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 قائمة بالمعايير المقترحة لتعزيز اتجاهات كبار السن للمشاركة في برامج تدريب القوة
 (1) محمود سيد هاشم 

 ( 2022/ 12/ 28(، تأريخ النشر ) 2022/ 8/ 28(، تأريخ قبول النشر ) 2022/ 6/ 26) تأريخ تقديم البحث:  

DOI: https://doi.org/10.37359/JOPE.V34(4)2022.1323 

                https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/  

 مستخلص ال

سنة للبدء في تنفيذ برنامج لتدريب القوة،   60زيادة في الطلب بين كبار السن +هدف البحث إلى بناء معايير تستهدف تحقيق  
( من الخبراء والمختصين في مجال الطب والرعاية والصحة والتدريب  288واستخدم الباحث المنهج الوصفي على عينة قوامها )

( بواقع  السن،  لكبار  )35الرياضي  والشيخوخة(،  )المسنين  تخصص  أطباء  أستا193(  الصحة  (  تخصصات  في  جامعي  ذ 
( فرداً من العاملين في قطاع التدريب الرياضي لكبار السن، وتمثلت أداة جمع البيانات في تصميم 60والتدريب الرياضي، و)

قائمة معايير من إعداد الباحث تتضمن خطة مقترحة لتنمية الميل والرغبة لدى كبار السن للبدء في تنفيذ برنامج لتدريب القوة، 
اللياقة البدنية والنفسية،  واش للتدريب، مستوى  التغيير، الاستعداد الصحي  تملت قائمة المعايير على سبعة محاور هي )إحداث 

أهداف برنامج تدريب القوة، التصور البصري، اشتراطات السلامة والأمان في للتدريب، مواصفات برنامج تدريب القوة(، واستخدم  
لتحديد   العاملي  التحليل  المقترحة الباحث  بالمعايير  قائمة  استخلاص  البحث  نتائج  أهم  ومن  المعايير،  قائمة  وعبارات  محاور 

 ( عبارة.90( محاور، وعدد ) 7لزيادة الطلب لدي كبار السن للمشاركة في برامج تدريب القوة، والتي تضمنت على عدد ) 
العضلي  المفتاحية:  الكلمات القوة  التغيير، تطوير  إحداث  البصري،  الرياضة من  التصور  السن،  القوة، رياضة كبار  تدريب  ة، 

 اجل الصحة 
ABSTRACT 

List of Suggested Standards to Enhance Attitudes of Older Persons to 
Participate in Strength Training Programs 

The research aims to build criteria in order to achieve an increase in demand among the 
elderly 60+ years old to start implementing a strength training program. The researcher used 
the descriptive approach. The research sample was (288) of specialists in medicine, care, 
health and sports training for the elderly, (35) Specialty Doctors (Elderly and Geriatric), 
(193) of university professors in the field of health and sports training, (60) of workers in 
sports training for the elderly, the data collection tool is A list of criteria prepared by the 
researcher. It includes a proposed plan to develop the tendency and desire of the elderly to 
start implementing a strength training program. The list of criteria included seven axes 
(creating change, health preparation for training, level of physical and psychological fitness, 
objectives of the strength training program, visual perception, safety and security 
requirements in training , specifications of the strength training program), and the researcher 
used factor analysis to determine the axes and phrases of the list of criteria, and one of the 
most important results of the research is to extract a list of the proposed criteria to increase 
the demand among the elderly to participate in strength training programs, which included 
(7) axes, and (90) statements . 
Keywords:  visual perception, creating change, developing strength, strength training, health 

related fitness, sport for aged. 
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 المقدمة:
 تلددددد نظدددددراً لمدددددا يُصددددداحب تحددددددياً. مدددددن أهدددددم المراحدددددل العمريدددددة التدددددي يمدددددر بهدددددا الفدددددرد  التقددددددم فدددددي السدددددنتُعدددددد مرحلدددددة 

فسر علددددددى عوامددددددل أخددددددرى مرتبطددددددة بحالتدددددد  النفسددددددية والبدنيددددددة والصددددددحية والاجتماعيددددددة  المرحلددددددة مددددددن تغيددددددرات ىالبدددددداً مددددددا تددددددُ
 .والاقتصادية

م، ويدددددددعوا هددددددذا التقريددددددر 1982عددددددن حقددددددوف كبددددددار السددددددن فددددددي  أصدددددددرت تقريددددددرالمتحدددددددة الجمعيددددددة العامددددددة ل مددددددم  
قريدددر صددددر عدددن منظمدددة الصدددحة الدوليدددة بدددان نسدددبة وقدددد إشدددارة ت صدددحة كبدددار السدددن،خاصدددة للعمدددل مدددن أجدددل المجتمدددع و 

مليدددددار فددددي عدددددام  2.1م إلددددى 2019مليددددار فدددددي عددددام  1.4 يرتفدددددع مددددنسددددوف  سدددددنة 60+ كبددددار السددددن  عدددددددسدددداان العددددالم 
الأمدددددر الدددددذي يسدددددتوجب معددددد  أن تعمدددددل الحاومدددددات مدددددن خدددددلال مفسسددددداتها المعنيدددددة نحدددددو تدددددوفير دعدددددائم أساسدددددية  م.2050

ئددددة العمريددددة، بهدددددف الوقايددددة مددددن المشددددالات المرتبطددددة بابددددار السددددن، والتددددي يمانهددددا أن تعددددزز الشدددديخوخة النشددددطة لتلدددد  الف
 تمثل عبء كبير على الأفراد والأسر العائلة والمفسسات.

فوائددددد عنددددد تقويددددة العضددددلات هددددذه الالنشدددداط البدددددني يددددرتبر بفوائددددد كبيددددرة ولا تتوقدددد  ممارسددددة وأصددددب  مددددن المفكددددد أن 
مدددددن يمارسددددد  بانتظدددددام سدددددواء كدددددان طفدددددلًا أو شددددداباً أو كبيدددددر سدددددن  الجسدددددم لكدددددلومناعدددددة والعظدددددام وكفددددداءة الأجهدددددزة الحيويدددددة 

 .من الجنسين، إنما تتعدى كل هذا على الناحية الصحية والبدنية والنفسية والاجتماعية
ب و  تُعدددددرظف منظمدددددة الصدددددحة العالميدددددة النشددددداط البددددددني بضنددددد  كدددددل حركدددددة جسدددددمانية تفديهدددددا العضدددددلات الهياليدددددة وتتطلدددددظ

راً مدددددن الطاقدددددة، بمدددددا فدددددي ذلددددد  الأنشدددددطة التدددددي تدددددزاول أسنددددداء العمدددددل واللعدددددب وأداء المهدددددام المنزليدددددة والسدددددفر اسدددددتهلا  قدددددد
يتضدددددددمن أي حركدددددددة تقدددددددوم بهدددددددا خدددددددلال اليدددددددوم باسدددددددتثناء ومدددددددن سدددددددم فددددددد ن النشددددددداط البددددددددني  .وممارسددددددة الأنشدددددددطة الترفيهيدددددددة

ضددددداء الاحتياجدددددات اليوميدددددة الأساسدددددية داخدددددل المندددددزل أو لق يمادددددن اعتبدددددار المشدددددي :علدددددى سدددددبيل المثدددددال الندددددوم الجلدددددو  أو
 اً. بدني اً ، وقص العشب، وحتى تنظيف منزل  نشاط"السلم" ، وصعود الدرجمن الخارج

تددددددرتبر ممارسددددددة التمددددددارين الرياضددددددية ، و قلددددددل النشدددددداط البدددددددني مددددددن ا عاقددددددة ويحسددددددن نوعيددددددة الحيدددددداة لكبددددددار السددددددني
 (. Eric. B et al 2006) الزهايمر.بانتظام بتقليل مخاطر ا صابة بالخرف ومرض 

ا PAدقيقددددة إضددددالية مددددن النشدددداط البدددددني ) 15وجدددددت أن كددددل  Wen CP et al,2011وفددددي دراسددددة  ( يوميددددً
 ٪ في معدل الوليات لأي سبب.4دقيقة يوميًا أدت إلى انخفاض إضافي بنسبة  100حتى 

سدددتهلا  الأكسدددجين لددددى كبدددار أن تمدددارين المشدددي تزيدددد مدددن معددددل ا Kramer et al,1999دراسدددة  وجددددتكمدددا 
 السن الأصحاء والتي ارتبطت بتحسين وقت رد الفعل وتحسين الأداء في اختبارات الوظيفة التنفيذية.

