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 ، �ل�ة علوم الر�اضة والنشاط البدنيّ د�توراه، قسم الم�كان�كا الحیو�ة والسلوك الحر�يّ طالب  1  
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  : ملخّصال

ة والمشي لدى ��ار السن"، رات الحیو�ّ على �عض المتغیّ  ف على "أثر التدر�ب الهوائيّ هدفت هذه الدراسة للتعرّ 
) من ��ار السن الرجال تتراوح 11نة قوامها (على عیّ  وال�عديّ  لمجموعة واحدة �الق�اس القبليّ  واستخدم المنهج التجر�بيّ 

تراوح ) أساب�ع، 4لمدة ( هوائيّ  ون برنامج تدر�بيّ ة، حیث یؤدّ اخت�ارهم �الطر�قة العمد�ّ  سنة) تمّ  67 – 52أعمارهم ما بین (
هون الحشو�ة)، بواسطة میزان ة (الوزن، الدهون، مستوى الدرات الحیو�ّ جمع الب�انات للمتغیّ  وتمّ ق)،  60: 30الزمن فیها من (

)HUWEI Scale 3 المسافة) �جهاز ( –)، والمشي (السرعةLife fitness ،(هناك تأثیر  نّ أ نتائج هذه الدراسة وأظهرت
ة لصالح ة، حیث �انت الفروق ذات دلالة إحصائ�ّ رات الحیو�ّ على سرعة ومسافة المشي والمتغیّ  للتدر�ب الهوائيّ  إ�جابيّ 

رات %) في متغیّ 95.1، 36,47ن على التوالي (رات الدراسة، و�لغت نس�ة التحسّ للمتغیّ  مقارنة �الق�اس القبليّ  الق�اس ال�عديّ 
ن على التوالي ة) بلغت نس�ة التحسّ ة (الوزن، الدهون، مستوى الدهون الحشو�ّ رات الحیو�ّ المشي (السرعة، المسافة)، والمتغیّ 

ة لك�ار السن للمساهمة في تطو�ر ة خاصّ ة هوائ�ّ بوضع برامج تدر�ب�ّ  )، وعل�ه یوصي ال�احث %4.98،%5.60، 1.69(
 .ةة الهوائ�ّ ة ممارسة الأنشطة البدن�ّ ، وتوعیتهم �أهم�ّ المتغیّرات الحیوّ�ة
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 : والمشكلة المقدمة

ة الح�اة للمحافظة على استقلال�ّ  أمثل ووسیلة فاعلة لدى ��ار السنّ  ة دائما خ�اراً ة الر�اض�ّ ممارسة الأنشطة البدن�ّ 

ة الأهداف الرئ�س ة والحفاظ علیها، وتعتبر من أهمّ دون الحاجة إلى المساعدة، وتساعدهم على تحسین جودة الح�اة الصح�ّ 

 ةـــــــــر�یّ ـــــــــالح  دراتــــــــــــتـــــــوالق  ةـــــــالعضلیّ   وة ــــــــــــــــــالق ن ــــــــ، وتحسینّ ـــالس  ارــــــــــــــلكب    ةدن�ّ ــــــوالب ة الة الصح�ّ ـــــــــــــالح لتحسین 

 (Spirduso et al., 2001; Hosseinizare, 2020). 

ة ما ة لهم، وخاصّ ، وتحسین الجودة الصح�ّ ة لك�ار السنّ ة تولي الاهتمام والرعا�ة الصح�ّ والمملكة العر��ة السعود�ّ 

ة �شكل ة الر�اض�ّ ة مع التقدم في السن، وز�ادة أعداد ��ار السن، وتوجیههم في ممارسة الأنشطة البدن�ّ الح�اة الطب�ع�ّ  تفرضه

ة، من أجل المحافظة على الصحة والوقا�ة من أمراض قلة الحر�ة ، وأن تكون من أنماط الح�اة الیوم�ّ مستمرّ  آمن، و�شكلّ 

ة ة والحر��ّ ة والوظ�ف�ّ ر على مستوى الكفاءة البدن�ّ ضغط الدم، السكري وغیرها)، �ما تؤثّ مثل ز�ادة الوزن والأمراض المزمنة (

