةر  ا ىقيدد  ا ىق لددداىللينددضا لأا ادديضاااااا

 ى  ىددددضا)ضاخا يحدددداتا ىقيدددد  ا ىق لددددداى سي دددد ر تا ى هنيددددضا  ىفاددددي ى ةيضا إي دددد اا ىسطدددد  تا ىللايدددد
 ىلاانيت.ا(ا ىص يض

 ثالثاً  تطبيق البرنامج  
 يددااا5655/ا5/4ق  ا ى    ا يط يقا ى رن ائا ىاقيرحاقيها ىهر اضاىلاانيتاس ما ىفير ااتااااا
ا52ر ل  ا(ا  ةا ىداعهها صصا ا  عيً (اكي  اا)ا ىا تا  لاثنيتا ا لاا0   قبا)اا4/0/5655

  صضا.
 القياس البعدي  رابعاً  
  ى هنيضا  ىفاي ى ةيضاىلاانيت. ي ايط يقا ىقي ا تا ى لهيضا لهايط يقا ى رن ائاىقي  ا ىن    اااا

 المعاملات الأحصائية  
 ايسه ا ى    ا ىال ا تا لأ ص خيضا ىان ا ضا  ىيداييفقااباط يلضا ىهر اضا ااااا
اانه ا:  ىيدااااا

  ىاي اطا ى ا  دا.اا-ااااااااااااااا
  لان ر ذا ىالي ر ا.اا-ااااااااااااااااا
 ال اما لاىي   ا.اا-ا
 ال ا تا لاري  طا.اا-ا
ا ىنا ضا ىاخ يضاىلي اتا.اا-ا
  سي  راتاىلفر قاا-ااااااااااااااااا

ا  ىقي  ا ىق لدا   ىقيا يتا  ص خي اه ىضا ر قاي ةهالذى ينص على    عرض الفرض الأول   
 . ى له ا ىقي  اىص ىحا ىي اتا نا ا ىاتاىا  راا ى هنيضا ىن    ا  ا ى له 
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 (22جدول )
ااختبار ت الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لكبار السن فى النواحى البدنية

 15ن=                                                                                      

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 ليمة ت متوسطين
 ع س ع س

 ىةل  اعل ا ىاقلها  ى  را
ا ى هيهىاعل ا ىايفيت

46.45 4.5 40.65 .700 7.7 47.64 

 5.07 0.07 0.552 47.5 770. 45.77ا ىةل  ااتا ىرق ه
 44.7 40.75 2.50 07.05 557. 54.2ا ى ث ا ىلا هىاىا رةنت
 47.7 56.75 7.42 474.55 7.5 404.5ا ى ث ا ىلريىااتا ىث  ت

 44.5 50.5 2.05 206.2 5.2 260.5اقا0 ىاش اىاه اا– ىةرىا
 45.7 2.47 705. 7.0 775. 4.44اثن ا ىةثاااتا ى ق ذ
 5.0 5.75 4.65 50.5 2.2 45.50ا سي  رار با ىايفيت

 ىةرىا ىرةر ة ا طريقضا
ا(7خ2*0  ر ا)

40.05 4.2 44.05 .055 -5 5.5 

 40.44 05.57 7.64 577.7 5.65 575.57ااة ا5ه باار اط يضا
 5.0 7.50 4.0 45.7 4.66 45.55ا ا06 ىةرىا  ا ىاا تا

  20222= 12ودرجة حرية  0005ليمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
قاه ىضا  ص خيضا يتا ىقي  ا ىق ل ا  ى لهىاىللينضاقيها ى   ا(اكتا ن كا ر ا44ي ححاةه ما)

(  اةايبا6.67 ي اا نتاقي اتا ىا ا  ضا ا رااتاقي ا"ت"ا ىةه ىيضاعنهاااي ىاالن يضا)
 ىن    ا ى هنيضا ىاسي ر اىا  را ىاتااا ايهماعل ا ة ها ر قاه ىضا  ص خيضاىص ىحا ىقي  ا

ا ى له 
 (21جدول )

