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رـــــديــر و التقـــــالشك  
 

مــين وعلــى الــه  الحمــد الله وحــده والســلام علــى مــن بعــث رحمــة للعــالمين محمــد النــبي الأ
  .الطيبين الطاهرين

معهــد التربيــة  مــدير  امتنانــا منــا وعرفانــا بالجميــل نتقــدم بــوافر الشــكر والتقــدير إلى 
كما نـود أن نتقـدم بـوافر الشـكر   بن قاصد علي. و الرياضية التابع لجامعة مستغانم البدنية

لنا من  قدمهوذلك بما احمد بن قلاوز تواتي  والعرفان إلى أستاذنا الفاضل ومشرفنا الدكتور
شــاĔا أن تمــنح لهــذا البحــث  . والــتي مــنوالمعلومــات والأفكــار والمقترحــات النصــح والتوجيــه

  الشكل المقبول والرصانة المطلوبة فجزاه االله عنا خير الجزاء.
  السادة دكاترة وأساتذة المعهد.ولا ننسى أن نتقدم بشكرنا الجزيل إلى كل 

الشــكر موصــول كــذلك الى الســادة الــزملاء الاســاتذة مــن معهــد التربيــة البدنيــة والرياضــية 
  التابع لجامعة وهران.

الشكر موصول كذلك الى كل طلبتنا وخاصة الذين تواجدوا ضمن فـوج العمـل الـذي 
  ساهم في انجاز هذه الاطروحة واخص بالذكر صهيب ،جلول،محمد لكحل والغالي.

الى كــــل افــــراد العينــــة الــــذين رحبــــوا بفكــــرة بحثنــــا وضــــحوا مــــن اجلنــــا بغيــــة اتمــــام هــــذا 
ملا في انجـاح الدراسـة،الى عمـال المكتبـة كل صديق لبى الدعوة وقدم ما امكن ا  العمل،الى

  والإدارة إلى كل من ساهم في انجاز هذا البحث:
  .عليهم بالصحة والعافية أدامو  ةيجزي عنا الجميع خيرا وبرك أن وأخيرا نسال االله
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  ملخص :
والرضا عن  يهدف البحث إلى معرفة مدى فاعلية بعض الأنشطة الترويحية الرياضية في تحسين التوافق النفسي

البرنامج الترويحي الرياضي  ساهمعند كبار السن، و لتحقيق هذا الهدف افترضنا الفرض العلمي التالي : ي الحياة
) و ذلك للإجابة على السؤال التالي : هل تؤثر والرضا عن الحياة إيجابا على الحالة النفسية (التوافق النفسي

عند كبار السن، و لهذا الغرض  والرضا عن الحياة الأنشطة الترويحية الرياضية المقترحة في تحسين التوافق النفسي
ي الرائد على مستوى المركب الرياضتنشط سنة  60الى  50ممارسا تتراوح أعمارهم من  20إستعنا بعينة قوامها 

فراج بمستغانم ، مقسمين إلى مجموعتين تجريبية و ضابطة ، اختيرت بطريقة عمدية من مجتمع الأصلي،حيث 
استخدمنا المنهج التجريبي ، وتمت الاستعانة بالوسائل الإحصائية التالية : المتوسط الحسابي ، الانحراف المعياري ، 

الفروق * ت* . وبعد مناقشة النتائج تم التوصل إلى أن الأنشطة معامل الارتباط ، صدق الاختبار ، معامل دلالة 
لدى العينة التجريبية وخلصت والرضا عن الحياة الترويحية الرياضية المقترحة ساهمت في تحسين التوافق النفسي 

الحالة  الدراسة الى مجموعة من التوصيات أهمها الدور الايجابي الذي يلعبه النشاط الترويحي الرياضي في تحسين
لدى كبار السن وذلك يتأتى بالاستثمار الجيد لأوقات فراغهم وتسطير برامج ترويحية الرياضية من طرف  النفسية

  مختصين بالإضافة الى فضاءات رياضية مكيفة ومعدة لهذه الفئة .
  

  الكلمات الدالة :
  .كبار السنالرضا عن الحياة،التوافق النفسي ،  الترويحية، الأنشطة

  

  

  

  

  

  

  

  



Abstract.  
The aim of the research is to find out the effect, of the proposed sports 
recreational activities program, in improving the psychological 
compatibility  and satisfaction of life the elderly person. To achieve 
this goal, we hypothesized the following hypothesis: The sports 
recreation program positively affects the psychological state of 
psychological compatibility to answer the following question: We 
have used a sample of 20 practitioners ranging in age from 50 to 60 
years at the level of the pioneer sportsman Farraj Mostaganem, 
divided into experimental and control groups, deliberately selected 
from the original community, where they used The experimental 
method, and has the use of the following statistical means: arithmetic 
average, standard deviation, correlation coefficient, test the sincerity, 
coefficient indication of differences * T *. After discussing the results, 
it was found that the proposed sports recreational activities 
contributed to improving the psychological compatibility of the 
experimental sample. The study concluded with a number of 
recommendations, the most important of which is the positive role 
played by recreational sports activity in improving the psychological 
compatibility of the elderly, which comes through good investment for 
their leisure time, By specialists in addition to sports spaces adapted to 
this category. 
  
Key words : 
Recreation, psychological compatibility , satisfaction of life,elderly 
person. 

  

  

  

  

 



résumé 
 
Le titre: l’efficacité des activités récréatives sportives dans 
l’amélioration de la compatibilité psychologique et la satisfaction 
dans la vie chez les personnes âgées. 
Le but de cette étude est  de savoir le degré de l’efficacité de quelque 
activités sportives récréatives dans l’amélioration de la compatibilité 
psychologique et la satisfaction dans la vie chez les personnes âgées. 
Et pour la réalisation de cet objectif , le chercheur à proposé 
l’épothése  suivante –le programme sportives récréatives participe 
positivement sur la compatibilité psychologique et la satisfaction dans 
la vie chez les personnes âgées.   

On se basant sur une étude de l'échantillon de 20 pratiquant agés 
entre 50 et 60 ans dévisé en deux groupes expérimental et témoin .ont 
été choisis intentionnellement  à partir de la communauté de 
recherche. 
Le chercheur a adopté une approche expérimentale  ,. 

En utilisant les moyennes, l’ écart type la corrélation . 
Les résultats ont montré que les activités sportives récréatives 

proposées ont participé dans l’amélioration de la compatibilité 
psychologique et la satisfaction dans la vie chez des personnes âgées.   

Par conséquent, le chercheur recommande une grande importance 
à la pratique des activité sportives chez les personnes âgées,  

 
Les mots clés : 
- activités récréatives sportives , la compatibilité psychologique, la 
satisfaction dans la vie, personnes âgées . 
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 : البحث مقدمة.1

إن مفهوم رياضة الوقت الحر لكبار السن يرتبط بمتغيرات عديدة بعضها اجتماعي وبعضها نفسي.  
هذه المفاهيم الاجتماعية والنفسية إذا كان الأمر يتعلق بكبار السن،خاصة وان إعداد الراغبين من   وتتعاضم

  )47، صفحة 2009(حسنين،  كبار السن في ممارسة الرياضة في الوقت الحر في تزايد مستمر

إن البدن موطن الروح و مكان العقل و زينة الإنسان في دنياه و حينما نتحدث عن ذلك فإننا نتحدث 
(السيد،  عن ناحية هامة من نواحي نظام الحياة اليومية اللازمة للبدن كالمأكل و المشرب...الخ 

 الخالق يراها ما لحكمةو  صورة  أحسن فيو  تقويم  أحسن الإنسان في االله ، و خلق)112،ص1986
في يوم ما ألا وهي الصحة فحين يلتمس الانسان  بعضها أو النعم تلك الإنسان إحدى يسلب سبحانه وتعالى
 (زبير،  .احتياجاته عن تحقيق عاجزا الشقاء ويصبحتتغير حياته نتيجة كثرت المرض و  بالشيخوخة

  )56،ص1984

ويرجع هذا الاهتمام  الأخيرةبعض الاهتمام في الآونة  المجال الرياضي في فئة كبار السن تحظي ولقد
كان منصب على باقي الفئات   الاهتمامعنصر الخبرة وهذا ما أدركته مجمل الدول ،حيث أن  اعتبارهمبسبب 

  رى في سابق العهد و خاصة في النشاط البدني الرياضي الترويحي.خالأ

وقد أدى ذلك  1948عبد السلام على اهتمام الأمم المتحدة بموضوع المسنين منذ عام  وتؤكد ēاني
) تزايد 2025-1975على اصدار تقرير عن حقوق المسنين و تشير الإحصائيات الى ان ما بين الأعوام (

دة تمثل ) مليار وهذه الزيا1.100)مليون الى (350) عاما(60عدد الأفراد الذين يبلغون من العمر ما فوق (
من تعداد العالمي للسكان ،وهناك عوامل تدعو الى الاهتمام بالمسنين والمرأة المسنة بصفة خاصة  0.14%

وتتمثل هذه العوامل في تزايد من أعداد المسنين وظهور علم المسنين وكذلك ازدياد وقت الفراغ، وهناك 
ونفسية واجتماعية تؤثر في كيفية تناول المسن لحياته ولذا تقترح الباحثة على المرأة المسنة  متغيرات فيزيولوجية

  )33، صفحة 1999(السلام،  ممارسة الأنشطة الترويحية و الاهتمام بالتغذية و النوم

ا تقوية و الغرض منهنظام فيه نشاطات فردية و جماعية  إلاالنشاط البدني الرياضي الترويحي ما هو و  
يق العقل إلى اكتساب أخلاق الرياضية لتحق ئهالعقل و ēيا أĔا تسقل الروح و كم،   المجموعة لتقوية الفرد

ي الترويح نوعا من أوجه النشاط الذ فراغ المسنين حيث يعتبراوقات الوذلك بملأ  ، السليم في الجسم السليم
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التي يكون من نواتجها اكتسابه العديد من ها الفرد بدافع شخصي لممارستها و وقت الفراغ حيث يختار يمارس في 
  .)43،ص1992(درويش،  الاجتماعيةو  البدنية والخلقية والمعرفية  القيم

و كبار    كما يعد النشاط الرياضي الترويحي عنصرا هاما في عملية التطور للتوافق النفسي لأفراد عامة 
 الاكتئابلات وتعتبر مرحلة التقدم في السن مرحلة جد مهمة ,والتي قد يصاحبها حا ، السن بصورة خاصة

 وبيئته الشخص مستمر بين تفاعل هو فسيويعتبر التوافق الن ، والعزلة الشديدة والتردد وفقدان اللياقة البدنية
  .)12،ص1981(فهمي، 

المرضية مع تحقيق نوع من العلاقات الثابتة و التوافق بأنه هو محاولات الفرد ل وتعرف هدى محمد حسن 
  .)2000(هدى حسن محمود محمد،  بيئته

إشباعها من خلال ممارسة الأنشطة الترويحية الحاجة الى الأمان والطمأنينة ومن الحاجات التي يتم 
، وبإشباعها يشعر الفرد بالرضا عن نفسه وعن حياته وهو ما  والتكيف الاجتماعي وتقدير واحترام الذات

  أشار إليه "ماسلو" في هرم الحاجات ويؤكد عليه الحماحمي وعايدة عبد العزيز.

والاجتماعي  ية من القدرة على التوافق الشخص  الرياضية تكسب الفرد درجة عال إن ممارسة الأنشطة   
 هذه أكبر علامة على الصحة النفسية، يؤثر ويتأثر به و  ع أن يتوافق مع نفسه و مع مجتمعهبالتالي يستطيو 

صحة لحر الذي يؤدي إلى سعادة الفرد و حسن قضاء الوقت االعالية فهي تكسب الفرد المرح والسعادة و 
  المجتمع.

تلف مراحل حياته يسعى دائما اثناء نشاطه ان يحصل ال من ولادته الى Ĕايته وعبر مخبطبيعة الح والإنسان
ت وموانع وهو بذلك لدوافعه، ولكنه كثيرا ما يصطدم في ادائه بعقبات،او صعوبا وإشباععلى حالة ارضاء 

ذا على الفرد ان يتعلم كيف يتغلب على ل الانفعالي، تفقده حالة التوازن  عديدةمعرض لاحباطات 
  الصعوبات. 

فيجب ان يغير او يعدل من سلوكه او طريقة معالجته للمشكلات ليكون اكثر فاعلية في العمل او   
ويمهد  والانسجام،وبذلك يستعيد حالة  التوازن  التوتر النفسي حدة، حتى تتحقق اهدافه ويخفف من  التعلم

، 2009(عمر،  والحياة وتحقيق التوافق مع الظروف المحيطة والبيئة الاجتماعية. السبل امام استمرار النمو
  )1صفحة 
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ويعد موضوع الرضا عن الحياة من الموضوعات الهامة التي يتناولها كل من عالم الصحة النفسية والعقلية   
على حد سواء باعتباره مؤشرا هاما من المؤشرات الصحة النفسية إذ أن الرضا عن الحياة يعني التحمس الفرد 

ا المتغير صفات عدة أهمها الاستبشار في ان يعيشها ويتضمن هذ الحقيقيةللحياة والإقبال عليها والرغبة 
  والتفاؤل وتوقع الخير والرضا عن النفس وتقبلها واحترامها. 

ن هذا وتعتبر كذلك الرضا عن الحياة من الموضوعات الهامة التي تناولتها العلوم النفسية على اعتبار ا  
وان رضا الفرد عن الحياة يعني  ةلسليمال على تمتع الفرد بالصحة النفسية الرضا عن الحياة علامة هامة تد

وذلك đدف  لراشداوالرضا عن الحياة اقصى ما يطمح اليه الفرد العاقل  والمستقبلتحمسه وتوجهه نحو الحياة 
تجنب الاحباطات والصراعات النفسية والقلق الذي ينتابه نتيجة انفعالاته المختلفة بناء على المواقف التي يمر 

بل تعتريها بعض الصعاب التي تنغص على الانسان  واحدة ولا يمكن للحياة ان تسير على وتيرة  الشخصđا 
  سعادته، وتجعله يعيش مهموما لفترة قد تطول وتقصر.

الرياضة الترويحية عند كبار السن و مدى اهمية استثمار  أهميةلذا كانت أهمية موضوعنا تتجلى في معرفة و 
بالإضافة لإبراز أهمية ممارسة النشاط الرياضي الترويحي على التوافق النفسي لدى   ، لديهمأوقات الفراغ لدى 

من والرضا عن الحياة  على التوافق النفسي  الترويحي النشاط الرياضي فعالية على لتعرفا بغية كبار السن
سنة ) 60-50( الممارسةيتناسب مع فئة  الباحثالطالب رياضي اقترحه  ترويحي برنامج خلال تصميم

  .والرضا عن الحياة للوصول برفع مستوى المسن من جانب التوافق النفسي

والرضا  حيث تطرقت بعض الدراسات المشاđة  لموضوع  تأثير برنامج رياضي ترويحي على التوافق النفسي 
قتها علافي الأنشطة الترويحية الرياضة و  لدى كبار السن كدراسة اناس غانم تحت عنوان المشاركةعن الحياة 

دراسة سديرة سعد تحت عنوان دور النشاط و  )2009(غانم،  عن الحياة و التوافق النفسي لكبار السن ابالرض
الرياضي الترويحي في تنمية التوافق النفسي الاجتماعي لذوي الاحتياجات الخاصة حركيا الممارسين للنشاط 

دراسة اسماعيل عبد الغاني تحت عنوان النشاط الترويحي و أهميته في تطوير و  )2014(سعد، البدني المكيف 
والتي اتبعت المنهج الوصفي  بينما كل من دراستي رحلي مراد تحت  )2011(غولي، الثقة بالنفس للمعاقين 

التوافق  –" الذكاء ويحي في تنمية بعض مؤشرات السلوك التوافقي عنوان دور النشاط البدني البدني الرياضي التر 
حملاوي عامر تحت عنوان ودراسة  بشير حسام و  )2016(مراد،  للمتخلفين عقليا القابلين للتعلم " الحركي"

اتبعت المنهج  )2012(بشير حسام،  أهمية النشاط  الترويحي في تحقيق الصحة النفسية للمعاق حركيا
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على  التجريبي و تلخصت أغلب نتائج الدراسات لما هدفت اليه وتوصلت أن للنشاط الرياضي الترويحي أثر
  . الجانب النفسي

الذي تضمن تعريف البحث وصولا للباب الأول و حيث كان تقسيم البحث انطلاقنا من خطوات  
التوافق النفسي بينما الفصل الثاني تضمن  الأولالفصل  ، التي احتوت على ثلاث فصولظرية و الدراسة الن

بعدها تطرقنا للباب كبار السن الرضا عن الحياة و ن الفصل الثالث النشاط الرياضي الترويحي في حين تضم
 الدراسة الاستطلاعية اما الثاني الىالذي تضمن الدراسة التطبيقية حيث تطرقنا في الفصل الأول الثاني و 

بينما الفصل الثالث تم فيه عرض وتحليل ومناقشة النتائج ومقابلتها  الميدانية إجراءاتهنهجية البحث و خصص لم
  .بالفرضيات

لملاءمته لهذه الدراسة و أهدافها و ذلك للتعرف على ما اذا كان حيث اتبعنا في دراستنا المنهج التجريبي 
السن و تمت الدراسة على عينة التوافق النفسي لدى كبار  في تحسينللبرنامج الترويحي المقترح  فاعليةهناك 

على مستوى مركب  ةو الجماعي ةالفردي ابأنواعه  الترويحيةلمختلف النشاطات  ياممارس امسن 20ب  تقدر 
 الرائد فراج تابع لولاية مستغانم.

  :.مشكلة البحث2
ففئة كبار السن ليست مجرد   ، في المجال الرياضي ذو أهمية منذ القدميعتبر الاهتمام  بكبار السن 

الفسيولوجية التي تطرأ على الفرد حين يصل إلى سن أثارها في التغيرات الفيزيقية و  عملية بيولوجية بحثه تظهر
سلبية تنجم عن الإحساس ما تحتويها من مشاعر نفسية فقط بل هي مرحلة حرجة من العمر و التقاعد 

  . سنة ) 60-50د هذه الفئة السنية (الفراغ النفسي الذي ينساب أفرابالوحدة و 
حلة يتوقف في هذه المر  عد الذي تحدده الدولة بسن معينفالفرد عندما يصل سن التقا )1984(زبير، 

عن المجتمع بصورة تعسفية فيترتب على ذلك عدم ممارسة الكثير من  أزيحيشعر انه هذا المسن  عن العمل و 
ر نفسية سلبية  المشاركة فيه لسنوات طويلة مما يؤدي إلى ظهور أثاط اليومي الذي اعتاد القيام به و أوجه النشا

 جانب انشغال الأسرة التي يعيشون إلىالإحساس بعدم الجدوى للعطاء في المجتمع هذا كالشعور بالوحدة و 
انشغلت đمومهم لم تعد تولي لهم نفس الاهتمام السابق التي كانت توفر لهم احتياجاēم واهتماماēم و فيها و 

لذا فقد يصل الأمر đؤلاء الكبار إلى الإحساس العميق بعدم حاجة المجتمع لهم نظرا لضعف قدرēم البدنية 
  )2006(صبري،  .ما يعود عليهم بالنفع والفائدةللعطاء و 
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للكثير من المشكلات الاجتماعية حيث أن إحساس كبار السن بعدم الاهتمام đم تجعلهم عرضة 
ظيفية على الفرد عند تقدمه في السن تغيرات تؤدي فقدان لبعض القدرات الو البدنية فقد تطرأ والنفسية و 
عدم رضاه عن الحياة افقه الشخصي و لك أثر كبير على تو الإدراكية الحسية مما يكون لذوالبدنية و 

).(kathleen, 1995  
في  إلاوعلى الرغم من الزيادة المطردة في عدد المسنين إلا أن الاهتمام الحقيقي đم وبمشكلاēم لم يتم 

سنوات الأخيرة حيث لاحظت الباحث نقصا كبيرا في الدراسات التي تناولت هذا المجال بالمقارنة التي أجريت 
في مراحل النمو المختلفة ولذلك فان الاهتمام بالشيخوخة والتقدم في السن يمكن أن نتبين أسبابه من عدة 

ه المراحل بعد مراحل عدة تتمثل في الطفولة زوايا فكبار السن هي أول مرحلة من مراحل النمو بل هي أخر هذ
، فان  والشباب ورشد.ولاشك ان الإنسان عندما يتصور نفسه في أخر مراحل حياته وقد اطمأن حياته فيها

  ذلك سينعكس على ولائه ونشاطه في مقتبل العمر. 
لنفسية لعينات والقدرات ا التي تناولت العلاقة بين الأداء الجسماني  gultonتعتبر أبحاث "جالتون

من العلامات البارزة في مجال الدراسة "كبار  1883مختلفة الأعمار من الطفولة حتى سن الثمانين 
  ).1983، السن"(طلعت عبدالرحيم

 ،) البدء الحقيقي للدراسات بيولوجية سيكولوجية خاصة بالكبار hall،1959ويعد البحث هول (
وقد أدى هذا البحث إلى دراسة اثر الزمن على تغير خصائص الإنسان بيولوجية فيزيولوجية والنفسية 

  .1959والاجتماعية ونشأت حلقات الدراسة الخاصة سيكولوجية الكبار عام 
 المجال في م الرضا عن الحياة ذو تأثير على شخصية الفرد وعلاقاته والإحساس بعد

 تجاهله إذا كان يراد للفرد أن يعيش حياة ذو تأثير لا ينبغي إغفاله أوالاجتماعي الذي يعيش فيه 
  .)14، صفحة 2002(عبده، مستقرة 

حيث يعتبر مفهوم الرضا عن الحياة من المفاهيم الهامة لحياة الفرد وسلامته النفسية والذي يشير الى  
مختلفة ،ويعرف الرضا عن الحياة على انه الكيفية التي يقيم đا الافراد حياēم  بإبعادكيفية تقييم الافراد لحياēم 

من وجهة نظرهم الخاصة ،وهذا التقييم يكون جانبين الاول معرفي ويتمثل في ادراك الافراد وتقييمهم للحياة 
او الرضا عن العمل بشكل عام او تقييم جوانب محددة من الحياة مثل الرضا عن الحياة والرضا الزواجي 

السارة او غير السارة  ثتكرار الأحدا ،والجانب الثاني تقييمي ويتمثل في كيفية تقييم الافراد لحياēم بناء على
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، وبالتالي الشعور بالرضا او عدم الرضا بدرجات  التي تسبب اما السعادة والفرح او التوتر والقلق والاكتئاب
  (pavot, 1993)مختلفة 

حيث خلصت الدراسة الى وجود علاقة دالة احصائيا بين  2001لال دراسة فوقية محمد زايد ومن خ
الرضا عن الحياة،اضافة الى دراسة الطالب الباحث  وإبعادالحياة اليومية  بالأنشطةابعاد القدرة على القيام 

سة الرياضية الترويحية لدى كبار السن بداع الصحة السابقة (ماجيستير) أي توصلنا الى معرفة دوافع الممار 
  النفسية بدرجة عالية.

ومن خلال ممارسة للترويح الرياضي ومعرفة ما ترمي اليه الممارسة الترويحية الرياضية من الجانب النفسي 
هذه الفئة في مجالات عدة من مجالات الحياة ارتأينا وضع  ةعلى معاناو بناء  انطلاقا من الدراسات المشاđةو 

والرضا عن التوافق النفسي قيق وتحسين يشمل مجموعة من الانشطة الرياضية الترويحية لعله يسهم في تح برنامج
  .لدى  كبار السنالحياة 

  و عليه  فان الإشكال العام للبحث يمكن تلخيصه فيما يلي : 

 :السؤال العام -

 لدى   والرضا عن الحياةالتوافق النفسي  في تحسين فاعلية ةالمقترح للأنشطة الترويحية الرياضية  هل
  سنة)  60- 50كبار السن   (

  الأسئلة الفرعية: 
  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس القبلي على

 سنة) ؟ 60-50كبار السن (  النفسي لدىالتوافق  أبعادجميع 
   هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و البعدي لدى العينة التجريبية على جميع

 سنة)  ؟  60-50التوافق النفسي  لدى كبار السن ( أبعاد
 - لبعدي اهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس

 سنة) ؟  60-50للتوافق النفسي لدى كبار السن (
  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس القبلي على

  ؟سنة)  60-50لدى كبار السن ( مقياس الرضا عن الحياة أبعادجميع 
  دى العينة التجريبية على جميع هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و البعدي ل

 سنة)  ؟ 60-50لدى كبار السن (  مقياس الرضا عن الحياة أبعاد
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   على  لبعدياهل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس
  سنة) ؟ 60-50لدى كبار السن ( مقياس الرضا عن الحياة

  أهداف البحث : -3
  إلى :يهدف البحث 

 الرضا عن الحياةمعرفة اثر الممارسة الرياضية الترويحية على الجوانب النفسية (التوافق النفسي،.(  
 يتناسب مع فئة كبار السن . رياضي ترويحي برنامج تصميم  
 المقترح من الجانب النفسي. الترويحي البرنامج فعالية على التعرف 
  تعميم مفهوم النشاط الرياضي الترويحي و مدى استخدامه كطريقة للوصول إلى تحقيق التوافق

 والرضا عن الحياةالنفسي 
  على بعض الجوانب النفسية. وأثرهالفراغ  أوقاتاستثمار  أهميةمعرفة 
   الرياضي.إثراء البحوث و الدراسات التي تولي أهمية لشريحة كبار السن في المجال  

  :البحث تفرضيا - 4
  الفرضية العامة  :

لــــــــــــدى   والرضــــــــــــا عــــــــــــن الحيــــــــــــاة التوافــــــــــــق النفســــــــــــي في تحســــــــــــين فاعليــــــــــــة ةالرياضــــــــــــي نشــــــــــــطة الترويحيــــــــــــةللأ  
  ) سنة؟60-50(  الأصحاء الممارسين للترويح الرياضي المقترحكبار السن 

  الفرضيات الجزئية :
  بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية في القياس القبلي   إحصائيةلا توجد فروق ذات دلالة

 . سنة ) 60- 50(للتوافق النفسي  لدى كبار السن 
  التوافق   مقاسأبعاد توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و القياس البعدي  على جميع

    .سنة) 60-50(ر السن النفسي في المجموعة التجريبية و لصالح القياس البعدي لدى كبا
  بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس البعدي ولصالح  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة

  .سنة)  60-50سي لدى كبار السن (العينة التجريبية للتوافق النف
  على  بين المجموعة الضابطة و المجموعة التجريبية في القياس القبلي إحصائيةلا توجد فروق ذات دلالة

  .سنة) 60-50(لدى كبار السن   مقياس الرضا عن الحياة جميع أبعاد
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  الرضا   مقياسأبعاد توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و القياس البعدي  على جميع
  .سنة) 60-50لدى كبار السن (القياس البعدي في المجموعة التجريبية و لصالح  عن الحياة

  بين العينة الضابطة و العينة التجريبية في القياس البعدي ولصالح  إحصائيةتوجد فروق ذات دلالة
  .سنة)  60-50لدى كبار السن ( على جميع ابعاد مقياس الرضا عن الحياةالعينة التجريبية 

  البحث:أهمية  - 5
موضوعات الساعة في الآونة الأخيرة إذ يعتبر الشغل الشاغل  للمجتمعات يعتبر موضوع المسنين من 

المعاصرة سواء من الجانب الإنساني أي عرفانا لما قدمه أبانا وأجدادنا باعتبار الإنسان له الحق في الحياة 
  ةالكريمة،او من جانب أخر أي كعنصر وطاقة بشرية تعتبر مورد هام للتنمية الاجتماعية والاقتصادي

  فيما يلي : البحثيمكن تلخيص أهمية 
  ر السن.ااستثمار أوقات الفراغ لدى كب أهميةمعرفة 
 .ادراك فاعلية الانشطة الرياضية الترويحية في تحسين الجوانب النفسية لكبار السن  
  السن.لدى كبار والرضا عن الحياة إبراز أهمية ممارسة النشاط الرياضي الترويحي على التوافق النفسي   
   أهمية ممارسة النشاط الرياضي الترويحي في حياة الشخص و خاصة كبار السن  

                                                                                                      مصطلحات البحث : - 6
تمام واتجاه العلماء تعددت التعاريف التي قدمت للتوافق وذلك حسب اه: التوافق النفسي  -1- 6

  والباحثين من بين أهم التعريفات نجد: 

مفهوم خاص بالإنسان في سعيه لتنظيم حياته و حل صراعاته و مواجهة فانه  هدى حسنحسب  
وصولا ما يسمى بالصحة النفسية أو سوء الانسجام و التناغم مع الذات و  مشكلاته من إشباع و احباطات

(هدى حسن . مع الآخرين في الأسرة العمل وفي التنظيمات التي ينخرط فيها و لذلك كان مفهوما أساسيا
  .)2000محمود محمد، 

"التوافق هو مجموع العمليات النفسية التي تساعد الفرد على التغلب على المتطلبات  تعريف لازاروس:
   .)1998(القذافي،  )4(والضغوط المتعددة".
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هو قدرة الفرد على تغيير سلوكه وعادته عندما يواجه موقفا أن التوافق:" ويرى أحمد عزت راجح 
، تغييرا يناسب هذه الظروف  ، أو اجتماعية أو خلقية أو صراعات نفسية ، أو مشكلة مادية جديدا

  .)56، صفحة 1985(راجح،  )6الجديدة."(

ويعرف "نبيل سفيان"التوافق على انه اشباع الفرد لحاجاته النفسية وتقبله لذاته،واستمتاعه بحياة خالية 
من التوتر والصراع والاضطرابات النفسية، والاستمتاع بعلاقات اجتماعية حميمة ،والقدرة على المشاركة في 

  )153، صفحة 2004(سفيان، الانشطة الاجتماعية، وتقبل عادات وقيم المجتمع. 

ويشير ايضا الدكتور "عبد المنعم حنفي" الى التوافق "على انه علاقة ملائمة والتكيف مع البيئة، منها ان 
 يبقي الفرد على ابقاء حاجاته واشباعها وان يكون بوسعه القيام بما يطلب منه ومواجهة الظروف التي تحيط به،

او التي تفض عليه، ويقتضي ذلك ان يعدل من سلوكه احيانا او تمتد محاولة التعديل الى البيئة نفسها، حتى 
يقارب بين امكانياته وظروفه ويوازن بين حاجاته ومتطلباته،ان نجح في ذلك وهو غالبا ما ينجح، وان فشل 

  .)526، صفحة 1995، (حنفيفهو ما يسمى عدم التوافق 

ويرى احمد حسن ان التوافق النفسي هوحالة من التلاؤم بين الشخص وذاته ،وبين الشخص والبيئة 
، 1999(ويس، المحيطة به، ويتضمن قدرة الفرد على تعديل سلوكه واتجاهاته اذا واجه مشكلات محددة  

  )27صفحة 

  : النشاط الرياضي الترويحي -2- 6
عتبر إحدى فروع تلك العملية التربوية التي تتم عند ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية إذ تيقصد đا و 

المجتمع مل على تكييف الفرد بما يتلاءم وحاجته و التي تعمد نظرياēا من العلو المختلفة و التي تستالتربية العامة و 
  )2007(فاضل،  .وتطويره تقويم سلوكه العامفيه وتعمل عل الذي يعيش 

  البرنامج الترويحي : -3- 6
مجموعة من الأنشطة الترويحية المختارة على الأسس العلمية السليمة و التي تتناسب مع الأفراد 

الصحية) و ذلك من أجل تحقيق  ،الإجتماعية ،النفسية العقلية، لقدرات البدنية،المستفيدين منها من حيث (ا
   )53، صفحة 2013(سلامة و البطراوي،  الهدف من البرنامج

  



 

11 

 

  البرنامج الترويحي الرياضي:
الممارسة من طرف كبار السن تحت اشراف رائد في مجال  الترويحيةمجموعة من الانشطة الرياضية  هو

الممارسة من بنائها وتصميمها وفق اسس علمية تتماشى وخصوصيات  بالأنشطةالترويح الرياضي واع وخبير 
  ) اجتماعية ، نفسية ، العينة المستهدفة (بدنية

تارها المدرب بأسس علمية تتناسب مع  : إĔا مجموعة من الأنشطة الترويحية الرياضية التي يخ الإجرائيالتعريف 
  .كبار السن من حيث القدرات العقلية ،البدنية ،الاجتماعية و الصحية

إذا كان علم النفس هو الدراسة العلمية للسلوك الإنساني في جميع مظاهره فان كبار السن:   -4- 6
(محمد،  .مرادف أخر الشيخوخةل النضج و هي سيكولوجية المسنين تركز على النمو في مرحلة ما بعد اكتما

2003(.  

بكثرة الامراض والشعور  للإصابةالشخص الذي تتجه قوته للانخفاض مع تعرضه  بأنهحسانين  هويعرف
  )28، صفحة 2009(حسانين،  بالتعب ونقص القدرة على الانتاج.

، صفحة 1986(المنجد، من استبان به السن وظهر عليه الشيب  بأنهينظر المسن في اللغة العربية 
اي تقدم في السن ويكون له سمات    )Elder( –)  (Agedكما يعرف في الغة الانجليزية   )321

   (WEBESTER, 1984, p. 431)طبوغرافية وغالبا ما يحدد بسن معين 

تقبل الفرد لذاته ولأسلوب الحياة التي يحياها في يعرفه علي محمد الديب بأنه   الرضا عن الحياة: -5- 6
ويبدو هذا الرضا في توافق الشخص مع ربه وذاته وأسرته وسعادته في العمل وتقبله  ، المجال الحيوي المحيط به

تقبل والقدرة على تحقيق ، كما يتضمن الرضا عن الانجازات الماضية والتفاؤل بالمس لأصدقائه وزملائه
  .الأهداف

ترضه لنفسه وحياته عرف الديب الرضا عن الحياة باĔا المقارنة الفرد لظروفه بالمستوى المثالي الذي يف
  .)119، صفحة 1994(محمد ا.، 

ويرى الدسوقي ان الرضا عن الحياة عبارة عن تقييم الفرد لنوعية الحياة التي يعيشها طبقا لنسقه  هذ  
القيمي ويعتمد هذا التقييم  على مقارنة الفرد لظروف حياته بالمستوى الامثل الذي يعتقد انه مناسب له 

  .  )63، صفحة 1996(محمد،الدسوقي، ولقدرته ولمدراكه وخبراته لحياته بشكل عام 
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ليمية،والعائلية نحو الحياة هو شعور الذي يبديه الشخص نحو الحياة الاجتماعية والعلمية والتع 
  .(seik, 2000, p. 15)والنقل والمواصلات والعناية الصحية والبيئة والسلامة العامة  الاجتماعية

وتوقعاته  وأهدافهوعرفت المنظمة الصحة العالمية الرضا عن الحياة بان معتقدات الفرد في موقعه في الحياة 
من القيم في المجتمع الذي يعيش فيه الفرد ضوء سياق ثقافي ومنظومة  ومعاييره واهتماماته في

(Organization, 2000)..  

، من  ن الحياة بالنسبة لدينير عبارة عن كيفية تقييم الافراد لحياēم وأبعادها المختلفةاما مفهوم الرضا ع 
تلك الابعاد بالعوامل الديموغرافية والظروف البيئية  وتتأثرخلال الصفات والسمات الشخصية والفروق الفردية ،

 ,Diener) والتقييم يكون ذاتيا،والعوامل الثقافية والنضج والواقعية والاستقلالية التي يتمتع đا الفرد،
2000, p. 149)  

والرضا عن الحياة هو احد مصادر السعادة وان مستوى الرضا عن الحياة ينعكس ايجابا وسلبا على      
تصرفات الفرد وسلوكه ،والرضا عن الحياة شعور الفرد وتقديراته المعرفية لجودة حياته والذي ربما يعكس تقديره 

 .)2006(ورشوان، العام للنواحي الحياتية خاصة فيما يتعلق بذاته واسرته ومجتمعه 

  :التعريف الاجرائي
تلفة وأهدافه ويشبع حاجاته المخحقق ذاته  بأنه، عندما يشعر المسن  وتقبل الذات هو حالة من الارتياح

  بشكل جيد. وأصدقائه،وانه يتمتع بمستوى صحي ،وجسمي ونفسي وعلاقات اجتماعية مع اسرته وجيرانه 

الى حد بعيد في المعنى للرضا عن الحياة وان  ةيف السابقة التي كانت تقريبا متشاđمن خلال التعار   
والمصطلحات التي استخدمها كل باحث او عالم في تعريفه للرضا عن الحياة يرى الطالب  المفرداتاختلفت 

اتجاه نواحي الحياة وتنبع هذه الحالة  الباحث ان الرضا عن الحياة هو حالة من تقبل والسعادة التي يبديها الفرد
  من خلال رضا الفرد على نفسه مما يقدمه ونظرته الايجابية نحو تصرفاته.  

  : سابقةال الدراسات- 7
برنامج ترويحي رياضي مقترح على الحالة  تأثيربعنوان ): 2006دراسة د.وليد امين عباس بهجت ( -1- 7

برنامج ترويحي  تأثيرسنة هدفت الدراسة الى التعرف على  45 النفسية والاجتماعية لعينة من كبار السن فوق 
  .تجربيه والأخرىسنة وذلك بمقارنة بين مجموعتين احدهما ضابطة  45رياضي مقترح على كبار السن فوق 
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بي لمناسبته لطبيعة الدراسة ولتحقيق اهدافها وذلك باستخدام اسلوب استخدم الباحث المنهج التجري
،  فردا رجال 20اجريت الدراسة على عينة قوامها موعة واحدة متجانسة ، مجالقياس القبلي والبعدي على 

ان تنفيذ البرنامج الترويحي يؤدي الى زيادة القدرة على  - هذا وخلصت الدراسة الى اهم النتائج التالية
  التعاون مع الاخرين والبعد عن العزلة.  - حدوث تغير في الحالة النفسية والاجتماعية - ندماج في الجماعةالا
ية الرياضية وعلاقتها يحتحت عنوان "المشاركة في الأنشطة الترو  )2009دراسة" إناس محمد غانم"( -2- 7

  )2009(غانم،   عن الحياة و التوافق النفسي لكبار السن" ابالرض

ياضية وكلا من التعرف على العلاقة بين المشاركة في الأنشطة الترويحية الر  إلى الدراسة تهدف حيث
على العلاقة بين عدم المشاركة في الأنشطة ، و  سنة)60-50فق النفسي لكبار السن (التواالرضا عن الحياة و 

التعرف على ،وكذا  سنة)60-50فق النفسي لكبار السن (التواياضية وكلا من الرضا عن الحياة و الترويحية الر 
التوافق ياضية وكلا من الرضا عن الحياة و الفروق بين كل من المشاركة و عدم المشاركة في الأنشطة الترويحية الر 

على عينة و الوصفي  متبعة الأسلوب المسحي  المنهج استخدمت  حيث سنة)60-50النفسي لكبار السن (
طة الترويحية بمحافظتي غير ممارسين للأنش 177ممارسين للأنشطة الترويحية و 261مسنة مسن و  438 :قوامها

  الجيزة.القاهرة و 

مقياس التوافق  ، استمارة جمع البيانات ، المقابلات الشخصية - ةوباستعمال الأدوات البحث التالي
  .الرضا عن الحياة ل نيوجارتن مقياس ،النفسي لمحمد عبد المقصود 

يتمتع المشاركون  في الأنشطة الترويحية لكبار السن - :  حيث أسفرت الدراسة إلى أهم النتائج التالية
  بالقاهرة و الجيزة بالتوافق النفسي و الرضا عن الحياة.

  يتصف الغير المشاركون للأنشطة الترويحية لكبار السن بعدم التوافق النفسي و الرضا عن الحياة. -
طردية بين المشاركة في الأنشطة الترويحية الرياضية و بين  التوافق النفسي و الرضا عن  ارتباطيهوجود علاقة  -

  الحياة لكبار السن.
تحت عنوان اثر برنامج ترويحي رياضي مقترح على بعض  2017دراسة بلعيدوني وبن زيدان -3- 7

 رياضي ترويحي برنامج أثر"   معرفةالدراسة الى تهدف )سنة60-50المتغيرات البدنية والنفسية لكبار السن( 
مسن  20 اجريت الدراسة على عينة قوامها."سنة )60- 50(السن لكبار البدنية الصفات بعض لتغيير مقترح
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 3أشهر بمعدل 4ممارس موزعين الى مجموعتين ضابطة وتجريبية. طبق البرنامج على المجموعة التجريبية لمدة 
  المنهج التجريبيحيث استخدم د.60حصص أسبوعيا لمدة 
  خلصت الدراسة الى: 

   ان هنا فروق دالة احصائيا في الاختبار البعدي لصالح العينة التجريبية. -
  للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح اثر ايجابي على الاختبارات البدنية والنفسية. -

الحياة اليومية وعلاقتها بالرضا  بعنوان القدرة على القيام بانشطة 2001دراسة فوقية محمد زايد  -4- 7
معرفة المدى النشيط في حياة المسن وان المستوى نشاط الفرد  ēدف الدراسة الى .عن الحياة لدى المسنين

  ومزاولته لها في مرحلة التقدم في العمر يعكس استمرار أنماط الحياة التي نمت في الفترة الأولى من حياة الفرد.

ذوي مراكز عادية  100ذوي مراكز مرتفعة و 100مسن ومسنة  200 بقوامهاعينة استعانت الباحثة ب
من  داد ه من طرف الباحثة بالاستعانة: مقياس أنشطة الحياة اليومية للمسنين تم اعالدراسةأدوات وباستعمال 

  brody 1969,katz1969,mahony1965,parthal1965)( عدة مقاييس من أهمها

د علاقة ذات دلالة و وج  -،هذا وخلصت الدراسة الى الوصفي الباحثة المنهج  تاستخدم حيث
والمسنات.  احصائية بين ابعاد القدرة على القيام بأنشطة الحياة اليومية وابعاد الرضا عن الحياة بالنسبة للمسنين 

الرضا  د علاقة ذات دلالة احصائية بين ابعاد القدرة على القيام بأنشطة الحياة اليومية وابعادو وجكما أظهرت 
  .مرتفعة) والجنس–عن الحياة وفقا لمتغيري المكانة الاجتماعية (عادية 

بعنوان تأثير برنامج ترويحي مائي على الرضا عن الحياة لدى  2002دراسة ايمان رفعت السعيد -5- 7
ēدف هذه الدراسة الى تصميم وتنفيذ برنامج ترويحي مائي للتأثير الإيجابي على الرضا عن الحياة .المرأة المسنة

لدى المرأة المسنة.حيث استخدمت الباحثة المنهج التجريبي باستخدام القياس القبلي والبعدي للمجموعة 
  ية.سيدة تم اختيارها بالطريقة العمد 20الواحدة.أجريت الدراسة على عينة قوامها 

مقياس الرضا عن الحياة من اعداد مجدي  -1الباحثة في جمع البيانات لدراستها : استخدمت حيث
  البرنامج الترويحي المائي. -2محمد الدسوقي.

