
www.manaraa.com

312074-6032 :ISSN

 

177 
 

نفسي في بعض المتغيرات الوظيفية وتحسين المزاج  -صحي -تأثير برنامج بدني
 لكبار السن

 م.د عذراء عدنان محمود
 وزارة التربية / الكرخ الاولى
afrah_e@yahoo.com 
  كبار السنالكلمات المفتاحية: المتغيرات الوظيفية ، تحسين المزاج ، 

 ملخص البحث
اًلية تإدي  كل مس من لأفم أن يسة  يع      يإح ايى است  الميتمح بمًسسستم الم تيفة مس

الديش الكري  االقحع لف ة المسفين امس يةمفس يع ه ا الميسل مس ال د يسة  بم الميتمح 
التع تدمل ايى الريس ع امًسسستم يع تطبي  المفسهر الديمية التدريبية ال سقة بكبسر السن ا 

 –قحع  –اارتإسك بييسفتة  القحية االبدفية االففسية، ل ا هديف الدراسة الى ااداد برفسمر بدفع 
ففسع يت ك  اطبيدة الديفة، امن ث  مدرية تأثير ه ا البرفسمر يع بدا المتغيراف الفسيالايية 

ايى ميتمح يتألا من  اتحسين المزا  لدى ايفة البحث ، ااست دمف البسحثة المفةر التيريبع
( سفة االمقسبين بأمراا الدقر  السكر االكالسترال( 65-60( من الريسل بأامسر  44 

بيغف الفسبة الم اية  ا ( ل   20اااكت س  المتاسط  ، افد بيغ ادد الديفة الفةس ع  
( من الميتمح ااقل، ابدد ان أُيريف لة  اا تبسراف الإبيية امن ث  تطبي  41% 41 
لبرفسمر ابددهس اا تبسراف البددية ت  يمح الفتس ر امدسليتةس احقس يسق ، افد تاقيف البسحثة ا

فيد الدراسة اتحسين الى ان البرفسمر المإتر  لم الثر الفدسل يع تطار المتغيراف الاظيفية 
يع ااقف البسحثة ايى التلييح يع تدمي  مفسهر الييسفة البدفية االقحية االففسية المزا ، ا 

 المًسسسف ااافدية الريس ية ااايتمساية كسية لمس لةس من دار اأهمية بسلغة يع القحة الدسمة 
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Effect of physical-health-psychological program in some functional 
variables and improve the mood of the elderly 

Abstract 
      It is incumbent on the community various institutions the responsibility for  
providing of all that would contribute to a decent and healthy living for elderly, 
our concern in this field is the contribution of  the athletic community and its 
institutions in the application of scientific training curricula for the elderly, 
which works to improve their fitness, physical and psychological health, 
therefore, this study  aims at the preparation of a physical, Health , and 
psychological program in a way that suits the nature of the sample, and then 
to know the impact of this program on some  physiological variables ,physical 
efficiency, and finally to improve the mood among the research sample.  
The researchers used the experimental approach to the community which 
consists of (44) of men aged (60-65) years old that suffer from the era 
diseases such as diabetes, cholesterol, and intermediate depression. The final 
number of the sample is (20) persons, which equals to percentage of (45.45 
%) of the original community. The results were collected and statistically 
treated after conducting the pre-tests, applying the program, and conducting 
post-tests on the research sample.  
The researchers have concluded that the proposed program has an effective 
impact on the development of physiological variables under the study, physical 
competence, and on the improvement of the mood. The researchers have 
recommended the circulation of curricula of physical, health, and psychological 
fitness in all sports clubs and social institutions due to their major role and 
importance in the public health. 
Key words: physiological variables , mood improvement, elderly 
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 المقدمة: -1
ل  تدد التربية البدفية اليا  فسقرب ايى الديا  الترباية االريس ية التع تةت  بتدري        

د   فتييةق لزيسدب الااع البدفع اافلطة الريس ية بل أقبحف  اف دار بسرز يع الافسية اال
االقحع االففسع ابسل   ااكت س  لن ه ه الظسهرب بستف اكثر م حظة بسب  ازديسد 
ال غاط اايتمساية االففسية ايى اايراد، ايمكن لملسار ااكت س  ان تدي  اايراد ان التكيا 

