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سنة  )65-60التوازن لدى �بار السن ( عنصر الترو�حیة في تحسینالر�اضیة الأنشطة فاعلیة 
The effectiveness of recreational sports activities in improving balance in the 

elderly (60-65) years 
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 ملخص:
لیة الأنشطة الر�اضیة اععلى مدى فالدراسة إلى التعرف  هدفت

ولهذا الغرض  الترو�حیة ودورها في تحسین التوازن عند �بار السن،
أفراد مسنین  10ستخدمنا المنهج  التجر�بي على عینة متكونة من ا

استخدمنا الاختبارات  تتم اختیارها �شكل عشوائي، ولجمع البیانا
أن الإكلینیكیة �عد جمع النتائج ومعالجتها إحصائیا تم التوصل إلى 

للأنشطة الر�اضیة الترو�حیة أثر إ�جابي على تحسین عنصر 
حث وعلى هذا الأساس أوصت الدراسة إلى  ،التوازن عند �بار السن

 استخدامكبار السن على ممارسة الأنشطة الر�اضیة، ووجوب 
والقدراتالتوازن  اضطرا�اتالإكلینیكیة للكشف عن  الاختبارات

 .الحر�یة والبدنیة لهذه الفئة 
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Abstract 
The study aims to identify the effectiveness of 
recreational sports activities and their role in 
improving balance in the elderly, and for this 
purpose we used the experimental method on a 
sample of 10 elderly individuals who were 
randomly selected to collect data. We used clinical 
tests after collecting the results and treating them 
statistically. It was concluded that Recreational 
sports activities have a positive impact on 
improving the balance component of the elderly, 
and on this basis the study recommended urging the 
elderly to engage in sports activities, and the 
necessity of using clinical tests to detect balance 
disorders and the motor and physical abilities of this 
category. 
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І -  :مقدمة  
العالمیة في البلدان النامیة والمتقدمة مؤشرا على  منظمة الصحة�عتبر �بر السن حسب 

تحسین الصحة العالمیة �ما أن ز�ادة عدد المسنین في المجتمع ساهم في إتجاه 
ل وطاقاتهم �شكتطیعوا الإستفادة من خبراتهم المجتمعات للتفكیر في توفیر أدوار لهم لیس

طیهم الفرصة في نبذ فكرة الفراغ و التوجیه نحو الراحة  والسكون ما قد �فیدها و �ع
البدنیة (حسانین والصحیة  و  والاجتماعیةب حیاتهم النفسیة ینعكس سلبا على جوان

2009 . ( 
 جب التفكیر في معرفة هذه المرحلةمن أجل هذا زاد الإهتمام العلمي �المسن وو و  
على قدرات و إمكانیات المسنین  والتعرف على دراستها �شكل أفضل و ذلك للتعرف و 

 لمحار�ة آثارها السلبیة و �ذلكلصحیة و الإجتماعیة و النفسیة حاجیاتهم و مشكلاتهم ا
ترو�حیة تجعلهم قادر�ن ن الإستفادة منهم وهذا بتوفیر خدمات صحیة و التمكن معلیهم و 

ن التي هي على عیش سنوات الشیخوخة �صحة أفضل وقد ظهرت ر�اضة �بار الس
 مهاراتهم فبعدماو  مع قدراتهم لتتلاءمي تم تعدیلها عبارة عن مجموعة من النشاطات الت

كانت تؤدى لأغراض علاجیة أصبحت تؤدي لغرض الترو�ح أ�ضا وهو ما له أهمیة 
كبیرة في حیاة المسن �ون هذا �سمح لهم �الإنفتاح على المجتمع من خلال أداء 

م البدنیة والعقلیة والنفسیة �ساهم في تحسین صحتهالأنشطة الجماعیة �ما أنه 
 ) 2014(إبراهیم، . انفتاحال أكثر ستجعلهم قادر�ن على تحمل الضغوط �شكو 

فممارسة الأنشطة الترو�حیة الر�اضیة تكسب الجسم الصحة فیصبح الفرد أكثر قدرة 
للتذ�یر على العمل ومما تتطلب من مواقف تجعل العقل نشطا والفرد أكثر إستعدادا 