كما استخدمت الباحثة معامل الارتباط "سبيرمان"، اختبار دلالة الفروق بين المتوسطات باستخدام 
  ئوية للتغير.الإحصاء اللابرمتري، استخدم النسبة الم

 دة، تقدير الاجتماعي، القناعة خلصت النتائج البحث الى وجود فروق دالة احصائيا في مقياس السعا
  والطمأنينة. مما يؤكد أن البرنامج المقترح له تأثير إيجابي على عينة البحث.
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بعنوان فعاليات النشاط الرياضي الترويحي في تحقيق  2011دراسة بشير حسام،حملاوي عامر -6- 7
  ēدف هذه الدراسة الى: الصحة النفسية وادماج المعاق حركيا

  معرفة واقع ممارسة النشاط الرياضي الترويحي داخل المراكز الخاصة بفئة المعوقين حركيا. -
 اثبات ان لممارسة النشاط الرياضي الترويحي دور في تحقيق الصحة النفسية. -

حيث استخدم الباحثان المنهج الوصفي المقارن الذي يعتمد على طريقة بحثية تتضمن الإجراءات التي 
 تعمل على اتجاه معرفة خصائص وتفسير الفروق بين مجموعتين او أكثر.

، والمجموعة  ودة في اختيار افراد المجموعة للنشاط الرياضي الترويحيبالاعتماد على أسلوب العينة المقصو 
: المجموعة  فردا توزعوا على مجموعتين أولها 180، وعليه انتقي الباحث  غير ممارسة للنشاط الرياضي الترويحي

ة غير ممارسة وثانيهما: المجموعن المركز الطبي التربوي بجيجل ، تم جمع افرادها م معوقا 90الممارسة وعددها 
، تم جمع افرادها من المركز الطبي البيداغوجي للأطفال المعوقين حركيا بعين البيضاء ولاية ام  معوقا 90وعددها 
 البواقي.

، ليمان و لينوكوفي تحث  ، ديروجيتس وباستعمال مقياس الصحة النفسية قام بوضعه كل من اليونارد
الى التعرف على الحالة النفسية العامة للأفراد، قام ، و يهدف  SCL ،Symptoms check Listعنوان 

، أستاذ علم النفس العام في جامعة الامام محمد بن سعود الإسلامية. يبه الدكتور فائز محمد على الحاجبتعر 
عبارة تندرج تحت سبعة ابعاد وهي موزعة كالاتي: الاعراض الجسمية، الوسواس القهار،  66يتكون المقياس من 

  الفاعلية، الاكتئاب، القلق، العداوة، الفوبيا.الحساسية 

 في حركيا المعاقين للأطفال حيث خلصت الدراسة على يمكن القول ان النشاط الرياضي الترويحي الموجه
الناحية النفسية والانخراط في  من نموهم الارتفاع بمستويات في وفعاليته كفاءته  أثبت التربوية الطبية المركز

  .النفسية الصحة وتحقيق المجتمع داخل اجتماعيا إدماجه وبالتالي مثمرة مع اقراĔم العاديينتفاعلات وعلاقات 

تحت عنوان "دور النشاط البدني الرياضي الترويحي في تنمية بعض  (2016) دراسة رحلي مراد" -7- 7
حيث هدفت الدراسة التوافق الحركي"للمتخلفين عقليا القابلين للتعلم "–مؤشرات السلوك التوافقي " الذكاء 

ة بين مختلف أطراف الجسم ترشيد السلوكيات الصحية المرتبطة بتنمية الذكاء و تحسين الحركات  التناسقي الى
  .تصميم برنامج ترويحي رياضي يتناسب مع فئة المعاقين عقليا-من خلال
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برنامج الترويحي المقترح التعرف على فعالية ال -الفكرية للأطفال المعاقين عقليا معرفة القدرات العقلية و
على مجمل  التوافقات الحركية لمختلف أطراف الجسم و عملية التنسيق بين الحركات سواء في حالة السكون أو 

بحث مطبقا إستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة الحيث حالة الحركة للأطفال المعاقين عقليا.
) تلميذ تم 20( على عينة قوامها أخرى ضابطةباستخدام مجموعتين تجريبية و  عديالبتصميم القياس القبلي و 

من الأطفال  ،ية المسيلةاختيارهم بالطريقة العمدية من الأطفال المتخلفين عقليا بالمركز الطبي البيداغوجي بولا
  سنة).15- 12الذين تتراوح أعمارهم من   (

لطبي لكل طفل داخل المركز و تم تقسيمهم )حسب الملف ا70-60قد تراوحت نسبة ذكائهم من (و 
  تلاميذ.10عدد كل منهما ا إلى مجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة و عشوائي

برنامج الترويح الرياضي المقترح إضافة إلى  ، الأدوات المستخدمة في البحثو  ، واستعمال الاجهزة
 40أسبوع بواقع ثلاث مرات أسبوعيا لمدة  12مدة  ،على المجموعة التجريبية فقط هتم تطبيقالباحث). إعداد(

، حيث أسفرت 2014دقيقة في كل وحدة من وحدات البرنامج ،في الفترة الزمنية من بداية الموسم الدراسي 
  الدراسة الى أهم النتائج التالية:

الذكاء توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة في مقياس  -
  .للأطفال المعاقين عقليا

الحركي  التوافق التجريبية فىتوجد فروق ذات دلالة إحصائية  بين القياس القبلي و البعدي للمجموعة  - 
  .البعد القياس لصالح عقليا المعاقين لأطفال

  .الترويحيةالرياضية  الأنشطة ممارسة على بناءا الحركي والتوافق تحسنها الذكاء درجات بين علاقة هناك -
درجة  وارتفاع الحركي التوافق في التحسن خلال من التوافقي السلوك تنمية في ايجابي تأثير له البرنامج -

  .بالانتماء والشعور الذاتية بالقيمة والشعور الاجتماعي التفاعل زيادة خلال من وذلك الذكاء
 ترشيد السلوكيات في فعاليته وله ملحوظا نجاحا أحرز الدراسة في المستخدم الرياضي الترويحي البرنامج -

   .عقليا المعاقين الأطفال هؤلاء لدى الصحية
أهميته يحي و تحت عنوان " النشاط الترو  )2011إسماعيل عبد الغاني محمود القرة غولي"(  دراسة -8- 7

التعرف على أثر ممارسة ،حيث هدفت الدراسة إلى )2011(غولي،  للمعاقين ".بالنفس  الثقة تطويرفي 
التعرف على أثر النشاط الرياضي على اندماج ،وكذا لى تطوير الثقة بالنفس للمعاقين النشاط الرياضي ع
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 المقعدين المعوقينعلى عينة من .البحث لملائمته طبيعة المسحية بالطريقة الوصفي المنهج وبإتباع المعاق بالمجتمع.
 ،باستعمالتيار العينة بالطريقة العشوائية) و قد تم اخ50المجد (عددهم مراكز إعادة التأهيل في وسام النزلاء في

حيث أسفرت الدراسة على ، المقابلات الشخصية مع المعوقين المقعدين الموجودين في المركزو استمارة استبيان 
  أهم النتائج التالية:

  إثبات قين و التقدم في إنجاز أعمالهم و لإتاحة العيش للمعاوجود الأنشطة الترويحية في المركز ضروري  - 
  وجودهم في المجتمع

  .في المراكز و الصالات و الملاعب قلة في الأجهزة و الأدوات المستخدمة - 
  .الثبات الثقة بالنفس بين زملائهم و تعويدهم إعطاءالمسابقات التي تجري في المركز لها دور فعال في  إن - 

قوة  إعطاءعند ممارسة  المعاق للنشاط الترويحي مع وجود أفراد أسرته يشعر المعاق بالمساعدة و الارتياح و  - 
  .أكبر

تأثير تمارين التوازن والقوة بعنوان "  Stephen Lord & Sally Castell ,1994)دراسة لـ ( -9- 7
مدى تأثير تمارين التوازن والقوة على الحالة الصحية  معرفة ورد الفعل لدى المسنين" هدفت الدراسة الى 

مسن بمتوسط  20(، تم تقسيمهم الى مجموعتين ضابطة  قوامها مسنا 40 استعان الباحثان بعينة.للمسنين
اختبارات لتقيم  في وباستعمال ادوات تمثلت). 62.5 مسن بمتوسط العمر 20() وتجريبية 65.5العمر 

، تم  ، استخدم الباحثان المنهج التجريبي برنامج نشاط بدني يحتوي على المشي وتمارين هادئة ، التوازن والقوة
د،خلصت الدراسة  60أسبوع بمعدل حصتين أسبوعيا بمعدل  20تطبق البرنامج على المجموعة التجريبية لمدة 

نما هناك انخفاض على ، وزمن رد الفعل بي الى وجود تحسن في القوة على مستوى قوة عضلة رباعية الرؤوس
مستوى العينة الضابطة. وقد تبين ان هناك تحسن مستمر لدى المجموعة التجريبية طوال مدة البرنامج في 

  اختبارات تـأرجح الجسم. وقد استنتج ان البرنامج يحسن في القدرات البدنية للمسنين.

 بعنوان " برنامج )2014، المجيد عبد و البهلول الرقيعي السويح ، أحمد دراسة لـ (صالح - 10- 7
 البحث يهدف". لسنا لكبار والفسيولوجية البدنية بعض المتغيرات على وتأثيره الرياضي المشي لتعليم مقترح
 العينة اختيار تمللمسنين، والفسيولوجية البدنية بعض المتغيرات على المقترح البرنامج تأثير على التعرف إلى

 البحث عينة وبذلك أصبحت البرنامج، تنفيذ في اشتراكهم لصعوبةعناصر  سبعة استبعاد بعد العمدية بالطريقة
  .عضوا )30( الأساسية
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 الأجهزة .والمهارية البدنية اللياقة الأنثروبومترية وعناصر بالقياسات الخاصة والأدوات الأجهزة وباستعمال
  :النتائج التاليةالدراسة الى اهم حيث خلصت  لفسيولوجيةا بالقياسات الخاصة والأدوات

 قيد البدنية المتغيرات في البعدي القياس لصالح والبعدي القبلي القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود -
  البحث.

 المتغيرات جميع في البعدي القياس لصالح والبعدي القبلي القياسين بين إحصائيا دالة فروق وجود -
  .البحث قيد الفسيولوجية

  ).البدنية الفسيولوجية( الدراسة قيد المتغيرات تحسن على إيجابي تأثير له المقترح المشي برنامج -

 مقارنة ) بعنوان " دراسةBaptiste Orliac &France Mourey.,2014دراسة لـ ( - 12- 7
 فعالية مقارنة هو الدراسة هذه من الهدفالسن". كبار  المكيفة لدى البدنية طرق من الأنشطة لثلاث
في مرحلة  المسنين لمرضى) العضلات بناء تمارين ، التوازن ، المشي( مختلفة طرق ثلاث في المعدل البدني النشاط

 82 العمر متوسط يبلغ. رجلا 12 و امرأة 18 بينهم من مسنا 30 باستخدام عينة قوامهااعادة التأهيل،
  .عامًا

لفوج الأول تدرب التقوية أفواج تجريبية. ا 3قسمت المجموعة الى  استخدم الباحثان المنهج ألتجريبي حيث
 3بمعدل  سابيعأ 4، الفوج الثالث تدريب على التوازن مدة البرنامج  ، الفوج الثاني تدرب على المشيالعضلية 

، اختبار التوازن  Timed up and goساعات في الأسبوع،وباستعمال الادوات:اختبار سرعة المشي، اختبار
Berg balance scale, لية ثا.اختبار قياس الاستقلا30اختبار الوقوف و الجلوس على الكرسي لمدة

  الوظيفية.

في جميع المجموعات التجريبية. كما تبين ركود في التحسن  تأثير إيجابي دال احصائيا الدراسة أظهرت النتائج
 سنة.85بين الأسبوع الثاني والرابع عند المسنين ما فوق 

تأثير برنامج ترويحي مائي على الرضا عن الحياة لدى ") 2002دراسة لـ (إيمان رفعت السعيد، - 13- 7
  ." المرأة المسنة

ēدف هذه الدراسة الى تصميم وتنفيذ برنامج ترويحي مائي للتأثير الإيجابي على الرضا عن الحياة لدى 
القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة.أجريت  استخدام الباحثة المنهج التجريبي باستخدام القياس المسنهالمرأة 
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الباحثة في جمع البيانات  استخدمت، دة تم اختيارها بالطريقة العمديةسي 20الدراسة على عينة قوامها 
  لدراستها :

  مقياس الرضا عن الحياة من اعداد مجدي محمد الدسوقي. -1
، اختبار دلالة الفروق بين  " "سبيرماناستخدمت الباحثة معامل الارتباط ،البرنامج الترويحي المائي -2

دالة  أظهرت النتائج وجود فروق،  ، استخدم النسبة المئوية للتغير يالمتوسطات باستخدام الإحصاء اللابرمتر 
  والطمأنينة. ، القناعة  ، تقدير الاجتماعي ةاحصائيا في مقياس السعاد

  .البحث مما يؤكد أن البرنامج المقترح له تأثير إيجابي على عينة
) بعنوان" تصميم برامج الترويح لكبار 2005دراسة لـ (سلطان عبد الصمد إسماعيل، - 14- 7

ى المنهج الوصفي بأسلوب اعتمد الباحث عل،  هدفت الدراسة الى تصميم برامج الترويح لكبار السنالسن"
معتمدا على تصميم استشارة فردا تم اختيارها بالطريقة العشوائية  251بلغت التحليلي، وباستعمال عينة 

أهم نتيجة توصل اليها الباحث هو ان من خلال على محددات برنامج ترويحي للمسن ، استبيان للتعرف
، للتخلص من الشعور بالعزلة الاجتماعية  الممارسة لبرامج الترويح يمكن للمسن التخلص من توثر الحياة اليومية

  .واستثمار وقت الفراغ والوقاية من البدانة

 على مقترح رياضي ترويحي برنامج بعنوان تأثير )2006بهجت، عباس أمين وليد. دراسة لـ (د - 15- 7
 على التعرف إلى البحث هذا يهدف،  سنة 45 سن فوق السن كبار  من لعينة والاجتماعية النفسية الحالة
 ضابطة أحداهما مجموعتين بين بمقارنة وذلك سنة 45 فوق السن كبار  على مقترح رياضي ترويحي برنامج تأثير

 وذلك أهدافها ولتحقيق الدراسة لطبيعة لمناسبته استخدم الباحث المنهج التجريبيوتجريبية ،  والأخرى
 بالطريقة البحث عينة اختيار تم ،متجانسة واحدة مجموعة على والبعدي القبلي القياس أسلوب باستخدام
 سن إلى وصلوا ممن أو المبكر بالمعاش عمله إĔاء تم ممن عاماً  45 سن فوق هم من السن كبار  من العمدية
 شخص) 20( عددهم وبلغ الجيزة بمحافظة السن بكبار المعنية الجيزة بمحافظة الأندية بأحد عاماً  60 المعاش
 تسمح الشخصية وظروفهم البحث تجربة إجراء في الراغبين المتطوعين الرجال من العينة أفراد جميع الرجال. من

 أفراد جميع ، بالوزن الطول حيث من تقارđم مع سنة) 55– 45( من العينة أفراد أعمار تراوحت. بذلك
 الاقتصادية الناحية من متشاđة بيئية ظروف في يعيشون العينة أفراد جميع. مكتبية أعمالا يزاولون كانوا  العينة

              هذه عليهم تنطبق لا من استبعاد تم ،وقد البيانات جمع لاستمارة وفقا وذلك والاجتماعية
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 الرستاميتر جهاز أبالكيلوجرام الوزن لقياس طبي ميزان ألبيانات لجمع استمارة استعمالبو  ، الشروط
Restameter السنتيمترات. الطول لقياس  

 -الجماعة.  في الاندماج على القدرة يؤدي الى زيادة الترويحي البرنامج تنفيذ ان الى نتائج الدراسة خلصت
 قبل البحث عينة لدى والاجتماعية النفسية الحالة في تغيير حدوث -العزلة.  عن والبعد الآخرين مع التعاون
  . البرنامج أداء وبعد

بعنوان الاضطرابات الجسمية و النفسية ) 2009دراسة لـ (بشير معمرية ، عبد الحميدخزار، - 16- 7
  لدى كبار السن.

الامراض البدنية أكثر انتشارا بين المسنين والفروق بين الجنسين فيها. يسعى هذا البحث الى التعرف على 
استخدم الباحثان المنهج ، فيها الجنسين بين والفروق المسنين بين انتشارا والتعرف على الامراض النفسية أكثر

على عينة قوامها  لبحث، ثم يقارن بين الجنسين فيها،الوصفي بأسلوب المقارنة. حيث تجمع البيانات من عينة ا
 59من المسنات تتراوح اعمارهن بين  42سنة و 88- 61مسن تتراوح أعمارهم بين أعمارهم بين  56
اعد الباحثان أداتين لجمع المعلومات احداهما خاص بالأمراض  حيث، سنة كلهم من مقيمي دار العجزة 91و

ضا جسميا. والثانية خاصة مر  82الجسمية احداهما للذكور والأخرى للإناث وتتضمن كل منهما 
لا توجد فراقات بين المسنين  اضطرابا نفسيا.تبين من نتائج الدراسة انه 65بالاضطرابات النفسية وتتضمن 

والمسنات في انتشار الامراض الجسمية. كما تبين انه توجد فروق دالة احصائيا بين الذكور والاناث في 
 0.05في توهم المرض لصلح الإناث. وعند مستوى الدلالة  0.01الاضطرابات النفسية عند مستوى الدلالة

  في العصبية الزائدة لصالح الذكور. اما الفروق في الامراض النفسية الأخرى فلم تكن دالة احصائيا.

 في المسنين حياة جودة على البدني النشاط تأثير بعنوان .)2011دراسة لـ (ثروت الحسروني، - 17- 7
  .بيروت

،اما عينة الدراسة  معرفة تأثير النشاط البدني على جودة الحياة لدي المسنين في بيروت ēدف الدراسة الى
 رجلا) يعيشون في بيروت 87امرأة و 112( 80و 64شخص تتراوح أعمارهم بين  200 هاشارك فيف
محاور.المحور الأول خاص البيانات  3استبيان يتضمن ، استخدم الباحث  المنهج الوصفي استخدم الباحث،

و( الوظيفة و الحالة الصحية). المحور الثاني خاص بالنشاطات البدنية: المحور (السن، الطول، الوزن)  الشخصية 
من المسنين لديهم افراط في السمنة  % 50.5هذا وأسفرت الدراسة على الثالث خاص بجودة الحياة. 
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من P˂0.05. (58%ارنة بالنساء (لديهم زيادة في الوزن. زيادة الوزن أكثر انتشارا عند الرجال مق %19و
من الأشخاص يزاولون وظائفهم (الرجال أكثر من النساء  %11.5مصابين بأمراض مزمنة و المسنين
 على ٪58.7 و 30/  15.1( متوسط الحياة وجودة البدني ). معدل النشاط%1.8مقابل24.1%
 وأخيرا،). التوالي على p <0.01 و p <0.05( بالنساء   مقارنة الرجال في بكثير أقل وهي ،)التوالي
 بعضها مع إيجابيا ارتباطا ط  وترتب وبومتريةالأنتر  بالمعلمات سلبا الحياة وجودة البدني النشاط درجة ترتبط
  ).r = 0.85 ،p <0.05( البعض

لغة الجسد وكبار السن: التكفل الجماعي في Cécile laffont) ،2014دراسة لـ ( - 18- 7
هدفت الدراسة الى معرفة فاعلية مجموعة من التعابير الجسدية ،  الأشخاص المسنينحركي بمراكز  -النفس

في إعادة تأهيل الجسد وتقدير الذات لدى كبار السن مما تعمل على تطوير علاقات اجتماعية جديدة ، 
 في ) من كبار السن المقيمين7سبعة( ، اجريت الدراسة على عينة قوامها استخدم الباحث المنهج التجريبي

 حركي يعتمد على التعبير الجسدي والوعي الجماعي- المركز.حيث استخدمت في هذه الدراسة برنامج نفس
   .والتواصل والتعبير اللفظي

من خلال النتائج تبين ان البرنامج له اثار إيجابية على تحسن الصحة النفسية لدي المسنين من خلال 
 التعبير الجسدي والتواصل الجماعي عن طريق التعبير الفظي. 

  التعليق على الدراسات السابقة:
من الجوانب اهتمت الدراسات الى اثر النشاط الترويحي الرياضي على التوافق النفسي أو جانب آخر 

دراسات الخاصة  بكبار من ذوي الاحتياجات الخاصة  والمعاقين حركيا في حين كانت ال الأطفالالنفسية لدى 
توصلت اغلب البحوث و التجريبي بنسبة أقل، لب الدراسات على المنهج الوصفي و ، واعتمدت اغالسن قليلة

فسية الأخرى التي كانت قيد الدراسة  đا  كان كبير أن اثر النشاط الترويحي على التوافق النفسي أو الجوانب الن
يحي رياضي عند ذوي الاحتياجات الخاصة بينما الجديد في الدراسة الحالية هو أننا حاولنا اقتراح برنامج ترو 

اضافة الى ، والرضا عن الحياةعلى التوافق النفسي  على مدى فاعليته عرفتمحاولة اليتناسب مع كبار السن و 
وكذا معرفة على المنهج المستخدم في هذه الدراسات والذي يهدف إلى ما هو كائن في الوقت الحالي.التعرف 

نوعية ،حجم وكيفية اختيار العينات ،الطرق الإحصائية المستخدمة و ذلك من دراسة لأخرى حسب حجم 
  .        ونوعية العينة التي تم التطبيق عليها.
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  جديد الدراسة الحالية:-
بحوث(فاعلية هذا النوع من ال بإجراءالطالب ان يحذو في هذا المسعى  ارتأىنتائج هذه الدراسات على ضوء 

ية الانشطة الرياضية الترويحية على البيئة الجزائرية بغرض معرفة فاعل الانشطة الترويحية الرياضية لدى كبار السن)
 تسليط الضوء في تحسين التوافق النفسي والرضا عن الحياة لدى كبار السن.كذلك جديد الدراسة يظهر في

في الى تحديد الفروق  بالبرامج الترويحية الرياضية.كما يسعى الطالب الباحث وتأثرهاعلى الجوانب النفسية 
السن الممارسين للترويح  درجة التوافق النفسي العام والرضا عن الحياة في القياسات القبلية والبعدية لدى كبار

 الرياضي.
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اب الأولـــــالب  
ريـــــب النظـــــانـالج  
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   ابـــالب لـــــدخـم

  

تطرقنـا في الفصـل الأول  ع الدراسة من شقها النظري اعتمد الطالب الباحث ثلاث فصـول و ولمعالجة موض
  فضلا عن النظريات المفسرة له. ،إضافة الى أبعاد التوافق ،النفسي وتضمن مجموعة من التعاريفإلى التوافق 

أمــا الفصــل  أمــا الفصــل الثــاني تم معالجــة الــترويح و الــترويح الرياضــي مــن مختلــف المفــاهيم الراميــة إلى ذالــك،
ēعلـى عينـة الدراسـة المتمثلـة في فئـة كبـار  االثالث تم تقيم جملة من التعريفات حـول الرضـا عـن الحيـاة  وانعكاسـا

  .ن الممارسين للترويح الرياضيالس
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ل الـأولـــالفص  
يـــــق النفســــوافــالت  
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  يـــــق النفســــوافـالت الأول:ل  ـــالفص
  

  تمهيد

  فسينالتوافق ال التعريفات .1

  النظريات المفسرة للتوافق النفسي.1-2

  .النظرية السلوكية .1-2-1

  نظريات التحليل النفسي.1-2-2

  ةالنظريات الإنساني .1-2-3

  التوافق النفسي.ابعاد 1-3

  .التوافق الشخصي1-3-1

  .التوافق الاجتماعي1-3-2

  . التوافق المهني1-3-3

  . التوافق الصحي1-3-4

  .التوافق الأسري1-3-5

  خلاصة
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  د:ـــــتمهي

 إشباعو  احالة من الرض إلىيصل  أنقيامه بالأنشطة المختلفة  أثناءيحاول دائما في حياته و  الإنسان إن
 في حل المشكلات التي تواجهه و لكنه كثيرا ما أوفي تعامله مع الناس  أسلوبادوافعه فهو منذ طفولته يتخذ 

بعقبات تمنع من تحقيق دوافعه و تسبب له ضيقا وقلقا وتوترا مما يجعله يبحث عما  أدائهيواجه و يصطدم في 
سعادته وراحته ورضاه ,وإلا  إلىاصا يؤدي خ أسلوبايخفف عنه حدة هذه التوترات النفسية وإحباط، حتى يجد 

  .الآخرينقد يلجأ الى الانطواء أو العدوان,الاستدرار العطف مع 

راضية منتجة وسعيدة في حدود قدراته و  ةأن يعيش في مجتمعه وجماعته عيش فان استطاع الشخص
والانسجام مع مجتمعه  عجز عن العيش إذا أماامكانياته واستعداداته يقال ان هذا الشخص حسن التوافق ,

  وجماعته ولم يرضى عن عيشته قيل انه سيئ التوافق .

على ضوء ما تقدم سنتطرق في هذا الفصل الى التعريف بموضوع التوافق النفسي باعتباره من المواضيع و 
 حسن الهامة في علم النفس و الصحة النفسية  حيث سنتعرف على ابعاد التوافق و مجالاته والعوامل المؤدية الى

 .النفسي بالنشاط الرياضي الترويحيالتوافق و علاقة التوافق 

التوافق مصطلح مركب وغامض إلى حد كبير ذلك أنه يرتبط بالتصور النظري للطبيعة  :عريف التوافق.ت1- 1
ختلافاً بين ايعني (توافق) وهناك  Ajustementيعني (تكيف) و Adaptation، فمصطلح الإنسانية

هذه التعريفات راجعة إلى طبيعة عملية التوافق المعقدة وإلى الإطار النظري والفلسفي الذي ينطلق منه الباحثون 
  : ة اتجاهات عند تعريف التوافق وهي، وهناك ثلاث

أخرى ، وبين بيئته من جهة  الميل إلى التوازن وأن عملية التوافق هي عملية بين الفرد ونفسه من جهة وبينه -
وأن الفرد المتوافق هو الذي يحقق حاجاته ومتطلباته المادية والنفسية ضمن الإطار الثقافي الذي يعيش فيه ، 
وهو على قدر من المرونة وعلى التشكل ضمن البيئة التي يعيش فيها . وهناك من يرى بأن هناك أموراً تلازم 

بأنه تحقيق السعادة مع النفس والرضا عنها وإشباع الدوافع  التوافق الجيد مثل السعادة النفسية لذا يعرف التوافق
والحاجات الأولية الفطرية والعضوية والفسيولوجية والثانوية والمكتسبة ، ويعبر عن سلم داخلي حيث يقل 

  )1996(دمنهوري رشاد .، الصراع ويتضمن كذلك التوافق لمطالب النمو في مراحله المتتابعة
م الخروج عليها أو الميل إلى أن عملية التوافق تكمن في مسايرة المجتمع بما فيه من معايير وأعراف وتقاليد وعد -

، لذا فإن الباحثون السلوكيون الذين هم من أنصار هذا الاتجاه يرون بأن العمليات التوافقية الاصطدام معها
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ēم تأخذ أقل اهتماماً بالتلميحات الاجتماعية فإن سلوكيا بحواوأصمتعلمة وأن الأفراد متى ابتعدوا عن المجتمع 
  . شكلاً شاذاً غير متوافق

أن عملية التوافق ذاتية الصبغة وان الفرد المتوافق هو الذي يخلو من الصراعات الداخلية الشعورية واللاشعورية  -
انه مشبع لحاجاته الداخلية الأولية ويتحلى بقدر من المرونة ويستجيب للمؤثرات الجديدة باستجابات ملائمة و 

بالطبع على بيئته التي والثانوية المكتسبة وأنه متوافق مع مطالب النمو عبر مراحل العمر المختلفة وهذا ينعكس 
، لذا فإن الباحثون الذين يميلون إلى هذا الاتجاه التحليليين يرون أن الشخص المتوافق هو الشخص يعيش فيها

الذي يسيطر على كل من الهو والانا الأعلى ويستطيع أن يوازن بين متطلبات الهو صاحب الأنا الفعال 
 .النفسية والاجتماعية على خير وجهوتحذيرات الأنا الأعلى وبالتالي يستطيع الفرد أن يقوم بعملياته العقلية 

  )154، صفحة 2003(محمود، 

بيولوجيا كما ورد في نظرية دارون في النشوء و الارتقاء بأنه قدرة الكائن الحي  الباحثينه بض يعرفكما 
على التلاؤم مع الظروف البيئية ,فعند حدوث تغيرات بيئية مفاجئة يواجهها الكائن الحي بتغيرات ذاتية و بيئية 

 التوافق مصطلح والباحثين النفس علماء عرف و يختفي .و لقد ليستمر في البقاء فان فشل في ذلك ينقرض
 نجد الاختلافات تلك ورغم ، والثقافية العلمية خلفياēم تباين إلى ذلك ويرجع ومتشاđة متداخلة كثيرة  بمعاني
، صفحة 1981(فهمي ا.،  المجتمع والبيئة. عم توافقهم أو نفسه مع الفرد وافقت على تركز   تعريفاēم أن

191(   
وبيئته ويعرف ايضا على انهّ  لشخص بينا مستمر تفاعل هو التوافق النفسي ويذكر ايضا فهمي:على أن 
، 2000(هدى،  والمادية،توصلت الباحثة الاجتماعية البيئة لظروف والتكيف الداخلي النزاع من الفرد خلو

 :وهي التوافق مفهوم في المتضمنة الخصائص من مجموعة إلى )58صفحة 
  .ثابتة حالة وليست مرنة متحركة تفاعلية عملية التوافق -
  .العمر مراحل من مرحلة أي في تتوقف لا ، مستمرة عملية التوافق -
  .الرضا وتحقيق الحاجات إشباع التوافق هدف -
  .هحققت وما لذاتا عن الرضا التوافق يتضمن  -
  .فرص من وفرت وما البيئة عن الرضا التوافق يتضمن -
 يؤدي لاعف غير سلبي النفسية،وتوافق الصحة إلى يؤدي لاعف إيجابي توافق هناك -
  .النفسية الصحة تحقيق في الفشل إلى
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  .والثقافية والنوعية الفردية بالفروق يتأثر نسبي التوافق
"التوافق هو مجموع العمليات النفسية التي تساعد الفرد على التغلب على المتطلبات  تعريف لازاروس: - أ

  )1998(القذافي،  )4(والضغوط المتعددة".

الفرد من اجل  يشير هذا التعريف إلى أن التوافق هو عبارة عن العمليات النفسية التي يمكن أن يستعين đا"
  مواجهة مختلف المواقف التي يمكن أن يتعرض لها.

بما فيها ذاته ثم العمل من بعد  :"قدرة الشخص على تقبل الأمور التي يدركهاويعرفه كارل روجر على أنه - ب
  (السابق) )5(ذلك على تبنيها في تنظيم شخصيته." 

المتوافق هو الإنسان القادر على  للتوافق على كيفية إدراك وتقدير الفرد لذاته فالفرديشير تعريف كارل روجرز 
إدراك الحقيقة بشكل جيد مما يجعله يتقبل كل الحقائق والمواقف التي يتعرض لها حتى ولو لم تكن تعجبه ثم 

   .العمل على أخذها بعين الاعتبار لبناء شخصيته
هو قدرة الفرد على تغيير سلوكه وعادته عندما يواجه )أن التوافق:"1973ويرى أحمد عزت راجح( -ج

موقفا جديدا، أو مشكلة مادية، أو اجتماعية أو خلقية أو صراعات نفسية، تغييرا يناسب هذه الظروف 
 )1985(راجح،  )6الجديدة."(

"عملية دينامية مستمرة التي يهدف فيها الشخص إلى تغيير أما مصطفى فهمي فيعرف التوافق أنه:  -د
) 7(سلوكه لإحداث علاقة أكثر تلاؤما بينه وبين بيئته، أي القدرة على بناء علاقات مرضية بين المرء وبيئته. "

 )1979(فهمي، 

التعاريف السابقة أن التوافق هو عملية تعديل وتغيير الفرد لسلوكه وفق وفي الأخير نستخلص من   
متطلبات البيئة بحيث يكون هذا الفرد قادرا على تحقيق توافقه الشخصي والاجتماعي وبالتالي الشعور بالرضا.  
ن كما نستنتج أن هناك اتفاق في محمل هذه التعريفات ويبدو هذا الاتفاق في أن التوافق يشمل عنصري

أساسيين هما: التوافق مع الذات والتوافق مع المحيط أو البيئة أما التوافق في شكله العام فيشمل في قدرة الفرد 
   (1995)على التوازن والاستقرار مع ذاته وبين البيئة التي يعيش فيها وحسب عبد الحميد عبد اللطيف

  :هناك ثلاث اتجاهات للتوافق
  الفردي آو الشخصي. الاتجاه -
    الاتجاه الجمعي أو الاجتماعي.–
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   الاتجاه التكاملي(العام) يشمل الشخصي + الاجتماعي -
الحالة  اعتبارهأهمية كبيرة للفرد والمجتمع ويمكن  التوافق يمثلأن  الطالب الباحث ستنتجي وعلى ضوء ذلك

 لحد ذاته يحمل مصطلح النفسيالتوافق فمفهوم  .والاخرين التي يكون فيها الفرد متوافقا مع نفسه ومع محيطه
  .ذاتيا واجتماعيا أي قدرة الفرد على تحقيق ذاته واستغلال قدراته وإمكاناته الصحة النفسية

 :النظريات المفسرة للتوافق النفسي. 2- 1

من المعلوم بأن غالبية علماء النفس ينظرون للتوافق النفسي على أنه السواء والخلو من الاضطرابات 
والصراعات النفسية والقدرة على الانسجام مع النفس والآخرين ، ومع هذا الاجماع فأن لكل مدرسة ونظرية 

ي عرض مختصر لأهم وجهات النظر وجهة نظرها في تحديد مفهوم التوافق النفسي وعملياته وعوامله ، وفيما يل
  )1975(السيد، النفسية المفسرة للتوافق النفسي

 :النظرية السلوكية .2-1- 1
إن رواد النظرية السلوكية يشيرون إلى أن التوافق النفسي هو عملية مكتسبة عن طريق التعلم والخبرات التي 

تي سوف الفرد وإن السلوك التوافقي يشتمل على خبرات تشير إلى كيفية الاستجابة لتحديات الحياة ال يمر đا
  . تقابل التعزيز أو التدعيم

) على أن عملية التوافق الشخصي  Skinner، و(سكنر) Watsonولقد أعتقد كل من (واطسون 
يقة آلية عن طريق تلميحات البيئية أو لا يمكن لها أن تنمو عن طريق الجهد الشعوري ولكنها تتشكل بطر 

ēكما أوضح كل من (يولمان اإثبا ،Uolmanو( كراسنر (Crisner مēأنه عندما يجد الأفراد أن علاقا (
مع الآخرين غير مثابة أو لا تعود عليهم بالإثابة فإĔم قد ينسلخون عن الآخرين ويبدون اهتماماً  أقل فيما 

  . شاذاً  أو غير متوافقوينتج عن ذلك أن يأخذ هذا السلوك شكلاً   يتعلق بالتلميحات الاجتماعية

) التفسير السلوكي الكلاسيكي والذي يقول بتشكيل طبيعة الانسان Banduraوقد رفض (باندورا
بطريقة آلية ميكانيكية حيث أكد بأن السلوك وسمات الشخصية نتاج للتفاعل المتبادل بين ثلاثة عوامل هي 

  مثيرات : 
  .جتماعية منها ( النماذج )الا -
 .نسانيالسلوك الإ -
 .العمليات العقلية والشخصية -
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كما أعطى وزناً  كبيراً  للتعلم عن طريق التقليد ولمشاعر الكفاية الذاتية ، حيث يعتقد أن لمشاعر الكفاية أثرها 
  )2004(جواد، . سمات التوافقية أو غير التوافقيةالمباشر في تكوين ال

 نظريات التحليل النفسي:  .2 -2- 1
) غالباً  ما تكون لا شعورية أي أنالفرد لا يعي  Freudان عملية التوافق الشخصي كما يراها ( فرويد 

فالشخص المتوافق هو من يستطيع إشباع المتطلبات الضرورية للهو  الأسباب الحقيقية لكثير من سلوكياته ،
بوسائل مقبولة اجتماعياً  كما يرى بأن العصاب والذهان ما هما إلا عبارة عن شكل من أشكال سوء التوافق 

قوة  -ويقرر أن السمات الأساسية للشخصية المتوافقة والمتمتعة بالصحة النفسية تتمثل في ثلاث سمات هي : 
 القدر على الحب.  -القدرة على العمل - لأناا

  الأنا الأعلى. -الأنا -الهو -تتكون من ثلاثة أبنية نفسية هي :كما يرى فرويد بأن الشخصية 

مل الهو بناءً  على مبدأ ويمثل (الهو) رغباتنا وحاجاتنا ودوافعنا الأساسية وهو đذا مخزن للطاقة الجنسية ويع     
رغبات الهو عن طريق  تحقيق سريع للتوتر دون مراعاة للعوامل الاجتماعية ويمكن إتباعاللذة والذي يبحث عن 

لى تحقيق الفعل أو التصرف اللاإرادي ، وعلى العكس من ذلك يعمل الأنا وفق مبدأ الواقع حيث يعمل ع
الشخصية يكبح  ي فيحاجات الفرد بطريقة عقلانية مقبولة لدى العالم الخارجي ، (فالأنا) هو العنصر التنفيذ

ويمثل (الأنا الأعلى)  الهو ويحفظ بالاتصالات مع العالم الخارجي من اجل تحقيق الرغبات الشخصية المتكاملة ،
ضمير والأنا المثالية) مخزناً  للقيم المغروسة والمثل والمعايير الأخلاقية الاجتماعية ، والأنا الأعلى يتكون من (ال

ثالية ما هي إلا تصور ذاتي لتقييم الذاتي والانتقاد والتأنيب في حين أن الأنا المفالضمير ينسب إلى القدرة على ا
 مثالي يتكون من سلوكيات مقبولة ومستحسنة.

التوافق بقوة الأنا حيث يكون المنقذ الرئيسي فهو يتحكم ويسيطر  وعلى أساس ما تقدم يربط فرويد 
على الهو والأنا الأعلى ويعمل كوسيط بين العالم الخارجي ومتطلباēم ، كما يعد فرويد تعددت وجهات النظر 

، فعلى سبيل المثال يرى اعلية الأناالتحليلية والتي أكدت في الغالب على أهمية العوامل الاجتماعية وف
) أن كل فرد يسعى للتكيف مع بيئته وتطوير حياته وتحقيق امتياز وتفوق على الآخرين بطريقة  Adler(أدلر

لداخلي مع : الهدف اياة الذي ينشأ نتيجة عاملين هما، وهذا ما اسماه بأسلوب الح فريدة بدافع الشعور بالعجز
والقوى البيئية التي تساعد وتعوق وتعدل اتجاهات ومسيرة الفرد ولكل فرد أسلوب  ، غاياته الخالية الخاصة

عة الإنسانية تعد أساساً  حياته يعتبر فريداً  بسبب التأثيرات المختلفة للذات الداخلية وتركيباēا ، إلا ان الطبي
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قوى وينتج عنه رؤية الآخرين ، وخلال عمليات التربية فإن بعض الأفراد ينمو ولديهم اهتمام اجتماعي أنانية
لآخرين طلباً  للسلطة أو مستجيبين لرغباēم ومسيطرين على الدافع الأساسي للمنافسة دون مبرر ضد ا

) إلى تأكيد ذلك من خلال افتراضيه للاشعور التجمعي وأنماط الشخصية Jung، كما ذهب (ينج السيطرة
) والتي Hornyضوحاً  في نظريات كل من (هورني إلا أن تأكيد اثر العوامل الاجتماعية أصبح أكثر و 

ية خارج الأسرة وخاصة ) المؤكد لأهمية العوامل الاجتماعFromm، و(فروم أكدت أهمية الحب الوالدي
) المؤكد لتأثير العوامل الشخصية المتبادلة حيث تنتج العوامل السوية Sullivan، و(سوليفان الاقتصادية

هذه العوامل إلى العديد من الاضطرابات السلوكية التي يمكن أن تنبثق  شخصية منتجة في حين يؤدي سوء
  . عن الروح العدوانية تجاه الآخرينجميعاً  

وبظهور علماء نفس الأنا من أمثال أنا فرويد وأتباعها وأخيراً  أريكسون ازداد التركيز على إبراز تأثير 
ة الأنا في بناء الشخصية وتشكل نظرية اريكسون واحدة العوامل الاجتماعية والعوامل الشخصية ممثلة في فاعلي

  .ظريات الحديثة في التحليل النفسيمن الن

ويؤكد اريكسون على فاعلية الأنا وعلى النمو المستمر مدى الحياة وفقاً  لمبدأ التطور وذلك من خلال   
اعية يولوجية والاجتموامل البتحدد من خلال تفاعل الع ثمان مراحل متتابعة تبدأ كل منها بظهور أزمة للنمو

، ويقاس التوافق الاجتماعي من خلال طبيعة الحل الايجابي أو السلبي للأزمة  والشخصية وتنتهي بحل الأزمة
وبالعودة إلى ما ذكر سابقاً  فإنه يمكن تلخيص مؤشرات التوافق والتي  ، لتي تشمل جانبين يمثلا طرفي نقيضوا

،  ، الإنتاجية ، الألفية تشكل الهوية الإنجاز،  ، المبادرة ، الاستقلالية الثقة تعني فاعلية الأنا السوية في كل من
،  لذات والآخرينانعدام الثقة في ا والحكمة في حين تمثل مؤشرات سوء التوافق في النقيض من ذلك وتشمل

، الشعور بعدم الكفاية وعدم  ة، المعاناة من مشاعر الذنب وفقدان روح المبادر  الاعتمادية والخجل والشك
  . )1992(عبيدات،واخرون، .، واليأس ، الركود ، العزلة نجاز فقدان الهوية واضطراب الدورالقدرة على الإ

النظريات الإنسانية :   .2-3- 1  
ينظر رواد الاتجاه الإنساني إلى أن الإنسان ككائن فاعل يستطيع حل مشكلاته وتحقيق التوازن وأنه ليس 
عبداً  للحتميات البايولوجية كالجنس والعدوان كما يرى فرويد أو للمثيرات الخارجية كما يرى السلوكية 

أن التوافق يعني كمال الفعالية وتحقيق الذات ، في حين أن ) و 1993الراديكاليون من أمثال (واطسنوسكنر 
وتمثل نظريتي ه ة وتكوين مفهوم سالباً  عن ذاتسوء التوافق ينتج عن شعور الفرد بعدم القدر 
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) أهم النظريات في هذا المجال حيث يربطان إجمالاً  التوافق بتحقيق الذات MasloوماسلوRogers(روجرز
Self Actualization أو بلغة روجرز في كتاباته الأخيرة الشخص كامل الفاعليةFully 

Functioning Person  ويرى روجرز أن الشخص المنتج الفعال هو الفرد الذي يعمل إلى أقصى ،
  مستوى أو إلى الحد الأعلى وانه يتصف بما يلي :  

عهم في الحسبان لكهنم لا يتقيدون وهؤلاء الأشخاص قد يأخذون آراء الناس الآخرين وموافقة مجتم الثقـة: - أ
 đا كما أن محور أو نواة عملية اتخاذ القرار موجودة في داخل ذويهم لتوفر الثقة في أنفسهم .