 .(Schottler, 1998; ACSM, 2005)ة والمشي ة التنفس�ّ مثل الل�اقة القلب�ّ 

ة والصح�ّ  ةة والحر��ّ على الكفاءة البدن�ّ  له تأثیر إ�جابيّ  التدر�ب الهوائيّ  ) إلى أنّ 2014وتشیر دراسة قب�ه وآخرون (

في المحافظة على الصحة والوقا�ة من مخاطر الأمراض التي تصیب ��ار السن  اً هامّ  ها تلعب دوراً لدى ��ار السن، �ما أنّ 

ة المنتظمة تساهم في المحافظة على ة الر�اض�ّ �سبب التقدم في العمر، ومنها السمنة وتراكم الدهون، وممارسة الأنشطة البدن�ّ 

 .)2016(مصطفى و�ن ز�دان،  ة والقوة والمرونة �شكل إ�جابيّ ة التنفس�ّ مرت�طة �الصحة �الل�اقة القلب�ّ ة الالل�اقة البدن�ّ 

من المشاكل التي تواجه ��ار السن، مثل صعو�ة المشي لمسافات طو�لة  ة في الأداء الحر�يّ واختلال القدرة الوظ�ف�ّ 

 دیهمــــــــــة لات�ّ ـــــــائف الحیـــــــــــــــدرة على أداء الوظـــــمن الق دّ ـــــــــــا تحـــــــــي بدورهـــــة، والتـــــــلیّ ـــــــالعضوة ــــــــــــي، والقـــــرعة المشـــــذلك ســـــو�

 (Seino et al., 2023). 

ور الأداء له دور �بیر في تدهّ  عند ��ار السنّ والدهون الحشوّ�ة الز�ادة في الوزن ونس�ة الدهون  إضافة إلى أنّ  

 ة، وأ�ضاً من الق�ام �الواج�ات الیوم�ّ  ة، وتحدّ ل من الأنشطة الیوم�ّ ة في هذه المرحلة من العمر وتقلّ والكفاءة البدن�ّ  الحر�يّ 

ة، والسكري وغیرها  ة، وأمراض القلب والأوع�ة الدمو�ّ ة الأمراض الأ�ض�ّ للإصا�ة �الأمراض وخاصّ  تعتبر عامل خطیر جداً 

(Nurhidayah & Puspitosari, 2023). 

و�ین قلة  الدهون ونس�ة الدهون الحشوّ�ةاك علاقة بین ز�ادة الوزن و هن أنّ  (Suryadinata et al, 2020)و�شیر 

من المشاكل الناجمة  في الحدّ  ممارسة الأنشطة تعتبر حلاًّ  الأنشطة البدن�ة الر�اض�ة لدى ��ار السن، ومن هذا المنظور فإنّ 

على  ة، والتي تنعكس فوائدها �شكل إ�جابيّ ن وفق الخطوات العلم�ّ ة الحر�ة. و�كون ذلك من خلال الممارسة �شكل مقنّ من قلّ 

ة تطو�ر مستوى الل�اقة البدن�ّ  ة وأ�ضاً ة لهم وتحسین الحالة النفس�ّ صحة ��ار السن، وذلك من خلال تحسین الوظائف الحیو�ّ 

 ).2022ول، (عزت، زغل

ة لك�ار السن له أهم�ة في الانتظام �التدر�ب الذي بدوره �حافظ نة وفق الأسس العلم�ّ ة المقنّ ووضع البرامج التدر�ب�ّ 

 . )2016 ،�ن ز�دانو  مصطفي(ة. ة والوصول إلى نتائج إ�جاب�ّ ة، وجودة الح�اة الصح�ّ ة المرت�طة �الصحّ على الل�اقة البدن�ّ 

الر�اضي لك�ار السن  قلة ممارسة النشاط البدنيّ  �مدرب لل�اقة البدن�ة لك�ار السن وجد �أنّ ومن خلال عمل ال�احث 

ة التي تواجههم في هذه المرحلة في الكثیر من المشاكل الصح�ّ  ، وز�ادة الوزن قد تكون سب�اً یؤدي إلى ضعف الأداء الحر�يّ 