 نواحى البدنية بين القياس القبلى والبعدى لكبار السننسبة التغير فى ال
 15ن=                                                                                      

 المتغيرات
 نسبة القياس البعدى القياس القبلى

 ع س ع س التغير%
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 ىةل  اعل ا ىاقلها  ى  را
ا ى هيهىاعل ا ىايفيت

46.45 4.5 40.65 .700 75.0662 

 75.75567 0.552 47.5 770. 45.77ا ىةل  ااتا ىرق ه
 07.62050 2.50 07.05 557. 54.2ا ى ث ا ىلا هىاىا رةنت
 47.05507 7.42 474.55 7.5 404.5ا ى ث ا ىلريىااتا ىث  ت

 7.555074 2.05 206.2 5.2 260.5اقا0 ىاش اىاه اا– ىةرىا
 055.2557 705. 7.0 775. 4.44اثن ا ىةثاااتا ى ق ذ
 20.54742 4.65 50.5 2.2 45.50ا سي  رار با ىايفيت

 ىةرىا ىرةر ة ا طريقضا
 47.647 055. 44.05 4.2 40.05ا(7خ2*0  ر ا)

 42.25264 7.64 577.7 5.65 575.57ااة ا5ه باار اط يضا
 25.05257 4.0 45.7 4.66 45.55ا ا06 ىةرىا  ا ىاا تا

ا
(اكتا ن كا ر قاه ىضا  ص خيضا يتا ىقي  ا ىق ل ا  ى لهىاىللينضاقيها ى   اا45ي ححاةه ما)

اىنا ا ىي اتا  اةايبا ىن    ا ى هنيضا ىاسي ر اىا  را ىاتااا ايهماعل انا اي اتااق  ىض

ا
 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لكبار السن فى النواحى البدنيةشكل )( يوضك 

القياس القبلي
القياس البعدي
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 الأول   منالشة نتائج الفرض

 عيا ه اعلداني خئا ىي ليما لإ ص خداى ي ن تا ىهر اضاابا لاايرش ها  ىار ةبا ىللايضا  ىهر ا تا 
    ىا  قض

 ىددددد ا ةدددد ها دددددر قاث تاهلاىدددددضا  صددددد خيضا ددددديتا (4شددددداما)خا(ا45(ا ا)44يشدددديرانيددددد خئاةددددده ما)
اادثىكاناد ا ىي ادتخ د اةايدبا ىند    ا ى هنيدضا ىاسيد ر اىا د را ىادتاا اا ىقي اييتا ىق لدا  ى لده 

يرةددبا ىدد ايددأثيرا ىندد    ا ى هنيددضا ىاسيدد ر اىا دد را ىاددتا اددتاسدد ماثىددكاييحددحاكتا ىي اددتا دددا
 ى رندد ائا ىيددهري  ا ىاقيددرحا  ادديسه  ا ىياريندد تا ىان ادد ضاىلار لددضا ىاددنيضا ىايقهاددضا  عيادد ه اعلدد ا

 ا ىيشد يقا  لاثد ر ا  ىادرحاىل ي اار ا ىقده ا  ىطد خر ا ىاقرريد تاادتا ر ر ا ىشد   ا  ىري حدضاخا ة ند
ااتاس ماة ا ىان  اضا يتا ىاانيت.ا ىثىاييايبا ها ىلل ي ت

 يفارا ى    ا ثها ىنييةدضا  ةد هاناد اي ادتااريفلدضخا تاىدهيه اشدل را  ىيفد ؤما  ادتا ى د مخا
اادد اكنهدد ار حدد تاعددتا ةدد ه  خا يةدده تا ى يدد  االطدد   ا هدد اىددهيه اقن عددضا إاا نيددضا ىيددأثيراعلدد ا

 ىا يطدددضخا  دددث ا ددده رهايةللهددد ايايلاددد تااهددد ر تاعهيددده خا يةللهددد اكاثدددراقدددهر ا ددددا سييددد را ى يخدددضا
 لأ ه ذخا  ىنش ط تا ىيدايي   االه خااا اكتاط يلضا ىاانيتا ىثا رخا   اد ا ىةدن ا  ىصد ر ا
 ىاق  ىضا ةيا عي خايةلله اق هريتاعلد ايق دما ىي ده ا ددا ىاهاد تخا ر دىا ىهدر  خا  ىايدما ىد ا