حيث يكون هذا الشخص مدركاً  وواعياً  لكل خبراته فهو ليس دفاعياً  ولا  الانفتاح على الخبرات: - ب
 يحتاج إلى تنكر أو تشويه لخبراته .

لديهم قدرة على العيش والسعادة والاستمتاع بكل لحظة من لحظات  الأشخاصهؤلاء  نية :الإنسا -ج
وجودهم  فكل خبرة بالنسبة لهم تعتبر جديدة وحديثة فهم لا يحتاجون إلى تصورات مسبقة لكل فكرة أو 

 đا . موقف لتفسير كل ما يحدث فهم يكتشفون خبراēم خلال عملية التجربة أو المعايشة التي يمرون 

وهؤلاء الأشخاص يعيشون بطريقة فاعلية في بيئاēم ويتسمون المرونة والعفوية بدرجة تتيح لهم  الإبداع : -د
التكيف بصورة صحيحة مع المتغيرات في محيطهم وتجعلهم يسعون إلى اكتساب خبرات وتحديات جديدة 

 .  وهؤلاء الأشخاص يتحركون بثقة إلى الأمام في عملية التحقيق الذاتي

فهؤلاء الأشخاص يتصرفون بشكل سوي ، خيارات حرة ، يوظفون طاقاēم إلى أقصى حد الحرية :  -ه
 ويشعرون ذاتياً  بالحرية في أن يكونوا واعين لحاجاēم ويستجيبون للمثيرات على ضوء ذلك . 

ويشير روجرز إلى أن الأفراد الذين يعانون من سوء التوافق يعبرون عن بعض الجوانب التي تقلقهم فيما يتعلق 
بسلوكياēم غير المتسقة مع مفهومهم عن ذواēم وأن سوء التوافق النفسي يمكن أن يستمر إذا ما حاول الأفراد 

ك أو الوعي ، وينتج عن ذلك استحالة تنظيم مثل الاحتفاظ ببعض الخبرات الانفعالية بعيداً  عن مجال الإدرا
هذه الخبرات أو توحيدها كجزء من الذات التي تتفكك وتتبعثر نظراً  لافتقاد الفرد قبوله لذاته وهذا من شأنه 

  . سوء التوافقأن يولد مزيداً  من التوتر والأسى و 
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وف đرم الحاجات إلى استمرارية كفاح كما أكد ماسلو من خلال نظريته في تحقيق الذات وهرمه الشهير المعر 
 البيولوجيةالإنسان وفاعليته المستمرة لإشباع حاجاته ، وإن هذه الحاجات تتدرج في أهميتها من الحاجات 

المرتبطة بوجود الإنسان المادي إلى حاجات الإنسان النفسية المرتبطة بوجوده النفسي ، كما يؤكد ماسلو على 
تحقيق التوافق السوي الجيد ، لذا قام بوضع عدة معايير للتوافق شملت الإدراك الفعال أن أهمية تحقيق الذات في 

للواقع ، قبول الذات ، التلقائية ، التمركز حول المشكلات لحلها ، نقص الاعتماد على الآخرين ، الاستقلال 
، الاهتمام الاجتماعي القوي الذاتي ، استمرار تجديد الإعجاب بالأشياء أو تقديرها ، الخبرات المهمة الأصلية 

والعلاقات الاجتماعية السوية ، الشعور بالحب تجاه الآخرين ، وأخيراً  التوازن أو الموازنة بين أقطاب الحياة 
  .)1981(فهمي، المختلفة

هي محاولة فردية في وعليه يرى الطالب الباحث من خلال التعريفات السابقة ان معظم سلوكيات الفرد   
 بالأحداثالحياة عملية مستمرة ومليئة  ى الشخصي او الاجتماعي ،وباعتبارتحقيق توافقه اما على مستو 

سبيل معين للتوافق مع ذاته وبيئته كمواجهة المشاكل  بإيجاد التأقلمالمتضاربة سارة وضارة توجب على الفرد 
  يم. والعقبات قصد ابراز صورة صادقة عن توافقه السل

 بين التفاعل نتيجة هو العمر في التقدم التوافق أن :النظريات لهذه السابق العرض خلال من تبين وقد 
 والسياق بالبيئة ترتبط التي الخارجية والعوامل بالشخص الخاصة الداخلية العوامل: هما العوامل من نوعين

 ونظرية الاستمرار نظرية مثل النظريات من العديد يوجد النظريات هذه جانب والى.والحضاري الاجتماعي
 النظريات عن الأساسية وفروضها العام إطارها في تختلف لا وهي وغيرها ألبيولوجية التفاعلية،والنظريات المنحى
  .سبق فيما عرضها تم التي

التوافق على انه اشباع الفرد لحاجاته النفسية وتقبله لذاته  الباحث اعتبارويمكن للطالب وعلى ضوء ذلك 
 في واستمتاعه بعلاقات اجتماعية حميمية، ومشاركته لنفسيةت اياة تقل فيها التوترات والصراعاواستمتاعه بح

  .مجتمعه وقيم وتقاليد لعادات وتقبله ، الاجتماعية الأنشطة

  أبعاد التوافق النفسي : .3- 1
 و كيانه بقاء و الفرد بوجود يتعلق ما منها التوافق من متعددة أشكال هناك فإن الحياة مجالات لتعدد نظرا 

  أنواعه أهم إلى تستعرض و غيره مع بعلاقته يتصل ما منها
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والحاجات  ويتضمن السعادة مع النفس والرضا عنها وإشباع الدوافع :التوافق الشخصي (النفسي).3-1- 1
والفطرية والثانوية ويعبر عن سلم داخلي حيث يقل الصراع الداخلي ويتضمن كذلك التوافق الداخلية الأولية 

  .طالب النمو في مراحله المتتابعةلم
 كاره غير نفسه عن راضيا الفرد يكون حينما يتحقق الشخصي التكيف أن فهمي مصطفي يرى حين في

 الصراعات و التوترات من بالخلو النفسية حياته تتسم كما فيها واثق غير أو عليها ساخط أو منها نافر أو لها
  )13، صفحة 1979(مصطفى،   والرثاء والنقص والضيق والقلق الذنب بمشاعر تقترن التي النفسية

 التوتر خفض تحقق فإذا الحاجات تستثيره الذي التوتر خفض يتضمن " أنه طه القادر عبد فرج يرىو      
  . مرضيا التوافق أعتبر الخطر من أزيد أو معادلة درجة NEEDS " ذي توتر في توريطه بدون للفرد

 إشباع و النفس عن الرضا و السعادة يتضمن الشخصي التوافق إن " فيرى زهران السلام عبد حامد أما     
 سلم عن يعبر و المكتسبة الثانوية و الفسيولوجية و العضوية و الفطرية الأولية الداخلية الحاجات و الدوافع
   (زهران)) 14(المتتابعة مراحله في النمو لمطالب التوافق كذلك يتضمن و داخلي صراع لا حيث داخلي

 الحياة هذه الفرد يعيش أن يعني درجاته أقصى في النفسي التوافق " الخالق عبد أحمد مجدي يعرفه كما      
 .)1996(الخالق،  )16( استعداداته و ) قدراته حدود في مرضية راضية
 الشخصي التوافق أن على يتفقون الباحثين معظم أن يتبين الطرح هذا خلال من يظهر للطالب الباحثو     
 نفسي استقرار أدنى تحقيق đدف لنفسه ء إرضا و حاجاته بدافع المرء يبذله الذي الداخلي المجهود ذلك هو

لية و الداخ الصراعات من التقليل خلالها من يمكن التي النفسية الثقة و السعادة و الرضا Ĕيك عن ممكن
   .الخارجية أي مع ذاته

ويتضمن السعادة مع الآخرين والالتزام بأخلاقيات المجتمع ومسايرة المعايير  : الاجتماعيالتوافق .3-2- 1
لقواعد الضبط الاجتماعي وتقبل التغير الاجتماعي والتفاعل الاجتماعي السليم والعمل  والامتثالالاجتماعية 

  .يؤدي إلى تحقيق الصحة الاجتماعيةلخير الجماعة والسعادة الزوجية مما 
 تغيير من المجتمع على يطرأ ما لمواجهة لجماعات و الأفراد السلوك تكيف بأنه " فهمي مصطفي ويعرفه 
 التوافق عملية و جديد تعليم طريق عن تقاليدهم و عاداēم بعض يغيروا أن عليهم فيجب لهذا وتتبعا

 من أدنى حدا تحقق و المجتمع في الأفكار و الآراء و النظر وجهات توحد أن شأĔا من هذه الاجتماعي
 و للأفراد الاجتماعي السلوك فتصب الجديدة الاجتماعية بالأوضاع يتعلق فيما المشترك المتبادل التفاهم

 تقبل إن " فيعرفه موسى الحي عبد االله عبد أما، )18( الاجتماعي التغيير مع متوافق  إطار في الجماعات
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 يكيفوا أن الجماعات و الأفراد من تتطلب الاجتماعي التغيير فظاهرة الاجتماعي التوافق أساس هو الآخرين
 تقاليدهم و عاداēم بعض يغيروا أن عليهم يجب لذلك تبعا و تغير من المجتمع على يطرأ ما لمواجهة سلوكهم

  )19، صفحة 2001(الشاذلي،    جديد تعليم طريق عن
 لإضفاء الأساسية الاجتماعية النفسية الآليات أحد هو الاجتماعي التوافق "الفيشاوي سعد ويعرفه

 الأساسية الأنماط تتعدى و الجديدة مع بيئته الفرد đا يتكيف التي العملية هو و للشخصية الاجتماعي الطابع
 (الفيشاوي) )20( الفرد دوافع و حاجات بنية خلال من التوافق لعمليات

 لتقبل النفسي الاستعداد هو الاجتماعي التوافق أن يظهر لنا جليا بناءا خلال ما أدلى به جل الباحثين و 
 نظامهم قوانين و قواعدهم تقبل و العمل الجماعي مسايرة و أخلاقيات أفكار و من لديهم ما تبني و الآخرين

  . وتكافل ايجابيين التفاعل يحقق بما
والاستعداد علماً وتدريباً  لها والدخول فيها  ويضم الاختيار المناسب للمنهة التوافق المهني : .3-3- 1

  .اسب في العمل المناسبوالإنجاز والكفاءة والإنتاج والشعور بالرضا والنجاح ويعبر عنه العامل المن

الاخرين فيه،ويتمثل في الاختيار المناسب للمهنة عن القدرة  وإرضاءكما يتضمن الرضا عن العمل     
والشعور  والإنتاجعلما وتدريبا للدخول فيها والصلاحية المهنية والكفاءة واقناع شخصي،والاستعداد لها 

بالنجاح والعلاقات الحسنة مع الرؤساء والزملاء والتغلب على المشكلات ولا ينبغي ان نتصور ان التوافق يعني 
  توافق الفرد لوجبات عمله المحدودة ،وذلك ان التوافق المهني يعني توافق الفرد لبيئة عمله.

  : . التوافق الصحي3-4- 1
 الصـعوبات مواجهـة علـى القـدرة مـع المختلفـة الجسـمية الوظـائف بـين التـام التوافـق بأنـة إجرائيـا يعـرف

  .والقوة بالنشاط الايجابي والإحساس بالإنسان المحيطة والتغيرات
 :الأسري  التوافق.3-5- 1

 بينه والتعاون الأسرة داخل الحيوي بدوره شعوره ،مع وتحبه قدرهت  أسرة داخل سعيدة بحياة الفرد تمتع هو
  .الضرورية الإمكانيات توفير على الأسرة قدرة ومدى ، الأسرة أفراد وبين

 من بين أقوال العلماء : 
  والباحثين العلماء نظرة لإختلاف تبعا النفسي التوافق أبعاد تحديد حول الآراء اختلفت-
 الاجتماعي التوافق -الشخصي التوافق - :وهي  للتوافق أبعاد الى ثلاثة )1997(زهران، أشار  



37 
 

    وهي النفسي لتوافقا أبعاد)2001(كامل، بينما  أوضح
 التوافق - المدرسي  التوافق -المنزلي التوافق -  الاجتماعي التوافق- الشخصي  التوافق - المهني التوافق -

 الجسمي
 والرضا السعادة يتضمن والانفعال حيث الشخصي التوافق -هي : الأبعاد وهذه)1997(زهران، بينما أوضح

 التوافق الفرد،ويتطور  يصيب مرض أو اعاقة أي مع والثانوية،والتأقلم الأولية الدوافع وإشباع النفس، عن
 الشخصي للتوافق الحاجة تزداد المرض أو العجز ،وأثناء المختلفة الحياة  مراحل عبر الفرد لتطور تبعًا الشخصي

  .الاتزان يحدث حتى

  خلاصة:  
نستنتج مما سبق أن  التوافق  يعني التغلب على الإحباطات وتحقيق الأهداف وإشباع الدوافع والحاجات 

وتحقيق الانسجام والتوافق بين الدوافع  ، انببطريقة يقبلها الآخرون وتقبلها القيم الاجتماعية من ج
   .فرد متوافقاً  توافقاً  حسناوالحاجات وانعدام الصراع النفسي من جانب آخر ، فإذا تحقق ذلك أصبح ال

تعتمد طبيعية التوافق على ثلاثة عناصر تشمل الفرد ويقصد به التركيب النفسي للشخص ، والحاجات  
بين هذه العناصر ليتم التوافق بمعنى أن تتحقق  الانسجاملابد من تحقيق والآخرون الذين يشاركونه الموقف و 

التوافق النفسي وكذلك  أهدافه وتشبع حاجاته بطريقة مقبولة اجتماعياً  فيحدث الاستقرار النفسي ويتم
  . الاجتماعي

يعني عجز الفرد عن تحقيق دوافعه وإشباع حاجاته نظراً  لضغوط اجتماعية أو  في حين إن ( سوء التوافق )-
عجز عن التنسيق بين هذه الدوافع أو تم إشباعها بشكل يتنافى مع القيم الاجتماعية ولا يرضى من حوله 

  .فإن الفرد يتعرض لاضطرابات نفسيةلذلك 
وء التوافق في شكل مشكلات سلوكية كالسرقة كما إن لسوء التوافق مظاهر متعددة ومختلفة فقد يظهر س  -

وقد يشتد ويصبح أكثر خطورة إذا ما  والانطواءوالهرب وغيرها أو ما يتعرض المراهقين من مشكلات كالتمرد 
  وصل إلى درجة الأمراض النفسية والانحرافات المهنية والاضطرابات العقلية .

، وعن طريقها  ةالمواضيع في علم النفس والصحة النفسيموضوع التوافق من أهم  كما يمكننا كذلك اعتبار
ات التي قدمت لمصطلح يحقق الفرد ذاته النفسية والاجتماعية ولقد حاولنا في هذا الفصل تقديم أهم التعريف
النفسي والتوافق الاجتماعي   التوافق مع تناول أهم المصطلحات المرتبطة بالتوافق ومستوياته كما تناولنا التوافق
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وافق سواء النفسي أو على وجهة بتقديم التعريف واهم المعايير ومختلف العوامل التي يمكن أن تعيق الت كلا
قيق أهدافه.الاجتماعي و وصول الفرد إلى تحقيق التوافق النفسي الاجتماعي يعني القدرة على تح  
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   تمهيد

و عادة ما نجد أننا نضع الترويح في مكان  اأهميتهالحاجة للترويح عن النفس حاجة إنسانية و لها  إن
وان يدرك  ، ، ويتوقف ذلك على الوعي الترويحي عند الفرد جانبي من حياتنا و لا نعطيه من الأهمية شيء

مدى أهميته بالنسبة له وللمجتمع. فالترويح مظهر من مظاهر النشاط الإنساني يتميز بالصحة و الاتزان و 
ليس فقط خلو الفرد من لجسمانية و العقلية و العاطفية و الصحة هنا بمعناها الواسع الذي يشمل الصحة ا
، والترويح له مكانة مميزة  لتي ينشدها كل فردإلى السعادة ا الضعف والمرض فالنشاط الرياضي الترويحي يهدف

قها بالترويح و تصبح أكثر تزداد في رونلراحة فتكتمل الحياة في معناها و في جعل الحياة المتزنة بين العمل و ا
  .أكثر đجةو  إشراقا

 :مفهوم الترويح:-1- 2
فالمقطع الأول من  الإبتكاريعني التجديد والخلق و  recreationإن مصطلح الترويح بالإنجليزية 

اينت الآراء حول بصفة عامة فقد تب." يعني الخلق و creationجزء منه ".و يعني إعادة بناء  ) (re المصطلح
لذا سوف نتناول عرضا لأهم أراء المهتمين لدراسة مفهوم مفهوم الترويح وذلك لعدم وجود تعريف محدد له و 
  الاجتماعي.المعاصرة في المجالين التربوي و  الترويح حتى نتمكن من فهم الترويح وفقا لاتجاهات

أن الترويح يعد نوعا من أوجه النشاط التي بتلر) عن 1997محمد الحماحمي (يذكر كمال درويش و       
تسابه العديد من التي يكون من نواتجها اكها الفرد بدافع شخصي لممارستها و تمارس في وقت الفراغ و التي يختار 

  .الاجتماعيةية و المعرفية و القيم البدنية والخلق

بأنه النشاط الذي  DE Djerazzia) عرفه دي درازيا 1998عن الحماحمي و عايدة عبد العزيز(و 
  .يساهم في توفير الراحة للفرد من عناء العمل و يوفر له سبل استعادة حيويته

على انه رد فعل عاطفي أو حالة نفسية وشعور يحسه الفرد  )2001وكذلك عرفته ēاني عبد السلام (
قبل أثناء وبعد ممارسته لنشاط ما سلبيا أو ايجابيا هادفا ويتم أثناء وقت الفراغ وأن يكون للفرد مدفوعا برغبة 

  شخصية ويتصف بحرية الاختيار.

ة الفرد الممارس  لأوجه في حين يؤكد براينبل على أن الترويح يعد أسلوب للحياة وأنه يعمل على تنمي
  مناشطه في وقت الفراغ.
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أن الترويح هو نشاط و مشاعر و رد فعل عاطفي و أنه سلوك و طريقة   Rommeyويرى رومني 
  لتفهم الحياة.

أن الترويح هو تلك الأوجه من النشاط أو الخبرات التي تنتج عن وقت الفراغ ، و التي Kraws   ويرى كراوس
رادة الفرد و ذلك بغرض تحقيق السرور و المتعة لذاته و اكتسابه العديد من القيم يتم اختيارها وفقا لإ

  الشخصية و الاجتماعية .

في مناشط وقت  بأنه نشاط و خبرة و حالة انفعالية تطرأ على الفرد من مشاركته Batesوعرفه كراوس وباتس 
  .الفراغ بدافع شخصي

 قضاء وقت الفراغ ممتع يشترك فيه بمحض إرادته و أن الترويح هو الخبرة في Carlsonويرى كارلسون
  من خلاله يحل على إشباع فوري.

على انه المجهود و المتعة التي يستمتع đا الفرد نتيجة لممارسته أي نوع من الأنشطة   Bosوزويعرفه ب
  .لترويحية تعود على الفرد بالنفعا

 على للحصول الأفراد مساعدة عن عبارة هو عام، بشكل الترويح،في حين يرى احمد محمد فاضل أن 
الفراغ  وقت أثناء ( Leisure Experiences ) واستعادة الروح تجديد على إيجابية تساعدهم خبرات
 الأنشطة البناءة والمقبولة أوجه جميع يشمل " على انه الترويح نعرف أن الممكن من البشرية ولذا الطاقة

 بغرض وذلك الفرد لإرادة لدوافع ما وفقًا đا والاشتراك اختيارها ويتم غالفرا  وقت أثناء تؤدى والتي اجتماعيًا
 والمتعة والسرور الرضا وتحقيق الشخصية داخلية القيم  ( Intrinsic Motivation )نم العديد اكتساب

 .خارجية ( Extrinsic Motivation ) ."المعنوي أو المادي لدوافع كالكسب وليس ēا ذا المشاركة من
 )13-12،ص2013(عبدالعزيز، 

ة الفرد أن الترويح هو نشاط اختياري يحدث في وقت الفراغ و يسهم في التنمي الطالب الباحثيعتبر و  
(فاضل،  .ية و ذلك حسب نوع النشاط المختارالانفعالية الاجتماعية ،ثقاف، من جميع الجوانب البدنية

2007(   
من خلال المفاهيم والتي وردت على لسان العديد من الباحثين يستطيع الطالب أن يستنتج أن النشاط 
الترويحي يعتمد في ممارسته أساسا على قدرة الفرد و إشباع حاجاته و دوافعه سواء كان دافع سعادة شخصية 
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و اجتماعية،لذا يمنح الترويح فرصة هامة للشباب  او اكتساب لياقة بدنية و صحية أو تحقيق أهداف ثقافية
  وكبار السن للمشاركة الاجتماعية و الصحية و التعاونية مع الآخرين.

تعريف الترويح على انه " نشاط اختياري ممتع للفرد ومقبول من المجتمع ويمكن  تعريف الترويح: -1-1- 2
  تحدد النشاط الترويحي في اتجاهين : أنيمكن ما كالفراغ ويسهم في بناء الفرد وتنميته   أوقاتويمارس في 

من الإعياء  : يعرف الترويح على انه مزاولة نشاط اختياري في وقت الفراغ يستهدف التحرر الاتجاه الأول- أ 
  ويحقق الانتعاش والتجديد .

يعرفه على انه رد فعل عاطفي ونوع من العلاج الحيوي لتدعيم العلاقات الإنسانية  : الاتجاه الثاني- ب
  والوصول إلى التوازن النفسي دون انتظار لأي مكافأة مادية .

والمشاعر التي  الأحاسيسللترويح هو السعادة و مجموعة  الأساسيالمحور  أنو من ثم يرى الطالب الباحث 
 ، وعليه فان درجةوالإبداع،الانجاز،الابتكار بالإخاءالتي تتميز  للأنشطةيجنيها الفرد جراء ممارسته ومزاولته 

 الترويح تعتبر غاية وهدف منشود في حد ذاته. أشكاللاستمتاع و المرح التي يبحث عنها الفرد في مختلف ا

  . )121-120،ص2000(حسن محمود محمد،   أنواع الترويح -1-2- 2
اتجاه النشاط الترويحي كنشاط فعال يدل على النشاط  إلىالباحثون الذين ينتمون  أومن علماء النفس 

الترويحية المبدعة كالرياضة والغناء والرسم وصيد الأسماك العالم أو الباحث " ريلتز" والذي قسم الأنشطة 
  الترويحية إلى :

  .نشطة الرياضية والرسم والموسيقى: مثل الأ الأنشطة الايجابية- 2-1-2-1  

: مثل القراءة ومشاهدة التلفزيون ومشاهدة المباريات الرياضية في الأنشطة الاستخيالية -1-2-2- 2 
  .الملاعب

   : ويقصد đا النشاط الذي لا يتميز بجهد كالنوم والاسترخاء . الأنشطة السلبية -1-2-3- 2 
   في حين قسم الترويح علماء آخرون طبقاً لأنواعها وأهدافها كالأتي :     

   .كالقراءة والكتابة والراديو والتلفزيون  الترويح الثقافي : -1-2-4- 2
كهواية جمع الطوابع والعملات والأشياء الأثرية وهواية تعلم التصوير  وفن   :الترويح الفني  -1-2-5- 2

  والنحت والرسم والإشغال اليدوية الديكور وعلم الطيور والنبات وهوايات الابتكار مثل فن الخزف 
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:كالمشاركة في الجمعيات الثقافية والاجتماعية والزيارات والحفلات  الترويح الاجتماعي -1-2-6- 2 
  2فيهية.التر 

: ويقصد به رحلات الخلاء والتمتع بجمال الطبيعة والنزهات البرية والبحرية  الترويح الخلوي 1-2-7- 2
 وهوايات الصيد وغيرها .

: وهو يعتبر من الأركان الأساسية في برامج الترويح ويشمل الألعاب الصغيرة  الترويح الرياضي-1-2-8- 2
الكرات الصغيرة وغيرها والألعاب الرياضة الكبيرة ككرة القدم  وألعابالرشاقة والجري  كألعابوالترويحية  

 الماء كالسباحة وكرة الماء والتجديف. وألعابوالألعاب التنافسية الفردية والزوجية والجماعية 
: وتستخدم فيه الوسائل العلاجية وحركات إعادة التأهيل والسباحة الترويح العلاجي -1-2-9- 2

 ن الوسائل التي تحقق الشفاء .العلاجية وغيرها م
: وهو الترويح ذا الطابع الاستشاري اذ يتمتع به الفرد في مقابل مادي لا  الترويح التجاري - 1-2-10- 2

  يدخل في نظامه كالمسرح والسينما وغيرها من المؤسسات الترويحية التجارية .
 إلى الباحث ويميل ، ،والتنوع بالمرونة يتصف ، الترويحية الأنشطة تصنيف أن تقدم مماللطالب الباحث  يتضحو 
 بين فيه يفرق لا موضوعي أساس من ،ومنطلقاً  وواضحاً  ، شاملاً  لكونه ،) 1990 خطاب عطيات تصنيف(

 ، متكاملة تربوية وظائف تؤدي أن يفترض جميعاً  الترويحية فالأنشطة لأهميةا حيث من وآخر ترويحي نشاط
 . شاملة بطريقة الفرد شخصية بناء في تسهم

  :الهدف من الترويح -1-3- 2
بعض العلماء يرون أن الترويح لا يهدف لأي غرض سوى الترويح في حد ذاته و أن دوافعه الأولية هي 
السرور ، أي الرضا أو السعادة و مثل هذه النظرة للترويح تعتبر من وجهة نظر العديد من العلماء نظرة ضيقة 

ح على هدف واحد و ēمل باقي الأهداف الأخرى ، فالأنشطة الترويحية حيث أĔا تقصر مفهوم التروي
  المتعددة و المتنوعة و لكل منها أهدافه و أغراضه التي تسهم في بناء الفرد و تنميته.

) أن المحور الأساسي للترويح هو السعادة إلا أن هناك بعض 2001فمثلا تذكر ēاني عبد السلام ( 
والمشاعر التي يكتسبها الفرد من خلال ممارسته للأنشطة الترويحية تتمثل في الإخاء ، الإنجاز ،  الأحاسيس

الإبداع على جانب بعض القدرات البدنية والعقلية و العاطفية و سوف نتعرض لهدف كل  الابتكار و كذلك
  .قت لاحقنوع من الأنواع الأنشطة الترويحية في و 
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ن المناشط الأخرى ، ومن دراستنا لمفهوم مويح سمات تميزه عن غيره للتر  : سمات الترويح -1-4- 2 
  :الترويح يتضح أن من أهم سماته هي 

وهذا يعني أن الترويح يعتبر نشاطا هادفا ، فهو يساهم في تنمية و تطوير   : نشاط بناء -1-4-1- 2
  شخصية الفرد من خلال المشاركة في ممارسة مناشطة المختلفة .

ا : أي أنه نشاط يختاره الفرد وفقا لرغبته و ميوله و دوافعه و كذلك يتفق هذاختياري نشاط -1-4-2- 2
  .النشاط مع استعداداته و قدراته

و يعني ذلك أن الترويح يجلب السعادة إلى نفوس ممارسه ، تنمية للتعبير عن  : حالة سارة -1-4-3- 2
  .ع في النشاطالذات و الإبدا 

بمعنى أن الترويح يتم في الوقت الذي يتحرر فيه الفرد من القيود و  :يتم في وقت الفراغ -1-4-4- 2
  .باطات العمل أو أي ارتباطات أخرىالارت

ذلك من خلال إشباع الفرد الممارس لمناشط الترويح لحاجاته : و يحقق التوازن النفسي -1-4-5- 2 
ي مما يحقق للفرد التوازن الترويح تؤدي إلى تحقيق الاسترخاء و الرضا النفس النفسي كما أن المشاركة في مناشط

  .النفسي

ويرى الطالب أن هذه الخصائص التي تميز النشاط الترويحي عن الأنشطة الأخرى من حيث إيجاد حالة  
  .من التوازن في مختلف جوانب الحياة لمختلف المشاركين أو الراغبين في ممارستها

) أن الترويح يعتبر مظهرا من 1998يذكر كل من الحماحمي عايدة عبد العزيز (  : الترويح أهمية-1-5- 2
مظاهر النشاط الإنساني و له دور هام في تحقيق التوازن بين العمل و الراحة من عنائه ، و يسهم الترويح في 

 Americanالترويح الحياة العصرية طبقا لما ورد عن الجمعية الأمريكية للصحة و التربية البدنية و
association heath ;physical education and recreation  : في النقاط التالية  

                                                  .نسانية للتعبير الخلاق عن الذاتتحقيق الحاجات الإ -
                                                  .العصريةلتوتر العصبي المصاعب الحياة االتحرر من الضغوط و  -
                                                              العقلية للفرد.ير الصحة البدنية و الانفعالية و تطو  -
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          .                                                        الحياة الشخصية وعائلية مستقرة توفير -
  .تنمية ودعم الديمقراطية -

تسلسلا للحاجات الإنسانية  maslow  فقد أوضح ماسلو:مستويات الحاجات الإنسانية -1-6- 2
  ات في خمس مستوي

وهي الحاجات الضرورية للإنسان مثل الأكل و النوم و المأوى و   :الحاجات الفيزيولوجية-1-6-1- 2
  الصحة و الراحة و كذلك العمل.

ديد :هذه الحاجات تأتي في الترتيب بعد الحاجات الفسيولوجية و تشمل العحاجات الأمان -1-6-2- 2
  الوقاية من الأخطار. ،التحرر من الخوف ،من الحاجات كالاستقرار،الأمن

وتشمل هذه الحاجات على الرغبة في إقامة علاقات صداقة مع : الحاجات الاجتماعية-1-6-3- 2
  .الانتماء إلى الجماعات المختلفة الاجتماعي والآخرين و القبول 

الحاجات  تتضمنات الذاتية أو الحاجات النفسية و تسمى الحاج :حاجات تقدير الذات -1-6-4- 2
  .القدرة على الانجاز احترام الذات ،المرتبطة بالثقة بالنفس

 مرتبطة بالحاجاتهي لسل و : تحتل هذه الحاجات قمة الهرم في التسحاجات تحقيق الذات- 1-6-5- 2 
(محمد عبد العزيز . لابتكار ،تطوير الشخصيةاعن الذات القدرة على الإبداع و  في التعبير ،المتمثلة في النجاح

  ) 11-16،ص  2013سلامة، 
في ضوء هذه الحاجات وفقا لتسلسلها حسب مستوياēا الخمس يتضح باĔا غير مستقلة عن بعضها و 

يث يكمل  كل مستوى منها الاخر أي يستطيع الفرد ان ينتقل لمستوى مترابطة حة و البعض بل هي متداخل
 .حتى يتمكن من اشباع الذي هو فيه

    :مستويات المشاركة في مناشط الترويح - 1-7- 2
  :مستويات المشاركة وفقا لما يلي " Nach يوضح "ناش

في العديد من المناشط والتي  Créative participation يتضمن المشاركة الابتكارية: و المستوى الأول
 .العروض ، الابتكار، النماذج و التصميماتتتيح للفرد الابتكار و الإبداع في أداءه و أهمها: التأليف

: و يتضمن المشاركة الايجابية و التي تتيح للفرد المشاركة الفعلية في النشاط و تحقيق التنمية المستوى الثاني 
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باريات و المسابقات الرياضية، التمثيل المسرحي، العزف الموسيقي، الخدمات الذاتية للفرد، و من أهمها: الم
  .البيئية، المعسكرات، الرحلات، الرسم، لعب الشطرنج

و التي تسمح بالمشاركة الوجدانية  EMOTIONAL : و يشمل المشاركة الوجدانيةالمستوى الثالث
ت، مشاهدة الأفلام والمسرحيات والتمثيلات و  واياالر لقصص و للفرد من خلال الاستمتاع و تتمثل في: قراءة ا

والمسابقات الرياضية،  مشاهدة البرامجذاعية، الاستماع إلى الموسيقى و الاستماع إلى البرامج الإكذا التلفزيون، و 
 .  زيارة المعارض و المتاحف

   ويحي أو الاستمتاع đا، : و تتضمن المشاركة السلبية و التي تتيح للفرد ممارسة النشاط التر المستوى الرابع 
    من أهمها: لقاء الأقاربلانفعالي أو الوجداني في الفرد و من ثم فان ذلك المستوى لا يرقى إلى درجة التأثير او 

 .الترفيه، اللهو واستهلاك الوقت، تبادل الحديث مع الآخرين، الجلوس حول المائدةوالأصدقاء، التسلية و 
و ذلك:   Harmful to Selfيشمل المشاركة التي تلحق الأذى أو الضرر بالفرد  :المستوى الخامس 

  .كالإدمان للمخدرات و للخمر، ارتكاب أفعال غير تربوية، لعب الميسر

و   Harmful to Societyو يشمل المشاركة التي تلحق الأذى أو الضرر بالمجتمع  المستوى السادس:
  .، أعمال العنفذلك: كارتكاب الجرائم، التصرف الديني

  :الترويح الرياضي -2- 2

المقصود بالترويح الرياضي هو ذلك النوع من الترويح الذي تتضمن برامجه العديد من المناشط البدنية و الرياضية  
التي  نواع الترويح تأثيرا على الجوانب البدنية و الفسيولوجية للفرد الممارس لأوجه مناشطهأكثر أكما انه يعد 

    .  (maresca et autres.2004.p 71)الألعاب  وتشتمل على الرياضات  
    الترويح الرياضي أنشطة -2-1- 2

تمثل الرياضات و الألعاب الجانب الأعظم من برامج الترويح الرياضي كما انه يمكن تنظيم مناشطها وفقا 
ن الاشتراك في تلك المناشط يتأثر أو بذلك نجد  لأهداف و احتياجات و اهتمامات الأفراد و الجماعات،

  بالعناصر التالية: المستوى المهاري، السن، الجنس، الحالة البدنية، و الحالة الصحية للفرد.
، Janet Maclean،جانيت ماكلين،  Reynold Carlsonووفقا لآراء كل من رينولد كارلسون

                      James Peterson، جيمس بيترسون Theodore Deppeتيودور ديب
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  فانه يتم تقسيم مناشط الترويح الرياضي إلى المجموعات الرئيسية التالية:
                        Games and Contests Low Organizedالألعاب و المسابقات ذات تنظيم البسيط – أ
    Individual Sportالألعاب أو الرياضات الفردية  - ب
  Dual Sportsو الرياضات ( الجماعية) الزوجية الألعاب أ – ج
  . Team Sportالعاب أو رياضات الفرق   - د

وعة ،لذلك تتناسب مع جميع الرياضية الترويحية متعددة و متن الأنشطة أنوعليه يرى الطالب الباحث 
         (العقلية،.الممارس،لذا تعتبر ذات تأثير مباشر على جميع النواحي أورغبات الفرد المشارك ميول و 

  .النفسية ،الاجتماعية ) وفق لون ونوع النشاط
 ،و اثر على الإنسان مهما كان سنه :للنشاط الترويحي فعل مميزات النشاط الترويحي الرياضي -2-2- 2

و من الصعب حصر جميع الفوائد المستفادة من ممارسته لكن يمكن القول انه يشكل الإنسان  فخبراته ممتعة،
   :ويعيد تكيفه مع المجتمع و يساعده في قيامه بأدواره بنجاح بالإضافة إلى المميزات الجسمية العديدة

  .  إلى مستوى عل او إتقان في الأداءالمتعة بغرض المتعة وليس بغرض الوصول 
 توى الحيوية والجد ومقاومة التعبشاط الترويحي الرياضي على رفع مسيعمل الن.  
 الضغط العصبي و الإحساس بالراحة يعمل النشاط الترويحي الرياضي على التخلص من.  
  المختلفة كالجهاز الدوري التنفسييعمل النشاط الترويحي الرياضي على رفع كفاءة الأجهزة.  
 .( بن قلاوز،  يعمل النشاط الترويحي الرياضي على التخلص من الطاقة الزائدة)2012(  

 خصائص الترويح الرياضي: -2-3- 2
 : يلي ما الرياضي الترويح đا يتميز التي الخصائص أهم من
 توفير المنشآت خلال من للجميع المشاركة فرصة :إتاحة الحركي للنشاط الفرص تهيئة 2-3-1- 2

 .المناسبة البرامج وإعداد اللازمة والتجهيزات
 التربوية وتطوير والاتجاهات والقيم المهارات تنمية في يسهم وبناء هادف نشاط : لهادفيةا-2-3-2- 2

  .الشخصية
 . المشاهدة على الاقتصار وعدم النشاط ممارسة :لايجابيةا-2-3-3- 2
 المستوى الجنس أو أو العمرية المراحل عن النظر بغض المشاركة في الحق فرد لكل :اةالمساو -2-3-4- 2

  .المهاري
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 .المختلفة الرياضات من مستوى أو نوع أي اختيار :الاختيار حرية -2-3-5- 2
   ).الفرد وإرادة برغبة ذاتي( بدافع تتم النشاط في المشاركة :الدافعية-2-3-6- 2
 مع حاجات تتفق لكي مختلفة مستويات في التنافسية وغير التنافسية الأنشطة تتوفر :التنوع -2-3-7- 2

  .الأفراد وميول ورغبات
  الحركة المرتبطة بنقص العصرية الأمراض من الوقاية على الممارسين يساعد :والتأهيل الوقاية -2-3-8- 2

فعال  بشكل ويساعد الخ،...والاجتماعية الأمراض النفسية وبعض والبدانة، ، الدموية والدورة القلب كأمراض
 .والمعاقين والمصابين المرضى تأهيل في 
 الفرد وزيادة صحة وتطوير وتنمية السعادة تحقيق إلى تؤدي الإيجابية المشاركة :التفاؤل -2-3-9- 2

 . الممارس لدى التفاؤل روح يبعث مما ،إنتاجية
 التي ترتكز الأساسية القاعدة الرياضي الترويح نشاطات تعتبر: الموهوبين عن الكشف -2-3-10- 2

 الموهوبين عن الكشف عملية عليها ترتكز.ة المتميز القدرات وأصحاب الموهوبين عن الكشف عملية عليها
  .الرياضات و مختلف الألعاب في ة المتميز القدرات وأصحاب

 الفراغ المتزايدة أوقات لاستثمار مثلى وسيلة الرياضي الترويح يعتبر :الفراغ وقت استثمار - 2-3-11- 2
 .المجتمع أفراد جميع لدى

 وأشباه المحترفين كرياضات للمستويات العليا، الرياضية الأنشطة عن خصائصه في يختلف لرياضي ا والترويح
  .)2007(فاضل،  ). والدولية المحلية ، المنافسات (الرسمية رياضة مع بالمقارنة فمثلا .المحترفين

  :في الأنشطة الرياضية الترويحية ةالعوامل المؤثر -2-4- 2
هنالك مجموعة من الفوائد التي تعود على الشخص عند اشتراكه في انشطة رياضية ترويحية ، اول هذه الفوائد 

 بأسلوبوالفسيولوجية وهذا بالطبع يساعد الشخص على مواجهة ظروف الحياة  الحركيةتنعكس على القدرة 
  .)71ص1998(ابراهيم و السيد فرحان، . أسهل

       : أهمهابالعديد من المتغيرات من  يتأثرانالترويح ونشاطاته  أن الأوربيةوتشير الدراسات التي تمت في الدول 
تؤكد كثير من الدراسات ان العادات والتقاليد تعتبر عاملاً هاماً في  : الوسط الاجتماعي -2-4-1- 2

  الترويحية المرغوب ممارستها وذلك حسب ثقافة المجتمع. الأنشطةتحديد نوعية 
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وكيفية قضاء  اختياراتهيؤثر دخل الفرد بدرجة كبيرة على  إذ: الوسط والمستوى الاقتصادي -2-4-2- 2
 إلىمن الترويح ترتبط بمستوى الدخل كالرحلات السياحية والخروج  أنواعهناك  أنوقت الفراغ كما لوحظ 

  المطاعم والمنتجات وغيرها .

