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  : ملخّصال

تأثیر برنامج تدر�بيّ �التمر�نات المعدّلة بوزن الجسم على تطو�ر التحمّل العضليّ  هدفت هذه الدراسة التعرّف إلى "
فرداً) من  12لدى ��ار السن" واستخدم ال�احثان المنهج التجر�بيّ ذا المجموعة الواحدة �الق�اس القبليّ وال�عديّ، على عیّنة (

ت�ارات (ثني الذراعین من الان�طاح المائل حتى التعب، الجلوس ك�ار السن، تم اخت�ارهم �الطر�قة العمدّ�ة، وتم استخدام الاخ
من الرقود، ثني الر�بتین ومدّهما من الوقوف) لق�اس التحمّل العضليّ (الذراعین، عضلات ال�طن، الرجلین)، وأظهرت نتائج 

العضليّ لدى ��ار السن، حیث بلغت  أسبوعاً) على التحمّل12هذه الدراسة أنّ هناك تأثیراً إ�جابّ�اً للبرنامج التدر�بيّ خلال (
%)، وعل�ه أوصى ال�احثان �ممارسة 63%، والرجلین 35%، عضلات ال�طن 87نس�ة التحسّن للتحمّل العضليّ (الذراعین 

في  النشاط البدنيّ وفقاً لبرامج تدر�بّ�ة وفق الأسس العلمّ�ة للتدر�ب الر�اضيّ، والتوع�ة �أهمّ�ة التحمّل العضليّ وماله من دور
 .تحسین جودة الح�اة لدى ��ار السن

 

© 2025 Jordan Journal of Physical Education and Sport Science. All rights reserved - Volume 2, Issue 4 (ISSN: 3007-018X) 

 

 

 .��ار السن، التحمّل العضليّ، التمر�نات المعدّلة: الكلمات المفتاحّ�ة

 

 

 

 Corresponding Author: C3-h25@hotmail.com 



  تأثیر برنامج تدریبيّ بالتمرینات المعدلّة بوزن الجسم على تطویر التحمّل العضليّ لدى كبار السن: دراسة استطلاعیةّ        59

 : المقدمة

تعتبر الل�اقة العضلّ�ة عنصراً مهمّاً للأفراد �شكل عام ولك�ار السن �شكل خاصّ، حیث إنّ التقدّم في السن یؤثر 
الثلاثین یبدأ  ) أنّ الشخص �عد سن2004على الل�اقة العضلّ�ة سل�اً، من خلال فقدان الكتلة العضلّ�ة، حیث یذ�ر (قناوي، 

%) من الكتلة العضلّ�ة للجسم �لّ عقد من العمر، وتزداد �عد عمر الستین، وقد �صل الضعف إلى 5 – 3في فقدان (
%)، و�كون هذا الضعف واضحاً 66%)، وعند النساء (28%) في العقد الواحد �عد الس�عین عام، إذ �صل عند الرجال (30(

 ت المهمّة لكلّ الأنشطة الحر�ّ�ة.في عضلات الجذع والساقین وهي العضلا
وأفضل وسیلة لتحسین القوة العضلّ�ة عند ��ار السن هو ممارسة النشاط البدنيّ من أجل تطو�ر الصحّة وذلك من 
خلال برامج تدر��ات المقاومة أو التمار�ن الهوائّ�ة، حیث إنّ ممارسة النشاط البدني الهوائي له تأثیر على المتغیّرات البدنّ�ة 

) أنّ ممارسة النشاط البدني الهوائي وتدر��ات المقاومة 2010والفسیولوج�ة، وهذا ما أشارت إل�ه منظمة الصحة العالمّ�ة (
تسهم في تحسین الل�اقة القلب�ة التنفس�ة والعضل�ة وتطو�ر صحة العظام، �ما أنّها تحد من مخاطر الأمراض المزمنة والحالة 

 النفسّ�ة للفرد.
) لك�ار السن مزاولة ما لا �قل عن 2020ل إرشادات الحر�ة للمملكة العر��ة السعود�ة (وقا�ة، وحیث أوصى دلی