اذا  قليض. حباك ه 
 اث قهاي يتااتا لأ    ا ىلهيه ا أتاقلضا ى راضا قلضا ىنش طا ى هندايا  ا ىيهندا ىيهريةدا ى

انضااتاعارا لانا تا اا راضاا56 ىداا06ي ه ا دا   خذاكعح  ا ىةا ا  ىث اي ه ااتا
ىيهريةدا ىري حضا  لأنشطضا ىري حيضا ىاسيلفضايا عهاعلدار با ىاف   ا ى هنيضا يقلمااتا ىنقصا 
 دااتاا  دا ىاف   ا ى  يفيضا كث يتا لىا ىهر ا تاكتاااي  ا ىلي قضا ى هنيضاىلشسصا ىري ح

ا(.ا505:اا0 ىساايتاقهايل هماااي   اىغيرا ىري حييتا دااتا ىس ااضا  ىلشر تا)
ايا عها ى هندا ىنش طاكتاHellstrem et all  (1020) وآخرون هيلسترم"اا يری 

اا نه ا سص ص اًاك حمايلها ى هنيضاىلأنشطضا ىاقننضا ى ر ائاكتا لاال اضخ ىا ىص ضاي ايتاعل 
اكضل ا ي قيقاافيلضايا تا ى هندا ىنش طااتاا هه ا ةرع تا لإىير  اعل ا ىاتاا  رايا عه
ا(.ا725:اا56)ا ى هندا ىنش طااا راضا لاني   اعل ااتا ىارة  ا ىص يضا ىف  خه
اك  اك هايلها ى هندا ىنش طاكتا ى اMalina, R. & little, B  (1022) ليتلي , مالينا"ا يشير
ايثا را ىل اضا ىص ضاىي ايتا لإية  يضا ى ا خم اكعر ىا يأسيرا ىاتاا  را ر غا قتا   

ااتاكا اي اًاعنصر اًا ى هندا ىنش طاكص حا ي اخا لأار ىا  لىا لإص  ضااتا  ى ها ىشيس سض
ا(.ا۳۷۳:ا50)ا لأسير ا ىان  تا دا ها لا يا  ار ها  ىث ا ىل اضا ىص ضاكعا ماةه م
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اااي ىايقليماىا   ىضا ى هنداىلنش طا ىاني اضا  ىاا راضا ىاتاا  را ىير  ا ىحر ر ا اتاىث 
اسيسيول ببراهيم"اهر اضاني خئا يؤاهاىهيه خا ى هنيضا ىلي قضا ىااي ي تا ى يادا لانسف ى

Ibrahim Cicioglu  (1020 )06)ا ىلاريضا ىفخضااتالاش رايتىا ى هنيضا ىلي قضاااي ىاكتم-
ا76 ا ىلاريضاىلفخضا ى هنيضا لاسي  رتاني خئاك حما ا نتاىلهر اضا ى هنيضا لاسي  ر تا داانض(
ا(ا06:اا55انضا.ا)ا(ا02ا-06)

يوكسك , سيوجلم هر اضا"اام(Malian ( )1020)مالينا اا اكاهتاني خئاهر اضاا ااتا
Yuksek & Cioglm (1025)ضا لأنشطضا ى هنيضا ىي ايضا شامااني  ايلهاعل اكتااا راام

شرطاحر ر اىي ايتا ىلي قضا ى رايضا ىط يليضاىا  را ىاتاخا كش رتا ى اكتا لأه  ا ى رادا
ا(اا46ا–ا5:اا05 لأاثماىلفرهايري طا الهما ىلي قضا ى هنيضا)

 شاكر منتصر معت  ( ,1010محمود السيد البدوي ):اكلا من دراسة  وتتفق هذ  الدراسة مع
 عادل , عالية( 1022) فرغلي , سوسن( 1022) صالك فو ي , سامك( 1022) الشريف
اااااااااااااااا(1002) محمود السيد وفاء , نافع محمود نشوى ,( 1002) الدين شمس