 232ورجدددددددل  200( أجريدددددددت علدددددددى InCHIANTIجددددددددت دراسدددددددة استقصدددددددائية حديثدددددددة )كجدددددددزء مدددددددن دراسدددددددة قدددددددد و و 
ا أندددد  لا توجددددد علاقددددة بددددين مسددددتوى ا 65امددددرأة تزيددددد أعمددددارهم عددددن   وقددددوة العمددددرلنشدددداط البدددددني فددددي الشددددبا  ومتوسددددر عامددددً

 المنددددتظم،بمجددددرد توقدددد  النشدددداط البدددددني  الواقددددع،(. فددددي Benvenuti et al.2000) الشدددديخوخة سددددن فددددي العضددددلات
 أسددددددبوعيًا ٪ 2.5 حددددددوالي يبلدددددد  انخفدددددداضبمتوسددددددر  أسددددددبوعًا، 12يددددددتم فقدددددددان سلاسددددددة أربدددددداع القددددددوة الماتسددددددبة فددددددي ىضددددددون 

(Taaffe and Markus,1997 كددددليل .)،مدددن فوائدددد تمدددارين القدددوة تضددديع فدددي 75حدددوالي  إنيمادددن القدددول  تقريبدددي ٪
فقدددددد سبدددددت أن التمدددددارين المقاومدددددة المنتظمدددددة فعالدددددة للغايدددددة فدددددي  ذلددددد ،أشدددددهر مدددددن انتهددددداء التددددددريب. وبددددددلًا مدددددن  3ىضدددددون 

ت فددددي سددددن الشدددديخوخة حتددددى فددددي سددددن الشدددديخوخة. لددددوحل تحسددددن كبيددددر فددددي قددددوة العضددددلا وقوتهددددا،زيددددادة كتلددددة العضددددلات 
(. RM-1٪ مددددددن الحددددددد الأقصددددددى للحمددددددل الددددددذي يماددددددن رفعدددددد  مددددددرة واحدددددددة )65اسددددددتجابةً للتدددددددريب بضحمددددددال تزيددددددد عددددددن 

 .حسب العمر والجنس والوضع والمدة والشدة
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التمددددددرين هدددددو نشدددددداط لأن لتمدددددرين هددددددو ندددددوع مدددددن النشدددددداط البددددددني ولكدددددن لدددددديس كدددددل نشددددداط بدددددددني هدددددو تمدددددرين. أمدددددا ا
، كدددددذل  الاشدددددترا  فدددددي الأنشدددددطة الرياضدددددية ومتكدددددرر بغدددددرض تحسدددددين اللياقدددددة البدنيدددددة أو الحفدددددا  عليهدددددامخطدددددر ومدددددنظم 

المختلفدددددددة سدددددددواء فرديدددددددة أو جماعيدددددددة ممارسدددددددة كاندددددددت أو منافسدددددددة. بغدددددددرض التدددددددروي  واسدددددددتثمار وقدددددددت الفدددددددرا  كاندددددددت أم 
حددددددددة ليمددددددا يدددددددرتبر بغددددددرض التنددددددافس وتحقيددددددق ا نجدددددداز. جميعهدددددددا أنشددددددطة بدنيددددددة منظمددددددة، وتخضددددددع لقواعدددددددد وقددددددوانين م

بالماددددددان المخصددددددص للممارسددددددة "ملعددددددب أو حمددددددام سددددددباحة أو مضددددددمار" أو مددددددا يددددددرتبر بهددددددا مددددددن أدوات مسددددددتخدمة فددددددي 
الممارسدددددة "كدددددرة أو مضدددددر  أو أدوات أو ملابدددددس رياضدددددية" أو مدددددا يدددددرتبر بالقواعدددددد والقدددددوانين التدددددي تحادددددم شدددددال الممارسدددددة 

 (14، 13، 2022الصحيحة لتل  الألعا  الرياضية )محمود سيد هاشم، 
معتددددددل هم مزاولدددددة النشددددداط البددددددني يلدددددععامددددداً ينبغدددددي  60 + وقدددددد حدددددددت منظمدددددة الصدددددحة العالميدددددة أن كبدددددار السدددددن

دقيقدددددة علدددددى  75لمددددددة و  عدددددال الشددددددة،دقيقدددددة علدددددى الأقدددددل علدددددى مددددددار الأسدددددبوع، أو النشددددداط البددددددني  150لمددددددة و  الشددددددة،
وللحصددددول ، دقيقددددة علددددى مدددددار الأسددددبوع 100لمدددددة  الشدددددةعددددال مدددددار الأسددددبوع، أو مددددزيج مددددن النشدددداط المعتدددددل والنشدددداط 

أمدددددا ، دقيقدددددة أسدددددبوعياً  300، ينبغدددددي لهدددددم زيدددددادة فتدددددرة مدددددزاولتهم للنشددددداط البددددددني المعتددددددل إلدددددى أكثدددددرعلدددددى فوائدددددد صدددددحية 
ن التدددددوازن  الأشدددددخاص الدددددذين يعدددددانون مدددددن ضدددددع  القددددددرة علدددددى الحركدددددة فينبغدددددي لهدددددم مزاولدددددة النشددددداط البددددددني الدددددذي يُحسدددددظ

 الخاصدددددة بتقويددددددةوينبغدددددي مزاولدددددة الأنشدددددطة ، مددددددرات أو أكثدددددر أسدددددبوعياً  3المتكدددددرر،  ولمددددددة السدددددقوط  طدددددارأخ ويقدددددي مدددددن
 (. WHO) الأسدددددددبوعفددددددي أو أكثددددددر  لمدددددددة يددددددومين الرئيسددددددية "الددددددذراعين والددددددرجلين والددددددبطن والظهددددددر والكتفددددددين"لعضددددددلات ا
لددددى الجميددددع أن يهددددتم بالحفددددا  علددددى ممارسددددة النشدددداط البدددددني ليسددددت حاددددراً علددددى الفئددددات السددددنية الأصددددغر سددددناً بددددل عان و 

 يضمن إحداث التحسن والتطوير. ثممارسة الأنشطة البدنية وفقاً لقدرات  البدنية والصحية ويتدرج بالتمرين بحي
سدددداعد علددددى تقليددددل ويتصددددب  أكثددددر لياقددددة بدنيددددة وعقليددددة أحددددد الأنشددددطة البدنيددددة التددددي يجعلهددددا رفددددع الأسقددددال للمددددرأة ويعددددد 
ا ووجدددددت أن هنددددا  أدلددددة  11شددددخص علددددى مدددددى  34000يقددددر  مددددن  ممدددداجمعددددت الدراسددددة بيانددددات ، وقددددد الاكتئددددا  عامددددً

 ."قوية" على أن التمارين يمان أن تكون مفيدة في منع نوبات الاكتئا 
يدددددرتبر بدددددالعمر السدددددن فدددددي  التقددددددمالشددددديخوخة، حيدددددث أن و السدددددن فدددددي  التقددددددمبضنددددد  يوجدددددد فدددددرف كبيدددددر مدددددا بدددددين علمدددددا 

تددددرتبر بددددالأعراض التددددي قددددد تصدددديب بعدددد  الأفددددراد فددددي سددددن متقدمددددة أو الأفددددراد الأصددددغر سددددناً، الزمنددددي، أمددددا الشدددديخوخة 
سدددددددنة ويتمتعدددددددون  (80أو  70أو  60)العمدددددددر الزمندددددددي وبمعندددددددى دخدددددددر يوجدددددددد العديدددددددد مدددددددن الأفدددددددراد الدددددددذين يصدددددددلون الدددددددى 

ي ولا يعددددانون مددددن بمسددددتويات عاليددددة مددددن الصددددحة واللياقددددة البدنيددددة، وهددددم فددددي الغالددددب منتظمددددون فددددي ممارسددددة النشدددداط البدددددن
سدددددنة وتظهدددددر علددددديهم أعدددددراض الشددددديخوخة بشدددددال  60مشدددددالات صدددددحية كبيدددددرة. فدددددي حدددددين يوجدددددد بعددددد  الأفدددددراد أقدددددل مدددددن 

كبيدددددر، ومدددددن تلددددد  الأعدددددراض فقددددددان كتلدددددة العضدددددلات، ضدددددع  التدددددوازن والتعدددددرض للسدددددقوط المتكدددددرر، التهدددددا  المفاصدددددل، 
علددددى ممارسددددة النشدددداط البدددددني )محمددددود سدددديد هاشددددم،  الانحرافددددات القواميددددة، وىيرهددددا مددددن الأعددددراض التددددي تحددددد مددددن القدددددرة

مددددددن الاعددددددراض الحتميددددددة للتقدددددددم فددددددي السددددددن هددددددو الانحدددددددار الددددددوظيفي، وتغيددددددر  ياددددددل الجسددددددم مددددددع و  (.16، 15، 2022
"الهددددددزل العضددددددلي"، وتظهددددددر  sarcopeniaضددددددع  العضددددددلات وزيددددددادة نسددددددب الدددددددهون، فددددددي عمليددددددة تسددددددمى بسدددددداركوبينيا 

ن الرياضدددددددية، وخاصدددددددة تددددددددريبات الأسقدددددددال بدددددددضوزان خ يفدددددددة لكبدددددددار السدددددددن تبطددددددد  ( أن التمددددددداريMartim.P,2011دراسدددددددة )
 هذه العملية.