دق�قة) من النشاط الهوائيّ عالي الشدة وأن تشتمل على تدر��ات  75دق�قة) أسبوعّ�اً من النشاط البدنيّ المعتدل، أو ( 150(
لا �قلّ عن مرتین في الأسبوع، و�شیر ذلك إلى أهمّ�ة ممارسة تدر��ات  القوة العضلّ�ة وتعز�زها، وتمر�نات المرونة والتوازن �ما

الل�اقة العضلّ�ة لك�ار السن، لأنّها تساعد في تحسین الل�اقة العضلّ�ة �شكل متكامل، ممّا یؤدّي الى ز�ادة قوة ومتانة العظام 
 والعضلات والأر�طة والأوتار.

لفرد �الأداء العضليّ لأطول فترة ممكنة في مواجهة التعب، وقد أشار والل�اقة العضلّ�ة (التحمّل العضليّ) �سمح ل
) إلى أنّ التحمّل العضليّ یز�د من �فاءة الفرد أثناء إنجاز متطل�ات الح�اة والتي تتطلب العبء 2003عبد الفتاح وسید (

ساعد الفرد على الاستمتاع بوقت البدني والعصبي، وذلك �سهم في اقتصاد الطاقة المبذولة ممّا �عطي فائضاً من الطاقة �
 الفراغ والمشار�ة في نشاطات متعددة.

وتكمن أهم�ة التحمل العضليّ من خلال التكّ�ف على الأداء من خلال تناوب عمل الوحدات الحر�ّ�ة ف�ما بینها،  
الهوائي للعضلة (عبد  الذي �ساعد على تنظ�م الجهاز العصبيّ المر�زيّ، و�ساهم في تحسین التحمّل اللاهوائيّ والتحمّل

)، �ما �ساهم في دعم الأفراد من ��ار السن من خلال تعز�ز قدرتهم على الأداء في الأعمال الح�اتّ�ة 2003الفتاح، سید، 
والنشاطات المتعدّدة، إضافة إلى دعم �عض العناصر الل�اقّ�ة الأخرى لدیهم �القوة والتوزان والقدرة الحر�ّ�ة وغیرها (عبد 

 ).1997سانین، الحمید، ح
ومن طرق التدر�ب المناس�ة في تطو�ر التحمّل العضليّ لدى ��ار السن الأنشطة البدن�ة المعدلة، بوزن الجسم، 

) 2018)، و�شیر �اظم (2009لأنّها  تساعد في رفع مستوى القدرات البدن�ة والحر��ة والوظ�ف�ة لدى الأفراد (عبد الحسین، 
وتطو�ر الل�اقة البدنّ�ة والحر�ّ�ة للفرد، حیث تكون متدرّجة ومتقنة �ما یناسب احت�اجات الفرد،  �ما إلى أنّها تهدف إلى تنم�ة 

أنّها تعمل على تقو�ة أجهزة الجسم الحیو�ة وتطور الاتزان لجم�ع أجهزة الجسم المختلفة �الجهاز العصبي والعضلي والدوري 
�أن تمر�نات البیلاتس المعدّلة تساهم في تطو�ر التحمّل ) (Aggarwal, Sharma, 2023التنفسي وغیرها، �ما تذ�ر

 .العضليّ لعضلات الجسم لدى ��ار السن وز�ادة قوتها مما �ساهم في تحسین التوازن والكفاءة الوظ�ف�ة لدیهم
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 : الدراسة مشكلة

الصحة والل�اقة البدنّ�ة ) إلى أنّ ��ار السن الذین �مارسون الأنشطة البدن�ة من أجل 2020�شیر محمد وآخرون (
و�دون الاعتماد على الأسس العلمّ�ة �البرامج التدر�بّ�ة الخاصة بهذه الفئة قد تؤدي إلى حدوث �عض المشاكل الصحّ�ة 

أنّ ��ار السن  (Aggarwal, Sharma, 2023) والبدنّ�ة �سبب الأحمال الزائدة أو الممارسة البدنّ�ة �شدة عال�ة، �ما �شیر
قصور في الأداء الوظ�في اله�كلي وهذا �حتاج إلى تقو�ة العضلات و�التالي اخت�ار نوع التدر�ب المناسب لهذه �حدث لدیهم 