والإستجا�ة، �ما تكسبه قیما تجعله أكثر قبول في المجتمع، فالنشاطات الترو�حیة  
الر�اضیة و�ن �انت وسیلتها الحر�ة و الترو�ح عن النفس و مشغل أوقات الفراغ إلا 

 ) 2017غایتها صحیة . (مصطفى، 
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ار�وا و�نبغي للمسنین شأنهم في ذلك �غیرهم من الأشخاص من جمیع الأعمار إن �ش
  في الأنشطة الترو�حیة الر�اضیة لیستمتعوا بها أكثر ما �ستمتعون �كثرة أوقات الراحة

و�ستحقاقات المسنین �فئة تحتاج للمز�د من الرعا�ة والإهتمام �النواحي  ر السن،و�ب
 )2014الصحیة والنفسیة والإجتماعیة و البدنیة . (إبراهیم، 

ر التلف الحسي و الحر�ي ، حیث أن المسن ففي سن الستینات من عمر الإنسان ینتش
�عاني من تدهور وظیفي یؤثر �شكل ملموس على مجمل الوظائف الحیو�ة ففي هذه 

 و مهارته وخصوصا التوافق الحر�ي المرحلة السنیة �فقد الشخص نسبة �بیرة من قدراته 
یة أهمها و بذلك تكون الحر�ات صلبة و بدون إنسیابیة و تتراجع �عض القابلیات الحر�

     التوازن و المشي و القوة العضلیة ... و التي هي أساس إفتقاد المسن للإستقلالیة 
و الحاجة إلا أن ممارسة النشاط الر�اضي تساعد على تدعیم الطاقة و إستغلالیة 
الشخص المتقدم في السن في قضاء �افة إحتیاجاته بدون الإعتماد على شخص آخر 

راض الآلام التي تنتا�ه بین الحین و الآخر من جراء عدم كما �مكن التعامل مع أع
 )  2000ممارسته للحر�ة والخمول . (بر�قع، 

و قد تناولت �عض الدراسات ممارسة الأنشطة الترو�حیة الر�اضیة و فعالیتها في 
دراسة و ) Khazaee – Pool et al  )2015 دراسة�تحسین التوازن عند �بار السن 

Spriment   )2015( فائدة تمار�ن الأنشطة البدنیة والر�اضیة الترو�حیة  التي بینت
و دراسة �ل  �مختلف أنواعها على الجوانب الصحیة والبدنیة والنفسیة لدى �بار السن

حث �بار  ى) و التي خلصت إل2016-2015من حمدي سیدأحمد و مقدم �اسین (
وانب الفیز�ولوجیة تم �الجإجراء دراسات أخرى تهالسن على ممارسة الأنشطة البدنیة و 

إلى ) Bérénice Dalmasso )2015-2016دراسة  مما أوصتلدى �بار السن ، 
التطرق لدراسة مختلف المشاكل التي تلاحق الأشخاص المسنین و إنشاء برامج ر�اضیة 

   دراسة بوعز�ز محمد أوصتصحیة تسعى إلى تحسین الأداء الحر�ي عند المسنین �ما 
دراسة بلعیدوني مصطفى ) و 2018دراسة نهى عبد الحمید ( و) 2017آخرون (و 
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على ممارسة  توفیر مراكز ر�اضیة لخدمة �بار السن و تشجیعهم) إلى 2016-2017(
الإهتمام �مزاولة النشاط البدني الر�اضي �إنتظام �عامل مؤشر و  الأنشطة الر�اضیة

فسیة لدى �بار السن ة و الصحة الن�ساعد في تحسین أو المحافظة على الصفات البدنی
      التوازن والتوافق الحر�يحیث اعتمدت على برامج مختلفة �أنشطة المشي السر�ع،

 .الألعاب الجماعیة وتمار�ن المرونة المفصلیة والقوة و �ذلكالتمار�ن الهوائیة و 
         في ضوء ما سبق تناوله في الدراسات السا�قة یتضح لنا أن جل هذه الدراسات 

    ث السا�قة تتطابق فیما �عضها من خلال المنهج والعینة و�یفیة إختیارها والبحو 
الأدوات المستخدمة �حیث تناولت المنهج التجر�بي و�ختیار فئة �بار السن �عینة و 