مه ولأنددد  مدددن المسدددلم بددد  كمدددا جددداء فدددي القدددردن الكدددريم ) وهةً سدددُ عع لَ قدددُ دخ ضدددق نَ بقعدددع لق مدددخ عدددق مه جق عع لَ سدددُ ن ضدددق م مدددظخ لقققكدددُ ذخى خق ٱللَّهُ ٱلددده
يعبقةً ۚ  شق فًا وق عع دخ قُوهةلَ ضق نَ بقعع لق مخ عق يرُ جق لخيمُ ٱلعققدخ آءُ ۖ وقهُوق ٱلععق لُقُ مقا يقشق  (.54( الروم )يقخع
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تكددددددون مرافقددددددة واساسددددددية للتقدددددددم فددددددي  عمليددددددات الهدددددددم وفقدددددددان الكتلددددددة العضددددددلية وعناصددددددر اللياقددددددة البدنيددددددةحيددددددث ان 
بعدددد  الأشددددخاص فددددي سددددنوات قليلددددة الأمددددر الددددذي ى الانحدددددار وحالددددة الفقدددددان لدددددهددددذا يحدددددث السددددن او الشدددديخوخة وقددددد 

 .يسرع مظاهر الشيخوخة لديهم، وعلى العاس ف ن البع  الآخر يحدث لديهم الانحدار بشال تدريجي
مددددن المفكددددد أن المحافظددددة علددددى النشدددداط البدددددني لا يطيددددل العمددددر كمددددا يددددردد علمدددداء الغددددر ، لكددددن الأمددددر مددددرتبر بددددضن 

، وهددددذا هددددو مددددا يجددددب أن الانتظددددام فددددي ممارسددددة النشدددداط البدددددني يجعددددل الشددددخص يعددددي  عمددددره المقدددددر لدددد  بصددددحة جيدددددة
والسدددددفال الدددددذي أرف الباحدددددث كثيدددددراً وهدددددو أسدددددا  مشدددددالة هدددددذا البحدددددث هدددددو كيدددددف يمادددددن تعزيدددددز الميدددددل  نعمدددددل مدددددن أجلددددد .

 والرغبة لدى كبار السن من أجل تحقيق الاتجاه إلى المشاركة في برامج تدريب القوة؟
بحددددددوث علميددددددة فددددددي البيئددددددة العربيددددددة والمسدددددد  الددددددذي قددددددام بدددددد  الباحددددددث ف ندددددد  لا يوجددددددد ومددددددن خددددددلال العددددددرض السددددددابق 

تناولددددت دراسددددة مشددددابهة لهددددذا البحددددث، والددددذي يسددددعى إلددددى مسدددداعدة كبددددار السددددن أنفسددددهم بددددل والعدددداملين فددددي قطدددداع رياضددددة 
كبدددددار السدددددن والتددددددريب البددددددني لكبدددددار السدددددن بدددددضن يتدددددوفر بدددددين أيدددددديهم خطدددددة مقترحدددددة تتضدددددمن معدددددايير مترابطدددددة وخطددددددة 

ق الممارسددددة المنتظمددددة لبددددرامج تدددددريب القددددوة بهدددددف تحقيددددق جددددودة الحيدددداة زمنيددددة مددددن أجددددل وضددددع كبددددار السددددن علددددى طريدددد
يهددددددف البحدددددث إلدددددى و  .لهدددددا الكثيدددددرون  التدددددي يتعدددددرض جتماعيدددددةلانفسدددددية واالبدنيدددددة و الصدددددحية و والوقايدددددة مدددددن المشدددددالات ال
، وذلدددد  لدددددي كبددددار السددددن للمشدددداركة فددددي بددددرامج تدددددريب القددددوة هتجدددداالاالتددددي يمانهددددا أن تعددددزز  اسددددتخلاص قائمددددة بالمعددددايير

 وهي:من خلال عدد من الخطوات وفق معايير محددة 
 .العمل على إحداث التغيير •
 .التعرف على الاستعداد الصحي للتدريب •
 .والنفسية البدنية اللياقة الوقوف على مستوى  •
 .برنامج تدريب القوة تحديد أهداف •
 البصري. استخدام التصور •

 للتدريب. في والأمان السلامة تبني اشتراطات •

 القوة. تدريب برنامج صياىة مواصفات •

 
 الطريقة والأدوات:

كمدددددددا حددددددددد الباحدددددددث نطددددددداف  اسدددددددتخدم الباحدددددددث المدددددددنهج الوصدددددددفي بالأسدددددددلو  المسدددددددحي لملائمتددددددد  لطبيعدددددددة البحدددددددث
مجتمدددددع البحدددددث عمددددددياً لطبيعدددددة الموضدددددوع قيدددددد الدراسدددددة فدددددي )أطبددددداء تخصدددددص "المسدددددنين والشددددديخوخة"، أسددددداتذة الصدددددحة 

عينددددددة ، وتمثلددددددت الرياضددددددية والفسدددددديولوجي والتدددددددريب الرياضددددددي، والعدددددداملين فددددددي قطدددددداع التدددددددريب الرياضددددددي لكبددددددار السددددددن(
والمختصدددددددين فدددددددي مجدددددددال الطدددددددب والرعايدددددددة والصدددددددحة والتدددددددددريب  مدددددددن الخبدددددددراء( 288عمديدددددددة متاحدددددددة وبلددددددد  تعددددددددادها )

 .الرياضي لكبار السن، والجدول التالي يوض  توصيف عينة البحث
 ( 288توصيف عينة البحث )ن =  (1جدول )ال

 % العدد  العينة م
 12.2 35 أطباء تخصص "المسنين والشيخوخة" 1

 67 193 أساتذة الصحة والتدريب الرياضي  2
 20.8 60 العاملين في قطاع التدريب الرياضي لكبار السن  3

 100 288 ا جمالي
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 فددددي بددددرامج تدددددريب القددددوة للمشدددداركةكبددددار السددددن  التددددي تعددددزز اتجاهدددداتمعددددايير قائمددددة مقترحددددة بال: تأدوات جمععععب البيا ععععا
 )من إعداد الباحث(، ومرت بالمراحل التالية: 

المصادر والمراجع العلمية ، حيث حدد الباحث أبعاد القائمة في ضوء  المعايير المقترحة الأساسية لقائمة  المحاور تحديد •
 .في تخصص رياضة كبار السن ومبادئ التدريب الرياضي وبرامج تدريب القوة

 موزعة على عدد سبعة محاور. ( عبارة95بل  مجموعها )و  قائمة المعاييرمحاور قام الباحث بصياىة عبارات  •

م، وتدم 2022يونيدو  5إلدى  1قام الباحث بتطبيق قائمة المعايير في صورتها الأولية على السادة الخبدراء فدي الفتدرة مدن  •
 م. 2022يونيو  20إلى  10التطبيق على العينة الأساسية للبحث في الفترة من 

من خلال استجابات أفراد العينة  المعايير  تم التحقق من صدف وسبات قائمة  :  المعايير  ت الإحصائية لقائمةحساب المعاملا
 يلي: مع إجراء التحليلات ا حصائية المناسبة التي تحقق الهدف منها وسوف يتم عرض ذل  ليما 

 يلي: خلال ما القائمة منتحقق الباحث من صدف : صدق القائمةأولًا: 
المحتوى صدف   • أو  التقدير :  المضمون  ميزان  وكذل   المعايير  لقائمة  المقترحة  المحاور  مسميات  بعرض  الباحث  قام 

بغرض التضكيد على نسب الاتفاف ليما يخص المحاور المقترحة لقائمة المعايير، ،  ( من الخبراء5المقترح على عدد )
للعبارات،   التقدير  الخبراء    اتفقوميزان  تك  =السادة  أن  )على  المعايير  لقائمة  المقترحة  المحاور  وتم    7ون  محاور(، 

عبارة"( على    95محاور"، والعبارات "  7المعايير المقترحة )"  قائمة  تعرضسم    الاتفاف أن ياون ميزان التقدير )سلاسي(.
وإبداء    محوركفاية العبارات تحت كل  وكذل   ،  المحور أم لا)ما إذا كانت العبارات تنتمي إلى  السادة الخبراء لتحديد  

ئمة المعايير إلى السادة الخبراء على عبارات المحاور وصلت قا  راءلآ، ووفقاً  ا ضافة(التعديل أو  و  أالرأي بالحذف  
 عبارة(.  90)

العا • القائمة :  مليالصدف  عبارات  بين  البينية  الارتباط  معاملات  لاستخراج  العاملي  التحليل  أسلو   الباحث  استخدم 
التشبعات التدوير،  وتحديد  وبعد  الأساسية  و   قبل  الماونات  طريقة  الباحث  (  Principal Components)استخدم 

دقة، واستخدام مح     م،1933وضعها فى سنة    التي (Hottelling)  لهوتيلنج العاملي  التحليل  أكثر طرف  وهى من 
جوتمان  (  Kaiser)  كايزر اقترح   الفاريماس (  Guttman)والذي  بطريقة  المتعامد  التدوير  أسلو    وكذل  