الفئة، وقد لاحظ أحد ال�احثین من خلال عمله �مدرب ل�اقة بدنّ�ة في أحد الأندّ�ة الصحّ�ة وجود مجموعة من ��ار السن 
(رفع الأثقال) �شكل یتنافى مع القواعد والأسس العلم�ة لتمر�نات المقاومة المرتادین النادي وممارستهم لتدر��ات المقاومة 

 الخاصة بهذه الفئة، �ما لاحظ عدم قدرتهم على تقنین الأحمال التدر�بّ�ة ممّا قد �شكّل خطراً على صحة هذه الفئة.
يّ لدى ��ار السن من ومن هنا نشأت لدى ال�احثین فكرة تصم�م برنامج تدر�بيّ یهدف إلى تطو�ر التحمل العضل

خلال �عض تمر�نات المقاومة المعدلة بوزن الجسم، ودراسة مدى مساهمته في تطور مستوى التحمّل العضليّ لدیهم، الأمر 
 الذي قد �ضمن تحسن مستوى الل�اقة البدنّ�ة والقدرة الحر�ّ�ة العامة.

 : هدف الدراسة

 ف على:تهدف هذه الدراسة إلى التعرّ 

 –في محافظة الاحساء  لدى ��ار السن ل العضليّ �التمر�نات المعدلة بوزن الجسم على تطو�ر التحمّ  تدر�بيّ  تأثیر برنامج -
 .المملكة العر��ة السعود�ة

 : فروض الدراسة

لة على تطو�ر التحمل �التمر�نات المعدّ  توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ة بین الق�اس القبلي وال�عدي للبرنامج التدر�بيّ  -
 للذراعین لدى ��ار السن وذلك لصالح الق�اس ال�عدي. ليّ العض

لة على تطو�ر التحمل �التمر�نات المعدّ  ة بین الق�اس القبلي وال�عدي للبرنامج التدر�بيّ توجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  -
 العضلي لعضلات ال�طن لدى ��ار السن وذلك لصالح الق�اس ال�عدي.

بین الق�اس القبلي وال�عدي للبرنامج التدر�بي �التمر�نات المعدلة على تطو�ر التحمل  ةتوجد فروق ذات دلالة إحصائ�ّ  -
 للرجلین لدى ��ار السن وذلك لصالح الق�اس ال�عدي. العضليّ 

 : جراءاتالطر�قة والإ

 : منهج الدارسة

 .الدراسة طب�عةمته وال�عدي لملائ استخدم ال�احثان المنهج التجر�بي لمجموعة واحدة �استخدام الق�اس القبليّ 

 : مجتمع الدراسة

اشتمل مجتمع الدراسة على ��ار السن في محافظة الأحساء في المملكة العر��ة السعود�ة والذین تتراوح أعمارهم 
 سنة. 70 – 50من 
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 : نة الدراسةعیّ 

الصح�ة �محافظة الأحساء ة لمجموعة من ��ار السن المرتادین لأحد الأند�ة تم اخت�ار عینة الدراسة �الطر�قة العمد�ّ 
وذلك من خلال  سنة)، وذلك وفق خلوهم من الأمراض الصح�ة 68 – 58تتراوح أعمارهم ما بین ( ) شخصاً 12وعددهم (

 :نة الدراسة) یوضح توص�ف عیّ 1. والجدول رقم (تقد�م تقر�ر طبي یثبت ذلك
 الدراسةنة لتوص�ف لعیّ  والانحراف المع�اريّ  ) المتوسط الحسابيّ 1جدول رقم (

 اخت�ار �ولموجروف الانحراف المع�اريّ   المتوسط الحسابيّ  ةالب�انات الأساس�ّ 
 0.159 3,91 61,75 العمر (سنة)

 0.188 6,59 167,75 الطول (سم)

 0.146 13,24 88,5 الوزن (كجم)

  .�ولموجروفنة الدراسة تت�ع للتوز�ع الطب�عي وفق اخت�ار عیّ  ) �أنّ 1ضح من خلال جدول رقم (یتّ 