كل مرحلة عمرية لها سلوكياēا الترويحية الخاصة فالطفل يمرح ويلعب   إن:  النسبة والجنس -2-4-3- 2
شطة وتشير الدراسات أيضا أن الشباب ينطلقون بحرية في مزاولة كافه الأن إنوالشيخ يسترخي ويرتاح في حين 

الأنشطة الترويحية التي يمارسها الذكر تختلف عند تلك التي تمارسها الأنثى فعادة الأولاد يميلون إلى الألعاب 
  .المنزلية اللعب بالرمي والألعاب المرتبطة بالتدبير إلىالضيقة، بينما البنات يميلن 

فراد وأساليب : فالمستوى التعليمي والثقافي يؤثر على الا المستوى الثقافي ودرجة التعليم -2-2-4-4
تسليتهم وهواياēم خاصة إن إنسان اليوم يتلقى كثيراً من التدريبات في مجال الترويح أثناء حياته الدراسية مما قد 

  .يربى فيه أذواقا معينة لهوايات ربما يظل يمارسها مدى حياته

  هداف الترويح الرياضي:أ -2-5- 2

و من  valuesإن للترويح الرياضي العديد من القيم  Teresa Walanskaترى تريزا ولانسكا 
  الأهداف التي يسعى إلى تحقيقها للمشاركين في مناشطهم  المختلفة و التي من أهمها:

  ذا العصر مماđ دى إلى تقليص أتعويض نقص الحركة البدنية للفرد و الناتج عن تقدم الفني الذي لحق
 .الإنسانحركة 

  و النقص في الحركة البدنية.أفي تناول الطعام  الإفراطو البدانة التي تنتج عن أالتخلص من الوزن الزائد 
 .تحسين و تطوير الحالة الصحية للفرد 
 .الترويح عن النفس و التخلص من التوتر العصبي 

تأثير الايجابي على العديد ن للترويح الرياضي ( الرياضي للجميع) إسهامات في الأيرى محمد الحماحمي و 
من المتغيرات المدنية  . كما يهدف الترويح الرياضي إلى الوقايةوجه مناشطهأالمشاركين في ممارسة من جوانب نمو 

بتحديد أهداف  لهؤلاء المشاركين في  برامجهم ولذا فقد قام الحماحمي الإنتاجيإلى زيادة المردود الحديثة و 
  الترويح الرياضي وفقا لطبيعة تلك الأهداف وذلك على النحو التالي:
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  :الأهداف الصحية-2-5-1- 2
 وهي الأهداف المرتبطة بوجه عام بصحة الممارس بانتظام لمناشطهم و تتضمن الأهداف التالية: 

 .تطوير الحالة الصحية للفرد 
 .تنمية للعادات الصحية المرغوبة 
  من أمراض القلب و الدورة الدموية. للإصابةمن فرص التعرض  الإقلالالوقاية و 
 .زيادة المناعة الطبيعية للجسم ومقاومته للأمراض 
  السلبية للتوتر النفسي و للقلق و للتوتر العصبي. الآثارالحد من 
 .التغذية الجيدة و المناسبة وفقا أنوع الجهد المبذول في ممارسة النشاط 
  الوزن المناسب للجسم.المحافظة على  

  :الأهداف البدنية-2-5-2- 2
 تشمل الأهداف التي ēتم بالحالة البدنية للممارس بانتظام لمناشطها وهي:و  

 .تنمية اللياقة البدنية 
  الجسم. حيويةتحديد نشاط و 
 .المحافظة على الحالة البدنية الجيدة 
 .الاحتفاظ بالقوام الرشيق 
  القوام.الوقاية من بعض انحرافات 
 .تصحيح بعض انحرافات القوام 
 .استرخاء العضلي و العصبي 
 .يار البدني في سن الشيخوخةĔمقاومة الا 

و هي الأهداف المرتبطة بتعليم و تنمية المهارات الحركية بوجه عام ، و  :الأهداف المهارية-2-5-3- 2
 هم الأهداف التالية:أتشمل 

 .تنمية الحس الحركي منذ الصغر 
  تعليم المهارات الحركية للألعاب و للرياضات المختلفة منذ الصغر و تعليم مناشط الحركية التي تتميز

ممارستها بطابع الاستمرارية على مدى الحياة، و ذلك كالعاب الريشة الطائرة، تنس الطاولة، كرة 
 . joggingو الجري، و الهرولة  السرعة، المضرب الخشبي، و كرياضات السباحة، و المشي،

 .تنمية المهارات الحركية للفرد 
 .الارتقاء لمستوى الموهوبين رياضيا 
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وهي الأهداف التي ēتم بالفرد الممارس لمناشطها من الجانب النفسي، و  :الأهداف النفسية 2-5-4- 2
 هم الأهداف التالية:أتحتوي على 

 .تنمية الرغبة و استشارة دافعة الفرد نحو ممارسة النشاط الحركي 
 .تحقيق السعادة (للفرد) لحياة الفرد و الترويح عن ذاته 
  و لهواية الرياضة.أو اللعب أإشباع الميل للحركة 
 .التعبير عن الذات و تفريغ الانفعالات المكبوتة 
 .الحد من التوتر النفسي و العصبي الناتج عن ظروف الحياة في المجتمعات المعاصرة 
 لفرد.تحقيق الاسترخاء و التوازن النفسي ل 
 .تنمية مفهوم الذات 
 .إشباع الدافع للمغامرة 
 .إشباع الدافع للمنافسة 

وهي تلك الأهداف التي ēتم بالجانب الاجتماعي للفرد الممارس   :الأهداف الاجتماعية-2-5-5- 2
 :يبانتظام لمناشطها ، و تتضمن مايل

 المعاصر بتكوين علاقات و صدقات مع  التغلب على ظاهرة العزلة الاجتماعية التي تسود المجتمع
 الآخرين من الأفراد و الجماعات.

 .إشباع الحاجة للالتقاء مع الآخرين من ذوي الميول والاهتمامات المشتركة 
 .تحقيق التوافق الاجتماعي للأفراد و الجماعات الممارسين لمناشط الرياضة للجميع 
 .تشكيل السلوك الاجتماعي السوي 
 تفالات و المهرجانات الرياضة و التعاون بين الجماعات وبغضها في تنظيمها.المشاركة في الاح 
 .تنمية مهارات التواصل و التفاوض بين الجماعات و بعضها لدعم العمل الجماعي 
  يئة الفرص لممارسة التخطيط الجماعي للنشاط و التدريب على اتخاذ القرارات الجماعية و كيفيةē

 تي تواجه ممارسة مناشط الرياضة للجميع.التوفيق في حل المشكلات ال
 .ممارسة الحياة الاجتماعية الديمقراطية الناجحة 

تشمل الأهداف المرتبطة بتزويد الفرد بالعديد من أنواع المعرفة، و تشمل و  :الأهداف الثقافية -2-5-6- 2
 هم الأهداف التالية:أ
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 بتزويده بالعديد من أنواع المعرفة و الاتجاهات و العادات المرتبطة  تزويد الفرد بالثقافة الرياضية و ذلك
 بمجال الرياضة للجميع.

 .تشكيل و تنمية مدركات الفرد بأهمية الرياضة للجميع في الحياة العصرية 
 .تشكيل اتجاهات إيجابية لدى الأفراد و الجماعات نحو ممارسة مناشط الرياضة للجميع 
 الخلاء و إستعاب طرق تنظيمها. أنشطةوقت الفراغ و  ةشطنالتعرف على العديد من ا 
 .التعرف على الألعاب الشعبية المتصلة في التراث الثقافي للجميع 
 .إدراك الفرد لقدرات و لحاجات الجسم الحركة 
  الرياضة للجميع. أنشطةالتعرف على عوامل الأمان و السلامة المرتبطة بممارسة و بطبيعة 
 و طرق معالجتها في حالة  الإصابةالرياضة للجميع لكيفية الوقاية من  أنشطة تعلم الفرد الممارسة

 حدوثها.
  فضل للبيئة المحيطة بالفرد.أفهم 
وتزداد  المجتمع، أفراد لجميع الرياضي الترويح أهمية السابقة الأهداف من ومن ثم يستنتج الطالب الباحث 
 أو العمل طبيعة عن النظر بغض الرياضية الترويحية ، الأنشطة ممارسةفي  الاستمرارية إلى الماسة لحاجة نظراً أهمية
مع  ،مدى الحياة الفرد يمارسها أن يمكن التي الرياضية بالأنشطة الاهتمام ولذلك يجب الجنس، أو السنية المرحلة

  تدعيم دوافع الممارسة لديهم.

 والرغبات الميولوإشباع ، النفس عن والترويح ، والقوة ، البدنية واللياقة الصحة اكتساب حيث نستخلص ان
  .الاجتماعية و النفسية تعتبر من أهم ما يرمي اليه الترويح بصفة عامة ونواحيفضلا عن 

    :دراسة علمية عن الرياضة للجميع-2-6- 2
الرياضة  ندوةفي دراسة علمية عن الرياضة للجميع" الترويح الرياضي" قدمتها عايدة عبد العزيز في 

شارات أ،  1991ديسمبر  20 – 19للشباب و الرياضة في الفترة من  الأعلىللجميع التي نضمها المجلس 
  رئيسية بالدولة نحو الترويح الرياضي و هي : أجهزةإلى مسؤوليات ثلاثة 

  هم مسؤولياته في:أ: و تتحدد جهاز الشباب و الرياضة - : اولا
 اضة للجميع.وضع فلسفة محددة و واضحة للري - أ 
 هداف واضحة للرياضة للجميع و متابعة تنفيذ هذه الأهداف.أتحديد -  ب
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 توفير الفرص لكل فرد لممارسة مناشط الرياضة للجميع كحق له.-ج
الرياضة من قبل  توفير الإمكانات اللازمة لممارسة مناشط الرياضة للجميع و تسيير استخدام المنشات -د

 المواطنين.
زيادة الميزانية المخصصة للمناشط الترويحية في المؤسسات التعليمية.-و  

  هم مسؤولياēا فيما يلي:أ: و تحدد  كليات التربية الرياضية: ثانيا
إعداد و تخريج متخصصين في مجال الرياضة للجميع.- أ   
و احتياجات  يولتوفير برامج الرياضة للجميع بطريقة مستحدثة و مبتكرة مع مراعاة مناسبتها لم- ب

 الأفراد.
التخطيط لبرامج الرياضة للجميع وفقا للأسلوب العلمي.-ج  
  هم مسؤولياته فيماأ: و تحدد جهاز الإعلام: ثالثا
الدعوة عبر وسائله إلى ممارسة مناشط الرياضة للجميع التي يمكن ممارستها خارج الأندية ، وذلك حتى يقبل  -أ

   .اضة المشي، الجري، ركوباكبر عدد من الجماهير على ممارسة ري
   عرض مختلف الألعاب و الرياضات عبر الإرسال التلفزيوني لجذب الجمهور إلى ممارستها.-ب
                تزويد الجمهور بالثقافة الرياضية و العمل على تشكيل مفاهيمه واتجاهاته نحو الرياضة للجميع. -ج
(عايدة عبد العزيز و الحماحمي،  خصية الممارسة لمناشطها.التأكيد على دور الرياضة للجميع في بناء ش-د

 )100،ص2001
 يكتسبهاإن مجموعة المعلومات والخبرات وكذا المهارات والقيم التي مما سبق يتضح للطالب الباحث و  

، كما  تنمية و تطوير مختلف دوافعهية، تعد جزءا كبيرا يساهم في ويحالفرد من مشاركته في الأنشطة الرياضية التر 
تؤثر ايجابيا على مجموع سلوكات واتجاهات وصحة الفرد وبالتالي تحقق الحاجات الإنسانية للتعبير الخلاق عن 

ة والانفعالية وكذا العقلية وتساهم بقسط كبير في التحرر من الضغوط يالصحاللياقة البدنية و  الذات وتطور
م القيم عنسى المساهمة الفعالة في بناء الشخصية وتنمية ودوالتوترات النفسية والعصبية في وقتنا الحالي دون أن ن

  .والعلاقات الإنسانية والاجتماعية
  ةــــخلاص

فراد والرقي đا وجعل يساهم بشكل كبير في حياة الأ الترويحيمن خلال ما سبق نستنتج أن النشاط الرياضي 
الرياضي  ط،فالنشا صالحا ونافعا في مجتمعهؤهله ليكون مواطنا تالفرد يحس بنوع من الرضا والسعادة التي 

خلال من  الجزائري وهذا ظهر مستوياته تتكيف و مميزات المجتمعكنشاط باختلاف ألوانه و ي يهتم بالفرد  ويحالتر 
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ميع أنواعه وبالتالي المقاربات السابقة والتي استشهدنا من خلالها بآراء علماء وباحثين في مجال الترويح بج
ساهم قي بناء المكانة ي العامالترويح ،وهو اختصاص من اختصاصات  الرياضي بصفة خاصة يالترويحفالنشاط 
.كذا الشخصية المثلى للفرد الممارسوالقيم السامية و العلمية   
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الثــالـــــثل  ـــالفص  
ـــنالرضـا عــن الحيــاة وكبـار الس  
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 تمهيد

المفاهيم المرتبطة بعلم النفس الايجابي، والتي لديها صلة وثيقة ببعض  يعتبر مفهوم الرضا عن الحياة من
فالرضا عن الحياة يدل على قناعة الفرد بما يعيشه، وحسن تقديره لنوعية  المصطلحات كالسعادة ونوعية الحياة،

تجسيدها على أرض  حياته ومحاولته التوفيق بين ما يمتلكه من قدرات و إمكانيات وبين طموحاته وأسلوب
   .الواقع

                                                                                                :تعريف الرضا عن الحياة-1- 3
لقد تعددت تعاريف الرضا عن الحياة وأختلفت بين العلماء والباحثين كل حسب توجه وسنحاول فيما يلي 

  سرد بعض التعريفات:
 :تعريف منظمة الصحة العالميةأ.

ياة هو معتقدات الفرد عن موقعه في الحياة وأهدافه وتوقعاته ومعاييره واهتماماته في ضوء الرضا عن الح
                          )  2006جابر رشوان(.المجتمع الذي يعيش فيه  السياق الثقافي ومنظومة القيم في

  :تعريف مجدي محمد الدسوقيب .
لتقييم على اا ا طبقا لنسقه القيمي، ويعتمد هذالرضا عن الحياة هو تقييم الفرد لنوعية الحياة التي يعيشه 

 )2009الأمثل الذي يعتقد أنه مناسب لحياته (كامل  مقارنة الفرد لظروفه الحياتية بالمستوى
 :1988تعريف علي محمد الديب ج .  

الرضا عن الحياة  هو تقبل الفرد لذاته ولأسلوب الحياة التي يحياها في المجال الحيوي المحيط به، ويبدو هذا 
الرضا في توافق الشخص مع ربه وذاته وأسرته وسعادته في العمل وتقبله لأصدقائه وزملائه، كما يتضمن الرضا 

يق الأهداف                                    عن الانجازات الماضية والتفاؤل بالمستقبل والقدرة على تحق
 )2009(تفاحة، 

  تعريف نعمات شعبان علوان:د.
الرضا عن الحياة يعني تحمس الفرد للحياة والإقبال عليها والرغبة الحقيقية في أن يعيشها، فهو يتضمن      

الاستبشار، الرضا عن الواقع، تقبل الذات واحترامها،الاستقلال المعرفي، صفات متنوعة كالتفاؤل، توقع الخير، 
فإذا تحققت هذه الصفات عند الإنسان فإنه عندئذ يشعر بالسعادة أكثر من أي وقت آخر، خاصة وأن 

  )2008(نعمات وثيقا بالرضا عن الحياة. السعادة ترتبط ارتباطا
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 تعريف أحمد عبد الخالق: و.
 هو التقدير الذي يضعه الفرد لنوعية حياته بوجه عام اعتمادا على حكمه الشخصي.( الرضا عن الحياة

  )2008عبد الخالق،
 تعريف امطانيوس ميخائيل:ه.

بعث في نفسه أو جوانب معينة منها قد ت الرضا عن الحياة يعكس نظرة الفرد وتقديره الشخصي للحياة،    
الشعور الايجابي أو السلبي نحوها(شعور الرضا أو عدم الرضا)                                    

)2010امطانيوس,(  
 تعريف جمال السيد تفاحة:

في ضوء ما  يعيشها سمة نفسية تتكون لدى الفرد من خلال تقسيمه لنوعية الحياة التي الحياة عن الرضا     
ه من حماية وتلبية لديه من مشاعر وأحاسيس واتجاهات وقدرة على التعامل مع البيئة المحيطة به، وما يشعر ب

لحاجاته بصورة مرضية له، وقناعته بما يقدم إليه والإحساس بالتقدير والاعتراف   .                         
2009تفاحة،  

  : Hirlokتعريف هيرلوك س.
      حياēم من وجهة نظرهم الخاصة، وهذا التقييم فيه جانبين  الحياة هو تقييم الأفرادالرضا عن 

:الأول  
ددة من الحياة مثل معرفي ويتمثل في إدراك الأفراد وتقييمهم للحياة بشكل عام أو تقييم جوانب مح         

 الرضا عن الحياة، والرضا الزواجي، أوالرضا عن العمل.
:الثاني  

إما السعادة و الفرح  لحياēم بناء على تكرار الأحداث السارة أو غير السارة، التي تسبب تقييم الأفراد        
)2003ادل(. علرضا أو عدم الرضا بدرجات مختلفةأو التوتر والقلق و الاكتئاب، وبالتالي الشعور با  

 : Johnson & Shinتعريف جونسون وشين ش.
  ) 2011(سوزانالتي انتقاها لنفسه حسب المعاييرالرضا عن الحياة هو تقدير عام لنوعية حياة الشخص 

  :Riceتعريف ريس ط.
تواجهه وتؤثر على سعادته  الرضا عن الحياة هو قدرة الشخص على التكيف مع المشكلات التي

 )2003عادل(
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  نظريات الرضا عن الحياة:.1-1- 3
ين هذه النظريات بالرضا عن الحياة والتي حاولت تفسيره وتحديد مصادره،ومن بتعددت النظريات الخاصة 

 لدينا:
  نظرية المواقف:.1-1-1- 3

عر فيها بالأمن يرى أصحاب هذه النظرية أن الإنسان يرضى عن الحياة عندما يعيش في ظروف طيبة يش      
 والنجاح في تحقيق ما يريد من أهداف

  رة:نظرية الخبرات السا.1-1-2- 3
وممتعة،وليست ة اته عندما تكون خبراته فيها سار يرى أصحاب هذه النظرية أن الإنسان يرضى عن حي      

المواقف الطيبة مصدر الرضا،وإنما ما يدركه الإنسان من خبرات سارة في هذه الظروف ،والإدراك  أوالظروف 
  من خبرات ممتعة أو غير ممتعةمسألة نسبية تختلف من شخص إلى آخر وفق ما يدركه منها في الموقف 

  :نظرية الفجوة بين الطموح والإنجاز.1-1-3- 3
  كون إنجزاتهيرى أصحاب هذه النظرية أن الإنسان يرضى عن الحياة عندما يحقق طموحاته ،أو عندما ت      
ويضع  ،الإمكانات  ولتوازن بين الطموحاتأعمله قريبة من طموحاته ،ويدعو أصحاب هذه النظرية إلى تحقيق او 

فيرضى عن  فاءة والجدارة،ر على تحقيقها حتى يشعربالنجاح والتوفيق يشعر بالكالإنسان لنفسه طموحات يقد
.نفسه وحياته ويسعد đا  

  :نظرية المقارنة مع الآخرين.1-1-4- 3
د أن ما حققه يرى أصحاب هذه النظرية أن الإنسان يرضى عن حياته عندما يقارن نفسه بالآخرين،و يج     

لحياة ن من أهم مصادر الرضا عن افالتفوق على الآخري من إنجازات أو أعمال أفضل مما حققه الآخرون،  
 :النظرية التكاملية. 1-1-5- 3

متكاملة ارها يجدها الرضا عن الحياة ،فإن المتأمل في أفك مع اختلاف النظريات السابقة في تفسير          
في الشخص  تلفلأن عوامل الرضا كثيرة ومتنوعة وتختلف من شخص لآخر ،وتخ ،وغير متناقضة أو متعارضة
 ،وفق ما يريدون ظروفها طيبة وتسيرفبعض الناس يرضون عن الحياة عندما تكون  ،الواحد من وقت إلى آخر

اēم وينجزون عنها عندما يدركون الخبرات السارة،وآخرون يرضون عنها عندما يحققون طموحوغيرهم يرضون 
(الوهاب،  لى غيرهم.أهدافهم ،وفريق رابع يرضون عنها عندما يقارنون انجازاēم بالآخرين ويدركون تفوقهم ع

)42- 41، الصفحات 2010   
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الرضا عن الحياة:عوامل . 1-2- 3  
 أن يعيش الإنسان في ظروف طيبة تشعره بالأمن والطمأنينة. 
 أن يدرك الخبرات السارة التي تمتعه وتسره. 
 أن يحقق أهدافه في الحياة ويتغلب على الصعوبات التي تواجهه. 
 أن تكون طموحاته في مستوى قدراته و إمكاناته حتى لا يتعرض للإحباط كثيرا. 
  في دراسته أو عمله حتى يشعر بالكفاءة والجدارة وتقدير الذاتأن ينجح ويتفوق.  

  أبعاد الرضا عن الحياة: -1-3- 3
  : هي مقدار ما يشعر به الفرد من سعادة وشعوره بالرضا وارتياحه عن ظروفه الحياتية.السعادة.1-3-1- 3
 تتمثل في الرضا عن النفس والشعور بالبهجة والتفاؤل اتجاه المستقبل. :الاستقرار النفسي .1-3-2- 3
تتمثل في ثقة الفرد في قدراته وإمكاناته والإعجاب تجاه سلوكه التقرير الاجتماعي:. 1-3-3- 3

  الاجتماعي.
  تعبر عن رضا الفرد وقناعته بما وصل إليه واقتناعه بمستوى الحياة التي يعيشها.القناعة: .1-3-4- 3
هي وصف لسلوك الفرد بالتسامح والمرح وميله إلى الضحك وتبادل الدعابة وتقبل  الاجتماعية:.1-3-5- 3

  الآخرين والتعايش معهم.
وهي تعبر عن استقرار الحالة الانفعالية ممثلة في النوم الهادئ المسترخي والرضا عن  الطمأنينة:.1-3-6- 3

   )104، صفحة 2009(أحمد،  الظروف الحياتية وتقبل الآخرين.
:العمر التقدم في الرضا عن الحياة و . 1-4- 3  

إلى أن إحساس كبار السن بعدم الاهتمام đم تجعلهم أكثر  Hell Kathleenيشير هيل كاثلين 
تقدمه في السن تغيرات  عرضة لكثير من المشكلات الاجتماعية والنفسية والجسمية، فقد تطرأ على الفرد عند

تؤدي إلى فقدانه لبعض القدرات الوظيفية والبدنية والإدراكية الحسية مما يؤثر بشك كبير على توافقه الشخصي 
 )2003إيناس( وعدم رضاه عن الحياة

إلى أن العمر مرتبط ايجابيا بالرضا عن الحياة، مما  Veroffوفيروف  Sauerكل من سوير   وقد توصل
الأشخاص الأكبر سنا، بينما توصلت دراسات   لأشخاص الأصغر عمرا أقل رضا عن الحياة منيشير إلى أن ا

أخرى إلى أن الرضا عن الحياة مرتبط بمرحلة الشباب أكثر من المراحل التي يكون فيها العمر متقدما، ذلك أن 
  .)1995الأكبر سنا ينظرون إلى المستقبل بطريقة أكثر تشاؤما مقارنة بالأصغر سنا (ملكوش،
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أن الرضا عن الحياة لايتأثر بالعمر الزمني للفرد ولا بالجنس،  Honber1994بينما أظهرت دراسة هونبر 
  )2012( رغداء  بل يتأثر بالمستوى الاقتصادي والاجتماعي

  محددات الشعور بالرضا:.1-5- 3

  تأثير الظروف الموضوعية على الشعور بالرضا:. 1-6- 3
ما من شك أن ظروف الحياة تؤثر على الشعور بالرضا،فالأشخاص المستقرون في زواجهم و لديهم        

فهنالك  ،ولكن هذا ليس كل شيء ك أĔم أكثر سعادة من الآخرين ،عمل مشوق و صحتهم جيدة لا ش
  .و لكنها لا ترتبط بإشباع الحاجاتالكثير من الشعور بالرضا المستمر من أنشطة ممتعة 

  خبرة الحياة السارة:. 1-6-1- 3
    فربما كان يتأثر أيضا بخبرة الأحداث السارة  ،لا يتأثر دوما بالظروف الموضوعيةإذا كان الشعور بالرضا     

عن الشعور  قد تبين أن مجرد وضع الناس في حالة مزاجية حسنة يزيد من تعبيرهمو  ،والتي تولد مشاعر ايجابية
 .بالرضا عن الحياة ككل

  :الطموح و الانجاز. 1-6-2- 3
  .يكون الشعور بالرضا أكثر عندما تقترب الطموحات من الانجازات و يكون اقل عندما تبتعد عنها     

  :المقارنة مع الآخرين. 1-6-3- 3
تعتمد كيفية إصدار الناس للأحكام أو التقديرات على فهمهم لمعنى الدرجات على مقاييس التقدير       
يحتمل أن تكون التقديرات الذاتية للشعور بالرضا عن الحياة معتمدة على المقارنة مع الآخرين ،بينما و هذه، 

 ).41،2012-40يعتمد تقدير السعادة على الحالات المزاجية المباشرة(يحيى عمر شعبان شقورة،ص

  الرضا و علاقته ببعض النواحي النفسية: .1-7- 3
يعتبر الرضا من احد علامات التوافق النفسي للفرد،و لظاهرة الرضا أهمية في معرفة توافق الإنسان في     

جوانب حياته المختلفة ،و به يكون الفرد أكثر إنتاجية و أكثر ايجابية في التفاعل،و أكثر استقرارا و سعادة ،و 
  يرتبط الرضا ببعض النواحي النفسية منها:

 كلما انخفض التوتر كلما ارتفعت درجة الرضا.لعلاقة بالتوتر:  الرضا ذو ا. 1-7-1- 3
كلما زادت )الاجتماعي ،الدراسي أو المهني...الخ(كلما زاد تقبل الفرد لوضعهعلاقته بالتقبل: .1-7-2- 3

 درجة الرضا.
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به،و كلما  فالرضا مرتبط بمدى ما يتوقعه الفرد من عائد أو إثابة نتيجة ما يقوم  :علاقته بالتوقع.1-7-3- 3
  ).38،2012كان توقع الفرد ايجابيا كان رضاه أعلى(يحيى عمر شعبان شقورة،ص

  :الرضا عن الحياة والتقاعد ونشاطات وقت الفراغ.1-8- 3
أن النشاط الذي يمارسه الفرد في وقت  Crausوكراوس  Pettler وبيتلر Bratt يرى كل من برات  

  الشخصية، تكون نتائجه اكتساب الفرد قيم معرفية وخلقية واجتماعية،إرادته فراغ ويختاره وفق دافعية ذاتية و ال
  )2000كما تسهم في توفير الراحة والرضا النفسي بجانب الشعور بالسرور والمتعة والاسترخاء (منى 

كشفت بعض البحوث الحديثة أن كبار السن لا يبدو أĔم تعساء أكثر ممن هم في منتصف العمر   لقد 
على الرغم من التدهور في الصحة الجسمية والتقاعد، وموت شريك الحياة والأقران، وغير  أو مقتبله، وذلك

ذلك من المتغيرات الموضوعية المصاحبة لتقدم العمر، ونتيجة لهذه الصعوبات فمن الممكن أن نتوقع مستويات 
السيئة الناتجة عن  منخفضة من السعادة بين كبار السن، ومع ذلك يبدو أن السعادة لم تتأثر đذه الظروف

  )2007عملية التقدم في العمر (عزة 
أن أغلب المسنين المتقاعدين يعانون من أحد أمراض  1995سنة الله كما أظهرت دراسة ليلى عبد ا  

وزيادة وقت الفراغ  ، ، مما يؤدي إلى شعورهم بالعزلة الاجتماعية الشيخوخة وتقلص العلاقات الاجتماعية
والحرمان من العائد المادي والأدبي وبالتبعية انخفاض الشعور بالرضا عن الحياة الذي يعتبر مؤشرا لسعادة المسن 

  )115، صفحة 2013(خميسة، ولصحته النفسية  

  :التعريف بكبار السن .2- 3
كبار السن او ما يطلق عليه اختصارا بالمسنين.ولقد اوضحت دراسات اختلفت آراء العلماء في تعريف  

 نفسيا أو عقليا،قد يبدأ صحيا او سواء ، عديدة أنه التقدم في العمر الزمني وبالتالي ظهور أعراض الشيخوخة
 .الزمني في أي مرحلة من مراحل العمر

حل النمو والبناء والتطور والنضج في يعرفهم علي جاسم بأĔم الأشخاص ذكورا وإناثا الذين تجاوزوا مرا
في  والانحداروبدايات الضعف والفقدان  والاستقرارووصلوا إلى مراحل التوقف  والفسيولوجيةقواهم البدنية 

  .)2011/2012(علي،  بعض وظائف الأعضاء والأجهزة أو المكونات.
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  :تعريف المسن.2-1- 3
يعرفه كل من الدكتور "كمال عبد الحميد"والدكتور "محمد صبحي حسانين" على انه الشخص الذي 
تتجه قوته وحيويته للإنخفاض مع ازدياد  تعرضه للإصابة بكثرة بالأمراض وخاصة امراض الشيخوخة وشعوره 

  بالتعب والإجهاد وقلة الحركة ونقص الإنتاجية أو التقاعد عن العمل.

ر "أسامة كامل راتب"بانه الشخص الذي قد اكتمل نموه وتطوره ونضجه خاصة بيولوجيا ويعرفه الدكتو 
ويتسم đبوط تدريجي في القدرات الفيزيولوجية والبيولوجية ،هذا المفهوم للتقدم في العمر يختلف من شخص 

  لآخر.

  :للمسن الاجتماعيالتعريف  .2-1-1- 3
وار المهنية والصحية على أساس التغيرات البيولوجية وغير البيولوجية في المراكز والأد اجتماعيا :يعرف المسن
التي من شأĔا التأثير في إدراك الآخرين وما يؤدي إليه ذلك من طرق مختلفة للتفاعل معه،مما  ،والاجتماعية 

  يؤثر على تصور المسن لذاته وعمره الزمني وسلوكه.

  إذا توفر فيه ما يلي: خص مسناوهنا يمكن القول :يعتبر الش
 (الاجهزة الحيوية) ضعف الجوانب الجسمية. 
 في الجوانب العقلية اضطرابات. 
  الاجتماعيةقصور في مختلف النشاطات.  

  :الشيخوخة.2-2- 3 
" هي السن التي فيها ينسحب المواطن من عداد القوى العاملة،فتتوقف جهوده الإنتاجية بحكم القانون  

  المعاش."للإحالة غلى 

ويقول كل من "محمد عجرمة" و"صدقي سلام" :اĔا مرحلة تراجع كافة القدرات والقوى التي كان الفرد 
يتمتع đا خلال المراحل السابقة،وعموما فإن الوصول إلى الشيخوخة ظاهرة طبيعية تواجه الجنس البشري في  

  كل زمان ومكان.

  بعض الخصائص المميزة للمسنين:.2-3- 3
  ا للخصائص التي تميز التقدم في العمر تساعدنا على :إن معرفتن
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 الوقوف على كيفية التعامل مع فئة المسنين 
 التعرف على ما يتطلبونه من اوجه الرعاية 
 وضع البرنامج الرياضي الترويحي المناسب لهذه الفئة  

  :الخصائص الجسمية.1 -2-3- 3
تدريجيا في سن الكهولة ،ويتفاقم الوضع في إن نمو الفرد يتكامل في مرحلة الشباب ،ثم ينحدر  

  الشيخوخة ،ويتفاوت ذلك من فرد لآخر نظرا للفروق الفردية بين الأشخاص.
 السمع والبصر يضعف اداؤهما في سن الخمسين 
  م ،ويؤدي ذلك إلىēتتدنى قوة السمع ،فبعض المسنين يتكلمون بصوت مرتفع كي يسمعوا صو

 الآخرين. صعوبات في الإتصال والتفاعل مع
 .تفقد حاسة البصر الكثير من مرونتها مما يؤدي إلى صعوبات الرؤية 
 ضعف الشهية الشكوى من اضطرابات الهضم 
 .تترهل العضلات وتقل همة الفرد وقدراته الجسمية 
 تضعف مقاومة المسن للامراض و تقلبات البيئة مثل نزلات البرد ودرجات الحرارة العالية 
  يتعرض المسن للإصابة ببعض الامراض المزمنة مثل ارتفاع ضغط الدم وتصلب الشرايين والسكري

  وامراض القلب وكذلك تيبس المفاصل والروماتيزم مما يقلل من نشاط المسن ويعيق حركته.

  الخصائص العقلية: .2-3-2- 3
 الشكوى من تدهور الوظائف العقلية مثل ضعف الذاكرة والنسيان ومظاهر خرف الشيخوخة. تكثر 
 .البطئ في التفكير وتظاؤل القدرة على الإبتكار 
 القدرة على الإدراك وتضعف القدرة على التعلم. لتتضاء 
  نقطة ذكاء 35يتدهور الذكاء وقد يصل إلى نقص قد يبلغ حوالي 
  بناط خلايا المخ التي عليها تغيرات تؤثر على نشاطها  والاسترجاع حتفاظوالاتتأثر عمليات الإدراك

 نتيجة الكبر وسوء التغذية والحوادث والمرض. وفاعليتها
وما ينجم عنه من  الاجتماعيعلى المستوى الشخصي أو  ؤثر كل ذلك على عملية الرضا سواءو ي       
  من مخالطيه تتراوح بين الشفقة والسخرية مما يثير لدى المسن الشعور بالألم النفسي. أفعالردود 
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  :الانفعاليةالخصائص . 2-3-3- 3

 ا يعانيه المسن من تدهور الوظائف العقلية يجعله عرضة لمالضعف الجسمي والأمراض المزمنة  إن مظاهر
 للخوف.

 الأصلية بسبب الزواج  الأسرةعن  الأبناءللتقاعد وترك العمل وفقدان شريكة الحياة وابتعاد  الإحالة
 وكذلك افتقاد الأصدقاء يشعر المسن بالعزلة والحاجة للسند والمعين.

  الخارجية  والاهتماماتالحساسية الزائدة بالذات:يسحب المسن الكثير من وجدانه من الموضوعات
  قف التالية:   واتخذ ذلك احد المها نحو ذاته ،ويويوجه

  ا. أومع النفس  موقف المحب أو الودودđ المعجب 
 .موقف المتشدد او الناقد 
  والتهكم من حتى من نفسه. اللامبالاةموقف  

 : يشعر المسن لما عليه حاضره فيعمد إلى تعويض نفسه هذا النقص بإضافة ماضيه  التعلق بالماضي
 إلى حاضره لعله يخرج من تلك المحصِلة بما يقنع من حوله بقيمته.

  إن التقدم في العمر وإن كان يفتقر إلى الحيوية الجسمية فإنه لا ينقصه خصوبة العاطفة مما يجعل كثيرا
عاطفية من الحب والوله مع بعض الشابات والمراهقات الصغيرات من المسنين ينخرطون في حالات 

ويزيد من الألم  بالأرق،فالحب في جوهره حنين وانجذاب قبل ان يكون قوة جنسية فيصاب المسن 
 م.الحالات وسخرية الناس واستهزائه لهذه الاجتماعيةاستنكار القيم 

 2001(شاذلي، ن رحلوا قبلهم.  تنتاب المسنين نوبات من البكاء والحنين إلى الأحباء مم ،
  )14-13الصفحات 

  :المتغيرات النفسية التي تصاحب كبر السن. 2-4- 3
  يصاحب مرحلة الكبر لدى الإنسان ضعف عام،قال تبارك وتعالى:   

لُقُ مَا يَشَاءُ وَ "االله الًذِي خَلَقَكُمْ مِنْ ضَعْفٍ ثمًُ جَعَلَ مِنْ بَـعْدِ ضَعْفٍ قُـوًةً ثمًُ جَعَلَ مِنْ بَـعْدِ قُـوًةٍ ضَعْفًا وَشَيْبًةً يخَْ 
  س.الروم)  54(هُوَ العَلِيمُ القَدِيرُ"
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نسبي بين البشر  خيرالأفالإنسان يمر بثلاث مراحل رئيسية :ضعف،ثم قوة،ثم ضعف ولكن هذا الضعف 
عموما،وسيتضح ذلك بعد عرض موجز للتغيرات و تحديدا التغيرات النفسية التي تصيب الإنسان في حالة كبره 

  سنيا:
 ترتبط التغيرات النفسية بتغيرات الشكل العام للجسم و التغيرات البيولوجية و القوة العضلية و الآداء

يبدو واضحا بشكل أكبر،وأبرز هذه التغيرات هي  الاجتماعيةالحركي بشكل كبير،و إن كان ارتباطها بالتغيرات 
:تغير مفهوم الفرد عن ذاته،وبروز القلق ،كما يصاحب ذلك توهم المرض وكثرة الشكوى والحساسية الزائدة 

فتتركز حول الجوانب  ، لمسناهتمامات ا والإعجاب بالماضي والعناد والشك وعدم الثقة بالآخرين ،كما تتغير
ومن أبرز مظاهر التغيرات العقلية  .تزيد مع التقدم في العمر الزمني الدينية الاهتماماتإضافة إلى  ةالشخصي

إضافة إلى ظهور خرف الشيخوخة لدى البعض  ، لذاكرة وبخاصة المعلومات الحديثةلكبار السن ضعف ا
عدم التعرف على الأبناء الأقارب ،كما تضعف القدرة على ات ومرات و لك في تكرار الحديث مر .ويتمثل ذ

  التعلم.

  :مشاكل المسنين
حيث يظهر  : تتمثل في القدرات الجسمانية المختلفة التي تتفاعل مع البيئة المحيطة đا المشكلات البدنية

على المسن البالغ من العمر ثمانين عاما الضعف والتدهور في الجوانب الجسمانية والبدنية وهذا انعكاس لنقص 
  في قدرة الجسم على مقاومة المؤشرات الخارجية. مستمر

   المشكلات النفسية:
بات تسمى الاضطرانفسي و  يعانون من مشاكل عاطفية ذات منشأ ان المسنين في معظم الاحيان

كد ؤ طراب القلق النفسي (المخاوف الرهيبة ) واضطرابات مثل الاكتئاب و الوسواس القهري،ويالوظيفية مثل اض
طاēم اذا اعطى لهم المجتمع الفرصة في حالة صحية و االباحثون ان المسنين قادرون على الاستمرارى في نش

وف من الموت المفاجئ بخلق لدى المسنين نفسية ، كما تتضمن المشكلات النفسية الاحساس بالنهاية. فالخ
من  بالإكثاربعض القيمة والدينية و الخوف من عدم اتساع الوقت للمسن من التوبة و التكفير من خطاياه 

  .ادة والتقرب الى االله بشتى السبلالعب
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  : المشكلات الاجتماعية
اليومية والحالة  بالأنشطةمن العوامل تسهم في اطالة العمر ،الروابط الاسرية والثقة واستمرارية الحياة 

 ا يساعد على الحفاظ على مكانتهمالاقتصادية الجيدة ،من الطبيعي ان يلعب الافراد ادوار انشطة في المجتمع مم
وفعالا ومن المشكلات الاجتماعية التي تسود ويعد التكيف الاجتماعي مع فقدان شريك الحياة عنصرا هاما  ،

  مرحلة الشيخوخة ايضا.
  :المشكلات العقلية

من المعروف ان الشيخوخة عملية مصحوبة بانحدار وتدهور في القدرات العقلية بصفة عامة تؤدي الى  
ترجاع كما حدود تغيرات في معدل السرعة والدقة في الذاكرة وفي عماليات التعلم والتفكير والتذكر والاس

تتضاءل عند كبار السن القدرة عند الادراك والتعرف وتنحدر مرونة الذكاء العام ويرجع انحدار القدرات العقلية 
  في الشيخوخة الى ما يعتري الجهاز العصبي من شيخوخة وتدهور فسيولوجي يؤدي الى ضمور في خلايا المخ.

با ما يشتكون من مشكلات في الذاكرة والانتباه والتركيز هناك معتقد سائد بان كبار السن المكتئبين غال      
  )93،94،95، صفحة 2014(ابراهيم ا.،  وسعة الذاكرة المتوفرة لاداء المهام.

  الرياضة لكبار السن في الوقت الحر:.2-5- 3
السن للرياضة في الوقت الحر ،فإن البحوث والدراسات رغم التناقضات في الرأي حول ممارسة كبار 

فهي في الواقع أكبر مما  والمقالات العلمية الموثقة ،تؤكد على صلاحية الرياضة في القدرة على العمل الجسماني ،
وو المفاهيم الخاطئة عن الرياضة لكبار السن في الوقت الحر،رغم توفر الإشراف الطبي المتخصص ذكان يظن 
لكبار السن والتوجيه والمتابعين الفنيين المتخصصين في رياضاēم حيث إن أمراض الجهاز الدوري في طب ا

  الوعائي والجهاز التنفسي تزداد مع التقدم في العمر الزمني.

ر فقد يبدو للبعض أن رياضة الوقت الحر لكبار السن عبارة عن مجرد ممارسة نوع من أنواع الرياضة كبا
ولكن هذا لا يمثل الحقيقة كاملة ،حيث إن الأمر يتعدى مجرد الممارسة إلى  .الوقت الحر السن التي تمارس في

متميز،يجعل الأمر مفيدا بدرجة كبيرة لتحقيق قيم  اجتماعينظام متكامل يتصف بالشمول مع توفر مناخ 
اما عن مفاهيم و أصيلة ،منها التقارب والتواصل بين الفرد والجماعة وبين الجماعات .وهي في ذلك تختلف تم

  أغراض الممارسة في رياضة المستويات العالية او قطاع البطولة الرياضية.
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يعمل على زيادة التقارب والتواصل بين الجماعات و تحقيق  ،في الوقت الحرفممارسة كبار السن للرياضة 
ممارستها بالتنوع في  الرياضية التي يتم الأنشطةالذات واكتساب مهارات حركية واتجاهات خلاقة ،حيث تتميز 

 ،ط الرياضيالهدف والمضمون دون ارتباط بقواعد ممارسة محددة ،فيجوز تعديل لوائح وقوانين ممارسة نوع النشا
  أو تخفيفها حسب الرغبة والمستوى الصحي لكبار السن.

  من الذي يمارس رياضة الوقت الحر من كبار السن:.2-5-1- 3
المسن ان  لكي تتم ممارسة كبار السن لرياضة الوقت الحر،بدون التعرض لخطر ما ،يجب على الفرد        

يجتاز اختبار التحمل البدني لأقل مستوى ،ويتم ذلك بمعرفة الطبيب المختص ،و على الفرد المسن ممارسة 
ت يجب الإشتراك في برنامج تمرينات معينة سواءا باستخدام الأدوات أو الأجهزة أو بدوĔا ،وفي جميع الحالا

اللياقة البدنية بنجاح.وإلى جانب الإعداد البدني يجب أن تتوفر الرغبة الأكيدة في الإشتراك في رياضة الوقت 
  الحر ليشارك بسرور ومرح وتذوق لهذه الألعاب،وهنا يكون الفرد المسن إنسانا وهو يلعب.