(Varimax  )  سدنة في  كايزر  قدم   فو   م.1958الذي  الباحث  التالية  ياتبع  الخطوات  ا حصائي    :ذل   الوص  
زيادة الطلب قائمة المعايير الخاصة بتحقيق    لعباراتمعاملات الالتواء(    ،الانحرافات المعيارية،  )المتوسطات الحسابية

قد   محاور قائمة المعاييرلعبارات    الالتواءن معاملات  أ  كما تبين  لمشاركة في برامج تدريب القوة.على اكبار السن    بين
ات  دددالتشبع  وقد تم استخلاص.  اعتدالياً   تتوزع توزيعاً عبارة(    90)عبارات  لتالي ف ن جميع ال، وبا3انحصرت ما بين ±

بعاد القائمة وتطبيق شروط قبول العامل  أل بعد من  دددلك  ،(Varimax)  امد بطريقة الفاريماسددددوير المتعددددد التددددقبل وبع
  ( 0.6)لا يقل عن حصائية للتشبع على العامل ا  اتكون دلالته التيقل وقبول العبارة وهي تشبع سلاث عبارات على الأ

 .وفقا لرأي الباحث
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 تشبعات العبارات على المحاور قيد البحث( 2الجدول )
 عدد العبارات التي تشبعت قبل وبعد التدوير المحور م
 13 العمل على إحداث التغيير  1
 8 الاستعداد الصحي للتدريب التعرف على   2
 14 والنفسية البدنية اللياقة  الوقوف على مستوى  3
 11 برنامج تدريب القوة تحديد أهداف 4
 7 البصري  استخدام التصور 5
 20 للتدريب في  والأمان السلامة تبني اشتراطات 6
 17 القوة  تدريب  برنامج صياىة مواصفات 7

" للثبددددات  Alphaألفددددا عددددن طريددددق "معامددددل  قائمددددة المعدددداييرقددددام الباحددددث بحسددددا  سبددددات  المعععععايير:ثا يععععاً: ثبععععات قائمععععة 
ووفقددددا لتعددددديل ( Kuder& Richardson) وذلدددد  لكددددل مددددن محدددداور قائمددددة المعددددايير وفقددددا لمعادلددددة كددددودر وريتشددددارد 

 ( معامل الثبات بطريقة ألفا.3جدول )ال، ويوض  Cronbachكرونباخ  
 ( 117لأبعاد القائمة )ن= Alphaقيم معامل ألفا  (3جدول )ال

 كرونباخ  قيم معامل ألفا عدد العبارات عناوين المحاور  المحاور
 0.989 13 العمل على إحداث التغيير  الأول

 0.971 8 التعرف على الاستعداد الصحي للتدريب  الثاني

 0.985 14 والنفسية البدنية اللياقة  الوقوف على مستوى  الثالث
 0.962 11 برنامج تدريب القوة تحديد أهداف الرابع
 0.983 7 البصري  استخدام التصور الخامس
 0.961 20 للتدريب في  والأمان السلامة تبني اشتراطات الساد  
 0.977 17 القوة  تدريب  برنامج صياىة مواصفات السابع

 0.972 90 المجموع
 (.0.138) ( =0.05الجدولية عند مستوي )( ر) قيمة

قائمددددددة المعددددددايير المقترحددددددة  " لمحدددددداوركرونبدددددداخ لفدددددداأ( أن قدددددديم المعدددددداملات للثبددددددات بطريقددددددة "3جدددددددول )اليتضدددددد  مددددددن 
وهددددي  ،(0.989، 0.961لمشدددداركة فددددي بددددرامج تدددددريب القددددوة تتددددراوح بددددين )علددددى اكبددددار السددددن  بددددينزيددددادة الطلددددب لتحقيددددق 

 قائمة المعايير، مما يدل على أن قائمة المعايير على درجة مقبولة من الثبات. دالة إحصائياً لجميع محاور
 –موافددددق إلددددى حددددد مددددا  –لكددددل عبددددارة مددددن عبددددارات قائمددددة المعددددايير سددددلاث اسددددتجابات )موافددددق  :حسععععاب الععععدرجات للقائمععععة

درجددددة( للاسددددتجابة بددددد )موافددددق إلددددى حددددد مددددا(،  2درجددددات( للاسددددتجابة بددددد )موافددددق(، ) 3ىيددددر موافددددق(، ولقددددد حدددددد الباحددددث )
( درجدددددددة، 270 - 90تتدددددددراوح الدرجدددددددة الكليدددددددة لقائمدددددددة المعدددددددايير مدددددددا بدددددددين )و  درجدددددددة( للاسدددددددتجابة بدددددددد )ىيدددددددر موافدددددددق(. 1)

( تمثددددددددل الدرجددددددددة 180 - 91درجددددددددة مددددددددا بددددددددين )( تمثددددددددل الدرجددددددددة المنخفضددددددددة لقائمددددددددة المعددددددددايير، أمددددددددا ال90والدرجددددددددة )
 ( تمثل الدرجة المرتفعة لقائمة المعايير. 270 -180المتوسطة لقائمة المعايير، أما الدرجة ما بين )
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 النتائج
 ( العمل على إحداث التغييرالأول ) المحورتشبعات  (4جدول )ال

رقم   م
 العبارة 

قيمة  ات العبار 
 التشبع

1 1 
  البدنية   الحالة  على  القوة  تدريب  وتضسير  أهمية  عن  على قراءة نشراتتحفيز كبار السن  

 0.974 والنفسية والصحية 

 0.973 للقوة تدريب برنامج في  الذهني للبدء الاستعداد أن يتوفر لدى كبير السن 6 2
 0.973 تدريب القوة المشاركة برنامجاو  تنفيذ عندكبير السن  لإيجاد شري   ضرورة 8 3

4 12 
للبدء في برنامج تدريب أن   البدنية لا يمثل تحدياً  اللياقة  السن أن مستوى  يفهم كبير 

 0.972 القوة لأن البدايات تكون ببرء وبالتدريج

 0.968 أن يعي كبير السن أن العمر الزمني ليس تحدياً للبدء في برنامج تدريب القوة 11 5

6 7 
  الفوائد   أو  المتعة(سواء ترتبر بد    القوة  تدريب  من   أهداف   السن أن يحدد  مساعدة كبير

 0.963 )تحقيق ا سارة أو المظهر الاجتماعية تحسين  أو النفسية أو أو البدنية  الصحية

 0.961 أن يشاهد كبير السن فيديوهات توض  أهمية الحركة البدنية والنشاط 3 7
 0.952 محتوى برنامج تدريب القوةأن يتصف  كبير السن نماذج مصورة للتمرينات التي تمثل  2 8

9 4 
أن يشاهد كبير السن فيديوهات توض  طريق دداء التمرينات التي تمثل محتوى برنامج  

 0.947 تدريب القوة

 0.938 أن يلم كبير السن بضهمية تدريب القوة على صحت  العامة  5 10
 0.938 برنامج تدريب القوة أن يستشير كبير السن طبيب  الخاص قبل البدء في  13 11

12 10 
أن يعرف كبير السن أن الشعور با جهاد ياون في بدايات برنامج تدريب القوة فقر سم  

 0.934 يعتاد الجسم وتزداد قوت  ويختفي ا جهاد البدني

13 9 
أن يستقطع كبير السن وقتاً لتنفيذ برنامج تدريب القوة من الوقت المخصص لمشاهدة  

 0.91 التلفاز أو استخدام الانترنت في حال كان الوقت يمثل تحدياً ل  
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 (التعرف على الاستعداد الصحي للتدريب) الثاني المحورتشبعات  (5جدول )ال

رقم   م
 العبارة 

قيمة  ات العبار 
 التشبع

1 1 
القيام  أن ياون تشخيص الطبيب لكبير السن بضن لدي  مشالة في القلب وأن علي  فقر  

 0.978 بتمارين محددة يوصي بها الطبيب فقر

 0.976 أن يتعرض كبير السن إلى فقد التوازن بسبب الدوار  3 2
 0.975 أن يص  الطبيب لكبير السن أدوية مثل حبو  الماء لضغر الدم أو فشل القلب  6 3

4 
البدء في   8 قادر على  لنفس  سبب دخر يجعل  ىير  السن  برنامج تدريب أن يجد كبير 

 0.974 القوة 

 0.969 أن يعاني كبير السن من حدوث فقدان للوعي في بع  الأحيان 7 5
 0.962 أن يتعرض كبير السن للسقوط المتكرر أسناء الحركة أو النشاط البدني 4 6

7 
أو   5 الركبة  أو  الظهر  في  سواءً  العظام  أو  المفاصل  دلام  من  السن  كبير  يعاني  أن 