البدني لك�ار السن یؤثر �شكل سلبي على صحتهم وعلى ) أن قلة النشاط 2022وهذا ما تؤ�ده (خلیل وآخرون،  العمر�ة،

أن هناك عددا من المرتادین للنادي الصحي من ��ار السن �عانون من  ال�احث حظ�ما لا مستوى ل�اقتهم البدن�ة �شكل عام،



© 2025 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Special Issue  (ISSN: 3007-018X)    3 
 

لى �عض ز�ادة في الوزن واضطراب في الأداء الحر�ي (المشي) ومن هنا جاءت فكرة التعرف على أثر التدر�ب الهوائي ع

 المتغیرات الحیو�ة والمشي لدى ��ار السن.

 : أهداف الدراسة

 :ف على ما یليتهدف هذه الدراسة للتعرّ 
 ة (الوزن، الدهون، مستوى الدهون الحشو�ة) لدى ��ار السن.رات الحیو�ّ على �عض المتغیّ  أثر التدر�ب الهوائيّ  -

 لدى ��ار السن.على سرعة المشي ومسافة المشي  أثر التدر�ب الهوائيّ  -

 : الدراسة روضف

على سرعة المشي ومسافة المشي لدى  للتدر�ب الهوائيّ  یوجد هناك فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الق�اس القبلي وال�عديّ  -

 .ك�ار السن لصالح الق�اس ال�عديّ 

ة (الوزن، رات الحیو�ّ على �عض المتغیّ  للتدر�ب الهوائيّ  وال�عديّ  ة بین الق�اس القبليّ یوجد هناك فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  -

 .ة) لدى ��ار السن لصالح الق�اس ال�عديّ الدهون، مستوى الدهون الحشو�ّ 

 : مصطلحات الدراسة

 كبیر السن:

ضه للإصا�ة �كثرة الأمراض وشعوره �التعب ونقص القدرة على الإنتاج. ته للانخفاض، مع تعرّ هو الشخص الذي تتجه قوّ 

 ).2010الهلالي، و (عو�س 

 التدر�ب الهوائي:

 .)2018حمادة، و  ن وسرعة ثابتة. (أبو صالحة على نمط معیّ الذي ف�ه استمرار�ّ  نوع من النشاط البدنيّ  أيّ 

 ة:رات الحیو�ّ المتغیّ 

 ).2022وآخرون،ون ونس�ة العضلات وغیرها. (خلیل ر �تلة الجسم ونس�ة الدهل في مؤشّ نات الجسم تتمثّ هي عدة جوانب لمكوّ 

 : الدراسة حدود

 ن في محافظة الأحساء.و والمق�م ،سنة 67 – 52أعمارهم من  فرد من ��ار السن تتراوح 11المجال ال�شري: 

 ة في محافظة الأحساء.ة الخاصّ المجال المكاني: إحدى الأند�ة الصح�ّ 

 .28/10/2023إلى تار�خ  1/10/2023عمل البرنامج من تار�خ  المجال الزماني: تمّ 

 :  الدراسةإجراءات 

 المنهج المستخدم:

 استخدم ال�احث المنهج التجر�بي لمجموعة واحدة �استخدام الق�اس القبلي وال�عدي لملائمته لطب�عة الدراسة
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 : مجتمع الدراسة

 – 50والذین تتراوح أعمارهم من  ،ةاشتمل مجتمع الدراسة على ��ار السن في محافظة الأحساء في المملكة العر��ة السعود�ّ 

 سنة. 70

 : نة الدراسةعیّ 

ة �محافظة الأحساء وعددهم ة لمجموعة من ��ار السن المرتادین لأحد الأند�ة الصح�ّ نة الدراسة �الطر�قة العمد�ّ اخت�ار عیّ  تمّ 

النشاط  يو�انوا من ممارسة هم من الأمراض الصح�ّ سنة، وذلك وفق خلوّ  67 – 50تتراوح أعمارهم ما بین  شخصاً  11

  المتقطع.البدنيّ 
 )1جدول رقم (

 نة الدراسةة لعیّ الب�انات الأساس�ّ 

 معامل الالتواء الانحراف المع�اريّ  ط الحسابيّ المتوسّ  ةالب�انات الأساس�ّ 
 3.12- 5.1 61.9 العمر (سنة)