اااااااااااااااااااااا
ا  ىقي  ا ىق لدا ىقي  ا يتا  ص خي اه ىضا ر قاي ةه  اعرض الفرض الثانى   الذى ينص على

ا. ى له ا ىقي  اىص ىحا ىي اتا نا ا ىاتاىا  را ىفاي ى ةيضا ىن    ا  ا ى له 
 (22جدول )

ااختبار ت الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لكبار السن فى النواحى الفسيولوجية
 (الصحية الحالة)ا

 15ن=                                                                                   

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبلى

 ليمة ت متوسطين
 ع س ع س

 50.000 76.55 00.55 562.5 57.65 577.65 السكر الصائم
 50.404 5.5ا6.02 406.5ا6.75 405 الضغط الانقباضي
 45.550 5.7ا6.55 57.5ا6.57 75.5 الضغط الانبساطي

 46.470 47.5 4.67 55.5 4.55 70 النبض
 0.705 2.4 6.57 50.0 4.65 55.2 الوزن

 0.572 2.0 4.55 42.5 6.77 7.7 الهيموجلوبين
 5.665 0.7 4.65 472 4.55 475.7 الدهون الثلاثية
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الكوليسترول في 

 الدم
505.7 5.72 474.5 5.75 24.4 70.627 

الكوليسترول الحميد 

HDL 
75 4.57 57 4.77 40 45.745 

ترول الضار الكوليس

LDL 
457 4.60 444 5.27 42 5.742 

 HDL 50 5.65 00 5.65 40 7.05عامل خطر 
  20222= 12ودرجة حرية  0005ليمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

(اكتا ن كا ر قاه ىضا  ص خيضا يتا ىقي  ا ىق ل ا  ى لهىاىللينضاقيها ى   ا40ي ححاةه ما)
(  اةايبا6.67قي ا"ت"ا ىةه ىيضاعنهاااي ىاالن يضا)ا ي اا نتاقي اتا ىا ا  ضا ا راات

 ىن    ا ىفاي ى ةيضا ىاسي ر ااىا  را ىاتااا ايهماعل ا ة ها ر قاه ىضا  ص خيضاىص ىحا
ا ىقي  ا ى له 

 (22جدول )
 بين القياس القبلى والبعدى الصحية( الحالة) نسبة التغير فى النواحى الفسيولوجية
 لكبار السن 

 15ن=                                                                                      

 المتغيرات
 نسبة القياس البعدى القياس القبلى

 ع س ع س %التغير
 47.75557 00.55 562.5 57.65 577.65 السكر الصائم

 7.075452ا6.02 406.5ا6.75 405 الضغط الانقباضي
 7.645552ا6.55 57.5ا6.57 75.5 الضغط الانبساطي

 40.75757 4.67 55.5 4.55 70 النبض
 2.074650 6.57 50.0 4.65 55.2 الو ن

 20.2020 4.55 42.5 6.77 7.7 الهيموجلوبين
 4.555475 4.65 472 4.55 475.7 الدهون الثلاثية

 45.02560 5.75 474.5 5.72 505.7 الكوليسترول في الدم
الكوليسترول الحميد 

HDL 75 4.57 57 4.77 40.50704 

 LDL 457 4.60 444 5.27 44.5الكوليسترول الضار 
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 HDL 50 5.65 00 5.65 45.46750 خطر عامل

ا
االفروق بين القياسين القبلي والبعدي لكبار السن فى النواحى الفسيولوجية( يوضك 1شكل )

 (الصحية الحالة)ا
ا

 ر قاه ىضا  ص خيضا يتا ىقي  ا ىق ل اا(ااكتا ن ك5)ا(اخاشام42خا) (40ي ححاةه ما)
  ى لهىاىللينضاقيها ى   ااىنا ا ىي اتا  اةايبا ىن    ا ىفاي ى ةيضا ىاسي ر اىا  را ىاتا