ت س  من اكثر اا طرابسف ااك ا  يددالفسبع اان التإد  يع الميساف الحيستية الم تيفة 
الففسية افتلسراق بدد الإي  اه ه اا طرابسف فد تتحال الى ااراا يسمية اففسية تدي  الفرد 
ان تحإي  درية من التكيا اامثل يع ا فتم بففسم ابسل رين،  اايى الر   من ان الدال 

تيم فحا اارتفس ، امن هفس الفسمية مس زالف تتمتح بةر  سكسفع لبسبع اا ان فس  المسفين ييةس ي
كسفف الحسية الميحة الى تاير اداب مإففة تسساد ايى تحديد لدب ااكت س  ابمس افم ا تايد 

( سفة 65-60دراسة يع الدرا  ايى حد اي  البسحثة تبحث ان ااكت س  يع المراحل الدمرية  
تسساد البسحثين يع التل ي  امن ث  يةع تدد مسسهمة يع تايير اداب مإففة ايى البي ة الدرافية 

ان الحسية الميحة الى دراسة احتيسيسف المسفين البدفية االففسية االقحية كافة  أكثر ا الفردد 
ار ة للإقسبة بسلمراا ايااف  الإقار ال اتع التع تلمل الكثير من ال قس   القحية، 

ااحتيسيسف ه ه الف ة  افد ظةرف الحسية الى فا  من الفلسط البدفع ال د يتفسس  مح متطيبسف
الدمرية اكيفية التغي  ايى سيبيستةس من   ل تغيير اسيا  الحيسب ااافتظس  بقارب مستمرب يع 
ممسرسة ه ه اافلطة، اتدد راسية المسفين  رارب الزامسق اييفس ان فإد  مسسادتفس لمن ايفاا 

 يية يةع تدد أحد اسس ل امره  يع  دمة الميتمح، اتدد تمريفسف اليرابيك من التمسرين الد
الط  المتكسمل المست دمة يع الد   إ  أثبتف الدراسسف ان لةس تأثيراق يسيالاييسق ابدفيسق اففسيسق 

 يدساق ايى يس  اافسسن 
ففسع لحسية كبسر السن  –قحع  –امن هفس يسكف أهمية البحث يع ااداد برفسمر بدفع       

تزداد حسية المسن إلى برامر ا فاتة  افدرتة  اليسمية الى الراسية القحية ا لك بسب   دا 
ة القحية من أكثر الراسية القحية البدفية مفةس االففسية كيمس تإد  بم الدمر ، اتدد برامر الراسي

اتأثيراق إ  تحتاد ايى أفاا  ادب من التمسرين الد يية ابمسل إن مفةا  الييسفة  ةالبرامر يدسلي
د  يا الفرد من المرا أا يااف  الديز أا الإقار إ  إن القحة القحية ا يإتقر ايى مير 

تدرا تأثير البرفسمر المإتر  يع البدفية االففسية ااايتمساية ا هع حسلة الس مة االكفسية الدإيية ا 
( سفة ممس فد 65 -60بدا المتغيراف الفسيالايية اتحسين المزا  لدى كبسر السن بأامسر  

ن ايمسك الط  االفسيالاييس من فسحية اايمسك التربية البدفية من فسحية ياير لفس لغة ملتركة بي
 أ رى 



www.manaraa.com

312074-6032 :ISSN

 

181 
 

اًلية تإدي  كل مس من لأفم أن يسة             اتإح ايى است  الميتمح بمًسسستم الم تيفة مس
يع الديش الكري  لف ة المسفين سااك كسن  لك بتايير الكفسية اافتقسدية أا الراسية القحية أا 

ية، امس يةمفس يع ه ا الميسل مس ال د يمكن أن يسة  بم الميتمح الريس ع امًسسستم اايتمسا
المس الة يع ا ح مفسهر بدفية اففسية تفت  أيسفسق يديدب أمسمة  اتمده  بثإسية بدفية اتسساده  
ايى ال را  من ازلتة  المفرا ة ايية ، اتسيط ال اك ايى ه ه اللريحة اقااق الى ااسدب 