  الوقت الحر لكبار السن: لماذا رياضة .2-5-2- 3
فاللعب يوفر للفرد المسن خبرات مميزة  ،الأساسية لكل فرد الاحتياجات أهمن اللعب والألعاب من إ  

  :ته التي منهاوفريدة ،لا يمكنه اكتساđا من أي مجالات أخرى في حيا
 الشعور بالسعادة والمرح.  
 والارتخاءلتوتر ا.  
  المختلف عن الأعمال اليومية بالأداءالإحساس.  
 اليومي ومقابلة الآخرين من الأفراد. من الروتين التحرر  
  جديدة. وأجهزةالتعرف على أدوات  

  لذا فإن اللعب يعتبر من اهم جزئيات الحياة.    
  تأثير رياضة الوقت الحر على كبار السن :.2-5-3- 3
لرياضي في سة النشاط ار مما لاشك فيه ان جسم الإنسان و حيوية الخلايا و الأنسجة تتأثر إيجابيا بمما      

  : الجسم بالحركة المستمرة يؤدي إلىمن الطفولة وحتى سن الشيخوخة وتنشيط  بتداءامختلف مراحل  الحياة 
   .رفع مستوى الكفاءة البدنية و الوظيفية - 
   .أعضائهيد شباب الخلايا للجسم وأنسجته و تجد -
   .تأخير بداية الشيخوخة و مشاكل الشيخوخة -
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   .النفسية وتقليل من الإضطربات العصبية و النفسيةتحسن الحالة  - 
   .تقوية العضلات و زيادة صلابة العظام - 
وقد تبين من الأبحاث العديدة بأن قلة الحركة و قلة النشاط البدني يسبب التدني التدريجي الذي يحدث في      

زمني وممارسة الرياضة سنة من عمر الإنسان ال70سنة إلى 30وظائف أعضاء الجسم و الذي يحدث من 
فالأنشطة الرياضية المختلفة تساعد على رفع الكفاءة البدنية وتقلل من النقص التدريجي في الكفاءة الوظيفية 

وأثبتت بعض الدراسات ان مستوى اللياقة البدنية للشخص الرياضي في الخمسين قد تعادل مستواها لغير 
  الرياضين في سن الخامسة والعشرون.

  ختيار رياضات الوقت الحر لكبار السن ::إ2-5-4- 3
يجب أن يختار المسن رياضات الوقت الحر المناسبة والمتناسبة مع السن والحالة الصحية ومستوى اللياقة      

البدنية ،وغالبا مايتم إختيار الألعاب الهادفة في البداية التي تسمح بالأداء الفردي ,وتكون فكرة العبة   
يدة كل البعد على أي خطار وحركات صعبة أو مركبة أوتتطلب فن أداء الحركي عال.كما وقواعدها بسيطة وبع

يجب عدم التركيز على النتائج ويكون التركيز عل المشاركة والتمتع بالممارسة وتوفر الألعاب وفرص اللعب مع 
  بأي ثمن .الأخرين وإضفاء جو المرح والإندماج في الممارسة وعدم التركيز على الفوزبأي طريقة و 

مل البدني ومن ثم يجب أن توفر الرياضات الوقت الحر المختارة لكل المتطلبات المسنين ومقدرته على التح
 .المعتدل ومستوى الأداء

 :فوائد مزاولة النشاط البدني المنتظم بالنسبة للمسن. 6- 3
 .تقوي عظام وعضلات المسن .1
 .تساعد على التوازن .2
 .من التعرض للأمراض كأمراض القلب، والجلطة، وبعض أنواع السرطان -بإذن االله  -تحد  .3
 .تبعث الشعور بالسعادة والراحة، وتحد من مشكلة الاكتئاب .4
 .تزيد مستوى الطاقة .5
 .تحفز وتقوي الذاكرة وتحسن القدرات العقلية للمسن .6

  .الرياضة طريق الشباب للمسنين ومقاومة الشيخوخة:7- 3
رنامج المنتظم لرفع الكفاءة البديلة يؤدي الى جعل العمر الحيوي يقل كثيرا عن العمر ان المحافظة على ب      

السباحة وركوب كالمشي و   الزمني  ولكن الرجال الذين  مارسوا برنامج منتظما لتمرينات القوة والتحمل
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وقوة  لأجسامهممن الانحدار المتوقع في الكفاءة البديلة  %15-9الدراجات كانوا قادرين على منع من  
مما خفض من عمرهم الحيوي ،هؤلاء يكون عمرهم الحيوي اصغر من عمرهم  والإجهادتحملهم لتمرينات 

عاما وتؤكد الابحاث ان الشيخوخة لا تعوق القدرة على تنمية قوة العضلات وزيادة حجمها  4.7الزمني ب
وس و الرقود ونبدأ التمرينات لفترة وجيزة .ويجب ان يكون هناك برنامج لتنشيط المسن والتقليل من اوقات الجل

  دقيقة) ثم تزداد تدريجيا. 15الى 10(

يجب عدم تدريب كبار السن جو حار ورطب لمنع زيادة الحرارة الداخلية للجسم وان يتدرب في ملابس        
الدرقية،وهذا فضفاضة تسمح بانتقال الحرارة وامتصاص العرق وهذا لان الشيخوخة تؤدي الى نقص افراز الغدة 

، صفحة 2008(سلامة،  .بدوره يؤدي الى عدم القدرة الجسم على ان يفقد الحرارة الزائدة من خلال التبخر
462(   

  :ةـــــخلاص
لصنا الى ان من خلال معالجة الطالب الباحث في هذا الفصل لمفاهيم الرضا عن الحياة وكبار السن خ       

جلى ذلك من خلال الجانب النفسي السوي والمتوازن يؤثر على الفرد في مختلف مراحل حياته من خلال ويت
حيث ة.فظة لصحته النفسيعلى المحاالفرد ممارسة كبار السن لمختف النشاطات الحياتية بما فيها الرياضية يساعد 

استثمار اوقات الفراغ لتحقيق  يعتبر الترويح الرياضي ملاذا  استراتيجيا تراهن عليه الكثير من شرائح المجتمع في
 السعادة والطمائننة وإشباع الحاجات خاصة تلك المرتبطة بكبار السن . 
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  مــدخــــل البــاب

  
يــتم التطــرق في هــذا البــاب إلى ثلاثــة فصــول ،أمــا الفصــل الأول سيشــمل إلى الدراســة الاســتطلاعية مــن  
أمـا الفصـل الثـاني يخصـص إلى منهجيـة  ، يـةالبحث هتأسيس وتثمين مشكلة البحث إضافة إلى تقنـين أدواتـخلال 

أمـا  ،، اواوات البحـث...) ، مجـالات البحـث ، مجتمـع وعينـة البحـث (منهج البحـثالبحـث وإجراءاتـه الميدانيـة
عـــرض النتـــائج الـــتي أســـفرت عنهـــا التجربـــة الأساســـية وتحليلهـــا ثم مقابلتهـــا  التطـــرق الى الفصـــل الثالـــث يـــتم فيـــه

إليـه الدراسـة في  تبفرضيات البحث،إلى غاية استخلاص مجموعة من الاستنتاجات إضافة إلى تـدوين مـا خلصـ

  .ةـــــــــشكل خلاصة عام
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الأول  الفصـــل  
 الـدراســـــة الإستطــلاعـيـــــة
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  :دـــتمهي
تعتبر الدراسة الاستطلاعية مرحلة أولية في إعداد البحوث العلمية ،حيث تمثل الخطوة الأولى للدراسة  

من اجل تثمين مشكلة البحث والتأسيس لها ،وعلى هذا الأساس تمكنا من إيجاد سند علمي بحث بغية معرفة 
ولهذا الغرض قمنا بتحديد مجموعة  اضية،مدى تأثر الحالة النفسية لكبار السن عن طريق الممارسة الترويحية الري
من اجل الوصول إلى حل لمشكلة  من الأدوات والتي من شاĔا قياس متغيرات البحث قصد الدراسة أي

وكذا الرضا على التوافق النفسي  مدى فاعلية الممارسة الترويحية الرياضية المنتظمةالبحث المطروحة حول معرفة 
  تادي المركب الرياضي ولأجل ذلك اتبعنا الخطوات التالية: لسن مر عن الحياة لدى عينة من كبار ا

  أولا:
 والمصادر ومسح لمختلف الدراسات السابقة والبحوث المشاđة، دراسة مستفيضة لمختلف المراجعبعد 

إضافة إلى استطلاع لرأي السادة الخبراء في التخصص وذلك بغرض التحليل والتفكير المنطقي إلى أهم 
المتغيرات النفسية ومجموعة الأنشطة الرياضية المعدة التي تلائم هذه الفئة.كما استعن الطالب الباحث 

في الأنشطة الترويحية الرياضية  ) تحت عنوان "المشاركة2009دراسة" إناس محمد غانم"(  بدراسات سابقة أهمها
  .)2009(غانم،  وعلاقتها بالرضا عن الحياة و التوافق النفسي لكبار السن"

 وبعد عرض الاستبيان على مجموعة من الخبراء إضافة الى المقابلات الشخصية مع أخصائين نفسانيين
 ،وريات في بعض النشاطات الترويحيةودكاترة مختصين وبرمجة لقاءات مع هيئات (جمعيات)مشرفة على تنظيم د

)سنة في المجتمع 60-50هذا وخلصت مختلف اللقاءات والمقابلات على شبه إجماع مفاده إن هذه الفئة (
ة فضلا عن المشاكل النفسية أعبء الحيا عن  الجزائري تتميز بنقص الحركة،بداية ظهور الأمراض الناتجة

  والاجتماعية ومترتبة عن الفائض من أوقات الفراغ.

وعلى هذا الأساس اتجه الطالب الباحث إلى اقتراح مجموعة من الأنشطة الترويحية الرياضية متنوعة 
حسب راغبات هذه الفئة ودوافعها وذلك لشغل واستثمار أوقات فراغهم بغية الوصل إلى مستوى عال من 

  وافق النفسي وكذا الرضا عن حياēم و القدرة على مواصلة الحياة العادية. الت

متنوعة مع مراعاة الضوابط العلمية الأنشطة الترويحية الرياضية  من وعلى هذا الأساس تم إعداد مجموعة
ات على شكل استمار  ،سي لكبار السن ،الرضا عن الحياة)مقياسين هما ( التوافق النف رلكل نشاط  واختيا
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حيث اتسمت هذه الأخيرة بالسهولة والوضوح بغية قياس متغيرات الدراسة تم عرضها على مجموعة المحكمين 
 من خبراء وذوو التخصص  وذلك من اجل تحديد انسب الأنشطة الرياضية وكذا المقاييس النفسية المقترحة،

ة إضافة إلى مجموعة من الألعاب وقد اجمع اغلب المحكمين على عدد معين من التمارين الرياضية الترويحي
  اتبعنا الخطوات التالية:  الجماعية مع الموافقة على مقياسي التوافق النفسي والرضا عن الحياة.

  حرصا منا على نجاح الدراسة وبإضفاء اكثر مصداقية لها وبعد المطالعة الحثيثة لمختلف المصادر
لغاية ايجاد السند الفعلي في دراسة متغيرات بحثنا والمراجع والدراسات السابقة والبحوث المشاđة 

(النفسية) اضافة الى مختلف الانشطة الترويحية الرياضية والتي بإمكاĔا التأثير بشكل او بأخر في الحالة 
 النفسية للفئة الممارسة (كبار السن).

 2009انم وبالاعتماد على مجموعة من الدراسات والبحوث السابقة اهمها دراسة اناس محمد غ، 
اضافة الى  2017، مصطفى بلعيدوني  2011دراسة اسماعيل عبد الغاني ومحمود القرة غولي 

    الرعاية الشاملة للمسنين ،2011الاطلاع على مجموعة من المراجع اهمها الرياضة للجميع 
.2014    

  :ثانيا

علاوي حيث يذكر ان كل خلال نتائج الاستمارات اخذ الطالب الباحث بما يراه حسن  ومن خلال     
من المجموع الكلي للآراء تستبعد من التجربة  %25خاصة تحصل على نسبة التكرارات تقل عن  اجابة

  .)329، صفحة 1998(علاوي،  المقصودة.
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  والمقاييس النفسيةئوية لأراء المحكمين للأنشطة الترويحية الرياضية م)نسبة ال01جدول ( 
 

 الأداة/النشاط
 

 عدد المحكمين

 

نــــوافقيــم  

 

نــوافقيــر مــغي  
 

فقةالنسبة المئوية للموا  

 %60 100604 الجري
 %80 100802 تمارين المرونة

 %60 100604 كرة القدم
 %100 101000 كرة الطائرة

100460 كرة الحديدية  04 % 
 %100 101000  مقياس التوافق النفسي
 %70 100703 مقياس الرضا عن الحياة

03 103007 جودة الحياة % 
  

ويتضح لنا من خلال النتائج المدونة في  الجدول أعلاه حيث تبين لنا نسبة الاتفاق على مختلف الأنشطة 
- %60وكذا المقاييس النفسية حيث بلغت ( الرياضية الترويحية (الجري،تمارين المرونة،كرة قدم،كرة طائرة)

) وهي نسبة اتفاق عالية وهذا ما يؤهلها لقياس متغيرات البحث.في حين تم الاستغناء على نشاط 100%
  الكرة الحديدية وكذا مقياس جودة الحياة.

على مجموعة وخلال مزاولتنا للنشاط الترويحي بالمركب الرياضي رفقة هؤلاء الممارسين تم اقتراح فكرة البحث 
  منهم حيث رحبوا đا .

  وهذا من اجل الوقوف على مايلي:
  معرفة ميول ودوافع الممارسة الرياضية لدى كبار السن -
  معرفة حجم أوقات الفراغ المتاح لدى العينة الممارسة -
  معرفة مختلف الفضاءات والساحات الشاغرة والمخصصة لكبار السن -
  يث السن .مراعاة التركيبة البشرية من ح -
  الوصول إلى أفضل الطرق لتطبيق أدوات الدراسة. -
  الإطلاع على مختلف الأنشطة الترويحية الممارسة من طرف كبار السن. -
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تجريب المقاييس على عينة مماثلة وذلك لمعرفة مدى تلائم أدوات البحث و صعوبة العبارات لتعديلها  - 
  .ما يتناسب مع الرياضيين

  التعرف على طبيعة العينة وكيفية التعامل معها. -
  .لاعية الثانية والتجربة الأساسيةاختيار أفضل وقت لتطبيق التجربة الاستط -

  :الدراسة الاستطلاعية عينة - 1
ممارسا للترويح الرياضي من فئة كبار السن على مستوى المركب  30أجريت الدراسة على عينة قوامها 

الرياضي التابع لولاية مستغانم وذلك لقياس الحالة النفسية والمصاحبة للرياضي الممارس وما يجنيه جراء هذه 
  . الممارسة الترويحية من خلال الإجابة على الاستبيانين (التوافق النفسي،الرضا عن الحياة).الوجه لهم

  :مجالات الدراسة الاستطلاعية 2- 1
  . )سنة60-50ية من كبار السن ( :مختلف الممارسين للأنشطة الرياضية الترويحالمجال البشري-2-1- 1
  :المركب الرياضي الرائد فراج بمستغانم المجال المكاني -2-2- 1
وهي في مدة المستغرقة لإتمام الدراسة الاستطلاعية وكان ذلك في شهر مارس  :المجال الزمني -2-3- 1

  2016وافريل
  :الإستطلاعية الدراسةأدوات  -3- 1

 الثبــــات، نتطـــرق في هــــذه الدراســــة إلى تقنـــين أدوات البحــــث وذلــــك بتطبيــــق الأســـس العلميــــة (الصــــدق،
  الموضوعية).

وإخضـاعه لـلأدوات المتوصـل إليهـا في Ĕايـة الدراسـة  تم اختيار عينـة عشـوائية مـن المجتمـع الأصـلي للبحـث
الاســـتطلاعية الأولى(الأنشـــطة الترويحيـــة ،المقـــاييس) وذلـــك بغيـــة مـــن اجـــل اســـتخراج معـــاملات العلميـــة لأدوات 

  ايام.08البحث حيث تمت العملية على مرحلتين وبفاصل زمني قدره

 من المجتمع الأصلي للبحث ومستثناة من تم إجراء التجربة على عينة مماثلة من كبار السن الممارسين
 اعتمد ممارسا و الغرض منها دراسة الأسس العلمية للاختبار ،كما 30التجربة الأساسية ،وقد بلغ عددهم 

تمثله المحاور التالية ( التوافق  الباحث على مقياسين الأول خاص بقياس التوافق النفسي الطالب 
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وتمثله  اص بقياس الرضا عن الحياةخ،اما الثاني الانفعالي،التوافق الصحي)الشخصي،التوافق الاجتماعي،التوافق 
  الأبعاد التالية (الرضا عن الذات ،الرضا الأسري،الرضا الاجتماعي،الرضا المهني).

  أهم ما جاء في مقياس التوافق النفسي لكبار السن.

  التوافق النفسي.  استبيان) يبين أبعاد و 02جدول رقم (
تالعبارا الأبعاد الرقم  التقييم ومفتاح التصحيح 
لا -أحيانا  –ثلاثي: نعم 17 التوافق الشخصي 01

لا –أحيانا  –ثلاثي: نعم 17 التوافق الاجتماعي 02

لا –أحيانا  –ثلاثي: نعم 20 التوافق الانفعالي  03

لا -أحيانا  –ثلاثي: نعم 20 التوافق الصحي 04

  

  التوافق عند كبار السن الممارسين للترويح الرياضي خلال أوقات الفراغالجدول يمثل مستوى 
  .أهم ما جاء في مقياس الرضا عن الحياة 

  ) يبين أبعاد مقياس الرضا عن الحياة03جدول رقم 
 التقييم ومفتاح التصحيح العبارات الأبعاد الرقم
لا –أحيانا  –ثلاثي: نعم 18 الرضا عن الذات  01

20 الأسري الرضا  لا –أحيانا  –ثلاثي: نعم 10 

لا –أحيانا  –ثلاثي: نعم 18 الرضا الاجتماعي 03

لا -أحيانا  –ثلاثي: نعم 06 الرضا المهني 04

  

  الجدول يمثل مستوى التوافق عند كبار السن الممارسين للترويح الرياضي خلال أوقات الفراغ 
وتبنى الطالب الباحث في طريقة تنقيط الاستبيان وفق سلم متعدد التدرج والأوزان حيث يقوم المستجوب  هذا

أي الفرد الممارس للترويح الرياضي بالإجابة على العبارات كما هو موضح في الجدول أعلاه.ويصحح باعتماد 
 1-2-3بله بالنقاط حسب كل مستوى عملية التنقيط التالية:ميزان ثلاثي التدرج (نعم،احيانا ،لا )حيث يقا

  اذا كانت سالبة. 3-2-1في حالة العبارة موجبة،و
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  :الأسس العلمية لأدوات الدراسة الاستطلاعية -4- 1
  :أولا :التوافق النفسي

إلى درجة التي يمتد إليها في قياس ما وضع  : صدق الاختبار أو الاستبيان  يشيرصدق الأداة-4-1- 1
لأجله فالاختبار آو الاستبيان الصادق هو الذي يقيس بدقة كافة الظاهرة التي صمم لقياسها.محمد 

  ).193،ص1995صبحي،
  :صدق المحكمين.4-1-1- 1

لخبراء من في الدراسة الاستطلاعية عرض الاستبانتين (التوافق النفسي،الرضا عن الحياة) على السادة ا تم
جامعتي وهران ومستغانم قصد الاطلاع عليه وتعديل ما يمكن تعديله ،وبناءا على ما أسفرت عليه العملية 

  من المحكمين.  80التحكيمية حيث تجاوزت نسبة الاتفاق
  :صدق الاتساق الداخلي  .4-1-2- 1

تم التحقق من صدق الاتساق الداخلي وذلك بحساب معامل  )spssبواسطة برنامج الحزمة الإحصائية(
) على انه قوة الارتباط بين 1999الارتباط بيرسون للمقياس وهذا ما يراه (الاغا احسان،الاستاذ محمود،

درجات كل مستوى من المستوايات الأهداف ودرجة الاختبار الكلية وكذلك درجة ارتباط كل فقرة من فقرات 
  ككل.  المقياس بالمقياس
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  ) معامل الصدق الداخلي(الاتساق الداخلي) للبعد الأول التوافق الشخصي04جدول(

طمعامل الارتبا العبارات الرقم يةالقيمة الاحتمال   
 0.064 0.590 اشعر بالرضا عما قدمت من انجازات في حياتي. 01
.الأيامقاسية هذهأصبحتاشعر بان الحياة  02  0.740 0.014 
ما.أمراشعر بالضيق عندما اعجز عن 03  0.671 0.004 
يثير اهتمامي.اشعر بان الحياة لم يعد فيها  ما 04  0.642 0.050 
حياتي.أموراعتمد على نفسي في كل 05  0.711 0.001 
من غيري.أفضلحياةأعيشاشعر باني  06  0.594 0.019 
وحيد. بأننياشعر  07  0.661 0.056 
ما.أمرلك الدافعية لعملما اشعر باني لا 08  0.562 0.080 
غير سعيد. إنسان إنا 09  0.650 0.006 
 0.056 0.797 اشعر بالارتياح والرضا عن ظروفي الحياتية. 10
 0.008 0.825 اشعر باني محيط بشكل دائم. 11
القادمة.الأياماشعر بالخوف من 12  0.575 0.006 
 0.056 0.846  مثل سنيممن هم فيحياة  كثيرمنأفضلبان حياتي الحالية أرى 13
شخص عصبي . أنا 14  0.965 0.008 
 0.102 0.809 تتقلب حياتي بين السعادة والحزن دون سبب.                    15
في حياتي الماضية.أفكراشعر بالحزن والندم عندما 16  0.595 0.001 
 0.002 0.692 ليس لي عزيمة وارادة في ايجاد معنى لحياتي 17

  0.01**الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة
  0.05*الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة

قد  الأول المتمثل في التوافق الشخصي بعدال أن) 04الجدول رقم(خلال النتائج التي أسفر عنها  من
وهذا ما يدل على  )0.69(**قيمة  وأعلى) 0.59قيمة (* ادنيت غ،حيث بلإحصائياحققت ارتباطات دالة 

  .المقياس يتميز بصدق اتساق داخلي عال .وعليه يمكننا الاعتماد عليه في الدراسة الفعلية أن
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  الاجتماعيالتوافق  الثاني) معامل الصدق الداخلي(الاتساق الداخلي) للبعد 05جدول(

رقمال ارةـــــبـــعالـ  يةالقيمة الاحتمال معامل الارتباط   
الآخريناشعر بالاحترام والتقدير من قبل  01  8210. 0.051 
مع الناس بطريقة حسنة أتعامل 02  0.577 0.042 
 0.071 0.677 اشعر ان من يجلس معي لا يمل مني 03
 0.008 .6840 يضايقني عدم اهتمام الناس بارائي 04
ع لحديثيبان جيل الشباب لا يرغب بالجلوس و الاستما  اشعر 05  0.779 0.001 
 0.004 0.619 اكره نظرة الشفقة من الناس. 06
لا يقدروني. الآخريناشعر بان  07  0.784 0.080 
 0.001 0.689 اشعر باني شخص ير اجتماعي. 08
صحبة الناس واستمتع بعلاقتي معهم. إلى أسعى 09  0.788 0.109 
 0.101 0.889 اشعر بعدم الراحة وانا اجلس مع من هم اصغر مني سنا. 10
الخروج من المنزل وزيارة الناس. أحبلا  11  0.854 0.080 
 0.006 0.966 انا راض عن علاقاتي الاجتماعية . 12
.الآخريناني بحاجة الى  أرى 13  0.556 0.011 
روف الحياة.لدي القدرة على تغير نمط حياتي بما يتناسب مع ظ 14  0.887 0.008 
 0.010 0.556 اتمتع بحياة اجتماعية سعيدة. 15
.فيهم وتأثير الآخرينلدي القدرة على مشاركة  16  0.512 0.001 
كما هم. الآخرين وأتقبلاحترم  17  0.774 0.002 

  0.01**الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة
  0.05*الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة

قد  الأول المتمثل في التوافق الاجتماعي بعدال أن) 05الجدول رقم(خلال النتائج التي أسفر عنها  من
وهذا ما يدل  )0.96قيمة (** وأعلى) 0.556قيمة (* ادنيت غ،حيث بلإحصائياحققت ارتباطات دالة 

  .المقياس يتميز بصدق اتساق داخلي عال .وعليه يمكننا الاعتماد عليه في الدراسة الفعلية أنعلى 
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  التوافق الانفعالي الثالثالداخلي) للبعد امعامل الصدق الداخلي(الاتساق  ) 06جدول(

رقمال ارةـــبــــعال  يةالقيمة الاحتمال معامل الارتباط   
 0.024 0.633 اشعر بالسعادة في حياتي الحالية. 01
كثيرا من فقدان ثقتي بنفسي.   أعاني 02  0.715 0.008 
مهمتي في الحياة قد انتهت. أناشعر  03  0.776 0.008 
.أتمناهاالحياة التي كنت  ألان أحيا 04  0.652 0.020 
 0.023 0.391 اشعر بالحزن لوضعي الحالي. 05
يلة.من ضعف وقلة ح أعانيهانظر لنفسي بحزن واسى لما  06  0.762 0.001 
التي ذهبت. الأياماشعر بالحسرة على  07  0.575 0.016 
الشباب. أيامتعود  أن أتمنى 08  0.557 0.001 
راض عن نفسي.أنني لا اشعر بالسعادة رغم  09  0.534 0.005 
زمنيالسعادة تلا أن إلىالحياة مليئة بالضغوطات  آنرغم  10  0.762 0.008 
.الآخرينينفذ صبري بسهولة مع  11  0.717 0.010 
بالرغم من قدرتي على حل مشاكلي.  بالأماناشعر  12  0.762 0.001 
واجهنيتحمل الصعوبات التي تاعتقد ان لدي القدرة على  13  0.735 0.030 
نفسي عميق في داخلي. بأمناشعر  14  0.529 0.002 
بالطمأنينة. الآخرين إشعارفي  أساهم 15  0.546 0.05 
.الأملعلى  أعيشمما  أكثررى كعلى الذ  أعيش 16  0.598 0.001 
 0.003 0.778 اشعر وكأنني لازلت شابا. 17
كلما نظرت في المرأة.  بالأسىاشعر  18  0.776 0.005 
مازلت متفائل. أننيبرغم كل الظروف الصعبة الا  19  0.652 0.006 
حياتي كما ينبغي. أعيشلم  أننياشعر  20  0.391 0.005 

  0.01**الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة
  0.05*الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة
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قد  الأول المتمثل في التوافق الانفعالي بعدال أن) 06الجدول رقم(خلال النتائج التي أسفر عنها  من
وهذا ما يدل  )0.778قيمة (** وأعلى) 0.391قيمة (* ادنيت غ،حيث بلإحصائياحققت ارتباطات دالة 

  .اسة الفعليةالمقياس يتميز بصدق اتساق داخلي عال .وعليه يمكننا الاعتماد عليه في الدر  أنعلى 
  التوافق الصحي الرابع) معامل الصدق الداخلي(الاتساق الداخلي) للبعد 07جدول (

رقمال يةالقيمة الاحتمال معامل الارتباط الـــــــــــــعبارة   
ا السن.اشعر بان صحتي تماثل صحة معظم الناس ممن هم في مثل هذ 01  0.650 0.005 
قواي تضعف وتنهار يوما بعد يوم. اشعر بان 02  0.638 0.006 
 0.008 0.728 اشعر بأنني مازلت قويا. 03
 0.008 0.608 اشعر بالحزن الشديد لقلة حيلتي وضعف جسمي. 04
 0.004 0.577 الشعر الأبيض يزعجني ويذكرني بعمري. 05
 0.015 0.658 التزم بنظام غذائي متوازن. 06
إلى ضعف صحتي.مظهري العام يشير 07  0.421 0.009 
 0.010 0.714 تنتابني أهوام وهواجس تتعلق بصحتي. 08
 0.005 0.405 اعتقد انني لم اعد قويا كما كنت في الماضي. 09
 0.002 0.501 أرجلي لم تعد قادرة على حملي. 10
 0.001 0.391 اشعر بأنني بحاجة الى العناية بشكل كبير. 11
كبر سني.اشعر بالتعب بسبب  12  0.665 0.001 
 0.001 0.397 اشعر بالتعب لأقل مجهود ابذله. 13
اليومية.اشعر بان حالتي الصحية لا تساعدني على القيام بواجباتي 14  0.464 0.001 
 0.004 0.405 كثرت الإمراض عندي بسبب تقاعدي عن العمل. 15
فسي. ناشعر بالتعب بشكل دائم لأنني لا أجد ما اشغل به 16  0.502 0.005 
 0.008 0.649 اعتقد انه كلما تقدم العمر بي أصبحت اقل نفعا. 17
لنوم.اشعر بكثير من الضعف والتعب لأني لا استطيع ا 18  0.421 0.002 
 0.007 0.714 اشعر بالرضا عن مظهر جسمي. 19
.جيدا دون تململ أنام 20  0.800 0.005 

  0.01**الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة
  0.05*الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة
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قد  الأول المتمثل في التوافق الصحي بعدال أن) 07الجدول رقم(خلال النتائج التي أسفر عنها  من
وهذا ما يدل على  )0.80قيمة (** وأعلى) 0.39قيمة (* ادنيت غ،حيث بلإحصائياحققت ارتباطات دالة 

  .المقياس يتميز بصدق اتساق داخلي عال .وعليه يمكننا الاعتماد عليه في الدراسة الفعلية أن
  الصدق الذاتي:ب/

  يتم حساب الصدق الذاتي وذلك عن طريق الجذر التربيعي لمعامل الثبات وفق المعادلة التالية:

الثباتට					             √ثبات الاستبيان = .....      ൌ    الذاتي	صدق

0.905ومنه صدق المقياس    ൌ √0.82మ.  
:يقصد بثبات الاختبار مدى دقة واستقرار نتائجه فيما لو طبق على عينة من الافراد في  الثبات -4-2- 1

  .)152، صفحة 1993(الحفيظ، مناسبتين مختلفتين 
  :معامل الفا كرونباخ -4-2-1- 1

والنتائج موضحة في  معامل الفا كرونباختم حساب معاملات الثبات للمقياس بأبعاده الأربعة باستخدام 
  الجدول

  .لاستبيان التوافق النفسي ) معاملات الثبات08جدول (

)معامل الصدق (الذاتي معامل الفا كرونباخ المقياس   
  0.81 0.66 التوافق الشخصي
  0.84 0.71 التوافق الاجتماعي
  0.76 0.58 التوافق الانفعالي
  0.89 0.80 التوافق الصحي
  0.90 0.82 المقياس ككل

  

) أن قيم معامل الثبات الفا كرونباخ جاءت عالية لكل أبعاد المقياس 08يتضح من خلال الجدول(
قي البعد  )، فيما سجلت قيمة معامل الفا كرونباخ0.66حيث سجلت في البعد الأول التوافق الشخصي (

أما البعد  )،0.58) بينما بلغت قيمته في البعد الثالث التوافق الانفعالي (0.71الثاني التوافق الاجتماعي (
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)مما يدل على تمتع كل أبعاد الاستبيان بدرجة عالية من الثبات  وتجانس مفرداته 0.80الرابع التوافق الصحي (
  القوية بين تجانس المفردات ودرجة التناسق العالية  ثانيا:الرضا عن الحياة مما يوضح العلاقة الطردية

    مقياس الرضا عن الحياةثانيا:
صدق الاختبار او الاستبيان  يشير الى درجة التي يمتد اليها في قياس ما وضع لاجله  :صدق الاداة -

(قبلان، لتي صمم لقياسها.محمد  فالاختبار او الاستبيان الصادق هو الذي يقيس بدقة كافة الظاهرة ا
  )193، صفحة 2009

  :صدق المحكمينأ/
تم عرض الدراسة الاستطلاعية على السادة الخبراء من جامعتي وهران ومستغانم قصد الاطلاع عليه 

من   80حيث تجاوزت نسبة الاتفاق وتعديل ما يمكن تعديله ،وبناءا على ما أسفرت عليه العملية التحكيمية
   المحكمين.

  :ب/ صدق الاتساق الداخلي
) تم التحقق من صدق الاتساق الداخلي وذلك بحساب معامل spssبواسطة برنامج الحزمة الاحصائية( 

على انه قوة الارتباط بين  )1999الارتباط بيرسون للمقياس وهذا ما يراه (الاغا احسان،الاستاذ محمود،
درجات كل مستوى من المستوايات الأهداف ودرجة الاختبار الكلية وكذلك درجة ارتباط كل فقرة من فقرات 

  المقياس بالمقياس ككل.
  الأول الرضا عن الذات معامل الصدق الداخلي(الاتساق الداخلي) للبعد )09(جدول

مرقال ارةــبـعالـــ  طمعامل الارتبا  ةالاحتمالي القيمة   
.حظي في الحياة أكثر من معظم الناس الذين اعرفهم 01  0.461 0.050 
.عندما استرجع حياتي الماضية اشعر بالرضا كثيرا 02  0.454 0.090 
.قد تكون حياتي السابقة أكثر سعادة مما عليه ألان 03  0.476 0.090 
.اشعر باني حسن المظهر مقارنة بالآخرين في مثل سني 04  0.508 0.080 
.تهعندما أفكر في حياتي الماضية أجد أنني لم أحقق ما أرد 05  0.605 0.012 
.حصلت على ما كنت أتوقعه في الحياة 06  0.541 0.051 
.اشعر باني لي نفع وفائدة في الحياة 07  0.835 0.047 
 0.009 0.784 أنا غير راض عن نفسي. 08
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.حياتي تبدو لي روتينية 09  0.587 0.000 
 0.095 0.543 اشعر بان شخصيتي صارت ضعيفة. 10
.لدي هدف ومعنى لحياتي 11  0.559 0.007 
 0.012 0.517 افتخر بانجازاتي في الحياة إلى حد ألان. 12
 0.001 0.681 تبدو لي الحياة أحيانا بلا أمل. 13
 0.026 0.728 أنا راضي عن مستوى معيشتي على العموم. 14
 0.002 0.748 لا يوجد عندي تعارض بين أموري الدينية و الدنيوية. 15
 0.001 0.710 أهدافي في الحياة واضحة ويمكنني تحقيقها. 16
ل الحاضر.لا أفكر في الماضي أو المستقبل بل أعيش بشكل كام 17  0.553 0.009 
.يات أتعلم منهاأرى المشكلات التي تواجهني في الحياة بمثابة تحد 18  0.897 0.087 

  

  0.01**الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة
  0.05*الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة

قد حققت  الأول المتمثل في الرضا عن الذات بعدال أن) 09الجدول رقم(خلال النتائج التي أسفر عنها  من
 أنوهذا ما يدل على  )0.897(**قيمة  وأعلى) 0.461قيمة (* ادنيت غ،حيث بلإحصائياارتباطات دالة 

  .يتميز بصدق اتساق داخلي عال .وعليه يمكننا الاعتماد عليه في الدراسة الفعليةالرضا عن الحياة المقياس 
  ) معامل الصدق الداخلي(الاتساق الداخلي) للبعد الثاني الرضا الأسري10جدول(

رقمال ارةــــــعبال  يةالقيمة الاحتمال معامل الارتباط   
 0.085 0.735 اشعر بجو من التفاهم داخل أسرتي. 01
 0.045 0.529 أحب أسرتي بدرجة كبيرة. 02
 0.095 0.546 أتمتع بعلاقات طيبة مع أفراد عائلتي. 03
 0.084 0.421 اشعر بالسعادة في حياتي العائلية. 04
 0.026 0.714 اشعر بالراحة داخل بيتي. 05
أسرية.أعاني كثيرا من وجود خلافات 06  0.405 0.065 
 0.030 0.501 اشعر بمكانتي في الأسرة. 07
 0.040 0.361 يصعب عليا البقاء في البيت في حالة ارتياح. 08
 0.071 0.551 لديا القدرة التفاعل الايجابي مع أفراد عائلتي. 09
 0.023 0.397 يتوفر الحب والأمان داخل أسرتي. 10

  0.01الدلالة**الارتباط المعنوي عند مستوى 
  0.05*الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة
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قد  الثاني المتمثل في الرضا الأسري بعدال أن) 10( الجدول رقمخلال النتائج التي أسفر عنها  من
وهذا ما يدل  )0.735قيمة (** وأعلى) 0.361قيمة (* ادنيت غ،حيث بلإحصائياحققت ارتباطات دالة 

يتميز بصدق اتساق داخلي عال .وعليه يمكننا الاعتماد عليه في الدراسة  الرضا عن الحياة المقياس أنعلى 
  .الفعلية

  ) معامل الصدق الداخلي(الاتساق الداخلي) للبعد الثالث الرضا الاجتماعي.11جدول (
رقمال ارةــــــــعبال  يةالقيمة الاحتمال معامل الارتباط   

أنا علاقتي الاجتماعية ضعيفة. اشعر01  0.579 0.089 
 0.002 0.485 عندما التقي بالناس لأول مرة اشعر بتقبلهم لي.02
 0.000 0.553 لا يتم احد ممن هم حولي برأي.03
 0.047 0.491 اشعر بالرضا لان الآخرين يفهمون مشاعري.04
.بينادرا ما اشعر بالحب من جانب المحيطين05  0.643 0.008 
 0.010 0.745 علاقتي الاجتماعية سطحية.06
 0.002 0.438 افتقد الصداقة الحقيقية.07
 0.001 0.563 أجد  صعوبة في الاندماج مع الآخرين.08
 0.000 0.692 لا يوجد من أتوجه إليه عندما عندما أريد.09
 0.112 0.356 أتقبل النقد الذي يوجه الي بصدر رحب.10
نجاح زملائي بدون حسد.أتقبل 11  0.553 0.001 
 0.044 0.759 أميل إلى المساعدة الآخرين والوقوف بجانبهم.12
 0.052 0.900 اشعر أن الآخرين يقدرنني حق قدري.13
 0.054 0.759 لا استطيع حل المشكلات التي تواجهنني.14
 0.001 0.591 اشعر بالفخر لآني انتمي لهذا المجتمع.15
 0.101 0.553 .اعتقد أن علاقتي جيدة بمن هم حولي.16
 0.112 0.491 أفكاري وأرائي موضع تقدير الآخرين.17
.من الأصدقاءاهتم بالآخرين سواء كانوا من العائلة أو18  0.643 0.090 

  0.01**الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة
  0.05*الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة

  



 

 

90 

 

قد  الثالث المتمثل في الرضا الاجتماعي بعدال أن) 11الجدول رقم(خلال النتائج التي أسفر عنها  من
وهذا ما يدل  )0.900قيمة (** وأعلى) 0.485قيمة (* ادنيت غ،حيث بلإحصائياحققت ارتباطات دالة 

  .عليه في الدراسة الفعلية المقياس يتميز بصدق اتساق داخلي عال .وعليه يمكننا الاعتماد أنعلى 
  ) يبين معامل الصدق الداخلي(الاتساق الداخلي) للبعد الرابع الرضا المهني.12جدول (

رقمال رةــــاالـــعب  طمعامل الارتبا  ةالقيمة الاحتمالي   
 0.147 0.575 يتناسب العمل الذي أقوم به مع ميولي واهتماماتي. 01
العمل.يوجد تفاهم بيني وبين زملائي في 02  0.557 0.045 
 0.069 0.534 اشعر بالحيوية و التركيز أثناء فترة العمل. 03
 0.085 0.762 أجد نفسي في العمل الذي أقوم به. 04
 0.002 0.717 أسعى إلى التميز كي تتحقق طموحاتي وآمالي. 05
 0.102 0.801 اشعر بمكانتي وسط زملائي. 06

  0.01الدلالة**الارتباط المعنوي عند مستوى 
  0.05*الارتباط المعنوي عند مستوى الدلالة

قد  الرابع المتمثل في الرضا المهني  الصحي بعدال أن) 12الجدول رقم(خلال النتائج التي أسفر عنها  من
وهذا ما يدل  )0.801قيمة (** وأعلى) 0.534قيمة (* ادنيت غ،حيث بلإحصائياحققت ارتباطات دالة 

يتميز بصدق اتساق داخلي عال .وعليه يمكننا الاعتماد عليه في الدراسة  الرضا عن الحياة المقياس أنعلى 
  .الفعلية

  الصدق الذاتي:-
  يتم حساب الصدق الذاتي وذلك عن طريق الجذر التربيعي لمعامل الثبات وفق المعادلة التالية:

√							                ૛√ثبات الاستبيان = .....  
૛

	ൌ    الذاتي	صدق
ඥ0,814ومنه صدق المقياس   

మ=0.902  
  :الثبات  -

 بثبات الاختبار مدى دقة واستقرار نتائجه فيما لو طبق على عينة من الافراد في مناسبتين مختلفتين. يقصد

  )152، صفحة 1993(عبدالحفيظ، 
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  :معامل الفا كرونباخ
والنتائج موضحة في  معامل الفا كرونباختم حساب معاملات الثبات للمقياس بأبعاده الأربعة باستخدام 

  الجدول
  ) يوضح معاملات الثبات لمقياس الرضا عن الحياة.13جدول (
 معامل الصدق (الذاتي) معامل الفا كرونباخ المقياس

 0,855 0.856 الرضا عن الذات
 0,881 0,779 الرضا الأسري

 0,951 0,900 الرضا الاجتماعي
 0,910 0,829 الرضا المهني
 0,900 0,814 المقياس ككل

  

) أن قيم معامل الثبات الفا كرونباخ جاءت عالية لكل أبعاد المقياس 13يتضح من خلال الجدول(
في البعد  )،فيما سجلت قيمة معامل الفا كرونباخ0.865حيث سجلت في البعد الأول الرضا عن الذات (

)،أما البعد 0.900) بينما بلغت قيمته في البعد الثالث الرضا الاجتماعي (0.779الثاني الرضا الأسري (
) مما يدل على تمتع كل أبعاد الاستبيان بدرجة عالية من الثبات  وتجانس مفرداته 0.829الرابع الرضا المهني (

   .ات ودرجة التناسق العاليةمما يوضح العلاقة الطردية القوية بين تجانس المفراد
  الموضوعية: -5- 1

وضوعية عدم التحيز او التعصب وعدم إدخال عوامل الشخصية فيما يصدر الباحث من يقصد بالم
)،كما يقصدها موضوع التعليمات الخاصة بتطبيق الاختبار وحساب  332،ص2003أحكام (عسيوي،

النتائج والدرجات الخاصة،وعليه توجب على الطالب الباحث حذو هذا المسعى وذلك بإتباع الخطوات التالية 
التركيز على  - تقديم عبارات سهلة وواضحة وفي متناول المستجوبين.- من اجل نجاح التجربة الفعلية للدراسة:

تم اجراء  –برمجة نشاطات ترويحية مكيفة ومعدة للعينة محل الدراسة -ف موحدة وملائمة للتجربة ظرو 
البناء الجيد وتقنين لأدوات البحث وفق متطلبات  -تعديلات وفق ما أدلى به السادة الأساتذة المحكمين

المفحوصين يستخلص الباحث البحث العلمي.واستنادا على الإجراءات الميدانية والمعالجة السليمة للمعلومات 
  أن أداتي جمع المعلومات وكذا الأنشطة الترويحية الرياضية تتمتع بموضوعية عالية.
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  :لاصةخ
على الباحث الالتـزام đـا قصـد جمـع  يستوجبهم مراحل البحث العلمي التي أالدراسة الاستطلاعية من 

هــذا و غــراض العلميــة لأإلى تحقيــق بعــض ا كــبر قــدر مــن المعلومــات والحقــائق الــتي تخــدم موضــوع البحــث وكــذلكأ
  بناءا على الوسائل المستخدمة وفي ظل المنهج المتبع.