     مستهدفة للبحث �ما إستخدموا إختبارات بدنیة تطبیقیة لغرض الوصول إلى الهدف
.) د �بار السن (التوازن، المشي، القوة العضلیة ..وهو تحسین عناصر اللیاقة البدنیة عن

 �إستخدام برنامج للأنشطة الر�اضیة المناسبة لهذه الفئة. 
    و�صفة عامة لقد إستفدنا من الدراسات السا�قة في صیاغة وتحدید أ�عاد المشكلة
وطرق جمع المعلومات و الجدید الذي جاءت �ه دراستنا الحالیة مقارنة مع الدراسات 

لسا�قة تطرقنا إلى فاعلیة الأنشطة الترو�حیة الر�اضیة في تحسین التوازن على عكس ا
الدراسات السا�قة التي تطرقت إلى أثر البرنامج الترو�حي أو المكیف على العناصر 

 الوظیفیة �صفة عامة .   
في معرفة مدى فعالیة الأنشطة الترو�حیة الر�اضیة في تحسین  ناومن خلال هذا حاول

ر التوازن موجه لهذه الفئة و ذلك من خلال تطبیق قیاسات قبلیة و�عد�ة على عنص
 نالجأفروق بینهما، ولتحقیق ذلك في هذه الدراسة المجموعة من المسنین لمعرفة وجود 

إلى طرق البحث و إجراءاته المیدانیة �الإضافة إلى الإختبارت والبرنامج  �ما قمت 
 للوصول للإستنتاج و البعض من التوصیات. �عرض و تحلیل النتائج و مناقشتها
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ل الواقع المعاش من خلالتخصص و من هذا ومن خلال مسار التكو�ني في ا استناداو 
حظت حالات متكررة لسقوط و�عض التجارب حیث لاوجود فئة الشیوخ في المجتمع 

وضعف في  نظرا لفقدان التوازن  حرجة وذلكتعرضهم لإصا�ات تصل لحالات الكبار و 
 .أجهزة الجسم�عض 

 لإشكال التالي:و�ناءا على هذه التقد�مات النظر�ة لموضوع البحث �مكن طرح ا
 هل الأنشطة الترو�حیة الر�اضیة لها أثر إ�جابي على تحسین التوازن لدى عینة البحث؟  •

  في:�قترح الباحثان إجا�ة مؤقتة تتمثل  وللتمكن من الإجا�ة على السؤال الرئیسي
ة الر�اضیة لها أثر إ�جابي على تحسین عنصر التوازن لدى عینة الأنشطة الترو�حی •

  .البحث
• П -  دواتالأالطر�قة و:  
 وطرق اختیارها :  العینة -1

نساء لكل منهم  14شخص رجال و 22یتكون المجتمع الأصلي للدراسة من 
 60أفراد مسنین  (رجال)  تتراوح أعمارهم ما بین  10شملت عینة البحث خصوصیاته و 

أفراد مسنین (رجال) �عینة  04، وتم إختیاروائيشكل عشتم إختیارها �ة سن 65و
 الجدولو  م إستبعادهم تماما من عینة البحثللدراسة الإستطلاعیة بنفس الفئة العمر�ة وت

  : التالي یبین عینة  وطر�قة اختیارها
 ) یبین عینة البحث و طرق إختیارها :01( رقم الجدول     

 خصوصیات العینة : طریقةإختیارالعینة :  عینة البحث : سن :ال المجتمع الأصلي :
 مجتمع عام  عشوائیة  أفراد 10 سنة  65 –60 شخص  22

  البحث:إجراءات  -2
 �حثنا.إستخدمنا المنهج التجر�بي �ونه یتلائم مع مشكلة  المنهج: - 2-1
  حث:البمتغیرات  -2-2
 .الترو�حیة �اضیةالر الأنشطة  �تمثل فيو  المستقل:المتغیر  -2-2-1
 التوازن.عنصر  و�تمثل في التا�ع:المتغیر  -2-2-2
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  البحث:مجالات  -2-3
أفراد مسنین تتراوح أعمارهم ما  10تمثلت عینة البحث في  البشري:المجال  -2-3-1

 الرجال. من سنة 65و 60بین 
 مولاي مصطفي بولا�ة عین المسنین �حيتم إختیار دار : المجال المكاني -2-3-2