ال سقة  التأهيييةره  يع الميتمح، اان ملكية البحث تتييى يع تطبي  المفسهر الديمية تفديل دا 
بكبسر السن االتع تدمل ايى اارتإسك بييسفتة  البدفية  االقحية  االففسية افد اميف البسحثة 
بسلتركيز ايى يسفبين اسسسيين الال يتمثل يع التاقل الى فا  الريس ة المفسسبة لة ه المرحية 
يًة اليسف  البدفع االقحع االففسع لة ، امن   ل  برب البسحثة  الدمرية االيسف  الآ ر ها ر
احظاا  رارب الدمل ايى تإفين برامر  سقة بة ه الف ة الدمرية ل قاقية حسلتة  البدفية 

ففسع لكبسر السن ك طاب يديدب ليدسميين يع  –قحع  –االقحية االففسية اااداد برفسمر بدفع 
 سل الريس ع لي اا يع ملسكل الميتمح ادار الفلسط البدفع يع التاقل ليحيال المفسسبة  المي

اهدا البحث تإفين اتطبي  مإيسس أران بيك ل كت س  ايى البي ة الدرافية  اتدرا بدا 
ايفة البحث  االتدرا ايى لدب ااكت س  لدى ايفة البحث، ك لك  الفسيالايية لدىالمتغيراف 

، اتدرا تأثير البرفسمر ( يت ك  اطبيدة الديفةففسع-قحع-بدفعتدريبع   إاداد برفسمر
يع المتغيراف الفسيالايية فيد الدراسة اتحسين المزا    ااكت س  المتاسط( لدى ايفة  التأهييع
 البحث 

دًد الكالسترال داراق كبيراق يع إبإسك الدهان بلكل سس ل يع ب زمس الد  إ  يمفح             ي
سط الس سل الطايية للأحمسا الدهفية التع ترتبط بد ةس مح بدا بإاب ارتبسط كيميساية ارتب
(Arthur Vander and others:1998: 41) 

اًان ان تكاين الكالسترال، ايكان اليس            يدد الكبد ااامدسك الدفيإة الد اان المس
لمقدر اا يستطيح اليس  تكسير ميع  را  من الكالسترال  ير   ا ية ا1333ياميسق تإريبس 

الكالسترال الكن يستطيح الكبد تحاييم الى أم   قفراك إ  ت تزن اترتكز يع الحايقية 
 ( 04-00: 1333المرارية  الليبع: 

( ميع  را  250-150اتتراا  فسبة الكالسترال يع ب زمس اافسسن البسلغ الطبيدع           
 ( 13: 1331يراط يع تفسال الدهان الحياافية  يييا : ايزيد تركيزه افد اا 0س 100لكل 

لم   القفراك الفيتسمين  سق اسسسي سق مكاف ا  يدداليكالسترال اظس ا هسمة ااديدب يع اليس  
 D  الةرمافسف الغدب الكظرية االةرمافسف اليفسية ال لية ال  يس كمس يسةل من امتقس )

ااحمسا الدهفية يع الد  الى كل   يس اليس   ااحمسا الدهفية يع اامدسك اك لك يفإل
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للإيسدب مفةس بسلإ سية لهميتم الكبيرب ليدمسغ ااافسية الدقبية إ  يست د  كماقل للإلسراف 
 ( 10-13: 5888التع يقدرهس المخ  حيسزد: 

 يتالد داك السكرد يع مدظ  الحساف من فإ  ايراز اافسالين من   يس بيتس يع يزيراف       
( ، حيث ان 5515: 5882( يع البفكريسس  هال: Islets of Langerhansافغرهسفس  

اافسالين يدزز من فإل السكريسف الى مدظ    يس اليس   مس ادا   يس الد  كمس  كرفس( بففس 
ثًر بةس ايى فإل السكريسف ااستدمسلةس يع ال  يس الد يية كمالد ليطسفة بيفمس  الطريإة التع ي