 3.49- 6.4 164.7 الطول (سم) 
 2.04- 13.1 86.3 الوزن (كجم)

 1.87- 5 31.73 )2الجسم (كجم/م ر �تلةمؤشّ 

هم في مرحلة السمنة، ف ذلك أنّ و�صنّ  ،)2�جم/م 31,73ر �تلة الجسم (ط مؤشّ متوسّ  ) �أنّ 1ضح من خلال جدول رقم (یتّ 

نة ال�حث عیّ حیث �شیر ذلك إلى تجانس ،  3±والذي تراوح ما بین ) 3.49، 1.87-(بین و�انت ق�مة معامل الالتواء ما 

 ما.  إلى حدّ 

 : أدوات جمع الب�انات

 ):Life fitness: أجهزة المشي (أولاً 

من  و�تمّ  ،رات المشيمن أجل ق�اس متغیّ  .)Life fitness )Stanislas, n.d,2000استخدم ال�احث أجهزة المشي مار�ة  

 ة:ت�رات الآخلال الأجهزة أخذ المتغیّ 

 سرعة المشي بوحدة (كم/س). -

 مسافة المشي بوحدة الكیلومتر. -

 HUAWEI):: جهاز میزان (ثان�اً 

وذلك Wi-Fi  (Bluetothعمله من خلال تقن�ة ( حیث یتمّ  ،)HUWEI Scale 3استخدم ال�احث جهاز میزان مار�ة (  

 ة:ت�رات الآلأخذ المتغیّ 

 الوزن بوحدة (كجم). -

 الدهون. -

 ة.مستوى الدهون الحشو�ّ  -
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 : ة للدراسةالإجراءات التنفیذ�ّ 

 نة الدراسة.ة �عیّ ة الخاصّ نة الدراسة على إجراء الدراسة، ومن ثم أخذ الق�اسات الانثر�ومتر�ّ عیّ أخذ موافقات   -

نة ة �عد انتهاء مدة البرنامج لعیّ أخذ الق�اسات ال�عد�ّ  ة قبل بدا�ة البرنامج ومن ثم تمّ رات الحیو�ّ ة للمتغیّ أخذ الق�اسات القبل�ّ   -

 الدراسة.

في آخر  ومن ثم أخذ الق�اس ال�عديّ  ،ل یوم من البرنامجفي أوّ  ي ومسافة المشي القبليّ أخذ أقصى معدل لسرعة المش  -

 یوم من البرنامج.

ج زمن الوحدة التدر�ب�ة فیها من ة في الأسبوع الواحد تدرّ وحدات تدر�ب�ّ  3تنفیذ البرنامج على مدى أر�عة أساب�ع �معدل   -

 ة.وحدة تدر�ب�ّ  12ق) في  510وذلك �مجموع ( ،ق) 60 :30(

 .% وذلك وفق استجا�ات عضلة القلب80ج حتى الوصول إلى % وتتدرّ 60�شدة تبدأ من  تنفیذ البرنامج التدر�بيّ  -

 لشدد برنامج التدر�ب الهوائيّ  ن التوز�ع التدر�بيّ ) یبیّ 1رقم ( شكل ب�انيّ 

 
 لشدة التدر�ب لبرنامج المشي وفق استجا�ات عضلة القلب لك�ار السن. ) �مثل التوز�ع التدر�بيّ 1شكل ب�اني رقم (

 : ةالأسالیب الإحصائ�ّ 

 �ة:تالأسالیب الإحصائ�ة الآ تماستخد 

 .ط الحسابيّ المتوسّ  -

 .الانحراف المع�اريّ  -

 معامل الالتواء. -

 اخت�ار و�لكو�سن. -

 ن.نس�ة التحسّ  -
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 : عرض ومناقشة النتائج 

 للتدر�ب الهوائيّ  وال�عديّ  ة بین الق�اس القبليّ یوجد هناك فروق ذات دلالة إحصائ�ّ "  :على الفرض الذي ینصّ ق من للتحقّ 