على قاعة ر�اضیة یوجد بداخلها آلات رفع أثقال  �حتوي تموشنت �مجال لدراستنا �حیث 
البیداغوجیة التي ساعدتنا في تطبیق الوحدات التعلیمیة �ما طبقنا  و�عض الوسائل

 �عض الحصص �ملعب �رة القدم بولا�ة عین تموشنت.
  مرحلتین:تمت فترة الدراسة على  الزمني:المجال  -2-3-3
خلال الفترة  وقد تمتفترة إنجاز الدراسة الإستطلاعیة  المرحلة الأولى: -2-3-3-1

 البعدي.الإختبار  14/12/2019لى إختبار القبلي الإ 07/12/2019الزمنیة من 
من  والتي إمتدتإنجاز الدراسة الأساسیة  وهي فترة الثانیة:المرحلة  -2-3-3-2

  .20/02/2020إلى  22/12/2019
 حث:البأدوات  -2-4
 الأجنبیة.و المراجع العر�یة و  المصادر -2-4-1
، مأوراق تسجبل النتائج الخا والمتمثلة في: الوسائل العلمیة و عتاد البحث -2-4-2

حساب مؤشر �تلة ( میقاتي، آلة حاسبة علمیة میزان طبي، شر�ط متري أقلام عاد�ة،
لم (مدرج)، شر�ط لاصق محدد �رات طبیة، سلا صافرة،)، اب الشدةالجسم، حس

 شواخص و �راسي .
        ان �إجراء إختبارات جسمیة تتمثل في الطولثقام الباح: الإختبارات -2-4-3
 : �دنیة تتمثل فيالوزن و و 
بدني الغرض منه قیاس  ر�اضي هو إختبار :)tenettiي (تینیت إختبار -2-4-3-1

من  (Tinetti Me et al. 1994)عن  Lucienیذ�ر حیث  خطر السقوط و فقدان التوازن 
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       المؤ�د أنه أهم محك تقلیدي في علم الشیخوخة �شمل جزئین �سمح �التقییم الإكلینیكي للتوازن 
) المشي من 16و المشي لذى الشخص المسن ، و یتم تحلیل التوازن بتتبع محاكات (تقییم على 

ا على العناصر ، إرتفاع إعتماد 2و  1،  0) ، و ینقط �ل بند من 12محاكات (تقییم على  7خلال 
  .20/28مخاطر هبوط تظهر مجموعة النقاط أقل من 

�أداة  إستخدم الباحثان برنامج ترو�حي ر�اضي جراء �حثهمالبرنامج :  -2-4-4
 .ساعدتهم للوصول إلى الهدف

هداف هذا لتحقیق أ  الجوانب الأساسیة للبرنامج الخاص لهذه الفئة : -2-4-4-1
 سس التالیة عند وضعه : قد وضعنا الأالبرنامج 

أن تساهم محتو�ات البرنامج و زمن أدائه في إحداث تغیرات في القدرات الوظیفیة  -
 للمسن 

ي تمر�نا أساسیا �مارس دائما مع التمر�نات الأخرى في �ل حصة مع شإعتبار الم -
 ي. شي و �ذلك أداء أنواع مختلفة من المشالتدرج في زمن و مسافة الم

مسن أداء التمر�ن في الوضع الجدید یترك له حر�ة إختبار الوضع إذا لم �ستطع ال -
 المناسب حتى نتجنب الألم أو الرفض.

 ارة الرغبةشأن تناسب التمر�نات مع میول و حاجیات �بار السن إلى جانب إست -
 والحماس على بذل الجهد و تحقیق الهدف المرغوب .

 مر�ب الر�اضي .أن تتناسب التمر�نات مع الإمكانیات المتاحة في ال -
تمل البرنامج على مجموعة شإ:  محتوى البرنامج المطبق على العینة -2-4-4-2

 من المحتو�ات و هي موضحة في الجدول التالي : 
 ) یبین محتوى البرنامج المطبق على العینة :02الجدول رقم(         

عددالوحدات  عدد الأسابیع:
 :التدریبیة/الأسبوع

 زمن الوحدة :
 )(دقیقة

 درجة الحمل: أجزاء الوحدة :

الجزء  الإحماء
 الأساسي

 الختام 

 بسیط د 5 د 30 د 10 د 45 3 8
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قام الباحثان �الدراسة الإستطلاعیة على عینة من :  الدراسة الإستطلاعیة -2-4-5
أفراد مسنین (رجال) تتراوح أعمارهم  04نفس مجتمع البحث ، و تتمثل هذه العینة في 

سنة �قیمون في دار المسنین بولا�ة عین تموشنت ، و تم الوقوف  65و  60ما بین 
 على الصعو�ات التي تواجه الطالب في التوصل إلى أفضل طر�قة لإجراء الإختبار .