تدمسل الدهان لتاليد الطسفة افإل السكريسف الى ال  يس اللحمية  رارد لتايير يزدك يكبف اس
الغييسرال من يزدك الدهن ل لك ابة ه الطريإة  ير المبسلرب يدزز اافسالين من ترس  الدهن 

(  الياراثة دار كبير يع 501-502: 1353يع ه ه ال  يس ايى المدى الطايل  احمد: 
را حيث تكان   يس بيتس اكثر استدداداق ليتدمير بسلفيراسسف أا بتاليد ا داد ااقسبة بة ا الم

دًد  لك الى ات يةس، كمس ان ليسمفة دار اي سق يع ااقسبة بداك  مفساة  اتية  د   يس بيتس يي
ميغ /مل يع القبس   (90-80السكرد  اتتراا  فسبة السكر يع ب زمس اافسسن البسلغ الطبيدع 

 ( 5515: 5882ر هال: فبل الفطا 
اها تا ي  اد حسلة من الحزن اتدكر المزا  االلدار ب ي  القدر االتد  افية          

ستمتس  بمبسهر الحيسب الفلسط اقدابة الفا  ا دا اللةية ايإدان الر بة اليفسية ااد  اا
  ( 113: 1353 احمد: امسراتةس 
س  طال يترب الحزن اامس ا ا كسن الحزن أثر امن افاا  ااكت س  ال د يدتمد ايى ح         

 ايى الحيسب اايتمساية االمةفية االقحية االففسية:
   ااكت س  البسيط 
  ااكت س  المتاسط 
  ااكت س  اللديد 
  :  30: 5888ااكت س  اللديد يداق   أبا الدزا) 
 لمزا  ايإدانااااكت س  المتاسط اال د ها ما ا  بحثفس يدد حسلة من حساف تدكر     

ااستمتس  بمبسهر الحيسب اال مبساب اافلغسل البسل  سقة افدمس فاايم  غاط الحيسب امآسيةس 
 (135: 1353ايمكن الت ي  مفم ان طري  ممسرسة الفلسط الريس ع االترايحع   احمد: 

 الميدانية:البحث واجراءاته  منهجية-3
 منهج البحث: 3-1

 لتيريبع ليميمااة الااحدب لم  متم لطبيدة الملكية المراد بحثةس است دمف البسحثة المفةر ا    
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 عينة البحث: 3-2
 اق ( يرد89ت  تازيح استمسرب مإيسس ااكت س  ايى ميمااة من المسفين االبسلغ ادده         

ممن يدسفان من أمراا الدقر السكر، الكالسترال( ا لك ا تيسر ايفة البحث ممن يدسفان 
( من الريسل بأامسر 44لمتاسط  تدكر المزا ( اب لك تألا ميتمح البحث من  ااكت س  ا

سركين يع التيربة ( سفة افد ت  ا تيسر ايفة البحث بسلطريإة الدمدية ابدد استبدسد المل60-65 
بيغف الفسبة  ا  سق ( ل ق20 ير المفتظمين يع التدري  بيغ ادد الديفة الفةس ع  ااستط اية ا 
ثًر ايى فتس ر  %41 41فة الم اية ليدي من الميتمح القل  التتيف  البسحثة الداامل التع ت

 ( 1التيربة ت  ايراك التيسفس لديفة البحث بسست دا  مدسمل االتااك اكمس ما   يع اليدال 
 تجانس العينـــة (1الجدول )

المعالم الاحصائية 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعياري

 النتيجة الالتواء

  0.16 173 5.14 173.27 سم الطول
 متجانس

 0.73 80 7.95 81.93 كغم الوزن 

 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة: 3-3
 المإسب ف الل قية ل اد ال برب ااا تقس    در االمرايح الدربية ااافكييزيةالمقس   

استمسرب مإيسس  فتس ر المتغيراف الفسيالايية فيد الدراسة استمسرب تسييل  استمسرب ال براك 
يةسز الريياميتر لتحييل  محرار الكترافع لإيسس درية حرارب المحيط   Aorn Beck)ااكت س   