 : وسائل جمع الب�انات

لة على مجموعة من الخبراء من حیث التناسب وتوز�ع الأحمال، قام ال�احثان �عرض مجموعة من التمر�نات المعدّ 
وتم اخت�ار مجموعة من التمر�نات المعدلة والتي تساهم في تطو�ر التحمل العضلي للذراعین وعضلات ال�طن وعضلات 

ة والدراسات بتحدید الاخت�ارات التي تق�س التحمل العضلي للذراعین والتحمل العضلي المسح للمراجع العلم�ّ الرجلین، �ما تم 
 لعضلات ال�طن والتحمل العضلي للرجلین وهي �التالي:

 ).1997) (عبد الحمید، حسانین، 2019ثني الذراعین من الان�طاح المائل حتى التعب. (الجنابي،  -
 ).2023لق�اس تحمل عضلات ال�طن. (عبد الحل�م وآخرون، الجلوس من الرقود  -
 ).Ribeiro, R.2021( هما من الوقوف لق�اس التحمل العضلي للرجلین.ثني الر�بتین ومدّ  -
 لة من إعداد ال�احث.تصم�م البرنامج التدر�بي �استخدام التمر�نات المعدّ  -

 : ةالتجر�ة الاستطلاع�ّ 

أفراد)، من  5ة و�لغت (نة الأساس�ّ ة من نفس مجتمع ال�حث ومن خارج العیّ استطلاع�ّ قام ال�احثان �عمل تجر�ة 
 وذلك لاستخراج الصدق والث�ات للاخت�ارات المستخدمة لق�اس التحمل العضليّ  14/9/2023إلى تار�خ  1/9/2023تار�خ 

 .خت�ارات قید ال�حث) ث�ات الا2ح الجدول رقم (لعضلات الذراعین وعضلات ال�طن وعضلات الرجلین، و�وضّ 
 ) ق�مة معامل بیرسون بین الاخت�ار الأول والثاني لمعرفة ث�ات الاخت�ار المستخدمة2جدول رقم (

 الاخت�ارات
وحدة 
 الق�اس

 الاخت�ار الثاني الاخت�ار الأول
المتوسط  معامل الارت�اط

 الحسابيّ 
 الانحراف المع�اريّ 

المتوسط 
 الحسابيّ 

الانحراف 
 المع�اريّ 

ثني الذرعین من الان�طاح 

 المائل
 0.92 3.27 14.2 3.84 14.6 عدد

 0.93 4 15 3.28 15.4 عدد الجلوس من الرقود

ثني الر�بتین ومدها من 

 الوقوف
 0.89 1.81 12.6 1.78 12.8 عدد
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على ث�ات  یدلّ ) بین الاخت�ار الأول والثاني، وهذا 0.93 – 0.89) ق�مة معامل بیرسون یتراوح ما بین (2ح جدول (یوضّ 
 الاخت�ارات المستخدمة.

 : ة للدراسةالإجراءات التنفیذ�ّ 

 نة الدراسة.نة الدراسة على إجراء الدراسة، ومن ثم أخذ الق�اسات الانثر�ومتر�ة الخاصة �عیّ أخذ موافقة عیّ  -
 .19/9/2023من خلال الاخت�ارات بتار�خ  أخذ نتائج الق�اس القبليّ  -
 60: 30ة فیها من (ة في الأسبوع تدرج زمن الوحدة التدر�ب�ّ وحدات تدر�ب�ّ  3أسبوع �معدل  12مدى تنفیذ البرنامج على  -

 :ق) مع التدرج في الزمن خلال فترات التدر�ب وفقا لما یلي
 ث) والتي تمثل 60ال�احثان بتحدید أقصى شدة ( مة وفق زمن الأداء، حیث قاتم تحدید شدة التمار�ن في الوحدة التدر�ب�ّ  -
) وعل�ه تم تحدید مستو�ات شدة 100× %) من شدة التدر�ب ووفق معادلة تحدید النس�ة المئو�ة: (الجزء / الكل  100(