 الأسس العلمیة للإختبارات :  -2-4-6
قام الباحثان �إجراء الإختبار على نفس العینة و في  ثبات الإختبار : -2-4-6-1

نفس المكان و�نفس العتاد وتحت نفس الظروف و�نفس الطر�قة التي تمت في 
 أ�ام  . 7الإختبارات القبلیة و هذا �فاصل زمني مدته 

باط و�عد أداء الإختبارات قام الباحثان �معالجة النتائج إحصائیا �إستخدام معامل الإرت 
ودرجة الحر�ة  0.05الذي �عرف �إسم إرتباط ییرسون وذلك عند مستوى الدلالة البسیط 

وأقرت المعالجة الإحصائیة �استخدام معادلة إرتباط بیرسون إلى النتائج . )1-(ن 
 الموضحة في الجدول التالي :

القبلي  ارلاختبدنیة الأساسیة للبحث في ا) یبین معاملات الارتباط ودلالتها لاختبارات الب03الجدول رقم (
 البعدي.و 

الصدق الذاتي �النسبة للإختبارات  إستخدم الباحثان:  صدق الإختبار -2-4-6-2
البدنیة الأساسیة قید البحث و�عني صدق الدرجات التجر�بیة �النسبة لدرجات الحقیقیة 
الخالیة من أخطاء الصدفة...فصلة الوثیقة بین الثبات و الصدق من حیث إن ثبات 

 نفس.  یؤسس على إرتباط الدرجات الحقیقیة للإختبار بنفسها إذا أعید على  الإختبار
 )2003(فرحات، 

حجم  الإختبار البدني  
 العینة

معامل الثبات (ر) 
 القیمة المحسوبة 

معامل الإرتباط (ر) 
   القیمة الجدولیة

درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائیة

 تینتي  اختبار
Tenetti 

 دال 0.05 03 0.87 0.92 04
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البدنیة الأساسیة للبحث عن طر�ق معامل الإرتباط للإتساق  الاختباراتوتم إ�جاد صدق 
دار  أفراد مسنین �قیمون �مر�ز 04الداخلي بین �ل الإختبارات على عینة قوامها 

 .المسنین بولا�ة عین تموشنت
 لجدول التالي:   وأسفرت النتائج على وجود إرتباطات مقبولة، وهي موضحة في ا

 
 یبین معاملات الارتباط للقیم الجدولة و الصدق الذاتي للإختبارات) 04الجدول رقم(         

الثبات أعلاه أن قیم معامل الصدق و  04و 03یتضح من خلال الجداول رقم 
أكبر من قیم ر الجدولیة وهذا ما �عني أن الأداة تتمیز بدرجة عالیة من  للاختبارات

 الصدق الثبات.
 لأجل ضمان أكبر درجة من الموضوعیة، تمموضوعیة الإختبار:  -2-4-6-3

عرض الإختبارات المقترحة على مجموعة من أساتذة معهد التر�یة البدنیة في 
لأن  التخصص من أجل التحكیم والترجیح، أین �ان الترجیح للإختبارات المطبقة میدانیا

 الاختبارأن عني عدم تأثرها بتغیر المحكمین و الإختبارات ذات الموضوعیة الجیدة ت
 م �التحكیم.�عطي نفس النتائج مهما �ان القائ

ومما سبق �مكن أن نستخلص أن الإختبارات البدنیة التي طبقناها قید دراستنا تتمیز 
موضوعیة أي تتوفر فیها جمیع الشروط العلمیة لها، مما �جعلها جیدة وصدق و بثبات 

ومناسبة وصالحة لقیاس ما وضعت لأجله. ومن خلال العملیات الإحصائیة إتضح أن 
 الموضوعیة.والصدق و  ت تتمتع بدرجة �بیرة من الثباتاجمیع مفردات الإختبار 