 و�لكو�سن اردام اخت�ــــتم استخ ،"اس ال�عديّ ـــــــالح القیــــــــــــــن لصــــــــــــــار الســـــــــــي لدى �بــــــــــافة المشـــــــــــــي ومســــــة المشـــعلى سرع

 (Wilcoxon test)  ّح ذلك) یوضّ 2والجدول رقم ( وال�عديّ  لمعرفة الفروق بین الق�اس القبلي 
على سرعة المشي  للتدر�ب الهوائيّ  وال�عديّ  لمعرفة الفروق بین الق�اس القبليّ  (Wilcoxon test)) اخت�ار و�لكو�سن 2جدول رقم (

 ومسافة المشي

 راتالمتغیّ 
وحدة 

 الق�اس

 ق�مة الق�اس القبليّ  الق�اس ال�عديّ 

Z 

مستوى 

 دلالة

 ننس�ة التحسّ 

 ع م ع م %

 36.5 0.01 **2.94 - 0.89 4.55 1.26 6.2 (كم/س) سرعة المشي

 95.1 0.01 **2.93 - 0.50 2.25 1.46 4.39 (كم) مسافة المشي

 ) 0.01عند مستوى ( اً حصائ�ّ إ **دالّ 

ة للق�اس طات الحساب�ّ ) بین المتوسّ 0.01ة عند مستوى (هناك فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  ) �أنّ 2(ضح من الجدول رقم یتّ 

-، Z )-2.94حیث بلغت ق�مة  ،في سرعة المشي ومسافة المشي لدى عینة الدراسة لصالح الق�اس ال�عديّ  والقبليّ  ال�عديّ 

لبرنامج التدر�ب  اً إ�جاب�ّ  اً هناك أثر  على أنّ  وهذا یدلّ  ،اً %) توال�ّ 95.1، 36.5ن () على التوالي، و�انت نس�ة التحسّ 2.93

 على ��ار السن. الهوائيّ 

 )2شكل ب�اني رقم (

 
 ن في سرعة المشي ومسافة المشي.) نسب التحسّ 2یتضح من خلال الشكل رقم (

 وال�عدي للتدر�ب الهوائيّ  ة بین الق�اس القبليّ " یوجد هناك فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  :على ق من الفرض الذي ینصّ للتحقّ 

استخدام  تمّ  ،"ة (الوزن، الدهون، مستوى الدهون الحشو�ة) لدى ��ار السن لصالح الق�اس ال�عديّ رات الحیو�ّ على �عض المتغیّ 

 .وال�عديّ  لمعرفة الفروق بین الق�اس القبليّ  (Wilcoxon test)اخت�ار و�لكو�سن 
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 .ح ذلك) یوضّ 3الجدول رقم ( 
رات على �عض المتغیّ  للتدر�ب الهوائيّ  وال�عديّ  لمعرفة الفروق بین الق�اس القبليّ  (Wilcoxon test)) اخت�ار و�لكو�سن 3جدول رقم (

 ة)ة (الوزن، الدهون، مستوى الدهون الحشو�ّ الحیو�ّ 

 راتالمتغیّ 
 ق�مة الق�اس القبليّ  الق�اس ال�عديّ  وحدة الق�اس

Z 
 مستوى دلالة

 ننس�ة التحسّ 

 ع م ع م %

 1.69 0,01 **2.71 - 12.56 86.3 11.71 84.8 (كجم) الوزن 

 5.60 0,01 **2.93 - 6.97 29.18 6.41 27.54  الدهون 

 4.98 0.02 *2.414 - 3.77 20.09 3.57 19.09  ةالدهون الحشو�ّ 

 )      0.05عند مستوى ( اً حصائ�ّ إ )      *دالّ 0.01عند مستوى ( اً حصائ�ّ إ **دالّ 

ة للق�اس القبلي طات الحساب�ّ ) بین المتوسّ 0.05ة عند مستوى (ذات دلالة إحصائ�ّ  اً هناك فروق ) �أنّ 3ضح من جدول رقم (یتّ 

، Z )-2.71 ،-2.93ة (الوزن، الدهون، مستوى الدهون الحشو�ة)، حیث بلغت ق�مة رات الحیو�ّ وال�عدي على �عض المتغیّ 

وهذا یدل على الأثر  ،%) 4.98، 5.60، 1.69ن (، و�لغت نس�ة التحسّ ) على التوالي، لصالح الق�اس ال�عديّ 2.41-

 الإ�جابي لبرنامج التدر�ب الهوائي على ��ار السن.