علــى التوافــق النفســي و الرضــا عــن الحيــاة الرياضــي  الترويحــي النشــاط اثــرمعرفــة  وبغــرضن أوفي هــذا الشــ
مـــن  عـــة تـــوفر لـــدى الباحـــث مجمو مـــع ،  عـــدة بحـــوث ســـابقة الاطـــلاع علـــىمـــن خـــلال لعينـــة مـــن كبـــار الســـن 

علـى مجموعـة مـن الأسـاتذة  النفسية و عدة أنشطة ترويحية رياضـية تم تنظيمهـا في اسـتمارات تم عرضـها سالمقايي
اختبـارات ذات  بكوĔـاĔـا تتميـز أ، ومنه تم اسـتخلاص  هداف البحث المسطرةلأوالدكاترة  قصد تحكيمها تبعا 

تـــوافر لهـــا المقومـــات العلميـــة مـــن صـــدق وثبـــات تعليمـــات محـــددة لتطبيقهـــا وتصـــحيحها وتفســـير نتائجهـــا كمـــا ي
  وموضوعية.
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ثـانـــيال  الفصـــل  
نيةامـنهجيــة البـحـــث وإجــرائتــــه الميد  
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  منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: الفصل الثاني

  تمهيد
  .منهج البحث1- 2
  .مجتمع وعينة البحث2- 2
  .مجالات البحث3- 2
  . ادوات البحث4- 2
  . الانشطة الترويحية الرياضية المقترحة5- 2
  .صعوبة البحث6- 2

  خلاصة
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  :تمهيد   
ـــا عـــن حلـــول لمشـــكلة الدراســـة نحـــاول مـــن خـــلال هـــذا الفصـــل تســـليط الضـــوء علـــى الأســـس  بحث

الإجرائية للمفاهيم الرئيسية للبحث ، ضبط  ، وذلك بتقديم التعاريف يفرضها البحث المنهجية التي
المتغـيرات و اختيـار العينـة الـتي سـوف تجـري عليهـا الدراسـة و أخـيرا عـرض لأدوات البحـث ومختلــف 

  الإجراءات الميدانية المتبعة.

  منهج البحث .1- 2
نفسها و ان مجال البحث العلمي يعتمد على المنهج المناسب لكل مشكلة،مستندا على طبيعة المشكلة 

  .) 1984(رابح،  تختلف المناهج المتبعة تبعا لاختلاف الهدف الذي يود الباحث التوصل اليه

 المنهج التجريبي لملاءمته لهذه الدراسة و أهدافها و ذلك للتعرف على ما الطالب الباحثاستخدم    
الاصحاء لدى كبار السن  والرضا عن الحياة فق النفسيلبرنامج الترويحي المقترح على التوامدى اسهام ا

 .مستغانم-الرائد فراجعلى مستوى المركب الرياضي الممارسين للترويح الرياضي 

نا ، وقد دعمنا دراست المنهج التجريبي يعتبر أهم المناهج المستخدمة خاصة في المجال الرياضيو   
مجال البحث ،لان دم  موضوع دراستنا تخمناسبة ترويحية رياضية  نشاطاتار يبالمعطيات التي مكنتنا من اخت

، مستندا على طبيعة المشكلة نفسها و تختلف المناهج  العلمي يعتمد على اختيار المنهج المناسب لكل مشكلة
  . )1995(الذنياب، المتبعة تبعا لاختلاف الهدف الذي يود الباحث التوصل إليه

وقد تم الحصول على بيانات اللازمة من خلال المصادر المتمثلة في الكتب والمراجع العلمية والدراسات   
كما سيتم الحصول على   ،السابقة المتعلقة بالموضوع البحث والدوريات والمجلات العلمية والمهنية المتخصصة

لهذا الغرض وتحليلها باستخدام البرنامج  البيانات و المعلومات الأولية عن طريق الاستبيان التي تم إعدادها
    STATISTICAL PACKAGE FOR SOSCIENCE    ( SPSS  (      .ي الاحصائ
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ثم   ،عند بدأ التجربة عاملة عينتين بالتساويى المنهج التجريبي و الذي يقصد بمتعتمد هذه الدراسة عل
الباحث من تحديد اثر المتغيرات الايجابية من وهذا يمكن  ، تعريض إحداهما لمتغيرات لا تتعرض لها الأخرى
  خلال مقارنة أوصاف العينتين في Ĕاية التجربة.

وقام الطالب الباحث بصياغة الفروض متمثلة في الحلول التي يتوقعها وعلى ضوء ذلك تم تصميم   
 ستخضع لها عينته مخططا تجريبيا يتضمن شروطا محددة لأوصاف عينته،ولأدواته،ولمنهجه،ولنوع المتغيرات التي

  ) 90-1986،86(حقي، .التجريبية وتتفاداها عينته الضابطة

حيث قام الطالب الباحث بتصميم برنامج من الأنشطة الترويحية الرياضية ،يعتمد على العاب مكيفة  
   تمارس أثناء أوقات الفراغ من طرف كبار السن.

بالمركب  ويحية الرياضيةالممارسين للأنشطة التر تمثل مجتمع البحث من المسنين :  مجتمع البحث .2- 2
بسبب صعوبة جمع المعلومات  الإجمالي أفرادهو المجتمع لم نستطع تحديد عدد  مستغانم-الرائد فراجالرياضي 
  .و عدم تسجيل كل المسنين أنفسهم الإحصائية

  :البحثعينة  -.2-1- 2
) ممارسا من كبار 30حيث قام الطالب الباحث باختيار عينة استطلاعية وعددها ( : ةأ/ العينة الاستطلاعي

السن معتادي المركب الرياضي بغرض تقنين أدوات الدراسة قصد التحقق من صلاحيتها لاستخدامها في البيئة 
  الجزائرية وفق الأسس العلمية المعمول đا.

  :ب/ العينة الدراسة الأساسية

الفعلية من كبار السن الأصحاء الممارسين للترويح الرياضي على مستوى المركب  تكونت عينة الدراسة
) ممارسا ممن حصلوا على 20الرياضي الرائد فراج بمستغانم تم اختيار العينة بطريقة العمدية  بلغ عددها (

ذلك تم تقسيم  درجات منخفضة من التوافق النفسي المستخدم ليمثلوا العينة الحقيقية والنهائية للدراسة بعد
ممارسا ومجوعة  10الممارسين إلى مجموعتين،مجموعة تجريبية طبق عليها البرنامج الترويحي الرياضي وعددها 

ممارسا للنشاط الحر غير خاضع لأسس وضوابط البرنامج الترويحي المقترح،مع  10 ضابطة تم تحييدها وعددها
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لمجموعتين من ( العمر،الجنس،مستوى المعيشي،الميول مراعاة عامل التجانس عند اختيار العينة فيما بين ا
  .المقارنة البعدية بين المجموعتينالرياضي ) وذلك للتأكد من 

  مواصفات والتجانس مجموعات الدراسة -ج
كما قام الطلب بإجراء التكافؤ بين العينتين التجريبية و الضابطة و   وتم اختيار المجموعتين بالطريقة العمدية ،

ذلك  بغرض اصدار احكام موضوعية حول طبيعة التجانس القائم بين المجموعتين  من خلال نتائج مجموع 
الاختبارات القبلية وباستخدام اختبار الدلالة ت ستيودنت في متغيرات : الطول و الوزن  و السن كما موضح 

    الجدول التالي: في

  الضابطة والتجريبية ) يبين مدى التجانس بين العينتين14(جدول 

  

  .18و درجة حرية  0.05) يبين مدى التجانس بين العينتين عند مستوى الدلالة 14جدول ( -
أنه من الجدول الخاص بالتجانس بين المجموعتين التجريبية و الضابطة أنه لا توجد فروق معنوية  يتضح

كلها و ) 1.06- 0.22-0.76بين المجموعتين قبل إجراء التجربة الرئيسية حيث بلغت قيمة "ت" المحسوبة ( 
مما يؤكد على  2.10 و المقدرة ب: 18و درجة الحرية   050, أصغر من "ت" الجد ولية عند مستوى الدلالة

  تكافؤ و تجانس العينتين قبل إجراء التجربة

  البحث:أدوات . 3- 2
  استخدم  الباحث الأدوات التالية:

 .المقابلات الشخصية  -
  الملاحظة. -

متغيرات 
  البحث

وحدة 
  القياس

  ت  العينة التجريبية  العينة الضابطة
  المحسوبة

  ت
  الجدولية

  الدلالة 
  ع  س  ع  س

    0.76  0.00 1.71 0.01 1.73  متر  الطول
2.10  

  غير دال
  غير دال  0.22 43.16 93.60 57.12 94.30  كلغ  الوزن
  غير دال  1.06 10.62 56.2 9.35 57.7  سنة  السن
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صفا مقياس التوافق النفسي حيث وقع اختيارنا على مقياس التوافق النفسي وهو من إعداد الباحثة 
ابعاد تصف كل  07موزعة على   ) عبارة138س من (ا).ويتكون المقي2010(.جامعة الازهر عيسىى صيام

  منها درجة التوافق النفسي للفرد.
  .عبارات 06ابعاد مع حذف   03بعاد العلمية تم است للأسسوبعد اخضاع هذا الاستبيان 

  يبين ابعاد وفقرات التوافق النفسي العام واتجاهها )15( جدول

 مجموع  العبارات السالبة  العبارات الموجبة  البعاد
التوافق 

  الشخصي
1 ،5 ،6،10،13 2،3،4،7،8 ،9 ،11 ،12 14 ،15 

،16 ،17  
17  

التوافق 
  الاجتماعي

1 ،2،3،6،9،13،
،14 ،15 ،16 ،17  

4،5،7،8،10 ،11 ،12 17  

التوافق 
  الانفعالي

1 ،4،10،13،14
،15 ،17 ،19  

2،3،5،6،7 ،8، 9 ،11،12 ،16 
،18 ،20  

20  

التوافق 
  الصحي

1 ،18 2،3،4،5،6 ،7 ،8 ،9 ،10 11 ،12 
،13 ،14 ،15 ،16 17 ،19 ،20  

20  

  

  طريقة التقيم ومفتاح التصحيح:
عني على عبارات الاستبيان في ضوء اتبع الطالب طريقة التقيم على النحو التالي حيث يجيب الفرد الم

يلي كل فقرة ثلاث اجابات او بدائل وهي:نعم،احيانا،لا.حيث يشير الى ان مقياس ثلاثي التدرج حيث 
المقياس يتم تصحيحه بمنح الدرجة التي يشير اليها مستجوب،وذلك بالنسبة للعبارات التي هي في اتجاه هدف 

  ها.المقياس اي التي تشير الى وجود توافق نفسي،اما العبارات التي ليست في اتجاه هدف المقياس يتم عكس

  العبارات ذات الاتجاه الموجب أي نحو زيادة التوافق اعطيت الدرجات على النحو الاتي:

  لا  احيانا  نعم  السلم
  1 2 3  الدرجة
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  العبارات ذات الاتجاه السالب أي نحو نقصان التوافق اعطيت الدرجات على النحو الاتي

  لا  احيانا  نعم  السلم
 1 2 3  الدرجة

  

ر على درجة التوافق اصحاب الدرجة العالية يتميزون بالسمة التي يقيسها البعد ،وتدل الدرجة الكلية للاحتبا
  .النفسي العام

  عرض ابعاد التوافق النفسي العام: 4- 2
 :الشخصي التوافق :الأول البعد

 والأولية الداخلية والحاجات الدوافع وإشباع النفس عن والرضا النفس مع السعادة بأنة إجرائيا ويعرف
 الداخلي،كما الصراع يقل حيث "داخلي سلم" عن ويعبر والمكتسبة والثانوية والفسيولوجية والعضوية الفطرية

  .المتتابعة المراحل في النمو لمطالب التوافق يتضمن أنه
 :الاجتماعي التوافق :الثاني البعد

 الاجتماعية المعايير ومسايرة المجتمع بأخلاقيات والالتزام الآخرين مع السعادة بأنة إجرائيا ويعرف
 الجماعة لخير والعمل السليم الاجتماعي والتفاعل الاجتماعي التغير وتقبل الاجتماعي الضبط لقواعد والامتثال

  ."الاجتماعية الصحة" تحقيق إلى يؤدي مما
  الانفعالي:الثالث :التوافق البعد 

  .والندم المرارة أحاسيس عن بعيداً  ولحياته لذاته الفرد وتقبل الذات عن الرضا بأنة إجرائيا ويعرف
 لتوافق الصحيا:ابعر ال البعد

 الصـعوبات مواجهـة علـى القـدرة مـع المختلفـة الجسـمية الوظـائف بـين التـام التوافـق بأنـة إجرائيـا ويعـرف
  .والقوة بالنشاط الايجابي والإحساس بالإنسان المحيطة والتغيرات

ـــــد المقصـــــود (الحيـــــاة مـــــن اعـــــداد مقيـــــاس الرضـــــا عـــــن  وتم تكيفهمـــــا علـــــى البيئـــــة  )1982أمـــــاني عب
  .المتعلقة بالموضوع ةالمصادر و المراجع و الدراسات المشاđ الجزائرية.إضافة إلى 
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  :الرياضية المقترحة لكبار السن الترويحية الانشطة -5- 2
تساعد كبار السن على الحياة الهادئة  قد من منطلق القول ان ممارسة الانشطة الترويحية وخاصة الرياضية

من  عن طريق استثمار وقت الفراغ بطرقة ايجابية وبناءة سواء بدنية،اجتماعية او نفسية تم وضع مجموعة
قمنا بقراءات مستفيضة للمراجع العلمية  سنة وبعد ما)60-50( معدة لكبار السن الأنشطة الترويحية الرياضية

فضلا عن المقابلات الشخصية مع الممارسين والغير  باللغة العربية و الفرنسية و الدراسات السابقة للمسنين
   .، ثم وضع محتوى البرنامج للأساتذة و خبراء التحكيمممارسين

  :تصميم البرنامج -5-1- 2
مجموعة من الدراسات السابقة والبحوث المشاđة والمتعلقة  بعد الاطلاع على الادب التربوي واستعراض

) ومن 2014) ودراسة(احمد عبد الفتاح،2009بالمجال الترويح الرياضي مثل دراسة (سعاد خيري كاظم،
حلال المقابلات الشخصية التي اجريت مع مجتمع البحث (كبار السن) في تحديد رغباēم وميولاēم وفا 

  ة الرفع من درجة التوافق لديهم وتحسين الرضا عن الحياة لديهم.لحالتهم النفسية وبغي

  :سس بناء البرنامجأ -5-2- 2

  .اختيار النشاط وفق لميولات ورغبات ودوافع العينة المستهدفة -
ان يكون النشاط هادفا وفقا لما يحققه من اشباع الحاجات النفسية وتحقيق الاسترخاء وجلب السرور  -

 .نفوس الممارسينرح والسعادة الى والم
تخطيط برنامج وفق اسس علمية مقننة اي بمراعاة الشدة والحمل  كما تم الاعتماد على بعض المؤشرات  -

 بعد الممارسة).-اثناء–الفسيولوجية كمراقبة نبض القلب (قبل 
  .وارتباطات اخرى تمراقبة وقت الفراغ العينة المستهدفة وهو الوقت خارج اوقات العمل او الالتزاما -

  الهدف من البرنامج: -5-3- 2
 التوافق النفسي في تعزيز ةالرياضي ةممارسة الترويحيمدى اسهام الى التعرف على  محتوى الانشطةيهدف  -

  سنة. )60- 50لدى كبار السن ( والرضا عن الحياة
 تعزيز الصحة النفسية لكبار السن. -
 ادراك التنظيم في استغلال اوقات الفراغ. -



 

 

101 

 

  السعادة والترويح الرياضي. تحقيق -

 الى تحقيق الأغراض التالية : ةالرياضي ةالترويحي الممارسةدف ēأغراض البرنامج:  -5-4- 2
 .التأثير الايجابي على التوافق النفسي -
  تحقيق مستوى من الرضا عن الحياة -
 الاستمتاع بالمتعة و الرضا من خلال الألعاب الترويحية الرياضية  -
 .المحبة و التعاون والعلاقات الاجتماعية تنمية روح -

أسفرت نتيجة استطلاع رأي الخبراء و الدراسات  : ةالرياضي ةالترويحي الانشطةمحتوى  -5-5- 2
 : الأتيعلى  أ.د/ احمد بن قلاوز التواتي المشاđة و المشاورة مع الأستاذ المؤطر

 دقيقة. 60وحدات يومية مدēا  3في الأسبوع  الترويحيةعدد الوحدات  -
 أشهر. 2مدة البرنامج  -

  :الممارسة من طرف العينة: المطبقة  الانشطةمحتوى  -5-6- 2
  الجري + تمارين المرونة أولا:
ضربة في  140إلى  120دقيقة بشدة ضعيفة إلى متوسطة (ضربات القلب من  30حتى  20جري لمدة  -

  .الدقية)
  .تمارين خاصة بالمرونة العضلية -

  حمل التدريب في البرنامج المقترح:تقسيم درجات  ثانيا:
   .س (المسن)ر من مقدرة المما % 80إلى  %70الحمل المتوسط:  -
  .ض/د 140حتى  100التمارين التي توصل نبضات القلب من  -
  العاب شبه رياضية في نشاط كرة القدم. -
  العاب شبه رياضية في نشاط كرة الطائرة. -

  الوسائل المستخدمة:  -5-7- 2
  كرات طائرة.03،كرات قدم   03 -
 .كلغ  02إلى  01كرات طبية من   03 - فنلات زرقاء 10فنلات حمراء +  10 -
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  .صفارة  -ميقاتي  -محدداتحواجز   -شواخص -

  :المبرمجة رويحيةمكونات الوحدات الت -5-8- 2
  الأسس الفيزيولوجية في البرنامج وقسمت الوحدات إلى ثلاثة أجزاء: ةبمراعا ترويحيقمنا بوضع البرنامج 

دقيقة đدف تنبيه الجهاز العصبي المركزي والجهاز الحركي  15إلى  10مدة الإحماء من  ألتحضيريالجزء 
  .وزيادة نشاط الجهاز التنفسي

الشروط الموضوعية لكل تمرين  ةيتم أداء تمرينات البرنامج المقترح أو اللعبة المقترحة مع مراعا الجزء الرئيسي:
  .دقيقة 40حتى  35موعات وفترات الراحة لكل تمرين والمدة الأقصى من حيث الشدة التكرار وعدد المج

 .دقائق 10إلى  05العودة لحالة الاستشفاء عن طريق المشي وتمارين الاسترخاء لمدة  ألختاميالجزء 

  أسباب اختيار كل نشاط : -5-9- 2
بالنسبة لتمارين المرونة و القوة العضلية و التحمل العام فمجمل المصادر العلمية اعتمدت على تنميتها 

  وأكدت ظرورة ذلك لدى فئة المسنين.
  .تزكيتها من طرف السادة المحكمين وتمت من اقتراحنا  كرة الطائرة  أما لعبة كرة القدم ولعبة

  :مخطط توزيع الانشطة -5-10- 2
ثلاثة حصص في الاسبوع  الرياضية و المسطرة وفق مايلي: البرنامج على مجموعة من الانشطة الترويحيةيحتوي 

  العاب كرة قدم ). –اعاب في كرة طائرة  –لمدة شهرين ( جري خفيف+تمارين المرونة 

  ) يمثل الانشطة الترويحية الرياضية المقترحة 16جدول رقم ( 

 الملاحظات  المدة  الاهداف  النشاط رقم 
      تحضير نفسي  لإدراك اهمية الممارسة/جري خفيف+ تمارين المرونة  جري  01
      العاب شبه رياضية في كرة الطائرة ك.طائرة  02
      العاب شبه رياضية في كرة القدم  ك.قدم  03
      المشي السريع مع التقاطع  جري  04
      الوضعياتالعاب مصغرة والتأقلم مع الكرة في مختلف  ك.طائرة  05
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      مباريات مصغرة في كرة القدم   ك.قدم  06
      التنسيق بين الاطراف السفلية والعلوية   جري  07
      العاب متنوعة بكرات الطائرة ك.طائرة  08
      العاب جماعية ترويحية في كرة القدم   ك.قدم  09
      الاحساس والوعي بالجسم اثناء الحركة والسكون   جري  10
      العاب تنافسية في كره الطائرة ك.طائرة  11
      العاب تنافسية في كره قدم  ك.قدم  12
      التدريب على الاسترخاء للتخلص من الشد والتعب العضلي  جري  13
      جري خفيف + تمارين المرونة ك.طائرة  14
      العاب ترويحية باستعمال كرة الطائرة  ك.قدم  15
      العاب ترويحية باستعمال كرة قدم  جري  16
      تمارين التنفس الاسترخائي ك.طائرة  17
      العاب ترويحية مختلطة  ك.قدم  18
      العاب ترويحية شبه منافسة (سباقات)  جري  19
      العاب جماعية شبه منافسة في كرة الطائرة ك.طائرة  20
      العاب جماعية في كرة القدم   ك.قدم  21
      بانواعه)العاب ترويحية شبه منافسة (الجري   جري  22
      العاب ترويحية (كرة طائرة+كرة قدم) ك.طائرة  23
      استرخاء عضلي  ك.قدم  24

 

  مجالات الدراسة الأساسية:.4- 2
لدى كبار  رياضيي الترويحعدد من الممارسين للنشاط الالدراسة على  أجريت: المجال البشري .4-1- 2

لشغل المفضلة   الترويحية الرياضية أنشطتهملممارسة  مستغانم -الرياضيغالبا بالمركب  السن الذين يلتحقون
  أوقات فراغهم.
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الى  11/12/2016: هو الوقت المخصص لإجراء التجربة الأساسية:منالمجال الزماني.4-2- 2
"و"مقياس مقياس التوافق النفسي" توزيع الاستبيانوفقا لمتطلبات البحث قام الباحث ب . .15/04/2017

على التوالي في يوم  افرد 20على عينة البحث التجريبية و الضابطة حيث قدر عددها  الرضا عن الحياة"
وهذا من أجل تسجيل نتائج الاختبارات القبلية ثم تم تطبيق البرنامج الرياضي الترويحي   13/02/2017

 حيث تم إعادة الاختبار  12/04/2017 إلى 14/02/2017من  شهرين ايعلى العينة التجريبية لمدة 
 لجمع النتائج الأخيرة. 12/04/2017على العينتين في  الاستبيانات السابقةنفس  أي توزيع

  مستغانم-الرائد فراجعلى مستوى مركب الدراسة  أجريت: المجال المكاني.4-3- 2
  :كمايلي  الدراسة متغيرات تحديد يمكن :الدراسة متغيرات .5- 2
  (البرنامج الرياضي الترويحي) ةالترويحي ةالرياضي ةطنشالأالمتغير المستقل :. 5-1- 2
 بحثنا هذا يتمثل المتغير التابع في التوافق النفسيفي المستقل  بالمتغير يتأثرالذي  وهو:التابع  المتغير. 5-2- 2

  . و الرضا عن الحياة
  لمتغيرات البحث: الإجرائيالضبط  .6- 2

  بضبط المتغيرات كالآتي : ثوفقا لمتطلبات البحث قام الباح
فوق مستوى معيشي  ذوو مستوى علمي متقارب،سنة) و كلهم 60-50وهي اختيار كبار السن ما بين (

  و ليس لهم أي أمراض عقلية.  مجاورة للمركب الرياضي الرائد فراجتوسط و ينتمون لمنطقة الم

 : الإحصائيةالوسائل   .7- 2
  المتوسط الحسابي.  -
  الانحراف المعياري.  -
  .) للفروقTاختبار (  -
 .sigمعامل   -

  صعوبات البحث:.8- 2
 نقص الدراسات السابقة في هذا المجال .  -
   نقص الوسائل الرياضية الخاصة بكبار السن.  -
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 صعوبة العمل في المنشآت المتاحة وخاصة مع كبار السن.  -
 الضغوطات . الناتج عنصعوبة العمل مع فئة كبار السن بسبب غضبهم الشديد   -
 في وقت محدد. الترويحيةصعوبة برمجة الحصص   -
 راجع و الكتب في الترويح الرياضي لكبار السن و خاصة بمعهدنا.نقص الم  -

  خلاصة :

من خلال الدراسة التطبيقية تطرقنا في فصلها الأول إلى منهجية البحث و إجراءاته الميدانية و تناولنا فيـه 
للدراسـة الاسـتطلاعية  30ممارسا قمنا بتقسيمهم الى  50منهج الدراسة التجريبي  و مجتمع و عينة البحث ب 

ثم ارتقينـا لضـبط المتغـيرات و نـة ضـابطة الأخـرى عي 10عينـة تجريبيـة و  10 للدراسـة الأساسـية للبحـث  20و 
أدوات البحــث الــتي اعتمــدنا فيهــا علــى البرنــامج الرياضــي الترويحــي ومقيــاس التوافــق النفســي للمســنين ومقيــاس 

البحــــــــــث. ) مــــــــــن اجــــــــــل معالجــــــــــة نتــــــــــائجspssالرضــــــــــا عــــــــــن الحيــــــــــاة بالإضــــــــــافة لاســــــــــتخدامنا لبرنــــــــــامج ( 



  

  

  

  

  

  

ثـالـــثل الــــالفص    
 عــرض وتـحليــل نتـائــج
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  جــــــائـــــتـل نـــيـحلـرض وتـــــع: ثــالـــل الثــالفص
  

  تمهيد

  .عرض وتحليل نتائج1 - 3
  .عرض وتحليل نتائج الفرض الأول1-1- 3
  .عرض وتحليل نتائج الفرض الثاني2-1- 3
  وتحليل نتائج الفرض الثالث.عرض 3-1- 3
  .عرض وتحليل نتائج الفرض الرابع4-1-  3
  .عرض وتحليل نتائج الفرض الخامس5-1- 3
  .عرض وتحليل نتائج الفرض السادس6 -1- 3
  .الاستنتاجات2- 3
  .مناقشة الفرضيات3- 3
  .الخلاصة العامة4- 3
  .التوصيات5- 3
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  : تمهيد

وذلـك مـن خـلال لى عرض ومناقشة نتـائج عينـة البحـث إالباحث في هذا الفصل الطالب سيتطرق 
 ســـتخدام بعـــض الوســـائل الإحصـــائيةإحصـــائيا باســـتعالج أســـفرت عنهـــا الدراســـة الاســـتطلاعية حيـــث   مـــا

قارنة نتائج تطبيق الأنشطة الرياضية الترويحيـة المنتهجـة مـن طـرف العينـة م المناسبة للدراسة،وذلك من اجل
ة في ضــوء اختبــار "ت"ســتيودنت، البعديــة و القبليــ اتكبــار الســن بــين القياســالتجريبيــة المتمثلــة فعينــة مــن  

  .البحث تساؤلاتذلك للإجابة على و 

 :عرض وتحليل نتائج .1 - 3
 :الأول عرض وتحليل نتائج الفرض.1-1- 3
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس القبلي للتوافق  "لا

  النفسي ".

والمجموعة الضابطة في القياس القبلي  لمقارنة بين المجموعة التجريبية ) يبين ا17جدول(
  .للتوافق النفسي 

  
متوسط   العينة  المحور

  حسابي
انحراف 
  المعياري

ت 
 محسوبة

درجة 
 الحرية

ت 
  جدولية

مستوى 
  الدلالة 

  الدلالة

 1.19 21.73 الضابطة  التوافق الشخصي
0.29  

18  1.73  0.05  

 غير دال
 1.33 22.19 التجريبية

 2.16 22.67 الضابطة  التوافق الاجتماعي
 غير دال  0.25

 2.10 23.50 التجريبية
 1.19 1.22 25.09 الضابطة  لانفعاليالتوافق ا

 غير دال
 1.25 24.19 التجريبية

 1.98 1.77 20.14 الضابطة  الصحيالتوافق 
 غير دال  

 1.60 21.89 التجريبية
  

) الذي يبين المقارنة بين العينة التجريبية  والعينة الضابطة في 17رقم( يتضح من خلال الجدولو 
  القياس القبلي للتوافق النفسي مايلي:
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  التوافق الشخصي:
فيما بلغ ، )1.19(±وبانحراف معياري  21.73 بلغ المتوسط الحسابي لدى العينة الضابطة

، فيما يلاحظ قيمة )1.33(±وبانحراف معياري  22.19المتوسط الحسابي لدى العينة التجريبية.
حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  الانحراف المعياري لدى العينتين

   الحسابي.
ستيودنت و التي بلغت  تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار 

) عند مستوى 1.73) و هذه القيمة اصغر من قيمة ت الجدولية و التي قدرت ب(0.29قيمتها(
و عليه نستنتج انه لا يوجد فرق دال إحصائيا بين العينتين في التوافق   18و بدرجة حرية 0.05الدلالة

  الشخصي.
  التوافق الاجتماعي:

فيما بلغ ، )2.16(±وبانحراف معياري 22.67بلغ المتوسط الحسابي لدى العينة الضابطة
، فيما يلاحظ قيمة )2.10(±وبانحراف معياري  23.50المتوسط الحسابي لدى العينة التجريبية.

حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  لانحراف المعياري لدى العينتينا
   الحسابي.

ستيودنت و التي بلغت  تاولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار 
) عند مستوى 1.73ب(التي قدرت لقيمة اصغر من قيمة ت الجدولية و هذه او ) 0.25قيمتها(
 العينتين في التوافق عليه نستنتج انه لا يوجد فرق دال إحصائيا بينو  18وبدرجة حرية 0.05الدلالة

  .الاجتماعي
   :لانفعاليالتوافق ا

بلغ المتوسط  فيما، )1.22(±وبانحراف معياري  25.09بلغ المتوسط الحسابي لدى العينة الضابطة
، فيما يلاحظ قيمة الانحراف )1.25(±وبانحراف معياري  24.19 الحسابي لدى العينة التجريبية.

  حول المتوسط الحسابي. مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  المعياري لدى العينتين
التي بلغت ستيودنت و  اختبار تم ولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدا

) عند مستوى 1.73ب(التي قدرت لقيمة اصغر من قيمة ت الجدولية و ) و هذه ا0.25قيمتها(
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 العينتين في التوافق عليه نستنتج انه لا يوجد فرق دال إحصائيا بينو  18وبدرجة حرية 0.05الدلالة
  .لقياس القبليالانفعالي ل

  :التوافق الصحي
فيما بلغ ، )1.77(±وبانحراف معياري 20.14الضابطة الحسابي لدى العينة.بلغ المتوسط  

، فيما يلاحظ قيمة )1.60(±وبانحراف معياري  21.89 المتوسط الحسابي لدى العينة التجريبية.
حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  الانحراف المعياري لدى العينتين

   الحسابي.
التي بلغت ستيودنت و  تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار 

) عند مستوى 1.73هذه القيمة اصغر من قيمة ت الجدولية و التي قدرت ب() و 1.98قيمتها(
ين في التوافق  العينتو عليه نستنتج انه لا يوجد فرق دال إحصائيا بين 18 و بدرجة حرية 0.05الدلالة

  الصحي للقياس القبلي.
 :الثاني عرض وتحليل نتائج الفرضي.1-2- 3

للعينة  فق الشخصياالتو يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي في ) 18جدول(
  التجريبية.

  

متوسط   العينة  المحور
  حسابي

انحراف 
  المعياري

ت 
 محسوبة

درجة 
 الحرية

ت 
  جدولية

مستوى 
  الدلالة 

  الدلالة

التوفق 
  الشخصي

 1.33 22.19  القبلي
  دال  0.05  1.83  9  7.61

 1.03 25.94  البعدي
  

) الذي يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي للعينة 17رقم( يتضح من خلال الجدولو 
  مايلي:   التوافق الشخصي لبعد التجريبية

)وبانحراف معياري  22.19في القياس القبلي( بلغ المتوسط الحسابي لدى العينة التجريبية
) وبانحراف  25.94فيما بلغ المتوسط الحسابي لدى نفس العينة في القياس البعدي.(، )1.33(±

مما يدل  ةفهو لا يمثل قيمة كبير  ، فيما يلاحظ قيمة الانحراف المعياري لدى العينتين)1.03(±معياري 
   الحسابي. حول المتوسط على تقارب القيم المتمركزة
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ستيودنت و التي بلغت  تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى القياسين تم استخدام اختبار 
) عند مستوى 1.83ب(التي قدرت القيمة كبر من قيمة ت الجدولية و ) و هذه 7.61قيمتها(
قبلي والبعدي عليه نستنتج انه يوجد فرق دال إحصائيا بين القياسين الو  09وبدرجة حرية 0.05الدلالة

حيث  2006وهذا توؤكده دراسة وليد امين عباس đجت في التوافق الشخصي ولصالح القياس البعدي
  سنة.45اثبتت هذه الدراسة الاثر الايجابي للممارسة الرياضية على الحالة النفسية لكبار السن فوق 

  

  
  

 فق الشخصياالتو المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي في ) :يبين 01الشكل البياني رقم (
  للعينة التجريبية.

من خلال الرسم البياني نلاحظ أن متوسطات الاختبارات البعدية كانت أكبر من متوسطات 
وعليه يستنتج الطالب الباحث بمدى فاعلية الانشطة الترويحية الرياضية في الرفع من الاختبارات القبلية 

  . لعينة التجريبيةمستوى التوافق الشخصي لدى ا
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للعينة  فق الاجتماعياالتو يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي في ) 19جدول(
   التجريبية

  

متوسط   القياس  المحور
  حسابي

انحراف 
  المعياري

ت 
 محسوبة

درجة 
 الحرية

ت 
  جدولية

مستوى 
  الدلالة 

  الدلالة

التوافق 
  الاجتماعي

 2.10 23.50  القبلي
  دال  0.05  1.83  9  2.39

 1.08 25.89  البعدي
  

) الذي يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي للعينة 19رقم( يتضح من خلال الجدولو        
  التجريبية التوافق  الاجتماعي مايلي:  

)وبانحراف معياري  23.50القبلي(بلغ المتوسط الحسابي لدى العينة التجريبية في القياس 
) وبانحراف  25.89فيما بلغ المتوسط الحسابي لدى نفس العينة في القياس البعدي.(، )2.10(±

مما يدل  ةفهو لا يمثل قيمة كبير  ، فيما يلاحظ قيمة الانحراف المعياري لدى العينتين)1.08(±معياري 
   حول المتوسط الحسابي. على تقارب القيم المتمركزة

التي بلغت ستيودنت و  تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى القياسين تم استخدام اختبار 
وى ) عند مست1.83التي قدرت ب(لقيمة أكبر من قيمة ت الجدولية و ) و هذه ا2.39قيمتها(
ي عليه نستنتج انه يوجد فرق دال إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدو  09بدرجة حريةو  0.05الدلالة

،وهذا ما ذهبت اليه دراسة سلطان عبد الصمد اسماعيل في التوافق الاجتماعي ولصالح القياس البعدي 
  والتي بينت الدور الايجابي للبرامج الترويحية في التخلص من الشعور بالعزلة الاجتماعية. 2005
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 فق الاجتماعياالتو يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي في ):02الشكل البياني رقم (
   للعينة التجريبية

من خلال الرسم البياني نلاحظ أن متوسطات الاختبارات البعدية كانت أكبر من متوسطات 
فع من وعليه يستنتج الطالب الباحث بمدى فاعلية الانشطة الترويحية الرياضية في الر الاختبارات القبلية 

  . الاجتماعي لدى العينة التجريبية مستوى التوافق

للعينة  الانفعالي  التوافق يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي في) 20جدول(
  . التجريبية

  

متوسط   القياس  المحور
  حسابي

انحراف 
  المعياري

ت 
 محسوبة

درجة 
 الحرية

ت 
  جدولية

مستوى 
  الدلالة 

  الدلالة

 التوافق
  الانفعالي

 2.10 14.63  القبلي
  دال  0.05  1.83  9  7.61

 1.48 25.79  البعدي
  

) الذي يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي للعينة 20رقم( يتضح من خلال الجدولو       
    مايلي: التوافق الانفعالي التجريبية

)وبانحراف معياري  14.63القياس القبلي(بلغ المتوسط الحسابي لدى العينة التجريبية في 
) وبانحراف  25.79فيما بلغ المتوسط الحسابي لدى نفس العينة في القياس البعدي.(، )2.10(±
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مما يدل  ةفهو لا يمثل قيمة كبير  ، فيما يلاحظ قيمة الانحراف المعياري لدى العينتين)1.48(±معياري 
ولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى القياسين تم  سابي.حول المتوسط الح على تقارب القيم المتمركزة

) و هذه القيمة أكبر من قيمة ت الجدولية و 2.39ستيودنت و التي بلغت قيمتها( تاستخدام اختبار 
عليه نستنتج انه يوجد فرق دال و  09و بدرجة حرية 0.05وى الدلالة) عند مست1.83التي قدرت ب(

  .الاجتماعي ولصالح القياس البعدي إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي في التوافق
الدالة على وجود عصبية  2009وتتطاق هذه النتائج مع دراسة بشير معمرية وعبد الحميد خراز 

  .ترويحية واشغال الحياة اليوميةالزائدة للذكور مما هو عليه لدى الاناث حيث يتوجب خفضها بالممارسة 
  

  
  

للعينة  الانفعالي  التوافق يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي في :)03الشكل رقم (
  .التجريبية

من خلال الرسم البياني نلاحظ أن متوسطات الاختبارات البعدية كانت أكبر من متوسطات 
الباحث بمدى فاعلية الانشطة الترويحية الرياضية في الرفع من وعليه يستنتج الطالب الاختبارات القبلية 

  .الانفعالي لدى العينة التجريبية مستوى التوافق
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   للعينة التجريبية التوفق الصحييبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي في ) 21جدول(
  

  المحور
متوسط   القياس

  حسابي
انحراف 
  المعياري

ت 
محسو 

 بة

درجة 
 الحرية

ت 
  جدولية

مستوى 
  الدلالة 

  الدلالة

التوافق 
  الصحي

 2.32 26.78  القبلي
  دال  0.05  1.83  9 2.39

 2.35 45.26  البعدي
  

) الذي يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي للعينة 21رقم( يتضح من خلال الجدولو        
  مايلي:   التوافق الصحي التجريبية

)وبانحراف معياري 26.78المتوسط الحسابي لدى العينة التجريبية في القياس القبلي(بلغ 
) وبانحراف  45.26فيما بلغ المتوسط الحسابي لدى نفس العينة في القياس البعدي.(، )2.32(±

مما يدل  ةفهو لا يمثل قيمة كبير  ، فيما يلاحظ قيمة الانحراف المعياري لدى العينتين)2.35(±معياري 
   حول المتوسط الحسابي. على تقارب القيم المتمركزة

ستيودنت و التي بلغت  تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى القياسين تم استخدام اختبار 
) عند مستوى 1.83ب(التي قدرت لقيمة أكبر من قيمة ت الجدولية و هذه او ) 2.39قيمتها(
ستنتج انه يوجد فرق دال إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي عليه نو  09وبدرجة حرية 0.05الدلالة

بان هناك  2014هاي ومحمود  ،هذا ما ذهبت اليه دراسةفي التوافق الاجتماعي ولصالح القياس البعدي
  . والمتغيرات النفسية لكبار السنعلاقة بين النشاط البدني
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للعينة  فق الصحياالتو يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي في ) : 04الشكل رقم (
  .التجريبية

من خلال الرسم البياني نلاحظ أن متوسطات الاختبارات البعدية كانت أكبر من متوسطات 
من وعليه يستنتج الطالب الباحث بمدى فاعلية الانشطة الترويحية الرياضية في الرفع الاختبارات القبلية 

 .وافق الصحي لدى العينة التجريبيةمستوى الت
 :الثالث عرض وتحليل نتائج الفرض.1-3- 3 

على مقياس التوافق النفسي بين   0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
  .ولصالح المجموعة التجريبية  العينة التجريبية  والعينة الضابطة في القياس البعدي
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   يبين المقارنة بين العينة التجريبية  والعينة الضابطة في القياس البعدي للتوافق النفسي) 22جدول(
  

متوسط   العينة  المحور
  حسابي

انحراف 
  المعياري

ت 
 محسوبة

درجة 
 الحرية

ت 
  جدولية

مستوى 
  الدلالة 

  الدلالة

التوافق 
  الشخصي

 1.73 21.87  الضابطة
3.57  

  

1.73  0.05  

  دال
 1.03 25.94  التجريبية

18  

التوافق 
  الاجتماعي

 2.05 22.23  الضابطة
  دال  5.84

 1.08 25.89  التجريبية
  دال  2.32 1.87 20.18  الضابطة  لانفعاليالتوافق ا

 1.09 26.29  لتجريبيةا
  دال  2.98 1.89 22.48  الضابطة  الصحيالتوافق 

 1.56 27.31  التجريبية
  

) الذي يبين المقارنة بين العينة التجريبية  والعينة الضابطة في 22رقم( من خلال الجدوليتضح و 
  القياس البعدي للتوافق النفسي مايلي:

  التوافق الشخصي:
فيما بلغ ، )1.73(±) وبانحراف معياري 21.87بلغ المتوسط الحسابي لدى العينة الضابطة(

، فيما يلاحظ قيمة )1.03(±) وبانحراف معياري 25.94(المتوسط الحسابي لدى العينة التجريبية.
حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  الانحراف المعياري لدى العينتين

   الحسابي.
ودنت والتي بلغت ستي تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار 

) عند مستوى 1.73التي قدرت ب(لقيمة أكبر من قيمة ت الجدولية و هذه ا) و 3.57قيمتها(
و عليه نستنتج انه يوجد فرق دال إحصائيا بين العينتين الضابطة  18و بدرجة حرية 0.05الدلالة

دراسة سلوى ، وهذا ما تؤكده  والتجريبية في القياس البعدي في التوافق الشخصي ولصالح العينة التجريبية
  .ض المتغيرات النفسية لدى المسنينوالتي بينت لثر التمرينات على بع 1993عبد الهادي شكيب 
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  التوافق الاجتماعي: -
فيما بلغ ، )2.05(±) وبانحراف معياري 22.23بلغ المتوسط الحسابي لدى العينة الضابطة ( 

، فيما يلاحظ قيمة )1.08(±معياري  وبانحراف 25.89المتوسط الحسابي لدى العينة التجريبية.
حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  الانحراف المعياري لدى العينتين

   الحسابي.
ودنت والتي بلغت ستي تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار 

وى ) عند مست1.73التي قدرت ب(كبر من قيمة ت الجدولية و لقيمة أهذه ا) و 5.84قيمتها(
عليه نستنتج انه يوجد فرق دال إحصائيا بين العينتين الضابطة و  18و بدرجة حرية 0.05الدلالة

وهذا يتفق ودراسة وليد امين عباس  ولصالح التجريبية والتجريبية في القياس البعدي في التوافق الاجتماعي
ت نتائجها الى ان تنفيذ البرنامج الالعاب الصغيرة يؤدي الى زيادة القدرة والتي خلص  đ2006جت 

  على التعاون مع الاخرين والبعد عن العزلة اي حدوث تغير في الحالة النفسية والاجتماعية لدى المسن.
  :التوافق الانفعالي -

فيما بلغ ، ) 2.05(±) وبانحراف معياري 20.18 بلغ المتوسط الحسابي لدى العينة الضابطة (
، فيما يلاحظ قيمة ) 1.59(±. وبانحراف معياري 26.29المتوسط الحسابي لدى العينة التجريبية

حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  الانحراف المعياري لدى العينتين
   الحسابي.