 الحوض 
0.952 

 0.947 أن يشعر كبير السن بضلم في الصدر في حال مار  نشاط بدني أو تمارين 2 8
 

 ( والنفسية البدنية اللياقة  الوقوف على مستوى ) الثالث المحورتشبعات  (6جدول )ال

 م
رقم  
 العبارة 

 ات العبار 
قيمة 
 التشبع

 0.974 أن يتمل  كبير السن ا حسا  بضن  قوي بدنياً  12 1
 0.971 أن يشعر كبير السن بضن  مستقل "قادر على تدبير أموره بمفرده دون عون"  9 2
 0.966 كم  2أن ياون من السهل على كبير السن المشي المتصل لمسافة  5 3
 0.96 أن ياون من السهل على كبير السن أن يصعد أو ينزل مرتين يومياً على الدرج  1 4

5 7 
أن يسهل على كبير السن إنجاز أعمال مثل جز العشب أو تكويم ورف الأشجار أو 

 0.956 بستنة الحديقة 

 0.956 أن ياون شعور كبير السن بضن  يعي  حياة نشطة 11 6
 0.954 كجم بيد واحدة 5أن يتمان كبير السن من رفع وزن  4 7
 0.953 أن يتمل  كبير السن ا حسا  بضن  بصحة جيدة  13 8
 0.952 أن يقوم كبير السن بضعمال نظافة المنزل بمفردة دون عناء 3 9
 0.947 نفس عمره  في  الآخرين الأشخاص مثل يرى كبير السن بضن  نشير أنا 14 10
 0.943 المرتفعة الخزانات إلى الوصول  في مشالة ألا يجد كبير السن 6 11
 0.935 عمره الذي هو علي  أن يشعر كبير السن بضن  أصغر من  8 12
 0.931 ألا يعاني كبير السن من حمل وإخراج القمامة يومياً  2 13
 0.928 أن يشعر كبير السن بضن  على قدر من الحيوية والنشاط 10 14
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 (برنامج تدريب القوة تحديد أهداف) الرابع المحورتشبعات  (7جدول )ال

رقم   م
 العبارة 

قيمة  ات العبار 
 التشبع

1 8 
  يتمرن   التدريبي سوف  البرنامج  بداية  من  شهور  3  أن يراهن كبير السن على أن  وبعد

 0.976   قدرات  الحالية  ضع  بضوزان

2 10 
  ممارسة   من  يتمان  حتى  التدريبي  البرنامج  في  يستمر  أن يخطر كبير السن أن  سوف

 0.972 الآن  صعبة بدنية تعد أنشطة

3 7 
بضن  سوف   السن  التمرينأن يخطر كبير    بداية   من  شهور  6  بعد  يومياً   يحافل على 

 0.971 التدريبي البرنامج

4 9 
  أسبوع   12  المصعد وذل  بعد  من   بدلاً "  الدرج"السلم    استخدام أن يستهدف كبير السن  

   التدريبي البرنامج بداية من
0.97 

5 11 
  على   قادر  ياون من أجل أن    القوة  تدريب  برنامج  أن يستهدف كبير السن الانتظام في

 إدارة شفون حيات  بنفس 
0.969 

 0.965 أن يخصص كبير السن توقيتات التدريب في كل يوم   4 6

7 2 
 يحتاجها  التي  والأدوات  الملابس  أن يحدد كبير السن عدد الأيام اللازمة حتى يشتري 

 0.964 التمرين في

8 1 
 خلالها حديث  مع طبيب  بشضن رىبت  أن يحدد كبير السن عدد الأيام التي سوف ينهي  

 0.958 القوة تدريب برنامج في البدء

9 6 
ماان تخصيص  في  يحتاجها  التي  الأيام  عدد  السن  كبير  يحدد   لأداء   مناسب  أن 

 0.956 التمارين

 0.947 أن يسجل كبير السن عدد أيام التدريب في الأسبوع 3 10
 0.924 التمرين في  قريب ل  يشارك أن يفكر كبير السن في دعوة شخص  5 11

 ( البصري  استخدام التصور ) الخامس المحورتشبعات  (8جدول )ال

 م
رقم  
 العبارة 

 ات العبار 
قيمة 
 التشبع

 0.980 أن يعتقد كبير السن أن كل حركة يفديها في التمرين سوف تحسن لياقت  5 1
 0.974 مشروب  المفضل ويستمتع بتناول  أن يتخيل كبير السن نفس  يستيقل مباراً ويحضر  1 2

3 7 
أن يفكر كبير السن في طريقة للاحتفال كل أسبوع  لتزام  في التدريب "كشراء ملابس 

 0.974 جديدة أو الخروج في نزهة أو حضور سينما أو مسرح" 

 0.968 أن يتخيل كبير السن نفس  وهو يستحم بعد التعرف والجهد البدني في التمرين 6 4
 0.964 أن يتخيل كبير السن نفس  وهو يفدي التمارين بقوة ورشاقة 4 5
 0.961 أن يتصور كبير السن نفس  وصل للماان الذي خصص  للتدريب وحول  الأدوات  3 6
 0.954 أن يتصور كبير السن نفس  يرتدي ملابس  الرياضية ويستعد لتمارين تدريب القوة 2 7
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 (للتدريب في والأمان السلامة تبني اشتراطات) الساد  المحورتشبعات  (9جدول )ال

رقم   م
قيمة  ات العبار  العبارة 

 التشبع

المقعد 3 1  قوياً   ياون   وبحيث  التمرين  في  مساعدة  كضداة "  الكرسي"  أن يستخدم كبير السن 
 0.969 مستوياً  ظهراً  ول  وسابتاً 

  سجاد   مفروشة  تكون   أن   ويفضل  التمارين  لأداء   2م  4  أن يخصص كبير السن مساحة 4 2
 0.969 ا نزلاف  لتجنب

 في   بارتفاع  مصحوبة  عدوى   أو  انفلونزا  أو  ببرد  مصا   كان   كبير السن إذا   ألا يتمرن  9 3
 0.968 الجسم  حرارة درجة

التمرين 10 4 عن  السن  كبير  يتوق     بصورة   المعتاد  من  أكثر   بتعب  شعر  حال  في  أن 
 0.966 ملحوظة

 0.965 يفلم أو متورم مفصل أو  عضلة لدي   كان حال كبير السن في  يتمرن ألا  11 5

أوزان 5 6 السن  كبير  يستخدم  القوة  في  خ يفة  أن  برنامج  تنفيذ    "أوزان   أو"  دامبلز"  بداية 
 0.964 الكاحل"

السن على التخزين 17 7  بماان  مباشرة  التمرين  بعد  التدريب  لأدوات  الآمن  أن يعمل كبير 
 0.964 التدريب ماان من قريب

التنفس 20 8 على  السن  كبير  يحافل    في   للمساعدة  تمرين  كل  خلال  وبانتظام  بعمق  أن 
 0.963 أفضل  بشال العاملة  العضلات في  الدم والأكسجين تدفق استمرار

 0.962 الجفاف لتجنب التمرين وبعد أسناء الماء ارتشاف  أن يحرص كبير السن على 16 9
 0.961 "الأسرة أفراد أحد  أو صديق" التمرين ل  في شري  يجد كبير السن أن أن يسعى  8 10

  أم   بخير  بضن   يشعر  هل   جيداً   فكل شخص يعرف  أن يستمع كبير السن لجسم  جيداً  15 11
 0.96 الراحة  إلى يحتاج

التمرين 19 12 على  السن  كبير  يحافل    أداء   يمان  وزن   أقصى  من%  30:    20  بضوزان  أن 
 0.958 واحدة  لمرة ب  التمرين

  ارتفاع    مطاط  نعل"مناسب    التمرين  أسناء  الذي يستخدم  كبير السن  أن ياون الحذاء 1 13
 0.942 المشي حذاء مثل" متوسر 

الملابس 2 14 تكون  فضفاضة   أن  السن  لكبير    القطن   من  تكون   أن  ويفضل  الرياضية 
 0.939 جيدة  وتهويتها

  لتدريب عضلات   وأخر  السفلي  الطرف   عضلات  لتدريب  السن يومأن يخصص كبير   7 15
 0.937 لتجنب ا جهاد العلوي  الطرف

 0.933 التنفس في  بضيق شعر حال أن يتوق  كبير السن عن التمرين 14 16
 0.912 البدني ا جهاد لتجنب متتالية ىير التمرين أيام تكون  أن يحرص كبير السن أن 6 17

  أقصى   من%  85:    50  وبحيث ياون   التمرين  كبير السن معدل نبض  أسناءأن يتابع   18 18
 0.904 للنب  معدل

 0.884 الصدر  منطقة في  بضلم شعر حال في أن يتوق  كبير السن عن التمرين 12 19
 0.855 "القلب نب  انتظام  عدم" بخفقان شعر حال في أن يتوق  كبير السن عن التمرين 13 20
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 (القوة تدريب برنامج صياىة مواصفات) السابع المحورتشبعات  (10جدول )ال