 .اا ايهماعل انا اي اتااق  ىض
 منالشة نتائج الفرض الثانى  

لايدضا  ىهر اد تا عيا ه اعلداني خئا ىي ليما لإ ص خداى ي ن تا ىهر اضاابا لاايرشد ها د ىار ةبا ىل
    ىا  قض

(اا ىدددد ا ةدددد ها ددددر قاث تاهلاىددددضا  صدددد خيضا دددديتا4)اشددددام(اخا42(ا ا)40يشدددديرانيدددد خئاةدددده ما)
 ددد اةايدددبا ىنددد    ا ىفادددي ى ةيضا ىاسيددد ر اىا ددد را ىادددتاا ادددثىكاناددد اا ىقي ادددييتا ىق لددددا  ى لددده 

يرةدبارا ىادتا ىند    ا ىفادي ى ةيضا ىاسيد ر اىا د  اتاس ماثىكاييححاكتا ىي اتا دداا ىي اتخ
ا ى ايأثيرا ى رن ائا ىاقيرحا  ايسه  ا ىيارين تا ىان ا ضاىلار لضا ىانيضا ىايقهاضا

ا- رندد ائا ىدد ر ر ا  ى رندد ائا ىاقيددرحا- يرةددبا ى   دد ايلددكا ىنييةددضا ىدد ااةا عددضا ىسددها تا
 ىيددايهددهذا ىدددااادد عه اا دد را ىاددتاىفهدد ااشدد اله ا  ادديثا را اا ندد يه ااددتاقددهر تا اهدد ر تاعددتا

ريددقااا راددضا ىري حددضا  هدد ا ى يخددضا ىا هيددضا  لاةيا عيددضا ادد ا يهدد ااددتا اا ندد تا  سييدد را ىطددرقاط
  لأا ىي ا ىص ي ضاىي قيقا لأ ده ذاخا نييةدضاىريد ه ا ىيقده ا ى حد ر ا  ىرع يدضا ىصد يضا ىل ادضا
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 ريفبااي اطاعارا لإنا تاع درا ىلصد را  ىدث اقفدرا ىددااد ا د قا ىاد ليتاادبا لأادماكتايصد حا
ا6رااتاثىكا دا ىاايق ما ىقري اكا 

 Denise, ديناايس لوسااتن  Michael King (1000)مايكاال كياانج  يددرىاادد ااددتا

Austin (1001) كتايهري  تا ىد  ي ااPilatesلاايهدي ا قدطا اادي ىاىي قدضا ىفدرها ىااد ر اك اا
 ا ى  ىددضا ىصدد يضاك ا ىاددتاك ا ىةددن اخا ددماين ادد اقدد  ا ار نددضا عاددرااددما ددرها يدد الااي ةددهاك

 ددثراك احدددغطاعلددد ا ىةاددد اخا ياادددتا لااددديف ه اادددتاا دددثها ىيدددهري  تا دددداا   ىدددضا دددداكتاياددد تا
كادل  ا يدد  اىادما ددرهاخا اد ايادد عها ددا ى فدد  اعلد ا ىصدد ضا  ىاد اضا ىةاددايضا  ىلقليدضاخا ثىددكا

ثدد  ا  دده تاكادد  عيً اعلدد ا لأقددماىادده ااPilates لاددماسطددضايهري يددضاىاا راددضايددهري  تا ىدد  ي ا
ااا ايا عها دا ىشل را  لإط ىضا ي ايتا ىنغاضا ىلحليضا.ااهقيقضا47

ا(ا00:اا40)اا(ا4655:اا45)ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
كتااا راضا ثها ىيهري  تايريهااتاااي ىااDenise Austin (1001)دينيس اوستن  يرىا 

 يرا  ىحغ طا آلا اكافما ى هرا ى ايطضاط قضا ىةا اخا يانحا ىقهر اعل اي ريرا ىةا ااتا ىي
 اثىكايط يرا ىار نضا يا عها دا ى ص ماعل اعح تاق يضا  لإح  ضا ى اي ايتاعاليضا

 أا تاي ايً اه تا ة هاك ااPilates ىينف ا  ىه ر ا ىها يضا يااتااا راضايهري  تا ى ي ي ا
  تا دااماار ايا عها داحغطار خهاعل ا ىلح تا  ىاف صماخااا اكتااا راضا ثها ىيهري