حساب و  لتفر�غ Excelجدول قام الباحثان �إستخدام ال :الأدوات الإحصائیة -2-4
، معامل المتوسط الحسابي، الإنحراف المعیاري  التالیة:ادلات البیانات من خلال المع

 الاختبار
 البدني

حجم 
 العینة

الصدق معامل 
 القیمة

 المحسوبة

معامل الإرتباط (ر) 
  القیمة الجدولیة

درجة 
 الحریة

مستوى 
 الدلالة

الدلالة 
 الإحصائیة

إختبار 
 تینیتي

Tenetti 

04 0.95 0.87 
 

03 
 

0.05 
 

 دال
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نة بین نتائج الإختبار لكارل بیرسون و إختبار الدلالة "ت" ستودنت للمقار  الإرتباط
 القبلي و البعدي للعینة .

ПІ –  : النتائج 
 عرض وتحلیل ومناقشة النتائج القبلیة و البعد�ة لأفراد عینة البحث في إختبار

 :  Tinetti تینیتي 
 �عد الدراسة الإحصائیة لنتائج الإختبار�ن القبلي والبعدي للعینة المستهدفة، �ان من

في هذه الإختبارات على حدا فكانت نتائج المتحصل علیها الضروري دراسة الفروق 
 كالتالي :    Tenneti لإختبار تینیتي

ختبار إ) یبین النتائج الإحصائیة بین الاختبار القبلي و البعدي للعینة المستهدفة في 05جدول رقم (  
 . Tinetti  تینیتي

) الخاص �مستوى دلالة الفرورق الإحصائیة للمجموعة 05تشیر نتائج الجدول رقم (
فروق  إلى وجود Tenneti المستهدفة في الإختبار�ن القبلي و البعدي لإختبار تینیتي

بین  09=  1-و درجة الحر�ة ن  α  =0.01دالة إحصائیا عند مستوى الدلالة  
الإختبار القبلي و البعدي للمجموعة المستهدفة تعزي إلى عنصر التوازن حیث بلغت 

أصغر  )ج ت: (أي  2.82و أكبر �كثیر من ت الجدولیة 12.07قیمة ت المحسو�ة 
العینة مقارنة �النتائج المتحصل علیها في هذا ما یدل على تحسن أفراد و ) ت م( من

الإختبار البعدي حیث أن المتوسط الحسابي للإختبار القبلي أصغر من البعدي �ون 
أنه متعلق �عدد النقاط، مما یؤ�د أن ممارسة الأنشطة التروحیة الر�اضیة لها أثر 

 إ�جابي على تحسین عنصر التوازن لدى عینة البحث .

الدلالة 
 الإحصائیة

 ت
 المحسوبة

 ت
 الجدولیة

مستوى 
 الدلالة  

α 

درجة 
 الحریة

 1 –ن 

عدد 
 العینة

 القبلي البعدي
 س ع س' ع'

 18.4 7.82 22.9 12.98 10 09 0.01 2.82 12.07 دال
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عدي )  یوضح الفرق بین المتوسطات الحسابیة بین الإختبار�ن القبیلي و الب01شكل بیاني رقم (
 .  Tenettiللعینة المستهدفة في إختبار تینیتي 

) فروق جوهر�ة بین المتوسطات الحسابیة بین 01�ظهر من خلال الشكل البیاني رقم (
ل هذا ما ید، و Tenetti  تینتي اختبارهدفة في القبلي و البعدي للعینة المست الاختبار�ن

البعدي حیث أن  الاختبارعلى تحسن أفراد العینة مقارنة �النتائج المتحصل علیها في 
القبلي أصغر من البعدي �ون أنه متعلق �عدد النقاط، مما  للاختبارالمتوسط الحسابي 

عنصر على تحسین لها أثر إ�جابي  الترو�حیة الر�اضیةیؤ�د أن ممارسة الأنشطة 
�رجع ذلك إلى دور الوحدات التعلیمیة المبرمجة للأنشطة التوازن لدى عینة البحث ، و 

النشاطات الخاصة لهذه الفئة التي على مجموعة من التمار�ن و  لاحتوائهاالترو�حیة 
 .ى تحسین التوازن و فقدان السقوطتهدف إل