رقم   م
 العبارة 

قيمة  ات العبار 
 التشبع

1 8 
تتضمن   من   السفلي  للطرف  الكبرى   العضلية  المجموعات  تقوية  البرنامج  تمارين  أن 

 0.969 "الكاحلين الساقين، الركبتين، المفخرة، الفخذين، " الجسم

2 5 
المدة تكون  :   الثالث"  أسابيع  أربعة  البرنامج  من  الثاني  الجزء  لتنفيذ  الزمنية  أن 

 0.969 "الساد 

3 6 
المدة   الثاني :    السابع"  أسابيع  ستة   البرنامج  من   الثالث  الجزء  لتنفيذ  الزمنية  أن تكون 

 0.968 "عشر

4 7 
تتضمن   من   العلوي   للطرف  الكبرى   العضلية  المجموعات  تقوية  البرنامج  تمارين  أن 

 "البطن الصدر، الظهر، الكتفين، الذراعين، " الجسم
0.966 

 0.965 الجسم فقر  وزن  وباستخدام ببرء الجسم تقوية على البرنامج  من الأول أن يركز الجزء 1 5

6 2 
  تنمية  لتعزيز  الكاحل  وأسقال  تمارين بالدمبلز  البرنامج  من  الثاني  أن يدخل ضمن الجزء

 0.964 القوة 

 0.964 "والثاني الأول" أسبوعين  البرنامج من الأول الجزء لتنفيذ الزمنية المدةأن تكون  4 7

8 9 
يستهدف  "الكتفين،   في  وتحديداً   المفاصل  بالتها   تتضسر  التي  العضلات   البرنامج  أن 

 0.963 والحوض والركبتين"  والكفين،

 0.962 القوة مستويات لزيادة ومتنوعة جديدة أساليب البرنامج  من الثالث أن يدرج ضمن الجزء 3 9

10 15 
محتوي  ياون  )  البرنامج  من   الأول  الجزء  تمارين  أن  )القرفصاء،  2،  1الأسابيع   )

 0.961 )اليدين أصابع حركات القدمين، مشطي على الضغر المائل على الحائر، الوقوف

11 10 
:    1)  من   بالعد  ،"الكاحل  أسقال   أو   الدمبلز  أو   الجسم   وزن "  الوزن   رفع   تمارين  أن تفدى 

 البداية  لوضع للوصول   (4:  1) من وبالعد المطلو ، للوصول للوضع (4
0.96 

 0.958 الصحي   الآداء من للتضكد مردة  أمام القوة تدريب برنامج تمارين ينص  لكبير السن دداء 12 12

13 14 
  في   الختامي  الجزءضمن    دقائق"  5  ا طالة ولمدة  أن يحرص كبير السن على "تمارين

للساف "السمانة"،   الخل ية  الصدر والذراعين، العضلة  إطالة  مثال تمرين  تمرين،  يوم  كل
 والكت  الظهر  وأعلى الرقبة  الرباعية، العضلة 

0.942 

14 17 
)  البرنامج  من  الثالث  الجزء  تمارين  أن ياون محتوي  )مد12  :  7الأسابيع    الركبة،   ( 

 ) الظهر مد الحوض،  رفع سني الركبة،
0.939 

 0.937 تكرارات 10 من البرنامج في تمرين  لكل  الواحدة أن تتكون المجموعة  11 15

16 13 
ولمدة   المتحر   السير على  أو  ل مام  أو  الماان  في  المشي"أن يحافل كبير السن على  

 0.933 يوم تمرين كل في  التمهيدي ضمن الجزء" دقائق 5

17 16 
 عضلات  ( )تمرين6:    3الأسابيع )  البرنامج  من  الثاني  الجزء  تمارين  محتوي أن ياون  

 0.855 ) للرجلين الجانبي  الرفع  لأعلى، الدفع  لأعلى،  الخطو الذراعين الأمامية،
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 المناقشة:
( 0.974 ،0.910الأول مدددددا بدددددين ) المحدددددورتراوحدددددت قيمدددددة التشدددددبعات علدددددى  :( معععععا يلعععععي4يتضعععععا معععععن الجعععععدول )

 المحددددور الأولتشددددبعت علددددى  يحسددددب قدددديم التشددددبع علددددى كددددل عبددددارة، وتشددددير جميددددع العبددددارات التدددد ترتيبهددددا تنازليدددداً وقددددد تددددم 
 .(العمل على إحداث التغييرلى )إ

مددددن الأهميددددة بماددددان العمددددل علددددى إحدددددداث التغييددددر فددددي أسددددلو  حيدددداة كبددددار السدددددن، وبحيددددث يددددتم تغييددددره مددددن الدددددنمر 
لميددددددل والاتجدددددداه نحددددددو البدددددددء فددددددي برنددددددامج لتدددددددريب القددددددوة، وجدددددداء ترتيددددددب الخامددددددل إلددددددى الددددددنمر النشددددددر، وأن يددددددتم تكددددددوين ا

التشدددددبعات لعبدددددارات المحدددددور الأول تفكدددددد أهميدددددة أن تبددددددأ عمليدددددات التغييدددددر للواقدددددع الخامدددددل لددددددى كبدددددار السدددددن مدددددن خدددددلال 
ن ذهنيددددداً القدددددراءة لكدددددل مدددددا يتعلدددددق ببدددددرامج تددددددريب القدددددوة ومحتواهدددددا مدددددن تمريندددددات بدنيدددددة، والخطدددددوة التاليدددددة تهيئدددددة كبدددددار السددددد

 للبدء في البرنامج التدريبي للقوة سم تحديد أهداف  من التدريب وأن يعمل على ايجاد شري  في التدريب.
 البدددددء فددددي برنددددامج تددددددريبييعتبددددر و  ،إدخددددال أي تغييددددر كبيددددر فددددي حياتنددددا اليوميدددددة قددددد ياددددون تحدددددياً ومددددن المفكددددد أن 

رياضددددي أحددددد تلدددد  التغيددددرات الكبددددرى المطلوبددددة لدددددى الأفددددراد فددددي جميددددع مراحددددل العمددددر خاصددددة لدددددى المتقدددددمين فددددي العمددددر 
الأمدددددر منددددد  أن تركدددددز علدددددى قدددددد يادددددون مثدددددل الانطدددددلاف فدددددي رحلدددددة  حيدددددث يتطلدددددب  وكبدددددار السدددددن، ومدددددن سدددددم فددددد ن التغييدددددر
أىلددددب الأفددددراد فدددد ن رى فددددي أسددددلو  الحيدددداة إحددددداث أي تغييددددرات كبدددد ما نقددددررعندددددف ترتيددددب الخطددددوات واحدددددة تلددددو الأخددددرى،

مدددددا قبدددددل التضمدددددل، التضمدددددل، ، وتلددددد  المراحدددددل تتمثدددددل فدددددي "يمدددددرون بخمدددددس مراحدددددل، كمدددددا يوضدددددحها نمدددددوذج نظريدددددة التغييدددددر
 (.132م، 2022" )محمود هاشم، الاستعداد، العمل، والمحافظة

( 0.978 ،0.947مددددددددا بددددددددين ) الثدددددددداني المحددددددددورتراوحددددددددت قيمددددددددة التشددددددددبعات علددددددددى  ( ما يلي:5تضا من الجدول )وي
 المحددددور الثددددانيحسددددب قدددديم التشددددبع علددددى كددددل عبددددارة، وتشددددير جميددددع العبددددارات التددددى تشددددبعت علددددى  وقددددد تددددم ترتيبهددددا تنازليدددداً 

 .(التعرف على الاستعداد الصحي للتدريبلى )إ
ن، كددددددون وجدددددداءت أبددددددرز الموضددددددوعات التددددددي يمانهددددددا أن تحددددددول دون البدددددددء فددددددي برنددددددامج لتدددددددريب القددددددوة لكبددددددار السدددددد

 كبير السن يعاني مشالة في القلب، يليها التعرض المستمر لفقدان التوزان بسبب الدوار.
العديددددد مددددن المشددددالات الصددددحية والبدنيددددة التددددي قددددد تضددددع  الاسددددتعداد لدددددى كبددددار السددددن تجدددداه المشدددداركة فددددي بددددرامج 

 تدريب القوة.
 70لنشدددددطين الدددددذين تبلددددد  أعمدددددارهم العوائدددددق التدددددي تعتدددددرض النشددددداط البددددددني لددددددى كبدددددار السدددددن ىيدددددر ا ومدددددن ضدددددمن

، با ضددددددافة إلددددددى لددددددم يمارسددددددوا الرياضددددددة لأسددددددبا  صددددددحيةمددددددن بيددددددنهم ٪( 36.4) تظهددددددر النتددددددائج أن نحددددددوفددددددضكثر،  اً عامدددددد
مرهقددددددة للغايددددددة الأنشددددددطة البدنيددددددة ٪(، 34.3)بنسددددددبة  الهوايددددددات المطلوبددددددة ىيددددددر متددددددوفرة مددددددن بينهددددددا وائددددددق أخددددددرى وجددددددود ع
عدددددددم ٪(، 25.7) بنسددددددبة ٪(، قلددددددة الاهتمددددددام28.6)بنسددددددبة خطددددددر ا صددددددابة مرتفددددددع للغايددددددة الخددددددوف مددددددن ٪(، 30)بنسددددددبة 