 التمار�ن. (مر�ز ال�حوث والدراسات متعدد التخصصات)
حمل تم تنفیذ البرنامج التدر�بي من خلال التدرج في حمل التدر�ب مع الأخذ في الاعت�ار خصائص حمل التدر�ب للت -

دق�قة)، وذلك  2: 1) مع راحة بین�ة من (5: 3%)، وتحدید المجموعات من ( 75: 40العضلي من خلال البدء �شدة من (
 ) أسبوع.12ح توز�ع شدة الحمل على () یوضّ 1). والرسم رقم (2015كما ذ�ره ال�ساطي (

 ع) اسبو 12) توز�ع شدة الحمل على الوحدات التدر�ب�ة خلال (1رسم ب�اني رقم (

شدة 
الحمل 
في 

الوحدة 
 التدر�ب�ة

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسبوع
حمل 
 أقصى

            

             حمل عالي

حمل 
 متوسط

          
 

 

حمل أقل 
من 

 المتوسط
            

 %100 %75 %100 %50 %90 %75 %75 %60 %50 %50 %40 %40 الإجمالي

 : الأسالیب الإحصائ�ة

 التال�ة: حصائيّ ة لاستخراج الأسالیب الاحصائ�ّ الا spssتم استخدام حزمة 
 وس�ط.ال -
 المدى. -
 اخت�ار و�لكو�سن. -
  نس�ة التحسن. -
  .معامل بیرسون  -
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 : النتائج

ن لمعرفة الفروق ونس�ة التحسّ  (WILCOXON)للتحقق من فروض الدراسة استخدام ال�احثان اخت�ار و�لكو�سن 
 نة الدراسة.لعیّ  وال�عديّ  الق�اس القبليّ بین 

(الذراعین، عضلات ال�طن،  ل العضليّ للتحمّ  وال�عديّ  لمعرفة الفروق بین الق�اس القبليّ  (WILCOXON)) اخت�ار و�لكو�سن 3جدول رقم (
 )12الرجلین) (ن=

 راتالمتغیّ 
متوسط  الاخت�ار ال�عدي الاخت�ار القبلي

 الرتب
 اخت�ار

Z 

دلالة 

 الفروق 

نس�ة 

 المدى الوس�ط المدى الوس�ط التحسن

 %87 0,01 *3,07- 6.50 14 27 12 15.5 للذراعین ل العضليّ التحمّ 

 %35 0,01 *2,94- 6.00 10 18 14 14,5 لعضلات ال�طن التحمل العضليّ 

 %63 0.01 *2,94- 6.00 12 21 4 12.5 للرجلین التحمل العضليّ 

 )0.01(دالّ إحصائ�ا عند مستوى   *
(الذراعین، عضلات ال�طن،  ل العضليّ ) للتحمّ 0.01ة عند مستوى () وجود دلالة احصائ�ّ 3ضح من الجدول رقم (یتّ 

) على التوالي، و�انت لصالح 11 ( =-3.07 ،-2.94 ،-2.94(Zالرجلین)، بین الق�اس القبلي وال�عدي، حیث بلغت ق�مة (
من عضلات  %) لكلّ  87 – 35تراوحت ما بین ( ل العضليّ ن للتحمّ نسب التحسّ ) 2�تّضح في الشكل رقم (، و الق�اس ال�عديّ 

 للبرنامج التدر�بي على ��ار السن. الذراعین وعضلات ال�طن وعضلات الرجلین. وهذا یدل على أن هناك تأثیر إ�جابيّ 

 

 : المناقشة

 وال�عديّ  ة بین الق�اس القبليّ ذات دلالة إحصائ�ّ  اً هناك فروق ) �أنّ 3من خلال عرض النتائج في الجدول رقم (
للتمر�نات  اً إ�جاب�ّ  اً هناك تأثیر  ، وأظهرت النتائج أنّ للذراعین، وعضلات ال�طن والرجلین، لصالح الق�اس ال�عديّ  ل العضليّ للتحمّ 
) والتي أشارت إلى التأثیر 2021(، واتفقت نتائج الدراسة الحال�ة مع دراسة عبد النبي ل العضليّ ن التحمّ لة على تحسّ المعدّ 