سساة  سساة يداية  ( ليماسيإى CD( مح افرا   sonyيةسز مسيل فا    الد  المسفع القفح 
 ( Sonyدياية فا    كسميرب تقاير ي  (3  القفح ادديسبسفية   Casioتافيف الكترافية فا  

 ( 3( يسبسفع القفح ادد Ketectoميزان طبع فا   
 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث: 3-4
 المتغيرات الوظيفية: 3-4-1

ت  است دا  المتغيراف الفسيالايية  السكر االكالسترال( يع البحث ا لك ان طري          
ريدد مح التأكيد ايى أيراد ايفة البحث بدد  تفسال الطدس  من الدسلرب مسسكاق لييا  السح  الا 

 السسب  ل  تبسر 
 مقياس الاكتئاب: 3-4-2

( يإرب كل يإرب من يإراف المإيسس تلير الى محار من 21يتألا مإيسس ااكت س  من        
 كساتع:محسار ااكت س  المايادب يع المإيسس اهع 
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ً -1، الحزن-5 ملسار -3ااث  ، ملسار-1ااستمتس  ، يإدان-4السسب  ، الفلل-0، التلس
 اااستثسرب،التةير -55 البكسك،-53الماف ، تمفع-8ال اف ، فإد-1ح  ال اف ، اد -2،الدإس 
الإيمة  افددا -54،يع ات س  الإرار التردد-50،ااهتمس  اا اافسحس  اايتمساع يإدان-51
 تغيراف-51ليغ   أا اافزاس  ، الإسبيية-52يع فمط الفا  ، تغيراف-53الطسفة ، يإدان-51،

 بسليفس  ي  ااهتمس   يإدان-15اا اايةسد ، اارهس -13التركيز ، قدابة-58يع اللةية ،
 همس:ان ان هفسك بددين ليمإيسس 

 مثل   يإدان ااستمتس  االبكسكااارهس  ايإدان اللةية(  -: ايدافع-حسدد بدد-5
ً  ،الفلل،ااد  ح  ال اف (  -مدريع: بدد-1  مثل  الحزن ،التلس

( يإرب بمس يت ك  21افد ت  تإفين اتطبي   مإيسس أران بيك   ل كت س ( يتألا من       
( ا لك ان طري  ار م ايى 65-60االبي ة الدرافية لكبسر السن ال د تتراا  اامسره  من  

ااي  الففس الريس ع، افسمف البسحثة بتإفين  ميمااة من ال براك االم تقين يع اي  الففس
المإيسس اتطبيإم ايى البي ة الدرافية  ات  ترتي  الدبسراف يع كل بفد ايى المإيسس من اربح فإسط 

المإيسس سةل التطبي  ا يحتس   دحس  لدب الدرا ال د تمثيم ايدب(  ا لك 3 –0تبدأ من  
ستغر  تطبيإةس افف أطال يع حسل كان ( دفس   للأل س  الدسديين افد ي10لكثر من  

 المسن مكت بس أا يدسفع من كا يع الدايدية اا فإ  يع الإدرب ايى ات س  الإرار 
 افد ت  است را  مدسم ف القد  االثبسف االما ااية بسللكل الآتع:        
 يرهس يع اا تبسر فبل االقد  من أه  اليااف  التع يي  أن فتأكد من تا  دالقد : يد

است دامم اب لك ت  است را  القد  الت زمع اها اارتبسط ال د يايد بين اا تبسر 
ابين المحك يع ففس الافف أا يع اافسف متإسربة ل ا است ريف البسحثة القد  
الت زمع ا لك ان طري  است را  مدسمل اارتبسط بين مإيسس ااكت س  ابين مإيسس 

ا اد االمطب  سسبإس ايى البي ة الدرافية اظةر الإي   امإيسس الدداافية لمحمد حسن 
ان هفسك اياد ارتبسطسف مايبة ادالة احقس ية بين  ااكت س  االإي  ،اااكت س  

( ايى التاالع   ، ي  ق ان است را  القد  14 3( ا 31 3االدداافية( اكسفف  
ا براك الظسهرد ا لك بدد ارا يإراف مإيسس ااكت س  ايى ميمااة من الم تقين 