٪(، 12.1)علدددددى تحمدددددل النشددددداط بنسدددددبة خدددددوف مدددددن عددددددم القددددددرة ال٪(، 22.9) الرياضدددددية بنسدددددبةالمجموعدددددات الراحدددددة فدددددي 
 .(Rütten A, 2009, 245ي )أن صحتهم لا تسم  لهم بممارسة النشاط البدن (٪58.4) كما أفاد

ظددددددم الحددددددالات المرضددددددية يجددددددب استشددددددارة الطبيددددددب المخددددددتص قبددددددل البدددددددء فددددددي المشدددددداركة ببرنددددددامج تدددددددريب وفددددددي مع
القددددددوة، وفددددددي الغالددددددب ينصدددددد  الأطبدددددداء بممارسددددددة بعدددددد  الأنشددددددطة والتمرينددددددات البدنيددددددة بشدددددددة وحجددددددم محدددددددد وفقدددددداً للحالددددددة 

 الصحية لكبار السن.
ة والمرونددددة والتددددوازن، ممددددا يددددفدي إلددددى تحسددددين زيددددادة القددددو  حدددددوثالنشدددداط البدددددني  ومددددن نددددواتج الانتظددددام فددددي ممارسددددة

الآسددددددار الضددددددارة لعدددددددم الحركددددددة، المتكددددددرر، وكددددددذل  تقليددددددل  جددددددودة الحركددددددة ويددددددفدي إلددددددى انخفدددددداض عدددددددد حددددددالات السددددددقوط
ان النشددددداط البددددددني مفيددددددًا فدددددي تقليدددددل مخددددداطر ارتفددددداع ضدددددغر (، وكددددد1998وتحسدددددين نوعيدددددة الحيددددداة )كينيددددددي ودخدددددرون ، 
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 مددددددن يقلددددددل يقلددددددل(، با ضددددددافة إلددددددى كوندددددد  1998غيددددددة والسدددددداتة القلبيددددددة )كافانددددددا ودخددددددرون، الدددددددم والسدددددداري والسدددددداتة الدما
ا إفدددددراز ، كمددددا مقدددددمي الرعايددددةالعددددبء الواقددددع علددددى و الصددددحية والماليددددة العددددبء علددددى المددددوارد  يعددددزز النشدددداط البدددددني أيضددددً

 .وإنتاج السيروتونين
لعددددب ، ويفددددي الدددددما  وفددددي جميددددع أنحدددداء الجسددددمالسدددديروتونين مددددادة كيميائيددددة تنقددددل الرسددددائل بددددين الخلايددددا العصددددبية و 

فدددددي وظدددددائ  الجسدددددم مثدددددل المدددددزاج والندددددوم والهضدددددم والغثيدددددان والتئدددددام الجدددددروح وصدددددحة العظدددددام  اً رئيسدددددي اً السددددديروتونين دور 
فدددددددي  اً أو المرتفعدددددددة جدددددددد اً يمادددددددن أن تسدددددددبب مسدددددددتويات السددددددديروتونين المنخفضدددددددة جدددددددد، و وتجلدددددددر الددددددددم والرغبدددددددة الجنسدددددددية

 .جسدية ونفسيةو  مشاكل صحيةحدوث 

( 0.974 ،0.928مددددا بددددين ) الثالددددث المحددددورتراوحددددت قيمددددة التشددددبعات علددددى : ( مععععا يلععععي6ضععععا مععععن الجععععدول )ويت
 المحددددور الثالددددثحسددددب قدددديم التشددددبع علددددى كددددل عبددددارة، وتشددددير جميددددع العبددددارات التددددى تشددددبعت علددددى  وقدددد تددددم ترتيبهددددا تنازليدددداً 

 .(والنفسية البدنية اللياقة الوقوف على مستوى لى )إ
جددددداء ترتيدددددب التشدددددبعات علدددددى العبدددددارات دلددددديلًا علدددددى أهميدددددة التددددددرج فدددددي تحديدددددد مسدددددتويات اللياقدددددة البدنيدددددة والنفسدددددية 
لكبيددددر السددددن قبدددددل البدددددء فددددي تنفيدددددذ برنددددامج تدددددريب القدددددوة، حيددددث جدددداءت الأولويدددددة فددددي أن يمتلدددد  كبيدددددر السددددن ا حسدددددا  

لدددددى تددددددبير أمدددددوره بمفدددددرده دون عدددددون"، وأن يادددددون مدددددن السدددددهل بضنددددد  قدددددوي بددددددنياً، يليهدددددا أن يشدددددعر بضنددددد  مسدددددتقل "قدددددادر ع
 كم، وأن ياون من السهل أن يصعد أو ينزل مرتين يومياً على الدرج. 2علي  المشي المتواصل لمسافة 

 البدددددني يددددرتبر بمرحلددددة كبددددر السددددن لخمددددولويجدددددر بنددددا ا شددددارة إلددددى أندددد  أصددددب  مددددن المتعددددارف عليدددد  أن مصددددطل  ا
مدددددع وضدددددع  القدددددوة العضدددددلية نتيجدددددة فقددددددان كتلدددددة العضدددددلات، و  ،الجسدددددمبي نسدددددب الددددددهون زيدددددادة فدددددويندددددتج عنددددد  حددددددوث 

 ,Cruz-Jentoft A. J, 2010)العضدددلات الهياليدددة فدددي ضدددمور  الاسدددتمرار فدددي الوضدددع الخامدددل ىالبدددا مدددا يحددددث

39.) 

عًا بدددددين أكثدددددر شددددديو  فقدددددر يعدددددد الحياتيدددددة العاديدددددةنشدددددطة الأوبالتدددددالي فددددد ن الأداء البددددددني المدددددنخف  والاعتمددددداد علدددددى 
(، ولأن النشددداط والحركدددة اليوميدددة ىيدددر Idland G., 2013, 35( ،)Sjölund B.-M., 2015, 10) كبدددار السدددن

كدددافيين للحفدددا  علدددى الحددددد الأدندددى مدددن اللياقدددة البدنيددددة لددددى كبدددار السددددن، لدددذا وجدددب علدددى كبددددار السدددن أن يتوجهدددون نحددددو 
 ,Peterson M. D., 2011النحيدددف )ن كتلدددة الجسدددم القدددوة تزيدددد مددد تنميدددة قدددد سبدددت أن تمدددارينبدددرامج تددددريب القدددوة، و 

سير إيجدددابي ولهدددا تدددض (Giné-Garriga M., 2014, 95) ،(Lopez P., 2018, 8) ، وتحسدددن الأداء البددددني(43
تدددضسير التددددريب البددددني علدددى دراسدددات  " K. Kropielnicka, et al، وقدددد ركدددز "أنشدددطة الحيددداة اليوميدددةإنجددداز علدددى 

 .عند كبار السن القلب والأوعية الدموية لدى مرضىعلى وظيفة العضلات ومسافة المشي 
وقددوة أشددهر علددى كتلددة  9النشدداط البدددني لمدددة  بددرامجتددضسير نددوعين مددن عددن "G. Piastra et al دراسددة  وكددذل 
 يمادددن أن تسددداهم المشددداركة فدددينتدددائج أنددد  ، وقدددد أكددددت الالتدددوازن لددددى النسددداء المسدددناتتحسدددين مسدددتويات العضدددلات، و 

وتقليدددددل السدددددقوط والوظي يدددددة فدددددي الحفدددددا  علدددددى جدددددودة الحيددددداة والصدددددحة البدنيدددددة  وتددددددريبات تنميدددددة القدددددوة التمدددددارين الرياضدددددية
 . (21، 19) بين كبار السن بشال عام وكبار السن المصابين بضمراض خاصة

( 0.976 ،0.924مدددددا بدددددين ) الرابدددددع المحدددددورى تراوحدددددت قيمدددددة التشدددددبعات علددددد: ( معععععا يلعععععي7يتضعععععا معععععن الجعععععدول )
 المحددددور الرابددددعحسددددب قدددديم التشددددبع علددددى كددددل عبددددارة، وتشددددير جميددددع العبددددارات التددددى تشددددبعت علددددى  وقددددد تددددم ترتيبهددددا تنازليدددداً 

 .(برنامج تدريب القوة تحديد أهدافلى )إ
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برنددددامج تدددددريب القددددوة، والسددددعي ويعددددد هددددذا المحددددور مهددددم جددددداً فددددي إكسددددا  كبيددددر السددددن الدددددافع الددددذاتي للاسددددتمرار فددددي 
ب صددددرار تجدددداه تحقيددددق أهدافدددد  التددددي وضددددعها بنفسدددد ، الأمددددر الددددذي مددددن شددددضن  أن يحقددددق تعزيددددز سقددددة كبيددددر السددددن فددددي نفسدددد  

 وقدرات .
ووتتندددددوع الأهدددددداف فدددددي المحدددددور الرابدددددع مدددددا بدددددين أهدددددداف تدددددرتبر بالمسدددددتقبل البعيدددددد مدددددن البددددددء فدددددي برندددددامج تددددددريب 

ل القريددددددب والخاصددددددة بطددددددرف البدددددددء فددددددي برنددددددامج لتدددددددريب القددددددوة، وقددددددد جدددددداءت العبددددددارات القددددددوة، وأهددددددداف تددددددرتبر بالمسددددددتقب
وتشدددددبعها ترتدددددب الأهدددددداف المسدددددتقبلية البعيددددددة قبدددددل القريبدددددة، ويدددددرى الباحدددددث أن تفكيدددددر كبيدددددر السدددددن فدددددي ندددددواتج التددددددريب 

 يددددرتبركددددل مددددا وماتسددددبات  علددددى الصددددحة العامددددة لدددد  مددددن الأهميددددة بماددددان فددددي تسددددريع تحقيددددق الأهددددداف القريبددددة وتجهيددددز 
 بالبدء في تنفيذ برنامج تدريب القوة.