 )3شكل ب�اني رقم (

 
 ةن للوزن والدهون ومستوى الدهون الحشو�ّ ) نسب التحسّ 3یتضح من الشكل رقم (

 : مناقشة النتائج

 –رات (السرعة على متغیّ  لبرنامج التدر�ب الهوائيّ  اً إ�جاب�ّ  اً هناك أثر  ضح من خلال العرض السابق للنتائج �أنّ یتّ 

ن والتحسّ  وذلك لصالح الق�اس ال�عديّ  ،لسرعة المشي ومسافة المشي وال�عديّ  المسافة)، و�انت الفروق بین الق�اس القبليّ 

ة لدى ��ار ة الحر��ّ ن القدرات الوظ�ف�ّ %)، و�عزو ال�احث ذلك لتحسّ 95.1عة المشي، ومسافة المشي (%) لسر 36.5بنس�ة (

التدر�ب الهوائي �ساهم في تحسین عمل  ن في سرعة المشي ومسافة المشي، وذلك �سبب أنّ ى إلى التحسّ ، وهذا بدوره أدّ السنّ 

ر نمط المشي لدى ��ار السن ، وهذا ما أشار إل�ه (ماجیننیز، على تطوّ  اً ر العضلات �جودة عال�ة، �ما �عتبر ذلك مؤشّ 
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، )Galle et al., 2023(فق ذلك مع دراسة لجودة الأداء، وأ�ضا یتّ  اً م�اشر  اً ر السرعة تعتبر مؤشّ  ) إلى أنّ 2016

)Valenzuela et al., 2023( ،(Parra‐rizo & Sanchís‐soler, 2021)  ّیز�د من  التدر�ب الهوائيّ  والتي تفید أن

وذلك یؤّ�د أنّ التدر�ب الهوائي �عمل على تعز�ز العناصر البدنّ�ة المرت�طة  ة وسرعة المشي لدى ��ار السن،القدرة الهوائ�ّ 

 إث�ات صحة الفرض الأول لل�حث. تمّ و�ذلك  �الصحة، و�التالي الأداء الوظ�فيّ والحر�يّ لدى ��ار السن سیتسحن،

ر (الوزن) حیث �انت هناك تأثیر لبرنامج التدر�ب الهوائي الإ�جابي لمتغیّ  قد أظهرت النتائج أنّ فة و�ّ رات الحیا �النس�ة للمتغیّ أمّ 

 مرعي ة الدراسة، حیث تشیر دراسة (ن، والذي ساهم في إنقاص الوزن لدى عیّ %) لصالح الق�اس ال�عديّ 1.69ن (بنس�ة تحسّ 

فق ذلك مع دراسة تساعد في إنقاص الوزن لدى ��ار السن، �ما یتّ  ةة الهوائ�ّ الأنشطة البدن�ّ  ) إلى أنّ 2020ال�طراوي، و 

)Suryadinata et al., 2020 (و�رى ال�احث أنّ و�ین انخفاض الوزن  هناك علاقة بین ممارسة النشاط البدنيّ  أنّ  في ،

الممارسین من ��ار السن انخفاض الوزن من خلال التقنین العلميّ لعمل�ة التدر�ب هو انخفاض سل�م، یدلّ على استجا�ة 

 للتدر�ب، من الناح�ة الوظ�فّ�ة والنفسّ�ة والصحّ�ة.