 اي  الففس ااي  الففس الريس ع حيث ت  ااتفس  من فبية  ايى يميح يإراف المإيسس 
  الثبسف: ت  حسس  مدسمل الثبسف ان طري  ااسدب تطبي  المإيسس ايى ايفة من كبسر

( ل   من  ير ايراد 84السن ممن يدسفان من تدكر اتإي  المزا  االبسلغ ادده   
( سفة افد طب  المإيسس ايى ايراد 65-60ااحف اامسره   ايفة البحث فيد الدراسة تر 

( افد مستاى دالة %0.86( ايس  اكسن مدسمل الثبسف 10الديفة مرتين بفسقل زمفع  
(1.01)  
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  الما ااية: بمس افم ت  ارا مإيسس ااكت س  لران بيك ايى ميمااة من ال براك
 من ايمسك الففس يسن  لك يثبف الما ااية ليمإيسس 

 التجربة الاستطلاعية: 3-5
تدرا كفسكب الفري  يم البسحثة امن ايل من ايل ت يع القدابسف التع فد تاا          
تدرا المدب ال زمة ا يراك اا تبسراف االتحإ  من ااسس الديمية لفتس ر الإيسس ا  المسساد

الفسيالايية فيد  الكع يظةر الدمل دفيإسق ايريف التيربة ااستط اية الالى  اا تبسراف
يع فساة الييسفة البدفية اليسمدة التكفالايية ايى ايفة من   19/2/2016الدراسة( المقسدا 

( ريسل ات  ايراك التيربة ااستط اية الثسفية 3الريسل  من  سر  ايفة البحث( االبسلغ ادده   
يبية لغرا ايى ففس ايفة البحث  لتففي  مفرداف بدا الاحداف تدر 20/2/2016المقسدا 

 اكتلسا فااحع الإقار يع تطبي  البرفسمر 
 خطوات اجراء البحث: 3-6
 مقياس الاكتئاب: 3-6-1

ت  تازيح استمسرب مإيسس ااكت س  لران بيك امي ةس من فبل ميتمح البحث بلكل يردد          
امن  ت  يمح اايراد اتإدي  لة  لر  مايز ان يإراف المإيسس ا  14/2/2016-13المقسدا 

ثًر اد يرد بسلفرد ال د بيسفبم  نا الإساة للإيسبةث  تازيدة  يع   ااستمسرب لتيف  ت
 الاختبارات القبلية :3-6-2

فسمف البسحثة بةيراك اا تبسراف الإبيية لديفة البحث بمسسادب الفري  المسساد المقسدا          
يية مح تحديد الظراا الملسبةة يع فساة الييسفة البدفية اليسمدة التكفالا   26-27/2/3201

 ل  تبسراف البددية 
 وتطبيقه:كيفية اعداد البرنامج المقترح  3-6-3

ففسع مح مقسحبة الماسيإى امن   ل –قحع  –فسمف البسحثة بةاداد برفسمر بدفع           
 ( أسسبيح من10بدا المستيداف اااستفسدب من آراك ال براك، إ  استغر  تففي  البرفسمر  

( احداف تدريبية ااحدب 3( احداف يع ااسبا   4اباافح   11/5/2016 الغسية 3/3/2016
حس  التمرين، ات  احتسس  الراحة بترييةية، ات  احتسس  اللدب ايى اسسس الزمن اا التكرار 

ايى اسسس الفبا، افد ت  تففي  الاحداف التدريبية يع فساة الييسفة البدفية اليسمدة التكفالايية 
ف ف الاحداف الترييةية من   ل إفسمة سفراف يع امسكن ترييةية م تيفة  افد ترااحف ادد اف

ايى تمريفسف  تمريفسف افد ت من الإس  الر يس 2-4التمريفسف يع الاحداف التدريبية من 
امس البرفسمر  ،د 01-03د استغر  زمن تففي هس من لتحسين المتغيراف البدفية االقحية اف

ال تسمع( ااي سق ان طري    الإس   تمريفسف التةد ة اااستر سك مح الماسيإى الففسع يإد طب
 تففي  الاحدب الترييةية 
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 الاختبارات البعدية: 3-6-4
فسمف البسحثة بةيراك اا تبسراف البددية ايى ايفة البحث يامع ااحد اااثفين         