التي بلغت ستيودنت و  ت استخدام اختبار ولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم
) عند مستوى 1.73ب(هذه القيمة أكبر من قيمة ت الجدولية و التي قدرت و  )2.32قيمتها(
عليه نستنتج انه يوجد فرق دال إحصائيا بين العينتين الضابطة و  18وبدرجة حرية 0.05الدلالة

،حيث اثبتت دراسة ابراهيم   العينة التجريبيةوالتجريبية في القياس البعدي في التوافق الاجتماعي ولصالح
  .ي تساعد في تحسين الفرد عن نفسهبان رياضة المش 2000السكري 

  :توافق الصحيلا -
فيما بلغ المتوسط ، )1.89(±) وبانحراف معياري 22.48بلغ المتوسط الحسابي لدى العينة الضابطة ( 

، فيما يلاحظ قيمة الانحراف )1.56(±معياري  وبانحراف 27.31الحسابي لدى العينة التجريبية.
  حول المتوسط الحسابي. مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  المعياري لدى العينتين
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ستيودنت و التي بلغت  تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار 
) عند مستوى 1.73التي قدرت ب(لقيمة أكبر من قيمة ت الجدولية و هذه ا) و 2.98قيمتها(
و عليه نستنتج انه يوجد فرق دال إحصائيا بين العينتين الضابطة  18و بدرجة حرية 0.05الدلالة

وهذا ما تؤكده دراسة اشرف والتجريبية في القياس البعدي في التوافق الاجتماعي ولصالح العينة التجريبية 
حيث ثمنت هذه الدراسات الدور الذي تلعبه 1991ودراسة سامي غنيم مطاوع  1990عيد ابراهيم 

الانشطة الرياضية في رفع من درجة التوافق النفسي العام ،كما يساعد في تكوين علاقات اجتماعية لدى 
  الممارسين.
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في القياس البعدي  والعينة الضابطةالمقارنة بين العينة التجريبية  يبين: )05الشكل البياني رقم (
  .للتوافق النفسي

يلاحظ في الشكل البياني اعلاه ان المتوسطات الحسابية لدى العينة التجريبية كلها عالية مقارنة مما 
وهذا يثبت مدى اسهام وفاعلية النشاط الرياضي  الترويحي  ،في القياس البعدي عليه لدى العينة الضابطة
 .السنلدى كبار  في تحسين التوافق النفسي

 :الرابع عرض وتحليل نتائج الفرض .1-4- 3
للرضـا "لا توجد فروق ذات دلالة إحصـائية بـين المجموعـة التجريبيـة  والمجموعـة الضـابطة في القيـاس القبلـي 

  عن الحياة.

علـى والمجموعة الضـابطة فـي القيـاس القبلـي  لمقارنة بين المجموعة التجريبية يبين ا) 23جدول( 
  . الحياةلرضا عن مقياس ا

متوســـــــــــــــــــــــط   العينة  المحور
  حسابي

انحـــــــــــراف 
  المعياري

ت 
 المحسوبة

درجـــــــــــــة 
 الحرية

ت 
  الجدولية

مســــــــــــــتوى 
  αالدلالة 

القــــــــــــــــــــــــــــرار 
  الإحصائي

الرضــــا عـــــن 
  الذات

 1.25 27.11  الضابطة
0.45 

18 1.73 0.05 

 غير دال
 1.52 27.05  التجريبية

الرضــــــــــــــــــــــــا 
  الأسري

 2.01 27.6  الضابطة
 غير دال 0.35

 1.52 27.9  التجريبية
الرضــــــــــــــــــــــــا 
  الاجتماعي

  3.74 29.82  الضابطة
0.46  

 
 3.25 29.70  التجريبية  غير دال

الرضــــــــــــــــــــــــا 
  المهني

  1.5 28.33  الضابطة
0.21  

  
  غير دال

 1.26 29  التجريبية

  

الذي يبين المقارنة بين العينة التجريبية  والعينة الضابطة في  )23رقم( يتضح من خلال الجدولو 
  مايلي: للرضا عن الحياة القياس القبلي

  



 

 

121 

 

  : الرضا عن الذات -
فيما بلغ ، )1.25(±وبانحراف معياري 27.11العينة الضابطةبلغ المتوسط الحسابي لدى 

قيمة  يلاحظ، فيما )1.52(±وبانحراف معياري  27.50لدى العينة التجريبيةالمتوسط الحسابي 
حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  الانحراف المعياري لدى العينتين

  الحسابي.
التي بلغت و ستيودنت  تبين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار ولمعرفة دلالة الفرق 

) عند مستوى 1.73هذه القيمة اصغر من قيمة ت الجدولية و التي قدرت ب() و 0.45قيمتها(
الرضا عن بين العينتين في  إحصائيالا يوجد فرق دال  نستنتج انه عليهو  18بدرجة حريةو  0.05الدلالة
  .الذات

  الرضا الأسري: -
بلغ المتوسط  فيما، )2.01(±وبانحراف معياري  27.6العينة الضابطةبلغ المتوسط الحسابي لدى 

قيمة الانحراف  يلاحظ، فيما )1.52(±وبانحراف معياري 27.09لدى العينة التجريبية.الحسابي 
  حول المتوسط الحسابي. مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  المعياري لدى العينتين

ستيودنت و التي بلغت  تاختبار ولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام 
) عند مستوى 1.73التي قدرت ب(لقيمة اصغر من قيمة ت الجدولية و هذه ا) و 0.35قيمتها(
الرضا بين العينتين في  إحصائيالا يوجد فرق دال  نستنتج انه عليهو  18بدرجة حريةو  0.05الدلالة
  .الأسري

  الرضا الاجتماعي: -
فيما بلغ ، )3.74(±وبانحراف معياري 29.82الضابطةالعينة بلغ المتوسط الحسابي لدى 

قيمة  يلاحظ، فيما )3.25(±وبانحراف معياري  29.70لدى العينة التجريبيةالمتوسط الحسابي 
حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  الانحراف المعياري لدى العينتين

   الحسابي.
التي بلغت ستيودنت و  تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار 

) عند مستوى 1.73التي قدرت ب(لقيمة اصغر من قيمة ت الجدولية و هذه ا) و 0.46قيمتها(
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الرضا بين العينتين في  إحصائيالا يوجد فرق دال  نستنتج انه عليهو  18بدرجة حريةو  0.05الدلالة
  جتماعي.الا
  الرضا المهني : -

فيما بلغ المتوسط ، )1.5(±وبانحراف معياري 28.33العينة الضابطةبلغ المتوسط الحسابي لدى 
قيمة الانحراف المعياري  يلاحظ، فيما )1.26(±وبانحراف معياري  29لدى العينة التجريبيةالحسابي 

  حول المتوسط الحسابي. مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  لدى العينتين
التي بلغت ستيودنت و  تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار  
) عند مستوى 1.73هذه القيمة اصغر من قيمة ت الجدولية و التي قدرت ب() و 0.21قيمتها(
الرضا بين العينتين في  إحصائيالا يوجد فرق دال  نستنتج انه عليهو  18و بدرجة حرية 0.05الدلالة
  المهني.

  :الخامس عرض وتحليل نتائج الفرض.3-1-5
للعينــــة  الرضــــا عــــن الحيــــاةتوجــــد فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية بــــين القيــــاس القبلــــي والقيــــاس البعــــدي في " 

 ". التجريبية ولصالح القياس البعدي
ـــين القيـــاس القبلـــي والقيـــاس البعـــدي فـــي ) 24جـــدول( ـــة ب ـــذاتالرضـــا عـــن يبـــين المقارن ـــة  ال للعين
  .التجريبية

  المحور
متوسط   القياس

  حسابي
انحراف 
  المعياري

ت 
 محسوبة

درجة 
 الحرية

ت 
  جدولية

مستوى 
  الدلالة 

  الدلالة

الرضا عن 
  الذات

 1.52 27.11  القبلي
  دال  0.05  1.83 9 4.41

 3.92 43.27  البعدي
  

القياس القبلي والقياس البعدي للعينة ) الذي يبين المقارنة بين 24رقم( يتضح من خلال الجدولو       
    مايلي: الرضا عن الذاتلبعد التجريبية 

ـــــدى ـــــة في بلـــــغ المتوســـــط الحســـــابي ل ـــــة التجريبي ـــــاس القبلـــــي( العين ـــــاري ) 27.11القي ـــــانحراف معي وب
وبــــانحراف )  43.27لـــدى نفـــس العينــــة في القيـــاس البعـــدي.(فيمـــا بلـــغ المتوســـط الحســــابي ، )1.52(±
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ممـا يـدل  ةفهـو لا يمثـل قيمـة كبـير  قيمـة الانحـراف المعيـاري لـدى العينتـين يلاحـظ، فيما )3.92(±معياري 
   حول المتوسط الحسابي. على تقارب القيم المتمركزة

الــتي بلغــت ســتيودنت و  تر تم اســتخدام اختبــا القياســينولمعرفــة دلالــة الفــرق  بــين المتوســطين لــدى 
) عنـــــد مســـــتوى 1.83مـــــن قيمـــــة ت الجدوليـــــة و الـــــتي قـــــدرت ب( كـــــبرهـــــذه القيمـــــة  ) و 4.41قيمتهـــــا(
القياســــين القبلــــي بــــين  إحصــــائيايوجــــد فــــرق دال  نســــتنتج انــــه عليــــهو  18و بدرجــــة حريــــة 0.05الدلالــــة
ودراسة  frank   2012،وهذا ما تؤكده دراسة   ولصالح القياس البعدي في الرضا عن الذات والبعدي

  الحياة بالانشطة الحياة اليومية والتي تشير في نتائجها الى تاثير ايجابي للرضا عن  2001فوقية محمد زايد 
  

  

الـذات الرضا عن المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي في  يبين) : 06الشكل البياني رقم (
  .للعينة التجريبية

مـــــن خـــــلال الرســـــم البيـــــاني نلاحـــــظ أن متوســـــطات الاختبـــــارات البعديـــــة كانـــــت أكـــــبر مـــــن متوســـــطات 
وعليــه يســتنتج الطالــب الباحــث بمــدى فاعليــة الانشــطة الترويحيــة الرياضــية في الرفــع مــن الاختبــارات القبليــة 

  .ا عن الذات لدى العينة التجريبيةمستوى الرض
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  .للعينة التجريبيةالرضا الأسري يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي في ) 25جدول(

  المحور
متوسط   القياس

  حسابي
انحراف 
  المعياري

ت 
 محسوبة

درجة 
 الحرية

مستوى   ت جدولية
  الدلالة 

  الدلالة

 1.52 27.9  القبليالرضا  الأسري    
  دال 0.05 1.83 9  3.18

 2.01 43.3 البعدي
  

القياس القبلي والقياس البعدي للعينـة ) الذي يبين المقارنة بين 25رقم( يتضح من خلال الجدولو         
  مايلي: الرضا الأسريفي  التجريبية 

وبــــــانحراف معيــــــاري ) 27.9القيــــــاس القبلــــــي( العينــــــة التجريبيــــــة في بلــــــغ المتوســــــط الحســــــابي لــــــدى
وبانحراف معيـاري )  43.3لدى نفس العينة في القياس البعدي.(فيما بلغ المتوسط الحسابي ، )1.52(±
ممــا يــدل علــى  ةفهــو لا يمثــل قيمــة كبــير  قيمــة الانحــراف المعيــاري لــدى العينتــين يلاحــظ، فيمــا )2.01(±

   حول المتوسط الحسابي. تقارب القيم المتمركزة
سـتيودنت و الـتي بلغـت  ت تم اسـتخدام اختبـار القياسـينولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسـطين لـدى 

ــــتي قــــدرت ب( أكــــبرهــــذه القيمــــة ) و 3.18قيمتهــــا( ــــة و ال ــــد مســــتوى 1.83مــــن قيمــــة ت الجدولي ) عن
القياســــين القبلــــي بــــين  إحصــــائيايوجــــد فــــرق دال  نســــتنتج انــــه عليــــهو  18و بدرجــــة حريــــة 0.05الدلالــــة
و دراســة اينــاس  2009هــذا مــا اكدتــه دراســة تفــاح  الرضــا الأســري ولصــالح القيــاس البعــد،في  والبعــدي

حيــث خلصــت نتائجهمــا الى دور المشــاركة في الانشــطة الرياضــية الترويحيــة وعلاقتهــا  2003محمــد غــانم 
  بالرضا عن الحياة.
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الرضـا الأسـري يبـين المقارنـة بـين القيـاس القبلـي والقيـاس البعـدي فـي :  )07الشكل البيـاني رقـم (
  .التجريبيةللعينة 

مـــن خـــلال الرســـم البيـــاني نلاحـــظ أن متوســـطات الاختبـــارات البعديـــة كانـــت أكـــبر مـــن متوســـطات 
وعليــه يســتنتج الطالــب الباحــث بمــدى فاعليــة الانشــطة الترويحيــة الرياضــية في الرفــع مــن الاختبــارات القبليــة 

  .رضا الاسري لدى العينة التجريبيةمستوى ال

  للعينة التجريبيةالرضا الاجتماعي  بعد البعدي في القياس القبلي ومقارنة بين يبين ال) 26جدول(

  المحور
متوسط   القياس

  حسابي
انحراف 
  المعياري

ت 
 محسوبة

درجة 
 الحرية

مستوى   ت جدولية
  الدلالة 

  الدلالة

الرضا  
  الاجتماعي

  3.25 29.7  القبلي
  دال  0.05  1.83 9 2.62

 2.06 42.5  البعدي
  

القياس القبلي والقياس البعدي للعينة ) الذي يبين المقارنة بين 26رقم( خلال الجدوليتضح من و       
   مايلي: الرضا الاجتماعيالتجريبية 
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وبانحراف معياري ) 29.7القياس القبلي( العينة التجريبية في بلغ المتوسط الحسابي لدى
وبانحراف معياري )  42.5البعدي.(لدى نفس العينة في القياس فيما بلغ المتوسط الحسابي ، )3.25(±
مما يدل على  ةفهو لا يمثل قيمة كبير  قيمة الانحراف المعياري لدى العينتين يلاحظ، فيما )2.06(±

   حول المتوسط الحسابي. تقارب القيم المتمركزة
التي بلغت ستيودنت و  تتم استخدام اختبار  القياسينولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى 

) عند مستوى 1.83من قيمة ت الجدولية و التي قدرت ب( أكبرهذه القيمة ) و 2.62تها(قيم
القياسين القبلي بين  إحصائيايوجد فرق دال  نستنتج انه و عليه18و بدرجة حرية 0.05الدلالة
وتؤكد نتيجة هذه الدراسة ما آلت اليه دراسة كوك  ولصالح القياس البعدي الرضا الاجتماعيفي  والبعدي

والتي خلصت الى ان  الممارسة الرياضية الترويحية في الجماعة تؤدي الى    2003دونا وآخرون  نفما
  مستوى عال من الرضا عن الحياة.

  

  
  

الرضـا الاجتمـاعي  بعـد البعـدي فـي مقارنة بـين القيـاس القبلـي ويبين ال ) :08الشكل البياني رقم (
  للعينة التجريبية
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من خلال الرسم البياني نلاحظ أن متوسطات الاختبارات البعدية كانت أكبر من متوسطات 
وعليه يستنتج الطالب الباحث بمدى فاعلية الانشطة الترويحية الرياضية في الرفع من الاختبارات القبلية 

  .العينة التجريبية مستوى الرضا الاجتماعي لدى

  للعينة التجريبية المهنيالرضا ) يبين المقارنة بين القياس القبلي والقياس البعدي في 27ول(جد 
  

  المحور
متوسط   القياس

  حسابي
انحراف 
  المعياري

ت 
 محسوبة

درجة 
 الحرية

ت 
  جدولية

مستوى 
  الدلالة 

  الدلالة

الرضا  
  المهــــــــني

       

  1.26 29  القبلي
 1.94 43.16  البعدي  دال  0.05  1.83 9  3.54

  

القياس القبلي والقياس البعدي للعينة ) الذي يبين المقارنة بين 27رقم( يتضح من خلال الجدولو         
  مايلي: الرضا المهنيفي التجريبية 

، )1.26(±وبـانحراف معيـاري ) 29القيـاس القبلـي( العينـة التجريبيـة في بلغ المتوسط الحسـابي لـدى
وبـــــانحراف معيـــــاري )  43.16لـــــدى نفـــــس العينـــــة في القيـــــاس البعـــــدي.(فيمـــــا بلـــــغ المتوســـــط الحســـــابي 

ممــا يــدل علــى  ةفهــو لا يمثــل قيمــة كبــير  قيمــة الانحــراف المعيــاري لــدى العينتــين يلاحــظ، فيمــا )1.94(±
   حول المتوسط الحسابي. تقارب القيم المتمركزة

سـتيودنت و الـتي بلغـت  تتم اسـتخدام اختبـار  القياسـينولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسـطين لـدى 
) عنـــــد مســـــتوى 1.83الـــــتي قـــــدرت ب(مـــــن قيمـــــة ت الجدوليـــــة و  أكـــــبرهـــــذه القيمـــــة ) و 3.54قيمتهـــــا(
 القياسـين القبلـي والبعـديبـين  إحصائيايوجد فرق دال  نستنتج انه عليهو  18بدرجة حريةو  0.05الدلالة

 2002،حيث اتفقـت هـذه النتيجـة ودراسـة ايمـان رفعـت السـعيد ولصـالح القيـاس البعـدي الرضا المهـنيفي 
  والتي مفادها انالاثر الايجابي للبرنامج الرياضي المقترح على على السعادة والتقدير الاجتماعي والقناعة.
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 المهنــيالرضــا يبــين المقارنــة بــين القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي فــي ) : 09الشــكل البيــاني رقــم (
  .التجريبيةللعينة 

مـــن خـــلال الرســـم البيـــاني نلاحـــظ أن متوســـطات الاختبـــارات البعديـــة كانـــت أكـــبر مـــن متوســـطات 
وعليــه يســتنتج الطالــب الباحــث بمــدى فاعليــة الانشــطة الترويحيــة الرياضــية في الرفــع مــن الاختبــارات القبليــة 

  .رضا المهني لدى العينة التجريبيةمستوى ال

 :السادس الفرضل نتائج عرض وتحلي. 3-1-6
للرضــا  توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين العينــة التجريبيــة  والعينــة الضــابطة في القيــاس البعــدي

  ولصالح المجموعة التجريبية.  عن الحياة
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علــى مقيــاس ) يبــين المقارنــة بــين العينــة التجريبيــة  والعينــة الضــابطة فــي القيــاس البعــدي 28جــدول(
  .الرضا عن الحياة

المتوســــط   العينة  المحور
  الحسابي

الانحــراف 
  المعياري

ت 
 محسوبة

ة جــــــدر 
الحرية

ت 
 جدولية

مســـــتوى 
  الدلالة 

القــــــــــــــــــــــــــرار 
  الإحصائي

الرضـــا عـــن 
  الذات

 3.92 31.27  الضابطة
3.41  

18  1.73 0.05 

  دال
 2.10 43.27  التجريبية

الرضـــــــــــــــــــــا 
  الأسري

 1.58 30.5  الضابطة
  دال  3.23

 2.00 43.3  التجريبية
الرضـــــــــــــــــــــا 
  الاجتماعي

  1.86 33.29  الضابطة
2.61  

  
 2.06 42.58  التجريبية  دال

الرضـــــــــــــــــــــا 
  المهني

  1.47 33.16  الضابطة
2.61  

  
 1.94 43.16  التجريبية  دال

  

) الذي يبين المقارنة بين العينة التجريبية  والعينة الضابطة في 28رقم( يتضح من خلال الجدولو 
  مايلي: الرضا عن الحياةالقياس 

  الرضا عن الذات: -
فيما بلغ ، )3.92(±وبانحراف معياري  )31.27العينة الضابطة(بلغ المتوسط الحسابي لدى 

قيمة  يلاحظ، فيما )2.10(±وبانحراف معياري  )43.27لدى العينة التجريبية.(المتوسط الحسابي 
حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  الانحراف المعياري لدى العينتين

  الحسابي.
التي بلغت ستيودنت و  تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار 

) عند مستوى 1.73التي قدرت ب(من قيمة ت الجدولية و  أكبرهذه القيمة ) و 3.41قيمتها(
الضابطة بين العينتين  إحصائيايوجد فرق دال  نستنتج انه عليهو  18بدرجة حريةو  0.05الدلالة

وهذا ما تؤكده دراسة عبد الغاني  ولصالح العينة التجريبية الرضا عن الحياة القياس البعدي في فيوالتجريبية 
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ض من ووصلت في نتاجها الىمدى فاعلية البرنامج الارشادي  في الخف 2009ودراسة المدهون  2009
  الضغوط النفسية وتحسين مستوى الرضا.

  الرضا الأسري: -
فيما بلغ ، )1.58(±وبانحراف معياري ) 30.05العينة الضابطة ( بلغ المتوسط الحسابي لدى 

قيمة  يلاحظ، فيما )2.00(±وبانحراف معياري  43.3لدى العينة التجريبية.المتوسط الحسابي 
حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  الانحراف المعياري لدى العينتين

   الحسابي.
التي بلغت ستيودنت و  تولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار 

) عند مستوى 1.73التي قدرت ب(من قيمة ت الجدولية و  أكبرهذه القيمة ) و 3.23قيمتها(
الضابطة  بين العينتين إحصائيايوجد فرق دال  نستنتج انه عليهو  18بدرجة حريةو  0.05الدلالة

إلى الأنشطة  ينالباحث الطلبة ولصالح العينة التجريبية يعزيه الرضا الأسريفي  والتجريبية في القياس البعدي
  .الترويحية الرياضية المقترحة

  الرضا الاجتماعي: -
فيما بلغ ، )1.86(±وبانحراف معياري ) 33.29العينة الضابطة ( بلغ المتوسط الحسابي لدى 

قيمة  يلاحظ، فيما )2.06(±وبانحراف معياري  42.28لدى العينة التجريبية.المتوسط الحسابي 
حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  الانحراف المعياري لدى العينتين

   الحسابي.
التي بلغت ستيودنت و  ترفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخدام اختبار ولمع

) عند مستوى 1.73التي قدرت ب(من قيمة ت الجدولية و  أكبرهذه القيمة ) و 2.61قيمتها(
الضابطة  بين العينتين إحصائيايوجد فرق دال  نستنتج انه عليهو  18بدرجة حريةو  0.05الدلالة

إلى  ينالباحث الطلبة ولصالح العينة التجريبية يعزيه الرضا الاجتماعيفي  والتجريبية في القياس البعدي
  .الأنشطة الترويحية الرياضية المقترحة
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  الرضا المهني: -
بلغ  فيما، )1.47(±وبانحراف معياري ) 33.16العينة الضابطة ( بلغ المتوسط الحسابي لدى 

قيمة  يلاحظ، فيما )1.94(±وبانحراف معياري  )43.16(لدى العينة التجريبية.المتوسط الحسابي 
حول المتوسط  مما يدل على تقارب القيم المتمركزة ةفهو لا يمثل قيمة كبير  الانحراف المعياري لدى العينتين

   الحسابي.
التي بلغت ستيودنت و  تدام اختبار ولمعرفة دلالة الفرق  بين المتوسطين لدى العينتين تم استخ

) عند مستوى 1.73من قيمة ت الجدولية و التي قدرت ب( أكبرهذه القيمة ) و 2.61قيمتها(
الضابطة  بين العينتين إحصائيايوجد فرق دال  نستنتج انه عليهو  18بدرجة حريةو  0.05الدلالة

  .ولصالح العينة التجريبية الرضا المهنيفي  والتجريبية في القياس البعدي
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يبـين المقارنـة بـين العينـة التجريبيـة  والعينـة الضـابطة فـي القيـاس البعـدي ) :10الشكل البياني رقم (
  .على مقياس الرضا عن الحياة

يلاحظ في الشكل البياني اعلاه ان المتوسطات الحسابية لدى العينة التجريبية كلها عالية مقارنة مما 
وهذا يثبت مدى اسهام وفاعلية النشاط الرياضي  الترويحي  ،في القياس البعدي العينة الضابطةعليه لدى 
 .الرضا عن الذات لدى كبار السنفي تحسين 

  مناقشة النتائج ومقابلتها بالفرضيات: -2- 3
 نتائج الفرضية الأولى: مناقشة .2-1- 3

على  0.05لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  عند مستوى الدلالة "افترض الباحث أنه 
  ".مقياس التوافق النفسي بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس القبلي

) والذي يوضح عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة 13ومن خلال الجدول رقم(
س القبلي للتوافق النفسي أي أن مستوى التوافق النفسي لكل من التجريبية والمجموعة الضابطة في القيا

العينة التجريبية و الضابطة متقارب وهذا ما أكدته نتيجة دراسة إناس محمد غانم  يتصف الغير المشاركون 
للأنشطة الرياضية الترويحية لكبار السن بعدم التوافق النفسي و الرضا عن الحياة رغم ممارستهم بعض 

و لذا يعزي الباحث هذا التقارب في مستوى التوافق النفسي  )2009الترفيهية  (غانم،  النشاطات
، ومنه مج الرياضية الترويحية بصفة خاصةلكبار السن لعدم ممارستهم للنشاط الرياضي بصفة عامة و للبرا

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية  والمجموعة  نقول أن الفرضية التي تنص: أنه "
  . للتوافق النفسي."... قد تحققت الضابطة في القياس القبلي 

 نتائج الفرضية الثانية: مناقشة.2-2- 3
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي في افترض الباحث أنه "

  ".التجريبية ولصالح القياس البعدي للعينةالتوافق النفسي 
وضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية ت تيال  )17) (16) (15()14ول رقم( امن خلال الجد

التوافق النفسي للعينة التجريبية  أي أن مستوى  جميع ابعاد بين القياس القبلي  والقياس البعدي في
  .التوافق النفسي في القياس البعدي أكبر من القياس القبلي
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للعينة التجريبية وهذا ما أكدته نتائج دراسة رحلي مراد أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين  
كز الطبية البيداغوجية  (مراد، القياسين القبلي والبعدي في مستوى الذكاء للمتخلفين ذهنيا داخل المرا 

 تحسنها الذكاء درجات بين علاقة هناك )بعد ما طبق عليهم برنامج رياضي ترويحي ويؤكد أن2016
  .الرياضية الترويحية الأنشطة ممارسة على بناءا الحركي والتوافق
ترويحية ، الرياضية ال نشطةالأهنالك مجموعة من الفوائد التي تعود على الشخص عند اشتراكه في  

والفسيولوجية وهذا بالطبع يساعد الشخص على مواجهة  الحركيةهذه الفوائد تنعكس على القدرة  أول
دراسة وليد امين عباس  وكذلك تؤكده) ، 2001(كمال درويش، .أسهل بأسلوبظروف الحياة 

النفسية لكبار حيث اثبتت هذه الدراسة فاعلية الاشتراك في الممارسة الرياضية على الحالة  đ2006جت
   سنة.45السن فوق 

والتي بينت الدور الايجابي للبرامج الترويحية  2005اضافة الى دراسة سلطان عبد الصمد اسماعيل 
 في التخلص من الشعور بالعزلة الاجتماعية وتتفق هذه النتيجة ودراسة بشير معامرية وعبد الحميد خراز

الدالة على وجود عصبية زائدة للذكور مقارنة بأقراĔم الاناث يتوجب خفضها بالممارسة  2009
  الرياضية الترويحية واشغال الحياة اليومية. 

في مستوى التوافق النفسي لدى الممارسين للانشطة الترويحية يعزي الباحث هذا التطور الملحوظ و 
: أنه "توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي ،ومنه نقول أن الفرضية التي تنصالرياضية 

لفاعلية الانشطة  والقياس البعدي في التوافق النفسي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي تعزى
  ومنه نستنتج تحقق الفرض الثاني.." المقترحة الترويحية الرياضية

 نتائج الفرضية الثالثة: مناقشة.2-3- 3
على مقياس  0.05توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة افترض الباحث أنه "

ولصالح  التوافق النفسي بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي
  ."المجموعة التجريبية

تجريبية ) الذي يوضح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة ال18ومن خلال الجدول رقم( 
والعينة الضابطة في القياس البعدي للتوافق النفسي و هذا ما يعزيه الباحث لتطور مستوى التوافق النفسي 



 

 

134 

 

 البرنامج لدى العينة التجريبية في القياس البعدي يعزى للبرنامج الرياضي الترويحي و هذا ما أكدته دراسة 
 درجة الذكاء وارتفاع الحركي التوافق في التحسن خلال من التوافقي السلوك تنمية في ايجابي تأثير له

 أن بالانتماء و إثبات والشعور الذاتية بالقيمة والشعور الاجتماعي التفاعل زيادة خلال من وذلك
) ، ومنه نقول 2012(بشير حسام، . النفسية الصحة تحقيق في دور الترويحي الرياضي النشاط لممارسة

على مقياس  0.05وق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة أن الفرضية التي تنص:  " توجد فر 
ولصالح المجموعة  التوافق النفسي بين االمجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة في القياس البعدي

والتي بينت اثر التمرينات على بعض  1993،وهذا ما أكدته دراسة عبد الهادي شكيب التجريبية
والتي خلصت  في نتائجها  2006ين ،وكذا دراسة وليد امين عباس đجت المتغيرات النفسية لدى المسن

الى ان تنفيذ البرنامج الالعاب الصغيرة يؤدي الى زيادة القدرة على التعاون مع الاخرين والبعد عن العزلة 
اي حدوث تغير في الحالة النفسية والاجتماعية لدى المسنين،اضافة الى دراسة اشرف عيد ابراهيم 

حيث ثمنت هذه الدراسات الدور الذي تلعبه الانشطة الرياضية في  1991سامي غنيم مطاوع و 1990
  الرفع من درجة التوافق النفسي العام ،كما يساعد في تكوين علاقات اجتماعية لدى الممارسين.

والسابقة على نتائج البحوث المشاđة  من خلال عرضنا للنتائج و تحليلها و مناقشتها مستندين
 الانشطة الترويحية ما يثبت تجاوب العينة التجريبية للمسنين مع البرنامجة ثالالث ةالفرضي وبالتالي تحقق

 فاعلية الممارسة الترويحية ومدى اسهامها  و رفع معنوياēم وتوافقهم النفسي وهذا ما أثبت ةالرياضي
  سنة).60-50بشكل فعال في تحسين التوافق النفسي لدى كبار السن (

 :الرابعةنتائج الفرضية  مناقشة.3-2-4
لا توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين المجموعـــة التجريبيـــة  أنـــه " لطـــاب الباحـــثافـــترض ا

  ". للرضا عن الحياة والمجموعة الضابطة في القياس القبلي 
عــدم وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين المجموعــة  الــذي يوضــح) 19ومــن خــلال الجــدول رقــم(

لكـل مـن  الرضـا عـن الحيـاةأي أن مسـتوى  للرضـا عـن الحيـاةالتجريبية والمجموعة الضابطة في القياس القبلي 
الغـــير بـــأن  )2003(دراســـة إنـــاس محمـــد غـــانمالعينـــة التجريبيـــة و الضـــابطة متقـــارب وهـــذا مـــا أكدتـــه نتيجـــة 

بعــدم الرضــا عــن الحيــاة رغــم ممارســتهم  يتصــفون كبــار الســنمــن  نشــطة الرياضــية الترويحيــة في الأ ينالمشــارك
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لكبـار  الرضـا عـن الحيـاةهذا التقارب في مستوى  الطالب الباحثو لذا يعزي  ،بعض النشاطات الترفيهية 
ـــة بصـــفة خاصـــة  دم وعـــالســـن لعـــدم ممارســـتهم للنشـــاط الرياضـــي بصـــفة عامـــة و للـــبرامج الرياضـــية الترويحي

، ومنـه نقـول أن الفرضـية الـتي تـنص: أنـه " لا توجـد فـروق ذات دلالـة استغلال اوقـات الفـراغ بشـكل فعـال
   .قد تحققت ...."للرضا عن الحياةإحصائية بين المجموعة التجريبية  والمجموعة الضابطة في القياس القبلي 

 :الخامسةنتائج الفرضية  مناقشة.3-2-5
ــين القيــاس القبلــي والقيــاس أنــه " الطالــب الباحــثافــترض  توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية ب

  ."للعينة التجريبية ولصالح القياس البعدي الرضا عن الحياةالبعدي في 
وجـــود فـــروق ذات دلالـــة  )والـــتي تمثـــل بوضـــوح23) (22) (21() 20مـــن خـــلال الجـــدول رقـــم( 

الرضـا للعينـة التجريبيـة  أي أن مسـتوى  الرضـا عـن الحيـاةإحصائية بين القياس القبلـي  والقيـاس البعـدي في 
هــذا   الطلبــة البــاحثون و يعــزي، للعينــة التجريبيــة  القبلــيفي القيــاس البعــدي أكــبر مــن القيــاس  عــن الحيــاة

،ومنـه نقـول  الرضـا عـن الحيـاةالتطور الملحوظ للبرنامج الرياضي الترويحي الـذي كـان لـه الأثـر الايجـابي علـى 
الرضـا أنه "توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعـدي في  أن الفرضية التي تنص:

ودراســـة  frank 2012هـــذاما اكدتـــه دراســـة  للمجموعـــة التجريبيـــة ولصـــالح القيـــاس البعـــدي عـــن الحيـــاة
 والـــتي تشـــير في نتائجهـــا الى التـــاثر الايجـــابي للرضـــا عـــن الحيـــاة بالانشـــطة الحيـــاة 2001فوقيـــة محمـــد زايـــد 

حيـــث خلصـــت نتـــائج هـــذه  2003ودراســـة اينـــاس محمـــد غـــانم  2009اليومية،اضـــافة الى دراســـة تفـــاح 
الدراســات الى دور المشــاركة في الانشــطة الرياضــية الترويحيــة وعلاقتهــا بالرضــا عــن الحياة.وعليــه نؤكــد فاعليــة 

بانتظــام وبالتــالي تحقــق  الانشــطة الترويحيــة الرياضــية في الرفــع مــن مســتوى الرضــا عــن الحيــاة لــدى الممارســين
    الفرض الثالث.

 :السادسةنتائج الفرضية  مناقشة .3-2-6
توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين العينــة التجريبيــة  والعينــة أنــه " ثالباحــ لــباالط افــترض

  ."ولصالح المجموعة التجريبية  للرضا عن الحياة الضابطة في القياس البعدي
الذي يوضح وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين العينـة التجريبيـة  )24ومن خلال الجدول رقم( 

الرضـا لتطـور مسـتوى  ونالبـاحث الطلبـة و هذا مـا يعزيـه للرضا عن الحياةطة في القياس البعدي والعينة الضاب
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ان ،وهذا مـا أكدتـه دراسـة إيمـلدى العينة التجريبية في القياس البعدي للبرنامج الرياضي الترويحي  عن الحياة
) بــأن البرنــامج المــائي الترويحــي المقــترح يــؤثر بالإيجــاب علــى الرضــا عــن الحيــاة لــدى  2002رفعــت الســعيد (

حيـث وصـلت في  2009ودراسة المدهون  2009وكذلك تؤكده دراسة عبد الغاني  كبار السن (نساء).
 نتائجهــا الى مــدى فاعليــة البرنــامج الارشــادي  في الخفــض مــن الضــغوط النفســية وتحســين مســتوى الرضــا،

والـــتي خلصــت في نتائجهـــا الى ان برنـــامج المشـــي لـــه تـــاثير  2014اضــافة الى دراســـة صـــالح احمـــد واخـــرون 
تحســـــــــين المتغـــــــــيرات قيـــــــــد الدراســـــــــة (البدنيـــــــــة والنفسية).اضـــــــــافة الى مـــــــــا ورد في  دراســـــــــة               ايجـــــــــابي علـــــــــى 

)Baptiste Orliac et France mourey 2014  حـول الانشـطة البدنيـة المكيفـة لكبـار (
  السن حيث الت نتائج الدراسة الى التاثير الايجابي دال احصائيا في جميع المجموعات التجريبية.

ه نقول أن الفرضية التي تنص:  " توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة التجريبية  والعينة ومن 
الى فاعليـــة الانشـــطة ولصـــالح المجموعـــة التجريبيـــة تعـــزى   للرضـــا عـــن الحيـــاة الضـــابطة في القيـــاس البعـــدي

  الرياضية الترويحية   وبالتالي تحقق الفرضية السادسة.
   :العامةالخلاصة 

ان التربية الرياضية تعتبر مظهر من مظاهر التربية تعمل على تحقيق اغراضها عن طريق النشاط 
الحركي الذي يستخدم البدن đدف خلق مواطن صالح يتمتع بالنمو الشامل المتزن في النواحي البدنية 

  والعقلية والنفسية والاجتماعية تحت اشراف قيادة واعية. 

ح المهمة التي قدمت الكثير للمجتمع الجزائري حيث افنت عمرها في الشرائمن  فئة كبار السنين
لما تعانيه من مشاكل في قلة الحركة وما يترتب عليها من اضرار بدنية واجتماعية ونفسية   اخدمته ونظر 

الناجمة عن الفائض في وقت الفراغ فتوجب علينا في مجال تخصصنا ايجاد او تبني استراتيجيات تتضمن 
جلة في الرفع من الحالة النفسية كتوافق النفسي ورضا عن الحياة حيث تمثل هذا العمل في حلول مستع

رس الى مستوى اقتراح  مجموعة من الانشطة الترويحية الرياضية فردية وجماعية مفادها الوصول بالفرد المما
وجود فاعلية للانشطة  تجربة بحثنا هذا الى اسفرتلبدنية والنفسية والاجتماعية وعليه مقبول من الجوانب ا

الترويحية على عناصر العينة الممارسة في جميع ابعاد التوافق النفسي وبالتالي الرضا عن الحياة  الرياضية
حيث كانت بمثابة العلاج الشافي لأعباء المتراكمة على هذه الفئة وهذا ما ذهبت اليه الكثير من 
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رعاية الشاملة والتكفل الامثل بكبار السن في جميع الجمعيات والمنظمات الدولية سعيا منها لإيجاد ال
  المجالات.

 على الدراسات السابقة و الدراسة النظرية الحالية ، و استنادا إلى تحليل النتائج  توصل اعتماداو       
مستويات التوافق على تطوير  فاعلية تأظهر  ةالرياضي ةالترويحيالانشطة برنامج الباحث إلى أن  الطالب

من هذا وخلصت الدراسة الى مجموعة ، النفسي لدى كبار السن  وكذا تحسن مستوى الرضا لديهم 
لتحسين الصحة النفسية وتأطير الاقتراحات و التوصيات أهمها ضرورة استخدام البرامج الترويحية الرياضية 

  بالممارسة الترويحية الرياضية. اليد المؤهلة للإشراف عليها،فضلا عن الساحات والفضاءات الخاصة

 :الاستنتاجات  

، و في ضوء أهدافه و من خلال التحليل الإحصائي للنتائج المتحصل عليها في حدود إجراءات البحث 
  :التوصل إلى الاستنتاجات التالية أمكن

  و لصالح حققت الانشطة الرياضية الترويحية المقترحة تطورا إيجابيا بين الاختبارين القبلي و البعدي
و ذلك لتناسبها مع فئة كبار المجموعة التجريبية في القياسات النفسية(مستويات التوافق النفسي) 

  . السن
  حققت الانشطة الرياضية الترويحية المقترحة تطورا إيجابيا بين الاختبارين القبلي و البعدي و لصالح

و ذلك لتناسبها مع فئة كبار لحياة) المجموعة التجريبية في القياسات النفسية(مستويات الرضا عن ا
 .السن

  حققت العينتين الضابطة و التجريبية تحسن ملحوظ  بين القياسين القبلي و البعدي في مستويات
إلا أن التحسن لدى العينة الضابطة كان نسبيا وطبيعيا يعزيه  التوافق النفسي والرضا عن الحياة

ياة اليومية وخاصة الرياضية منها في حين كان الطالب الباحث للاشتراك في بعض ممارسات الح
  التحسن ملحوظا وواضحا لدى العينة التجريبية.