 
VI –  :المناقشة 

الأنشطة الترو�حیة الر�اضیة لها أثر  لى أنشیر إمن خلال فرض البحث و الذي �
 05 إ�جابي على تحسین عنصر التوازن لدى عینة البحث فمن خلال تحلیل الجدول رقم

أن قیمة  تینتي اختبارالبعدي لعینة البحث في القبلي و  الاختبار�نالذي یبین مقارنة بین 
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حصائیة الحاصلة بین  ت المحسو�ة أكبر من قیمة ت الجدولیة فهذا �عني أن الفروق الإ
البعدي  الاختبارالاختبار القبلي و الاختبار البعدي هي فروق دالة إحصائیا لصالح 

لدى عینة البحث التي أجر�ت علیها التجر�ة ، و هذه النتائج تتفق مع دراسة �ل من  
مقدم �اسین أحمد و  و دراسة حمدي سید  2017-2016د/ بلعیدوني مصطفى سنة 

 �مختلف الر�اضي الترو�حياط �التالي مما توصلنا إلى أن النشو  ، 2016-2015سنة 
 في تساعد النشاطات الأخرى  من وغیرها الجماعیة والألعاب الجري  كالمشي، ألوانه
هذا و  والقلق النفسیة من الضغوط التقلیل في �ساعده كما نفسه، عن الفرد صورة نتحسی

) و دراسة نهى عبد الحمید 2017و آخرون ( ه �ل من دراسة بوعز�ز محمدما أكدت
)2018. ( 
V –  :خاتمة 
 دقیقة علمیة أسس على �عتمد أصبح الترو�حي الر�اضي للنشاط السن كبار ممارسة إن
 . خاصة لهذه الفئة و الملائمة الوسائل و الر�اضیة التمار�ن إختیار في
و فعالیتها و على ضوء هذا تناول الباحثان إلى دراسة الأنشطة الترو�حیة الر�اضیة  

) 65-60في تحسین عنصر التوازن على عینة من �بار السن تتراوح أعمارهم بین (
لتحقیق أعلاه توصل الباحث إلى صحة ر المسنین بولا�ة عین تموشنت، و سنة �مر�ز دا

الفرضیات مما إستخلص على أنه یوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الإختبار القبلي 
سین عنصر التوازن لصالح الإختبار البعدي لعینة البحث و و الإختبار البعدي في تح

 بناءا على هذا توصل الباحثان إلى أهم الإستنتاجات: 
أن الأنشطة الترو�حیة الر�اضیة فعلا لها تأثیر إ�جابي على تحسین التوازن  -

 البحث.لدى عینة 
         الأداء الحر�ي  �بیر في تحسین ي الر�اضي له دورالبرنامج الترو�ح  -
 خاصة لهذه الفئة. المهارى و 
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نشطة من ممیزات وخصوصیات تتماشى مع هذه المرحلة خاصة من الأوذلك لما لهذه 
جانبها التحفیزي من أجل بدل جهد إضافي للوصول إلى إشباع الغا�ات ومیول الفرد 
 حسب قدراته و مهاراته، مما یتیح لنا إستغلال هذه الفرصة من اجل توجیه هذا الإندفاع

لى تسطر أهداف أخرى �التنمیة العقلیة، الإجتماعیة، النفسیة ... إلخ، لأن النشاط إ
الترو�حي �صفة عامة في هذه المرحلة هو العالم الوحید الذي �مكن للمسن الإستمتاع 

           �عض من التوصیات منه تم تقد�موالتعبیر عن مكبوتاته، و �حر�ة التصرف 
 الإقتراحات : و 
 البدنیة. الأنشطة ممارسة على السن كبار حث -
الصحیة تهتم �الجوانب الفیز�ولوجیة و الإطار  هذا في مشابهة ساتإجراء درا -

 لدى �بار السن.
سة إجراء دورات تكو�نیة لمدراء المراكز الطبیة البیداغوجیة تتعلق �أهمیة الممار  -

 الر�اضیة لهذه الفئة.
الأدوات غوجیة �الإمكانات و البیدا  لمراكزضرورة تهیئة البیئة التعلیمیة في ا -
 ألعاب الكرات.لازمة لتطبیق الأنشطة الر�اضیة و ال
ن یلیة والصحیة لرعا�ة �بار الستوفیر الخدمات التعلیمیة والتر�و�ة والتأه -
 العنا�ة بهم.و 
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