ات  تازيح استمسرب التكفالايية  البدفية اليسمدةيع فساة الييسفة  13/5/3201-12المقسدا 
 البحث مإيسس ااكت س  امي ةس من فبل ايفة 

 الاحصائية:الوسائل  .-3
 ( لمدسلية الفتس ر  SPSSااتمد البرفسمر الإحقس ع         

 النتائج وتحليلها ومناقشتها: عرض-4
 عرض نتائج المتغيرات الوظيفية وتحليلها ومناقشتها: 4-1

للمتغيرات الوظيفية قيد  T-testحسابي والانحراف المعياري وقيمة الوسط ال (2الجدول)
 الدراسة للاختبارين القبلي والبعدي لدى عينة البحث

 19وعند درجة حرية 0.01تحت مستوى دلالة  2.86الجدوليةT-test قيمة 
-Tايسف المديسرية افيمة ( ال د يا   اااسسط الحسسبية ااافحر 1ف حظ من اليدال        
test   بين اا تبسر الإبيع االبددد لقسل  اا تبسر البددد يع تحسين المتغيراف الفسيالايية

فيد الدراسة اتدزا البسحثة  لك الى ان البرفسمر التدريبع المإتر  أحدث اف فس سق مدفايسق يع 
ايى حر  السكريسف يع اليس  ان اليةد البدفع يسساد  ا ى السكر االكالسترال يع اليس  مستا 

ان " الد  ف تستدمل كميسف كبيرب من الغياكاز اثفسك يتراف  ا  من   ل تحاييةس الى طسفة
اليةد البدفع المدتدل أا اللديد اا يحتس  ه ا ااستدمسل كمية كبيرب من اافسالين"  هال: 

 فسا يع الكالسترال (  اك لك يسن الفلسط البدفع المفظ  يإاد الى اف5525-5521: 5882
( يع ان Pescatello & Vanheestالكيع يع اليس  اتتف  ه ه الفتيية مح مس تاقل اليم  

"الكالسترال يميل الى ااف فسا مح المإدار الكبير يع الحركة اليامية ايتزامن ه ا التغيير مح 
 :( Pescatello L.S:  1333: 80-13الفلسط البدفع المتاسط اللدب"  

 
 
 

 المعالم الاحصائية
 المتغيرات

وحدة 
الوسط  الاختبار القياس

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

-Tقيمة 
test 

مستوى 
 الدلالة

 سكر الدم
(Blood Sugar) ملغم/مل 

  32.96 166 قبلي
 معنوي 7.823

 9.1 104 بعدي
 الكولسترول

(Cholesterol) 
ملغم/ 

 3سم100
 34.71 301.33 قبلي

 معنوي 12.164
 15.43 216.67 بعدي
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 عرض نتائج مقياس الاكتئاب وتحليلها ومناقشتها: 4-2
لمتغير الاكتئاب للاختبارين  T-testالوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة  (3الجدول )

 القبلي والبعدي لدى عينة البحث

 19وعند درجة حرية  01 .0تحت مستوى دلالة  2.86الجدوليةT-test قيمة 
( ظةار يرا  مدفاية بين اا تبسرين الإبيع االبددد القسل  0ف حظ من اليدال          

حثة  لك الى حقال تحسين يع المزا   ااكت س  المتاسط( فتيية اا تبسر البددد اتدزا البس
الففسع( ي  ق ان ان اابتدسد ان ااسرب بدا الافف  -القحع  -است دا  المفةر  البدفع

كساف راط بسلبي ة الطبيدية ااايتمساية مدسق يسلفزهة كفيية ل ستر سك الدقبع االففسع اه ا مس 
الد  احمد ابد الفتس  بسن مزاالة الفلسط الريس ع اافتظس  التدري  اكده محمد حسن ا اد اابا 

         تحسن الحسلة المزايية اتقب   سلية من التاتر، االت ي  من ال غاط الففسية الى حد بديد 
 (11-14: 5814  ا اد اابد الفتس : 