على  اً إ�جاب�ّ  اً هناك تأثیر  ) أنّ 2022)، و�ذلك دراسة خلف وعبد الكاظم (اً أسبوع 12ة خلال (على القوة العضل�ّ  الإ�جابيّ 
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ق تدفّ  ) �أنّ 2022ساب�ع)، ودراسة خلیل وآخرون (أ 8ت ال�طن وعضلات الظهر. خلال (للذراعین وعضلا ل العضليّ التحمّ 
 أساب�ع). 6ة للعضلات خلال (ن القوة العضل�ّ ى إلى تحسّ أدّ الدم 

%)، ( شكل 63%)، والرجلین (35%)، ولعضلات ال�طن (87للذراعین ( ن للتحمل العضليّ و�لغت نس�ة التحسّ 
اهم في لة س�التمر�نات المعدّ  البرنامج التدر�بيّ  للعضلات أنّ  ل العضليّ ) )، و�عزو ال�احثان هذا التحسن في التحمّ 2رقم (

) 1997الوصول إلى تك�ف العضلات على العمل العضلي من خلال التدر�ب، وهذا ما أشار إل�ه (عبد الحمید، حسانین.
ا �جعل هذه الصفة دائمة للعضلات، و�عمل التدر�ب المستمر �صل �الفرد إلى مرحلة التك�ف للتحمل العضلي ممّ  إلى أنّ 

 ة.البدن�ة وأ�ضا هي من العناصر المهمة لل�اقة العضل�ّ  ذلك إلى اكتساب عنصر مهم من عناصر الل�اقة
ن �عد فترة للذراعین حصل على أعلى نس�ة من التحسّ  ل العضليّ ن التحمّ كما یلاحظ من خلال النتائج أن تحسّ 

استخدام التمر�نات المائ�ة  ) حیث أشارت الدراسة إلى أنّ 2023البرنامج التدر�بي وهذا یتفق مع دراسة عبد الحل�م وآخرون (
 إلى أنّ  %)، وهذا یدلّ 89ت إلى تحسن التحمل العضلي للذراعین �صل الى (، أدّ اً أسبوع 12لك�ار السن من السیدات لمدة 

مع  اً ن عضلات ال�طن جاء متفقن التحمل العضلي للذراعین، وتحسّ فترة البرنامج التدر�بي للتمر�نات المعدلة ساهمت في تحسّ 
 ل العضليّ ن التحمّ ت إلى تحسّ لة لك�ار السن أدّ تمر�نات البیلاتس المعدّ  ) إلى أنّ Aggarwal, Sharma, 2023دراسة (

%) 73.5ن إلى () حیث وصلت نس�ة التحسّ 2023ن مع دراسة عبد الحل�م وآخرون (لعضلات الحوض، واختلفت نس�ة التحسّ 
د �كون سبب ذلك نس�ة المقاومة �الماء أكبر من المقاومة في البرنامج ة، وقلدى ��ار السن �التمر�نات المائ�ّ  ل العضليّ للتحمّ 

 التمر�نات المائ�ة لها مقاومة �بیرة وأداء أسهل.  إضافة الى أنّ 
ل لة �فاءته في تحسین التحمّ �التمر�نات المعدّ  للرجلین فقد أثبت البرنامج التدر�بيّ  ل العضليّ ا �النس�ة للتحمّ أمّ 

تمر�نات الدراجة الداخل�ة لمدة  ) والتي أشارت إلى أنّ Vilarinho, et.al. 2009�شكل �بیر وذلك مقارنة بدراسة ( العضليّ 
 %) 23,7بنس�ة ( للطرف السفليّ  ل العضليّ ن التحمّ ى إلى تحسّ أدّ  أسبوعاً  12

ال في ، والتي تسهم �شكل فعّ ةة لك�ار السن وفق الأسس العلم�ّ �ّ ة تقنین البرامج التدر�بو�شیر ال�احثان إلى أهم�ّ 
ة من تقنین حمل التدر�ب المناسب لك�ار السن من عند ممارسة تدر��ات الل�اقة العضل�ّ  الوصول للهدف التدر�بي، إذ لابدّ 