ا(اا72:اا52 ىشل را  ىهه  ا  ىي  رتا  ايل ه ا ىش   ا)ا
 

ا ياادددتا  ىر  دددضخا  ىشدددل را ىل ادددضا ىلي قدددضا ي ادديتا ىةاددد خايق يدددضا ىددد ا ى دددي ي يدددهري  تاا يهددهذ
ا ى ددي ي ايادد ريتا يليادده.االينددضاالدده تاك اىليادد ريتا صددير ا  ادديسه  ا ى ددي ي اري حددضااا راددض

ا ى ي ي خايهري  تااا راضا لأشس صاىةايبايااتا ى  ةضخا ا ا ىهع اك ا ىاق  اضاي  يراعل 
اك ا ىا يدددددهخيتخاىدددددهع ا ىااددددد عه ا لأةهدددددر ا اددددديسه  ا ياادددددتا ى هنيدددددضخاىيددددد قيه ااادددددي ىااددددد تااهاددددد 

اق دماادتا ىط يد ا ايشد ر اك ايدضا ىد ا لِإشد ر ا يةدهر.االديتاصد دا حباىهيه ا ىثيتا لأشس ص
ا ص   تاك االينضاص يضااش امااتا تيل نا ىثيتا لأشس ص

, عالية عادل شمس الدين ( 1022حمد محمد ) لمحمد  هر اضا ييفقا ثها ىهر اضااب
 , شاهندا(1002) عام يوسف العليم عبد الحليم , عبد(1002) توفيق , سالى(1002)

 Blumلوم ,  Sabire Akin 1002 لكين , سابير(1001) عام محد  كي محمود
ام(1001)

 تنتاجات  الاس
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استنادا بلى ما للهرته النتائج الإحصائية للبحث وفي ضوء لهداف وفروض البحاث توصال     
االباحث للاستنتاجات التالية  

كتا ى رن ائا ىاقيرحا  ىث اي ايط يقهاعل اا  را ىاتاىهايأثيرا ية  داعل اينايضا ىند    ا ى هنيدضا -4
   ىفاي ى ةيض.

ط يقددهاعلدد اا دد را ىاددتاىددهايددأثيرا يةدد  داعلدد انادد ا ىي اددتا دد اكتا ى رندد ائا ىاقيددرحا  ىددث ايدد اي -5
  ىن    ا ى هنيضا  ىفاي ى ةيض.

كاثدراادتااكتا ى رن ائا ىيهري دا ىاقيرحااكثرا شاما ية  داعل انا ا ىي اتا  ا ىن    ا ى هنيدض -0
  ىن    ا ىفاي ى ةيض.

 التوصيات  
 في ضوء ما تم استنتاجه يوصي الباحث بما يلي      

ه  ا ى رن ائا ىاقيرحا  ايط يرا ىن    ا ى هنيضا  ىفاي ى ةيضااباار ع  ايقنيتا اما ىيهري ا ايس -2
  شاماان ا اىلار لضا ىانيضا ىاسيلفضاعتا لاسريت.

   لإرشد ه  ى هنيدضخ صد  يه  يق يدض   يدهعي  علد  يلادم  ىيدد ىلاادنيت  لإرشد هيض  ى در ائ يقدهي  -5
  ى ا ايض.  ضير  ى ا ايض  ىنفاد

 عل اي عيضا ىاةيابا قح ي اا  را ىاتخا ياري ا ىن ر ا لاية  يضان    .ا ىلام -0
  حبا ر ائاس صضااتاكةمايلريرااش راضاا  را ىاتا دا ىاةياب. -2
ايلريرااش راضاا  را ىاتا داعالي تاصنبا ىقر را  ما ىقح ي ا ىيدايا ا ي يه . -7

ك ايضاينايضا ىن    ا ى هنيدضااحر ر اي عيضا ىاهر يتا شاماع  ا اهر يتا ى ر ر ا شاماس صاعلد -0
   ىفاي ى ةيضاىا اىه ااتايأثيرا ية  داعل اااي ىا لإنة راىلاانيتا.