ييسبيسق يع الحسلة الففسية اثفسك تمسرين التةد ة أحدث تأثيراق ايع ان مقسحبة الماسيإى ا          
اه ا اكدتم  سلدب  هداك اافلراحسق تسساد الماسيإى ايى ت فيا التاتر اتيدل الفرد أكثر  ا ليديفة 

اثفسك تمسرين ااستر سك االتةد ة يسساد ايى يع  سقة بابراهي  من ان ااستمس  ليماسيإى 
ااايإساسف ان تكان بدي ق ليدااك  التغي  ايى التاتر ااكر المزا  لفم يمكن للأقااف االفغمسف

اان ليماسيإى ا يسق يتيسار مح حبة الدااك لن الد   الماسيإع احتل  لم،اا افقراق مكم ق 
 (513-528: 1353مافدسق هسمسق يع مسيرب الط  الحديث  احمد: 

 :الخاتمة-4
الفسيالايية من حيث ان البرفسمر التدريبع المإتر  أحدث تأثيراق اييسبيسق يع المتغيراف     

 اف فسا مددل السكر االكالسترال يع الد  لدى المقسبين بة ه اامراا من ايفة البحث 
ان البرفسمر التدريبع المإتر  أحدث تطاراق يع تحسين المزا  لدى ايفة البحث، اافلسك مراكز     

السن تبين مدى اهمية تدريبية تأهييية اترييةية لكبسر السن، ك لك افلسك برامر تثإيفية لكبسر 
مزاالة الريس ة بكل المراحل الدمرية ابسل   لكبسر السن، االتلييح ايى تدمي  مفسهر الييسفة 
البدفية االقحية االففسية يع المًسسسف ااافدية الريس ية ااايتمساية كسية لمس لةس من دار 

 ااهمية بسلغة يع القحة الدسمة 
 

 المعالم الاحصائية
الوسط  الاختبار المتغير

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 قيمة
T-test 

مستوى 
 الدلالة

 كتئاب المتوسطالا 
 ) تعكر المزاج(

  2.05 27.66 القبلي
18.72 

 
 2.5 18.86 البعدي معنوي
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 مقياس ارون بيك لقياس الاكتئاب

 ( اكتئاب طبيعي وسوف يتلاشى . 15-6ت الدرجة )اذا كان
 ( اكتئاب بسيط ، يمكنك التغلب عليه. 24-16اذا كانت الدرجة )
 ( اكتئاب شديد36 -25اذا كانت الدرجة ) 
 فما فوق ( شديد جدا . .3اذا اكانت الدرجة )

 
 
 
 

 ت الفقرات لا أشعر نادرا غالبا دائما
 1 الشعور بالحزن    
 2 الشعور بالتشاؤم بالنسبة للمستقبل    
 3 أشعر أني فشلت أكثر من المعتاد    
 4 لا أستمتع بجوانب الحياة على النحو الذي تعودت عليه    
 5 الشعور بالذنب    
 6 الشعور بأني قد أتعرض للعقاب    
 . انا غير راضٍ عن نفسي    
 8 أنتقد نفسي بسبب ضعفي و أخطائي    
 9 الشعور بالضيق من الحياة    
 10 أبكي الآن أكثر من ذي قبل    
 11 بالانزعاج هذه الأيام بسهولة الشعور    
 12 الشعور بالاهتمام بالناس الآخرين    
 13 أعاني من صعوبة واضحة في اتخاذ القرارات.    
 14 أشعر بالقلق من أني أبدو أكبر سنا  وأقل جاذبية.    
 15 أحتاج لجهد كبير لكي أبدأ في عمل شيء ما    
 16 في الصباح أكثر من قبل. ا  وأستيقظ مرهقلا أنام كالمعتاد     
 .1 الشعور بالتعب والإرهاق أسرع من ذي قبل.    
 18 إن شهيتي للطعام ليست جيدة كالمعتاد       
 19 لم ينقص وزني في الآونة الأخيرة     
 20 أصبحت أقل اهتماما  بالجنس من قبل.    
 21 لست منشغلا  على صحتي أكثر من ذي قبل    