) في قائمة إرشادات 2017وشدة الأداء وأ�ضا حجم الأداء، حیث أشار هاشم ( خلال تحدید نوع التدر�ب أو النشاط البدنيّ 
عن  �ما لا �قلّ  دمج تمر�نات تقو�ة العضلات مع التمر�نات الهوائ�ة مرتفعة الشدة ضرورةلك�ار السن إلى  بدنيّ النشاط ال

 ممارستها �ما لا �قل عن مرتین في الأسبوع مع الأنشطة الهوائ�ة منخفضة الشدة. �ذلك و�لى ضرورة، مرتین في الأسبوع
لدى ��ار السن وتوافقها مع  ل العضليّ في تحسین عنصر التحمّ  تساعد �فاءة التمر�نات المعدلة بوزن الجسمإنّ 

في تحسین الل�اقة العضل�ة والتي لها علاقة �الصحة العامة للفرد من خلال  �سهمُ ، وهذا القدرات البدن�ة لهذه الفئة العمر�ة
�ساهم في قد )، وهذا 2003، سید. (عبد الفتاح قتصاد الجهد المبذولوالعصبي وا ة ذات الحمل البدنيّ ز�ادة الكفاءة الح�ات�ّ 

 تحسین جودة الح�اة لدى ��ار السن.

 : قیود الدراسة 

لم یتم الأخذ في الاعت�ار التغذ�ة والنشاط البدنيّ الیوميّ �عامل مؤثر على نتائج ال�حث، علماً �أنّ عیّنة الدراسة  
جم�عهم متقاعدین عن العمل ولا �مارسون أنشطة بدن�ة متوسطة إلى عال�ة الشدة، �ما لا �مكن تعم�م نتائج هذه الدراسة 

 لصغر حجم العیّنة.
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 : الاستنتاجات

 ات وهدف الدراسة توصل ال�احثان للاستنتاجات التال�ة:استنادا إلى ما أظهرته النتائج وفي ضوء فرض�ّ 
عضلات  – (عضلات الذراعین ل العضليّ ن التحمّ على تحسّ  ن بوزن الجسم له تأثیر إ�جابيّ المعدل والمقنّ  البرنامج التدر�بيّ  -

 أساب�ع) وأكثر. 8لدى ��ار السن إذا تمت الممارسة خلال ( عضلات الرجلین) –ال�طن 

 : التوص�ات

 في ضوء النتائج السا�قة �التالي: انوقد أوصى ال�احث
 .ة للتدر�ب الر�اضيّ فق الأسس العلم�ّ و ة لك�ار السن و برامج التدر�ب�ّ لل وفقاً  ممارسة النشاط البدنيّ  -
 المعدّلة بوزن الجسم على ��ار السن على عیّنة أكبر.إجراء المز�د من الدراسات لأثر التمر�نات  -
 دراسة العوامل المؤثّرة على التمر�نات المعدّلة بوزن الجسم لدى ��ار السن �التغذ�ة والأمراض المزمنة وغیرها. -
 الإشراف من أخصائيّ التدر�ب الر�اضيّ على وضع و�جراء التمر�نات المعدّلة بوزن الجسم لك�ار السن. -
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The effect of a training program with modified body weight exercises on 
developing muscular endurance in the elderly 

 
 

ABSTRACT: 

This study aimed to identify the effect of a training program using modified body weight 
exercises on the development of muscular endurance in the elderly. The researchers employed 
the experimental method with a single group design that included pre- and post-measurements. 
The sample consisted of 12 elderly participants who were intentionally selected. The following 
tests were used to measure muscular endurance in different body parts: arm bending from the 
prone position until fatigue, sit-ups from a lying position, and knee bending and extension from 
standing. The results indicated that the training program had a positive effect on muscular 
endurance after 12 weeks, with improvement rates of 87% for the arms, 35% for the abdominal 
muscles, and 63% for the legs. Accordingly, the researchers recommended engaging in physical 
activity based on scientifically designed training programs and raising awareness about the 
importance of muscular endurance and its role in improving the quality of life among the 
elderly. 
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