 المراجع
" اي ى ةي ا ىيهري ا  ىري حض"خاالالضا ىار ةبا دا ىير يضاا( 1002لبو العلا احمد عبد الفتاح) -4

ا ى هنيضا  ىري حضخا ىط لضا لأ ى خااه را ىفارا ىلر د.ا
يدأثيرا رند ائااق ادضاه سدما ى ادطا ىاد خداعلددا لدىا ىايغيدر تاا5656د لدري محمد موسيلحم -5

المجلاة خا55 ىص يضا  ى هنيضاىه اا  را ىاتخا ىاةلضا ىللايدضاىلير يدضا ى هنيدضا علد  ا ىري حدضخااا
اا.4خاة الضا ل  تخااليضا ىير يضا ىري حيضاىل نيتخاخاصاالعلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

" اي ى ةي ا ىيهري ا ىري حد"خااليضا ىير يضا ىري حيضاىل ن تخ.اة الضاا( 1002 كية لحمد فتحي) -0
اا ل  ت.

 .:ا ىةهيها داارىا ىااراخاه را لأ ر  اخا ىق  ر ام(1002سمير حسين الأنصاري ) -2
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ارياضاة الولات الحار لكباار السان,:ا(1002)كمال عبدالحميد اسماعيل, محمد صبحي حسانين -7
اه را ىفارا ىلر د. ىق  ر خا

ا:اص يكا  ىغث  اخاه را ىةيما.م ( 2221محمد السيد لرن وط ) -0
  عليددضا رندد ائا ادديرس خدا دد اا(:5656)امحمااد عباادا  لحمااد المتااولي, لحمااد ببااراهيم الشااربيني -5

 ى ادطا ىادد خداعلددداسفددىا ده ا ىشددل را  ى  دده ا ىنفادديضا ي اديتاااددي  ا ىصدد ضا ىنفادديضاىا دد را
خاة الددضاكاددي طخااليددضا ىير يددضا5خاةددد70ىللدد  ا  ندد تا ىير يددضا ىري حدديضخااا ىاددتا"خااةلددضاكاددي ط

ا.707ا–ا274خاصاصا ىري حيض
  عليددضا رندد ائاير ي ددداادد خدااقيددرحاعلددداااددي  ا ىلي قددضا ى  يفيددضاا5656محمااود الساايد الباادوي -5

ادد ارادد ىضاا ةاددييراضيددراانشدد ر خاة الددضا لدد  تخااليددضا ىير يددضا ىري حدديضاىل ندديتخاقىا دد را ىاددتخا
ا ىير يحا ىري حد.

يددأثيرا رندد ائاكىلدد  اير ي يددضاا خيددضاعلددداي ادديتاااددي  ااا5647معتاا  منتصاار شاااكر الشااريف -2
خارا ىضاا ةاييراضيراانش ر خاة الضا نه خااليضا ىير يضا ىري حيضخاقا ا ىلي قضا ى هنيضاىا  را ىات
 .عل  ا ىص ضا ىري حيض

قيرحاعل اارح ا ىاارااتا ىاانيتا:ايأثيرا رن ائاري ح اا(1002منى حسن حامد شاكر) -46
ا ا    ضا ىق  ر اخاا ةاييرخااليضا ىير يضا ىري حيضاىل ن تا.اة الضا ل  تا

يأثيرا ايسه  اكال  ا ىيدهري اسد رجا ه سدما ىاد  ا)ا يدهر اا(1000) ميرفيت محمد عبداللطيف -44
شدد ر خاة الددضاكير  ددكا(اعلددداااددي  ا لإعدده ها ى ددهنداىلا دد را  ىن شددخيتخارادد ىضاا ةاددييراضيددراان

ا لأاانهريضخااليضا ىير يضا ىري حيض.
انشد ر تاة الدضاا. لإرش ها  ىي ةيها داار  ما ىلادر  (2222)  صابر لبو طالب , ن يه حمدي -21

  ىقه ا ىافي  ضخاعا تخا لأرهت.
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