%) 4.98، 5.60ن (ة) بنس�ة تحسّ مستوى الدهون الحشو�ّ  –ري (الدهون على متغیّ  اً إ�جاب�ّ  اً هناك أثر  كما أظهرت الدراسة أنّ 

ر الانخفاض ة �مؤشّ الدهون ومستوى الدهون الحشو�ّ ر الانخفاض في �تلة ،  حیث یرت�ط مؤشّ ، لصالح الق�اس ال�عديّ اً توال�ّ 

ر �تلة الدهون انخفاض مؤشّ  ) إلى أنّ 2021، وقد أشارت دراسة (مرعي، ة البرنامج التدر�بيّ هذه إشارة لفاعل�ّ  في وزن الجسم،

 تها والتي تستمرّ شدّ  جة فية المتدرّ برامج التدر�ب الهوائ�ّ  أنّ � فت�ط �انخفاض وزن الجسم، و�ض�ة مر ومستوى الدهون الحشو�ّ 

ة للتغذ�ة، و�أتي ذلك من في أدائها لأكثر من ثلاثین دق�قة تساهم في نزول وزن الجسم وض�طه دون الر�ط ببرامج خاصّ 

مع  فق ذلك أ�ضاً والذي �ساعد في إنتاج الطاقة من خلال حرق الدهون، و�تّ  ،خلال نظام إنتاج الطاقة في التدر�ب الهوائيّ 

ة تساعد على خسارة الوزن وفقدان الدهون التدر��ات الر�اض�ّ  إلى أنّ  والتي تشیر أ�ضاً  )Bellicha et al., 2021(دراسة 

و�رى ال�احث أنّ للتدر�ب الهوائيّ تأثیراً في علاقة المتغیّرات الهوائّ�ة ب�عضها  ة،انخفاض مستوى الدهون الحشو�ّ  وأ�ضاً 

 إث�ات الفرض الثاني. و�ذلك تمّ  ال�عض، إذ إنّ التأثیر على متغیّر قد یؤدّي إلى التأثیر على متغیّر آخر،

 : الاستنتاجات

 �ة:تات الآالاستنتاج أهداف الدراسة تمّ ات و لت ال�ه نتائج هذه الدراسة وفي ضوء فرض�ّ إلى ما توصّ  استناداً 

 ن في سرعة المشي، ومسافة المشي لدى ��ار السن.ة على تحسّ للتدر��ات الهوائ�ّ  التأثیر الإ�جابيّ  -

 ة إنقاص وزن الجسم لدى ��ار السنن في عمل�ّ ة على تحسّ الهوائ�ّ  اتر التدر��تؤثّ -

 ة.خلال ممارسة التدر��ات الهوائ�ّ ة من انخفاض نس�ة الدهون ومستوى الدهون الحشو�ّ  -

  : التوص�ات

 أوصى ال�احث في ضوء النتائج السا�قة بـ: 

 ة.ة والصفات البدن�ّ ة ممارسة الر�اضة لك�ار السن ودورها في تحسین الوظائف الحیو�ّ التوع�ة في أهم�ّ  -

 ة.البدن�ّ ة �ك�ار السن والتي تساهم في تطو�ر ل�اقتهم ة الخاصّ وضع البرامج التدر�ب�ّ  -

 ة لدى ��ار السن.ة والوظائف الصح�ّ ة وتأثیرها على عناصر الل�اقة البدن�ّ إجراء المز�د من الدراسات للبرامج التدر�ب�ّ  -
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The Impact of Aerobic Training on Some Biological Variables and Walking 

in Elderly Individuals 
 

 
ABSTRACT: 
 

This study aimed to identify the "Effect of aerobic training on some vital variables and 
walking in the elderly", and used the experimental method for one group with pre- and post-
measurement to suit the nature of the study on a sample of (11) elderly men aged between (52-
67 years) who were selected intentionally, where they performed an aerobic training program 
for (4) weeks, and data were collected for vital variables (weight, fat, level of visceral fat), using 
a scale (HUWEI Scale 3), and walking (speed - distance) using a (Life fitness) device, and the 
results of this study concluded that there is a positive effect of aerobic training on walking speed 
and distance and vital variables, as the differences were statistically significant in favor of the 
post-measurement compared to the pre-measurement of the study variables, and the percentage 
of improvement reached (36.47, 95.1%) respectively in walking variables (speed, distance), and 
vital variables (weight, fat, level of visceral fat) The percentage of improvement reached (1.69, 
5.60, 4.98%), and accordingly the researcher recommends developing special aerobic training 
programs for the elderly to contribute to developing their physical fitness and raising their 
awareness of the importance of practicing aerobic physical activities.                                                            
 
 
 

Keywords:  aerobic training, vital variables and walking, the elderly. 

 