( وقددددد 0.980 ،0.954مددددا بددددين ) الخددددامس المحددددورتراوحددددت قيمددددة التشددددبعات علددددى : ( مععععا يلععععي8يتضععععا مععععن الجععععدول )و 
 المحددددور الخددددامستشددددبعت علددددى  يحسددددب قدددديم التشددددبع علددددى كددددل عبددددارة، وتشددددير جميددددع العبددددارات التدددد تددددم ترتيبهددددا تنازليدددداً 

 .(البصري  استخدام التصورلى )إ
التغلدددددب علدددددى  فددددديت  اهدددددي ا يمدددددان بنفسددددد  وقددددددر .. إلدددددى النجددددداح  إلدددددى كدددددل شدددددخص كبيدددددر فدددددي السدددددن .. بطاقتددددد 

أحدددددد أفضدددددل الطددددددرف  وهددددددو، ي"العقلددددد تددددددريبال"أحدددددد أنددددددواع  يعددددددوالتصدددددور البصددددددري ، والوصدددددول إلددددددى أهدددددداف  التحدددددديات
وتكمدددددل كدددددل خطدددددوة  المنشدددددودةالأهدددددداف و  التغييدددددر المطلدددددو تخيدددددل أنددددد  تحقدددددق ت وخلالددددد  يجدددددب أن ،الثقدددددة بدددددالنفس لتعزيدددددز
 ،عضددددلات  للنشددددداطوتحفددددز مسدددددارات فددددي المدددد  تحضدددددر  وهددددذا الأمددددر يفيدددددد  فددددي تكددددوين ،بنجددددداحالبرنددددامج التدددددريبي فددددي 

الأداء وتحقيدددددق تجندددددب الضدددددغر النفسدددددي حيدددددث يسددددداهم فدددددي مجدددددالات الحيددددداة العديدددددد مدددددن فيدددددد فدددددي والتصدددددور البصدددددري م
 .برنامج تدريب القوةفي ما تقرر البدء عند وداعمة ل  وقد تجده أداة قويةالمنافسات المتنوعة، الجيد في 

بحيددددددث و  مدددددن البدددددددء فدددددي برندددددامج تددددددريب القدددددوة، أهدددددداف  الشخصددددديةتكدددددون قددددددد حدددددددت أن فدددددي البدايدددددة مدددددن الجيدددددد 
تمدددددار  رياضددددة المشدددددي أو ركدددددو  أن   رىبتددددكاندددددت علدددددى سددددبيل المثدددددال، لددددو  ،تطبقهددددا خدددددلال عمليددددة التصدددددور البصددددري 
ومددددن سددددم عليدددد  أن تتخيددددل دائمدددداً حددددديقت ،  بسددددتنةأطددددول فددددي  أوقدددداتأو تقضددددي  الدددددراجات فددددي الشددددوارع المجدددداورة لسددددان 

بعددددد ذلدددد  هددددو البدددددء   ومددددا سددددوف تحتاجدددد، راجتدددد  فددددي الشددددارع وأندددد  تقددددوم ببسددددتنة حددددديقت أندددد  تقددددوم بالمشددددي أو تقددددود د
 .واقعلتجعل الأمر  في العمل

مدددددن خدددددلال إدخدددددال برندددددامج تددددددريبي كجدددددزء  تغييدددددر كبيدددددر فدددددي نمدددددر الحيددددداة. القيدددددام بحتفدددددل ب نجازاتددددد لا تنسدددددى أن ت
طريقددددة رائعددددة لتحفيددددز التغييددددر ا يجددددابي يعتبددددر بالنجدددداح فددددي إحددددداث والاحتفددددال  ،تحدددددياً  مددددن نمددددر حياتدددد  اليوميددددة يعتبددددر

علددددى نفددددس القدددددر مددددن الأهميددددة كتحديددددد أهددددداف  ويعددددد احتفالدددد  بنجاحدددد   التدددددريبي، نفسدددد  علددددى الاسددددتمرار فددددي البرنددددامج
عنددددددددما تحقدددددددق أحدددددددد أهدددددددداف  قصددددددديرة المددددددددى أو طويلدددددددة  نفسددددددد  جيدددددددداً  لدددددددذل  ننصدددددددح  أن تشدددددددجع ،والتصددددددور البصدددددددري 

 .طريقة الاستفادة من التصور البصري ، والآن سوف نحدد ل  المدى
( وقددددد 0.969 ،0.855مددددا بددددين ) السدددداد  المحددددورتراوحددددت قيمددددة التشددددبعات علددددى : ( مععععا يلععععي9يتضععععا مععععن الجععععدول )و 

 المحددددور السدددداد تشددددبعت علددددى  يحسددددب قدددديم التشددددبع علددددى كددددل عبددددارة، وتشددددير جميددددع العبددددارات التدددد تددددم ترتيبهددددا تنازليدددداً 
 .(للتدريب في والأمان السلامة تبني اشتراطاتلى )إ
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( وقددددد 0.984 ،0.916مددددا بددددين ) السددددابع المحددددورتراوحددددت قيمددددة التشددددبعات علددددى : ( مععععا يلععععي10يتضععععا مععععن الجععععدول )و 
لددددى إ المحددددور السدددابعتشدددبعت علدددى  يحسدددب قددديم التشددددبع علدددى كددددل عبدددارة، وتشدددير جميددددع العبدددارات التدددد تدددم ترتيبهدددا تنازليدددداً 

 .(القوة تدريب برنامج صياىة مواصفات)
 

 الاستنتاجات
لمشدددداركة فددددي بددددرامج علددددى اكبددددار السددددن  بددددينزيددددادة الطلددددب توصددددل البحددددث إلددددى بندددداء قائمددددة معددددايير مقترحددددة لتحقيددددق 

وجددددداءت العوامدددددل المستخلصدددددة مدددددن التحليدددددل ، ( محددددداور7( عبدددددارة موزعدددددة علدددددى )90، والتدددددي تتكدددددون مدددددن )تددددددريب القدددددوة
 العاملي لقائمة المعايير على النحو التالي: 

 المحاور العوامل  م
عدد العبارات المتشبعة  

 ت قيم التشبعا على العامل

 ( 0.974 ،0.910) 13 العمل على إحداث التغيير  العامل الأول  1
 ( 0.978 ،0.947) 8 للتدريب التعرف على الاستعداد الصحي  العامل الثاني 2

 العامل الثالث  3
  البدنية اللياقة  الوقوف على مستوى 
 ( 0.974 ،0.928) 14 والنفسية

 ( 0.976 ،0.924) 11 برنامج تدريب القوة تحديد أهداف العامل الرابع 4

5 
العامل 
 الخامس

 ( 0.980 ،0.954) 7 البصري  استخدام التصور

  في  والأمان السلامة اشتراطاتتبني  العامل الساد   6
 ( 0.969 ،0.855) 20 للتدريب

 ( 0.984 ،0.916) 17 القوة  تدريب  برنامج صياىة مواصفات العامل السابع  7
 

 :التوصيات
تبندددددي مفسسدددددات رعايدددددة كبدددددار السدددددن لقائمدددددة المعدددددايير المقترحدددددة فدددددي تعزيدددددز الميدددددل والاتجددددداه لددددددى كبدددددار السدددددن نحدددددو  •

 .برامج تدريب القوةالمشاركة ا يجابية في 
إعددددددداد قائمددددددة المعددددددايير فددددددي شددددددال كتيددددددب أو نشددددددرة لسددددددهولة التعمدددددديم علددددددى مدددددددربين اللياقددددددة البدنيددددددة خاصددددددة الددددددذين  •

 يعملون مع كبار السن بهدف اتباع خطوات ومراحل القائمة.
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