  ظهرت فاعلية الانشطة الرياضية الترويحية المقترحة على نتائج القياسات البعدية بين المجموعتين
ترويحية في الضابطة  و التجريبية و لصالح العينة التجريبية . و هذا يدل على مدى اسهام رياضة ال

 تحسين التوافق النفسي والرضا عن الحياة لدى كبار السن.
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  فاعلية الانشطة الرياضية الترويحية في الرفع من درجات التوافق النفسي والرضا عن الحياة لدى الفئة
  الممارسة (كبار السن ) والخاضعة للبرنامج المقترح.

  التوصيات:
  الباحث بما يلي: بعلى ضوء نتائج الدراسة يوصي الطال

  التنفيذ.الاهتمام بالأنشطة الترويحية الرياضة لكبار السن من حيث التخطيط و 
 .اعداد برامج ترويحية رياضية لدراسة متغيرات اخرى كعناصر اللياقة البدنية 
 الاهتمام بممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية كعامل رئيسي مساعد في الاندماج الاجتماعي. 
  فع من الحالة النفسية لكبار بممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية كعامل مساعد في الر الاهتمام

 السن.
  نشر الوعي المعرفي المتعلق بالممارسة الترويحية الرياضية لما لها من انعكاسات ايجابية على الجوانب

 النفسية وما تحققه من راحة وصحة نفسية.
 هوي ميول ودوافع الممارسة عند كبار ية التي تروق وتستأهمية اختيار الأنشطة الترويحية الرياض

 .السن
 الرياضية وكبار السن. الترويحية المكتبات بالبحوث حول الممارسة ءاثرا 
 وقات الفراغ لأ الامثل  استثمار الترويح الرياضي بغرض تكوين أيادي وإطارات مؤهلة في مجال

 .لدى كبار السن
  شرائح المجتمع الاخرىتعميم مثل هذه الدراسات على بقية. 
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) 01الملحق رقم (   

الجزائرية الديمقراطية الشعبيةالجمهورية   

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

- مستغانم-جامعة عبد الحميد بن باديس  

 معهد التربية البدنية والرياضية

 

ار السن تحكيم برنامج رياضي ترويحي لتحسين الرضا عن الحياة لدى كب الموضوع:          
) سنة60_50(  

.................... المحترم السيد الخبير .  

تحية طيبة وبعد :    

من متطلبات فخرا وشرفا أن أضع بين أيديكم هذا البرنامج الرياضي الترويحي الذي يندرج ض         
ي تحسين الرضا فاعلية النشاط الرياضي الترويحي فالحصول على شهادة الليسانس  تحت عنوان : 

سنة . )60_50السن ( عن الحياة لدى كبار  

 ) سنة المترددين على المركب الرياضي الرائد60_50بحث تجريبي سيجري على المسنين الأصحاء ( 
مسستغانم -فراج  

مس الطالب الباحث من ونظرا لما تتمتعون به من خبرة واسعة ودراية في المجال الرياضي بصفة عامة ،يلت  
مرية من خلال المكيف لهذه المرحلة العسيادتكم التكرم بتحكيم هذا البرنامج الرياضي الترويحي 

 اطلاعكم على العناصر المعروضة .

 من اعداد الطالب                                                          وتحت اشراف 

أ.د/احمد بن قلاوز التواتي                     صياد الحاج                                             
 



 

 

 

صيل الدراسة:تفا  

اضي ترويحي لتحسين ورغبتنا في القيام đذا البحث الذي موضوعه توظيف برنامج ريلقد جاء اهتمامنا   
 ) سنة . وعليه يجب علينا طرح التساؤل60_50التوافق النفسي و الرضا عن الحياة لدى كبار السن (

 التالي:

ياة لدى كبار السن هل يسهم النشاط الرياضي الترويحي في تحسين التوافق النفسي والرضا عن الح   
) سنة ؟60_50(  

 أهداف البحث :

  معرفة  مدى أهمية الممارسة الرياضية الترويحية في تحسين الصحة النفسية . ‐                         

  استثمار أوقات الفراغ في الممارسة الرياضية الترويحية ._ معرفة مدى أهمية                    

  _ إثراء المكتبات في هذا النوع من البحوث المتعلقة بمجال علم النفس الرياضي .                   

ي) سنة في المجال الرياضي الترويح60_50_ إيلاء أهمية لهذه الشريحة من المجتمع (                      

ث:فرضيات البح  

الرضا عن الحياة لدى  التوافق النفسي إيجابا في تحسين  ةالترويحي ةالرياضي طةنشالا تسهمالفرض العام :
 سنة) 60-50كبار السن (

  الفرضيات الفرعية:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للعينة التجريبية  -
 الاختبار البعدي . ولصالح 

دلالة إحصائية بين العينة التجريبية والعينة الضابطة في توجد فروق ذات  - 
    . تجريبيةالاختبار البعدي ولصالح العينة ال

  

 



 

 

 

  أهمية البحث :

موضوع  تكمن أهمية الدراسة الحالية في أهمية الموضوع الذي تتناوله ،فكبر السن والمتغيرات المتصلة به   
اهتمام وعناية الكثير من الباحثين  والمتخصصين في مراكز الصحة النفسية . ولهذه الدراسة أهمية من 

  الناحيتين ،النظرية والتطبيقية .

فمن الناحية النظرية اتضح من خلال استعراض البحوث السابقة والدراسات المتعلقة بالرضا عن الحياة  
تعلقة بالبرامج الترويحية وخاصة الرياضية منها ،وبالتالي هناك حاجة لدى كبار السن ندرة الدراسات الم

ماسة لإجراء المزيد من البحوث والدراسات للتحقق من فاعلية الأنشطة الترويحية الرياضية في تحسين 
ل ومن الناحية التطبيقية يمكن الاستفادة من نتائج الدراسة في مجا الرضا عن الحياة لدى فئة كبار السن

  ،والمتخصصين والقائمين على توجيه ورعاية المسنين .رشاد النفسي والصحة النفسيةالإ

  مصطلحات البحث:

ذلك النوع من الترويح الذي تتضمن برامجه العديد من النشاطات البدنية النشاط الرياضي الترويحي: 
ة للفرد الممارس لأوجه والرياضية،كما أنه يعد أكثر أنواع الترويح تأثيرا على الجوانب البدنية والنفسي

  مناشطه والتي تشتمل على الألعاب والرياضات.

  ن ســن الخمســـين أو الستيـــن هــم الأفراد الذيـــن يصلون إلــى مرحلة التقـــاعد ،ويبدأ ذالك م كبار السن:

يحياها في المجال تقبل الفرد لذاته ولأسلوب الحياة التي يعرفه علي محمد الديب بأنه  الرضا عن الحياة:
الحيوي المحيط به، ويبدو هذا الرضا في توافق الشخص مع ربه وذاته وأسرته وسعادته في العمل وتقبله 
لأصدقائه وزملائه، كما يتضمن الرضا عن الانجازات الماضية والتفاؤل بالمستقبل والقدرة على تحقيق 

    .الأهداف   

بين أسباب ترشيح الأنشطة الرياضية وإدخالها ضمن الإجراءات الميدانية للبحث التي كانت من 
  البرنامج الرياضي الترويحي المقترح :



 

 

 

بعد الزيارات الميدانية المتعددة للمراكز الرياضية للمسنين والاحتكاك đم وكذا الأطقم الساهرة على    
ابلات مع الخبراء مساندēم ودعمهم ،وكذا بعد الاطلاع على العديد من المصادر والمراجع وإجراء المق

والأساتذة والمدربين فيما يخص الرياضة الترويحية التي تفيد في تحسين الرضا عن الحياة لدى المسن ،قد 
  خلص الطلبة الباحثين إلى ترشيح عدد من التمارين و الألعاب و الأنشطة الرياضية .

  مكونات البرنامج الترويحي الرياضي :

  تعدَل  لا أوافق  أوافق خصائص البرنامج
       )02_ تستغرق فترة البرنامج مدة شهرين (1
) وحدات ترويحية لكل أسبوع ( الجمعة ،الاثنين03_ (2

  ،الأربعاء)
      

       ) وحدة24_ مجموع الوحدات الترويحية (3
دقيقة كحد50_ يكون أقصى زمن للوحدة الترويحية هو4

  أقصى
      

_ يكون اعتمادنا في بحثنا على تمارين معتدلة الشدة  حيث5
  .من قدرة المسن  %75 إلى % 30تتدرج من 

      

  

  _ الأخذ بعين الاعتبار التفاوت في المستوى العقلي والبدني بين المسنين .

  _ التركيز على صحة الأداء الحركي .

_ إلمام البرنامج بكل الجوانب الاجتماعية والنفسية والأسس الترويحية التي تساعد على إيجاد جو المرح 
  والسرور .

  الوسائل المستعملة :

 كرات قدم -
 كرات الطائرة  -
 كرات حديدية -



 

 

 

 كرات طبية  -
 صدريات  -
 أقماع + صافرة + ميقاتي  -

  : فردية و جماعيةنوع الأنشطة 

) من الأنشطة 04نعرض على سيادتكم مجموعة من الأنشطة الرياضية الفردية والجماعية ،نعتمد أربعة (
  الموافق عليها من طرفكم :

 غير ملائم  ملائم الأنشطة المحتواة في الوحدات الترويحية
     _ المشي في الخلاء / في الحديقة / داخل الملعب01
      _ كرة القدم02
     _ الكرة الطائرة03
      _ كرة السلة 04
      _ السباحة 05
     _ الكرة الحديدية06
     _ بعض تمارين التوازن07
     _ بعض تمارين المرونة08
     _الجري في الخلاء/ في الملعب09
     _ بعض تمارين الاسترخاء10

  

  

  

  

  

*  



 

 

 

  التعديل أو الإضافة المقترحة :

  الشدة  مدة النشاط وتكراره نوع النشاط الرقم

      

      

      

      

  : ملاحظات

  تعديل أو حذف أو اقتراح بما يتماشى مع عنوان وأهداف البحث:

.............................................................................................

.............................................................................................
.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................
.............................................................................................

.............................................................................................

.............................................................................................
.............................................................................................

.............................................................................................
..........................................................................................  



 

 

 

  ) 02ق (  ملح

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

- مستغانم-جامعة عبد الحميد بن باديس  

 معهد التربية البدنية والرياضية

  

  :الانشطة الترويحية الرياضية الممارسة

قمنا بقراءات مستفيضة للمراجع  )60- 50لكبار السن ( الأنشطة الترويحية الرياضيةمن  مجموعة لوضع

، ثم وضع فضلا عن المقابلات الشخصية العلمية باللغة العربية و الفرنسية و الدراسات السابقة للمسنين

  محتوى البرنامج للأساتذة و خبراء التحكيم 

  /الهدف من البرنامج:1

والرضا  على التوافق النفسي ةالرياضي ةمارسة الترويحيالم فاعليةالى التعرف على  محتوى الانشطةيهدف 

  سنة. )60-50لدى كبار السن ( عن الحياة

  /أغراض البرنامج: 2

ē الى تحقيق الأغراض التالية : ةالرياضي ةالترويحي الممارسةدف 

 .التأثير الايجابي على التوافق النفسي -

  تحقيق مستوى من الرض عن الحياة -



 

 

 

 الاستمتاع بالمتعة و الرضا من خلال الألعاب الترويحية الرياضية  -

 تنمية روح المحبة و التعاون والعلاقات الاجتماعية -

  : ةالرياضي ةالترويحي الانشطة/محتوى 3

أ.د/ احمد بن  أسفرت نتيجة استطلاع رأي الخبراء و الدراسات المشاđة و المشاورة مع الأستاذ المؤطر

 : الأتيلى ع قلاوز التواتي

 دقيقة. 60 ة الوحدةوحدات يومية مد 3في الأسبوع  الترويحيةعدد الوحدات 

 .وحدة 24،أي  أشهر 2مدة البرنامج 

  :الممارسة من طرف العينة: المطبقة  الانشطة/محتوى 4

  الجري + تمارين المرونة أولا:

ضربة  140إلى  120دقيقة بشدة ضعيفة إلى متوسطة (ضربات القلب من  30حتى  20جري لمدة 

  في الدقية)

  تمارين خاصة بالمرونة العضلية

  تقسيم درجات حمل التدريب في البرنامج المقترح:

  س (المسن) ر من مقدرة المما % 80إلى  %70الحمل المتوسط: 

  ض/د 140حتى  100التي توصل نبضات القلب من  التمارين

  العاب شبه رياضية في نشاط كرة القدم.



 

 

 

  العاب شبه رياضية في نشاط كرة الطائرة.

  /الوسائل المستخدمة: 5

  كرات طائرة.03،كرات قدم   03

  فنلات زرقاء 10فنلات حمراء +  10

  كلغ  02إلى  01كرات طبية من   03

  شواخص حواجز محددات

  صافرة  - ميقاتي

  :المبرمجة رويحية/مكونات الوحدات الت6

  الأسس الفيزيولوجية في البرنامج وقسمت الوحدات إلى ثلاثة أجزاء: ةبمراعا ترويحيقمنا بوضع البرنامج 

دقيقة đدف تنبيه الجهاز العصبي المركزي والجهاز  15إلى  10مدة الإحماء من  الجزء التحضيري:

  .الحركي وزيادة نشاط الجهاز التنفسي

الشروط الموضوعية لكل  ةيتم أداء تمرينات البرنامج المقترح أو اللعبة المقترحة مع مراعا الجزء الرئيسي:

 40حتى  35الراحة لكل تمرين والمدة الأقصى تمرين من حيث الشدة التكرار وعدد المجموعات وفترات 

  دقيقة

 دقائق 10إلى  05العودة لحالة الاستشفاء عن طريق المشي وتمارين الاسترخاء لمدة  الجزء الختامي:



 

 

 

  /أسباب اختيار كل نشاط :7

ها بالنسبة لتمارين المرونة و القوة العضلية و التحمل العام فمجمل المصادر العلمية اعتمدت على تنميت

  وأكدت ظرورة ذلك لدى فئة المسنين.

  وتمت تزكيتها من طرف السادة المحكمين . من اقتراحنا  كرة الطائرة  أما لعبة كرة القدم ولعبة

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

 

) 04الملحق رقم (   

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

- مستغانم-جامعة عبد الحميد بن باديس  

 معهد التربية البدنية والرياضية

  .استبيان التوافق النفسيأولا:

  "الاستبيان"-لموضوع:تحكيم أداة البحثا .

  تحية طيبة وبعد:

فخرا وشرفا أن أضع بين أيديكم فقرات هذا الاستبيان والذي يندرج ضمن متطلبات الحصول على درجة دكتوراه      
فاعلية بعض الأنشطة الترويحية الرياضية في  تحسين التوافق النفسي " تخصص الرياضة والصحة تحت عنوان 

  سنة" . 60-50والرضا عن الحياة لدى كبار السن 

ونظرا لخبرتكم الواسعة في المجال الرياضي ارجوا من سيادتكم التكرم بالاطلاع على فقرات هذا الاستبيان من حيث 
  ما ترونه مناسبا دقتها ومناسبتها لموضوع الدراسة إضافة أو حذف

  التوافق الشخصي المحور الأول:

  تعدل  غير مناسبة  مناسبة  العبارة  الرقم

      أشعر بالرضا عما قدمت من إنجازات في حياتي  01
      أشعر بأن الحياة أصبحت قاسية هذه الأيام  02
      أشعر بالضيق عندما أعجز عن أمر ما  03
بأن الحياة لم يعد فيها ما يثير اهتمامي أشعر  04       
      أعتمد على نفسي في كل أمور حياتي  05
      أشعر بأني أعيش حياة أفضل من غيري  06
      أشعر بأني وحيد  07
      أشعر لا أملك الدافعية لعمل أمر ما  08



 

 

 

      أنا إنسان غير سعيد  09
      أشعر بالارتياح و الرضا عن ظروفي الحياتية  10
      أشعر بأني محاط بشكل دائم  11
      أشعر بالخوف من الأيام القادمة  12
هم في مثلأرى بأن حياتي الحالية أفضل من الحياة  كثير ممن  13

 سني 
     

      أنا شخص عصبي  14
      تتقلب حياتي بين السعادة و الحزن دون سبب  15
ةأشعر بالحزن و الندم عندما أفكر في حياتي الماضي  16       
      ليس لدي العزيمة وإرادة في إيجاد معنى لحياتي  17

  

  المحور الثاني :التوافق الاجتماعي.
  تعدل  غير مناسبة  مناسبة  العبارة  الرقم
      أشعر بالاحترام و التقدير من قبل الآخرين  01
      أتعامل مع الناس بطريقة حسنة  02
      أشعر أن من يجلس معي لا يمل مني  03
      يضايقني عدم اهتمام الناس بآرائي  04
متاعأشعر بأن جيل الشباب لا يرغب بالجلوس و الاست  05

 لحديثي 
     

      أكره  نظرة الشفقة من الناس  06
      أشعر بأن الآخرين لا يقدروني  07
      أشعر بأني شخص غير اجتماعي  08
      أسعى إلى صحبة الناس وأستمتع بعلاقتي معهم  09
      أشعر عدم الراحة و أنا أجلس مع من هم أصغر مني سنا  10
      لا أحب الخروج من المنزل وزيارة الناس  11
      أنا راض عن علاقتي الاجتماعية  12
      أرى بأني بحاجة إلى الآخرين  13
ظروف الحياة لدي قدرة على تغيير نمط حياتي بما يتناسب مع  14       
      أتمتع بحياة اجتماعية سعيدة  15
      لدي القدرة على مشاركة الآخرين و تأثير فيهم  16
      احترم و أتقبل الآخرين كما هم  17
  



 

 

 

  المحور الثالث :التوافق الانفعالي.

  تعدل  غير مناسبة  مناسبة أشعر بالسعادة في حياتي الحالية  01
      أعاني كثيرا من فقدان ثقتي بنفسي  02
      أشعر أن مهمتي في الحياة قد انتهت  03
      أحيا الآن الحياة التي كنت أتمنها  04
      أشعر بالحزن لوضعي الحالي  05
حيلةأنظر لنفسي بحزن وأسى لما أعانيه من ضعف و قلة  06       
      أشعر بالحسرة على الأيام التي ذهبت  07
      أتمنى أن تعود أيام الشباب  08
      لا أشعر بالسعادة رغم أنني راض عن نفسي  09
نيرغم أن الحياة مليئة بالضغوطات إلا أن السعادة تلازم  10       
      ينفذ صبري بسهولة مع الآخرين  11
على حل مشاكليأشعر بالأمان بالرغم من قدرتي  12       
واجهنيأعتقد أن لدي القدرة على تحمل الصعوبات التي ت  13       
      أشعر بأمن نفسي عميق في داخلي  14
      أساهم في إشعار الآخرين بالطمأنينة  15
      أعيش على الذكرى أكثر مما أعيش على الأمل  16
      أشعر أنني لازلت شابا  17
نظرت في المرأةأشعر بالأسى كلما  18       
      برغم من كل الظروف الصعبة إلا أنني مازلت متفائل  19
      أشعر أنني لم أعي حياتي كما ينبغي  20

  

 التوافق الصحي (الجسمي):
  تعدل  غير مناسبة  مناسبة  الـــــــــــــعبارة  رقم
       اشعر بان صحتي تماثل صحة معظم الناس ممن هم في مثل هذا السن.  01
       اشعر بان قواي تضعف وتنهار يوما بعد يوم.  02
       اشعر بأنني مازلت قويا.  03
       اشعر بالحزن الشديد لقلة حيلتي وضعف جسمي.  04
       الشعر الأبيض يزعجني ويذكرني بعمري.  05
       التزم بنظام غذائي متوازن.  06
       مظهري العام يشير إلى ضعف صحتي.  07



 

 

 

       وهواجس تتعلق بصحتي.تنتابني أهوام   08
       اعتقد أنني لم اعد قويا كما كنت في الماضي.  09
       أرجلي لم تعد قادرة على حملي.  10
       اشعر بأنني بحاجة إلى العناية بشكل كبير.  11
       اشعر بالتعب بسبب كبر سني.  12
       اشعر بالتعب لأقل مجهود ابذله.  13
        تساعدني على القيام بواجباتي اليومية.اشعر بان حالتي الصحية لا  14
       كثرت الإمراض عندي بسبب تقاعدي عن العمل.  15
       اشعر بالتعب بشكل دائم لأنني لا أجد ما اشغل به نفسي.   16
       اعتقد انه كلما تقدم العمر بي أصبحت اقل نفعا.  17
       اشعر بكثير من الضعف والتعب لأني لا استطيع النوم.  18
       اشعر بالرضا عن مظهر جسمي.  19
       أنام جيدا دون تململ .  20

  

  مقياس الرضا عن الحياةثانيا:
  المحور الاول:الرضا عن الذات.

  غير  مناسبة  العبارة  رقم
  مناسبة

  تعدل

       حظي في الحياة أكثر من معظم الناس الذين اعرفهم  01
       بالرضا كثيراعندما استرجع حياتي الماضية اشعر  02
       قد تكون حياتي السابقة أكثر سعادة مما عليه ألان  03
       اشعر باني حسن المظهر مقارنة بالآخرين في مثل سني  04
       عندما أفكر في حياتي الماضية أجد أنني لم أحقق ما أردته  05
       حصلت على ما كنت أتوقعه في الحياة  06
       في الحياةاشعر باني لي نفع وفائدة  07
       أنا غير راض عن نفسي.  08
       حياتي تبدو لي روتينية  09
       اشعر بان شخصيتي صارت ضعيفة.  10
       لدي هدف ومعنى لحياتي  11
       افتخر بانجازاتي في الحياة إلى حد ألان.  12



 

 

 

       تبدو لي الحياة أحيانا بلا أمل.  13
       العموم.أنا راضي عن مستوى معيشتي على  14
       لا يوجد عندي تعارض بين أموري الدينية و الدنيوية.  15
       أهدافي في الحياة واضحة ويمكنني تحقيقها.  16
        لا أفكر في الماضي أو المستقبل بل أعيش بشكل كامل الحاضر.  17
        أرى المشكلات التي تواجهني في الحياة بمثابة تحديات أتعلم منها  18

  

  الثاني: الرضا الأسري.المحور 
  تعدل  مناسبة غير  مناسبة  العبارة  رقم
       اشعر بجو من التفاهم داخل أسرتي. 01
       أحب أسرتي بدرجة كبيرة. 02
       أتمتع بعلاقات طيبة مع أفراد عائلتي. 03
       اشعر بالسعادة في حياتي العائلية. 04
       اشعر بالراحة داخل بيتي. 05
       من وجود خلافات أسرية.أعاني كثيرا  06
       اشعر بمكانتي في الأسرة. 07
       يصعب عليا البقاء في البيت في حالة ارتياح. 08
       لديا القدرة التفاعل الايجابي مع أفراد عائلتي. 09
       يتوفر الحب والأمان داخل أسرتي. 10

  المحور الثالث :الرضا الاجتماعي.

  تعدل  مناسبةغير  مناسبة  العبارة  رقم
       اشعر أنا علاقتي الاجتماعية ضعيفة. 01
       عندما التقي بالناس لأول مرة اشعر بتقبلهم لي. 02
       لا يتم احد ممن هم حولي برأي. 03
       اشعر بالرضا لان الآخرين يفهمون مشاعري. 04
       نادرا ما اشعر بالحب من جانب المحيطين بي . 05
       الاجتماعية سطحية.علاقتي  06
       افتقد الصداقة الحقيقية. 07
       أجد  صعوبة في الاندماج مع الآخرين. 08
       لا يوجد من أتوجه إليه عندما عندما أريد. 09
       أتقبل النقد الذي يوجه الي بصدر رحب. 10



 

 

 

       أتقبل نجاح زملائي بدون حسد. 11
       بجانبهم.أميل إلى المساعدة الآخرين والوقوف 12
       اشعر أن الآخرين يقدرنني حق قدري. 13
       لا استطيع حل المشكلات التي تواجهنني. 14
       اشعر بالفخر لآني انتمي لهذا المجتمع. 15
       .اعتقد أن علاقتي جيدة بمن هم حولي. 16
       أفكاري وأرائي موضع تقدير الآخرين. 17
       اهتم بالآخرين سواء كانوا من العائلة أوالاصدقاء. 18

  

  المحور الرابع:الرضا المهني.

  تعدل  مناسبة غير  مناسبة  العبارة  رقم
       يتناسب العمل الذي أقوم به مع ميولي واهتماماتي. 01
       يوجد تفاهم بيني وبين زملائي في العمل. 02
       العمل.اشعر بالحيوية و التركيز أثناء فترة 03
       أجد نفسي في العمل الذي أقوم به. 04
       أسعى إلى التميز كي تتحقق طموحاتي وآمالي. 05
       اشعر بمكانتي وسط زملائي. 06
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  بعض وحدات (حصص) الترويحية الرياضية

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 

 

 

  01الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
المرحلة 
  العمرية

 العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

المركب الرياضي الرائد   دقيقة50  كرة طائرة )سنة 50-60(
  -مستغانم–فراج 

 –صافرة 
 –ميقاتي 

 –صدريات 
 أقماع –كرات 

.  

  
  ھدف الحصة

  
  العاب مصغرة قصد التاقلم مع الكرة الطائرة

الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  

جري خفيف حول الملعب + تسخين بدني عام + تسخين بدني خاص + 

  10 رلعبة التمريرات العش

  الرئيسية

01  

تقسيم المسنين إلى فوجين  بحيث يتبادل كل لاعبان إرسال و استقبال  
 -الكرة ،وتتغير طريقة الإستقبال بعد تكرارھا عدة مرات (لمس الكرة

  تمرير الكرة ) –الإستقبال بالساعدين 

02  

تقسيم المسنين إلى أربع أفواج و القيام بدورة مصغرة (منافسة) و 
  يجازى الفريق الفائز.

03  
 القيام ببعض تمارين الإسترخاء

40  

  الختامية   
  

 

.طبيعيةالمشي و القيام بعملية التنفس بانتظام و الرجوع إلى الحالة ال  

 

 

10  

  

  



 

 

 

  02الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
 العمريةالمرحلة 

  العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

المركب الرياضي الرائد   دقيقة50  كرة طائرة  )سنة 50-60(
ميقاتي  –صافرة   -مستغانم–فراج 

 –صدريات  –
    . أقماع –كرات 

  ھدف الحصة
  

  العاب متنوعة بالكرة الطائرة
الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

 

 جري خفيف 

 تسخين بدني عام تسخين بدني خاص 
10  

  الرئيسية

 

 

الملعب  ينقسم المسنون إلى فريقين يقف كل فريق على جانب/ 01

و مع كل فريق عدد متساوي من الكرات و عند سماع الصفارة 

م من يحاول كل فريق رمي الكرات التي معه في جھة الفريق الخص

عة ، فوق الشبكة و إعادة كل كرة تصل إليه من الفريق الآخر بسر

ي كل لمنافسة و تعد الكرات فو بعد فترة محددة تطق صافرة إنھاء ا

نصف ملعب و الفريق الذي يكون لديه أقل عدد من الكرات ھو 

 الفائز .

ينا نفس الفوجين السابقين بحيث يحدد لكل فوج حيزا مع/ 02

قع ،يقوم المسنون بالتعاقب على رمي الكرة إلى الأعلى دون أن ت

 لعلى الأرض (يبدأ التمرين بلمس الكرة ،ثم ننتقل إلى العم

تالية بالساعدين) والفوج الذي يحصل أكبر عدد من التعاقبات المت

 دون إسقاط الكرة ھو الفائز.

نقطة.  15منافسة بين الفوجين بثلاث أشواط في كل شوط / 03

 ويجازى الفائز..

40  

  
  الختامية    

  

 تمارين الإسترجاع

  10 عودة الجسم إلى حالته الطبيعية

  

  



 

 

 

  03رقم: الوحدة الترويحية الرياضية

  
  المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

المركب الرياضي الرائد   دقيقة50  كرة طائرة  )سنة 50-60(
 –ميقاتي  –صافرة   -مستغانم–فراج 

 –كرات  –صدريات 
    أقماع .

  ھدف الحصة
  

  العاب تنافسي في كرة الطائرة
 الفترات الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

  10جري خفيف حول الملعب + تسخين عام + تسخين خاص 

  الرئيسية
  

  

  

في كل  تقسيم اللاعبين المسنين إلى فوجين على شكل دائرة و:  1

فوج توجد كرة تقوم المجموعة بقذف الكرة إلى الأعلى دون 

تبادل  يبدأ التمرين بلمس الكرة ثم ينتقل إلى إسقاطھا على الأرض ،

رمي الكرة بالساعدين .

 

ين رمي لعبة تنسيق رمي الكرة بحيث يتبادل كل إثنان من المسن: 2

 كرتين فيما بينھما دون إسقاط إحداھما على الأرض ثم نزيد من

صعوبة التمرين بتبادل ثلاث كرات بين ثلاث مسنين .

جازى ع أفواج تتنافس فيما بينھا و يتقسيم المسنين إلى أرب: 3

الفوج الفائز

 

40  

  
  الختامية

  

تمارين الإسترجاع

  10عودة الجسم إلى حالته الطبيعية

 

  

  

  

  



 

 

 

  04الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
 المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

المركب الرياضي الرائد   دقيقة50  جري  )سنة 50-60(
 –ميقاتي  –صافرة   -مستغانم–فراج 

 –كرات  –صدريات 
    أقماع .

  ھدف الحصة
  

  جري خفيف +تمارين المرونة
الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

  
  جري خفيف 

  تسخين بدني عام تسخين بدني خاص
10  

  الرئيسية
  
  
  

الملعب  ينقسم المسنون إلى فريقين يقف كل فريق على جانب/ 1

و مع كل فريق عدد متساوي من الكرات و عند سماع الصفارة 

م من يحاول كل فريق رمي الكرات التي معه في جھة الفريق الخص

رعة ، فوق الشبكة و إعادة كل كرة تصل إليه من الفريق الآخر بس

في  لمنافسة و تعد الكراتو بعد فترة محددة تطق صافرة إنھاء ا

و كل نصف ملعب و الفريق الذي يكون لديه أقل عدد من الكرات ھ

 الفائز .

ينا ،يقوم نفس الفوجين السابقين بحيث يحدد لكل فوج حيزا مع/ 2

لى المسنون بالتعاقب على رمي الكرة إلى الأعلى دون أن تقع ع

اعدين) بالس الأرض (يبدأ التمرين بلمس الكرة ،ثم ننتقل إلى العمل

سقاط والفوج الذي يحصل أكبر عدد من التعاقبات المتتالية دون إ

 الكرة ھو الفائز.

نقطة.  15منافسة بين الفوجين بثلاث أشواط في كل شوط / 3
  ويجازى الفائز..

40  

  
  الختامية

  

  تمارين الإسترجاع
  10  عودة الجسم إلى حالته الطبيعية

  

  

  

  



 

 

 

  05رقم:الوحدة الترويحية الرياضية 

  
 المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

المركب الرياضي الرائد   دقيقة50  كرة قدم  )سنة 50-60(
ميقاتي  –صافرة   -مستغانم–فراج 

 –صدريات  –
  ھدف الحصة  .أقماع  –كرات 

  
  العاب شبه رياضية في كرة القدم

  
الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

احماء شامل يھدف لتنبيه الجھاز العصبي المركزي و الجھاز 

.الحركي وزيادة نشاط الجھاز التنفسي  تدوير الذراعين للأمام ثم  

خين كل الخلف و رفع الركبتين, رفع العقبين تحريك الجدع و تس

 الأطراف و المفاصل مع المشي تسخين الحزام البطني

10  

  الرئيسية

  
  
  
  
  لعبة التمريرات العشر.1

  مباريات في كرة القدم: -2

 د 15) لمدة 5ضد5_منافسة ( 1

 د15) لمدة 5ضد5( 2منافسة_2

_يتوج الفريق الفائز بشھادات3  

 

 

40  

  الختامية    
  

 

العودة لحالة الھدوء وعودة الاستشفاء مع القيام بتمارين 

  .الاسترخاء و المشي 

 

10  

  

  

  



 

 

 

  06الرياضية رقم:الوحدة الترويحية 

  
 المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

المركب الرياضي الرائد   دقيقة50  كرة طائرة  )سنة 50-60(
ميقاتي  –صافرة   -مستغانم–فراج 

 –صدريات  –
    .أقماع –كرات 

  ھدف الحصة
  

  ادراك ابجديات اللعبة في جو تنافسي
الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

 

  10 جري خفيف حول الملعب + تسخين عام + تسخين خاص 

  الرئيسية
  
  

  

  01:   

 

ي كل فوج تقسيم اللاعبين المسنين إلى فوجين على شكل دائرة و ف

توجد كرة تقوم المجموعة بقذف الكرة إلى الأعلى دون إسقاطھا 

رمي  يبدأ التمرين بلمس الكرة ثم ينتقل إلى تبادل على الأرض ،

 الكرة بالساعدين .

 

02:  

ن رمي لعبة تنسيق رمي الكرة بحيث يتبادل كل إثنان من المسني

 كرتين فيما بينھما دون إسقاط إحداھما على الأرض ثم نزيد من

 صعوبة التمرين بتبادل ثلاث كرات بين ثلاث مسنين .

 

03 :  

جازى الفوج أربع أفواج تتنافس فيما بينھا و ي تقسيم المسنين إلى

 الفائز 

40  

  
  

  الختامية
  

  تمارين الإسترجاع
  10  عودة الجسم إلى حالته الطبيعية

  

  



 

 

 

  07الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
 المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

  دقيقة50  كرة قدم  )سنة 50-60(
المركب الرياضي 

–الرائد فراج 
  -مستغانم

ميقاتي  –صافرة 
 –صدريات  –

  .أقماع  –كرات 
  ھدف الحصة

تمارين ترويحية في كيفية تسير اللعب واستغلال 
  المساحات

الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

 

 جري خفيف حول الملعب

 _ تسخين بدني عام + تمارين الإطالة  
10  

  
  الرئيسية

  
  

   

 

 _ لعبة التمريرات العشرة باليدين

 

د ولكن بشروط مختلفة : 10مباراة في كرة القدم مدة    _  

  يمنع على اللاعبين الجري في الملعب   - 

يستخدم فقط المشي     -    

              

دقائق للإسترجاع 5_راحة لمدة   

 

د   مع إمكانية الجري 15مدة ل أخرى_مباراة   

40  

  
  الختامية

  

 

 الإسترخاء و العودة إلى الحالة الطبيعية

 

10  

 

  

  

  

  



 

 

 

  08الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
 المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

المركب الرياضي الرائد   دقيقة50  كرة قدم  )سنة 50-60(
ميقاتي  –صافرة   -مستغانم–فراج 

  –صدريات  –
    .اقمعة

  ھدف الحصة
  

  تنافس دفاع/ھجوم
الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

 جري خفيف حول الملعب

  10 _ تسخين بدني عام + تمارين الإطالة       

  الرئيسية
  

   

 _  التمريرات العشرة باليدين 

 

د ولكن بشروط مختلفة : 10_مباراة في كرة القدم مدة   

يمنع على اللاعبين الجري في الملعب-    -               

  عدم لمس الكرة اكثر من مرتين   -             

    سيستخدم فقط المشي   - 

      

  دقائق للإسترجاع 5_راحة لمدة 

د   مع إمكانية الجري 15_مباراة اخرى مدة   

                                  

40  

  
  

  الختامية
  

  10  و العودة إلى الحالة الطبيعية الإسترخاء

    

  



 

 

 

  09الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
 المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

  دقيقة50  كرة  قدم  )سنة 50-60(
المركب الرياضي 

–الرائد فراج 
  -مستغانم

 –ميقاتي  –صافرة 
كرات  –صدريات 

    أقماع . –
  ھدف الحصة

  
  مباريات مصغرة في كرة القدم

الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

 احماء شامل يھدف لتنبيه الجھاز العصبي المركزي و الجھاز

.الحركي وزيادة نشاط الجھاز التنفسي  تدوير الذراعين للأمام  

و تسخين  تحريك الجدع ثم الخلف و رفع الركبتين, رفع العقبين

 كل الأطراف و المفاصل مع المشي تسخين الحزام البطني     

10  

  الرئيسية
  

  

 _  لعبة التصويب:   

ابة تعلق صدريات في أماكن مختلفة من المرمى بحيث كل إص

بعدد من النقاط . ويقسم المسنون إلى فوجين يقومون 

لنقاط والفوج الذي يحصل أكبر عدد من ا بالتصويب بالتعاقب ،

 ھو الفائز  

  مباريات في كرة القدم: -2 

 د 15) لمدة 5ضد5_منافسة ( 1

 د15) لمدة 5ضد5( 2منافسة_2

                                       _يتوج الفريق الفائز بشھادات3

   

40  

  
  

  الختامية
  

 

  10 الإسترخاء و العودة إلى الحالة الطبيعية

  



 

 

 

  10الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
 المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

  دقيقة50  كرة  قدم  )سنة 50-60(
المركب الرياضي 

–الرائد فراج 
  -مستغانم

ميقاتي  –صافرة 
 –صدريات  –

    .أقمع  –كرات 
  ھدف الحصة

  
  العاب ترويحية باستعمال كرات القدم

الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  

 

  10 تسخين بدني عام +لعبة النمربرات العشر 

  الرئيسية
  

01/  

تقسيم المسنين إلى فوجين و يتقابل كل فرد من الفوج الأول مع 

زميله من الفوج الثاني ،في القسم الأول من التمرين يجب على 

زميله في كل ما يؤديه من المسن من الفوج الأول أن يقلد 

دقيقة و تكرر ثلاث مرات مع 01حركات ،ثم العكس .مدة الأداء:

  إعطاء دقيقتين راحة بين التكرارات.

02/  

 يجتمع المسنون على شكل حلقة ،ويتوسط الحلقة اثنان من

ن فيما المسنين يحاولان الحصول على الكرة التي بتناقلھا الآخرو

ن اثنان آخران من المسنين.بينھم،وإذا حصلا عليھا يدخلا  

03/  

دقائق و يجازى الفريق  07مباراة من ثلاث أشواط في كل شوط 

 الفائز

40  

  
  الختامية

  

 

الة بعض تمارين الاسترخاء و الإطالة و الرجوع بالجسم إلى الح

 الطبيعية.

 

10  

  

  

  



 

 

 

  11الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
 المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

  دقيقة  50  كرة قدم  )سنة 50-60(
المركب الرياضي 

–الرائد فراج 
  -مستغانم

ميقاتي  –صافرة 
 –صدريات  –

    أقماع  –كرات 
  ھدف الحصة

  
  العاب جماعية شبه منافسة في كرة القدم

الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

 

  10 تسخين بدني عام +لعبة النمربرات العشر 

  الرئيسية
  
  
  
  

 01:  

ول مع تقسيم المسنين إلى فوجين و يتقابل كل فرد من الفوج الأ

لى زميله من الفوج الثاني ،في القسم الأول من التمرين يجب ع

ات المسن من الفوج الأول أن يقلد زميله في كل ما يؤديه من حرك

دقيقة و تكرر ثلاث مرات مع إعطاء 01،ثم العكس .مدة الأداء:

 دقيقتين راحة بين التكرارات.

02:  

 يجتمع المسنون على شكل حلقة ،ويتوسط الحلقة اثنان من

فيما  المسنين يحاولان الحصول على الكرة التي بتناقلھا الآخرون

 بينھم،وإذا حصلا عليھا يدخلان اثنان آخران من المسنين.

03:  

دقائق و يجازى الفريق  07مباراة من ثلاث أشواط في كل شوط 

 الفائز

40  

  
  

  الختامية
  

 

لة بعض تمارين الاسترخاء و الإطالة و الرجوع بالجسم إلى الحا

 الطبيعية.

 

10  

  

  



 

 

 

  12الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
 المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل  مدة الانجاز  النشاط

  دقيقة50  كرة  قدم  )سنة 50-60(
المركب الرياضي 

–الرائد فراج 
  -مستغانم

ميقاتي  –صافرة 
 –صدريات  –

  أقماع  –كرات 
  ھدف الحصة

  تسير اللعب التنافسي في اللعبة
  

الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

 
احماء شامل يھدف لتنبيه الجھاز العصبي المركزي و الجھاز 

.الحركي وزيادة نشاط الجھاز التنفسي  تدوير الذراعين للأمام ثم  
خين كل الخلف و رفع الركبتين, رفع العقبين تحريك الجدع و تس
 الأطراف و المفاصل مع المشي تسخين الحزام البطني

 

10  

  
  
  
  
  
  
  

  الرئيسية
  
  
  
  
  
  

   
  التمريرات العشر.لعبة -1
  
  
  مباريات في كرة القدم: -

 د 20) لمدة 5ضد5_منافسة ( 1

 د20) لمدة 5ضد5( 2منافسة_2

 _يتوج الفريق الفائز بشھادات3

40  

  
  الختامية

  

 

لعودة لحالة الھدوء وعودة الاستشفاء مع القيام بتمارين ا

 الاسترخاء و المشي
10  

 

  

  

  



 

 

 

  13الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
 المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل مدة الانجاز  النشاط

جري   )سنة 50-60(
  خفيف/مرونة

  دقيقة50
المركب الرياضي 

–الرائد فراج 
  -مستغانم

ميقاتي  –صافرة 
 –صدريات  –

    .أقماع  –كرات 
  ھدف الحصة

  
  الاحساس والوعي بالجسم اثناء الحركة والسكون

الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  الانجاز ظروف

  
  التمھيدية

  
  

احماء شامل يھدف لتنبيه الجھاز العصبي المركزي و الجھاز 

.الحركي وزيادة نشاط الجھاز التنفسي  تدوير الذراعين للأمام ثم  

خين كل الخلف و رفع الركبتين, رفع العقبين تحريك الجدع و تس

 الأطراف و المفاصل مع المشي تسخين الحزام البطني

 

10  

  الرئيسية
  

  
  

  

-120بالمئة من شدة المسن (50جري خفيف خول الملعب  1

  )ض/د140

  تمارين المرونة:-2

 _وقوف الزاوية و الذراعان جانبا و الرجلين في الجانب الاخر 1

_  الوقوف في ظھر الجدار ومحاولة تدوير نصف الجدع العلوي 2

  لوجه الجدار

اليمنى و تارة في _ الطعن جانبا من فتح الرجلين تارة في 3

 اليسرى

  _ انبطاح مائل و رجل للأمام مع دفع الركبة 4

_ انبطاح جانبي مع  تذوير الرجل فوق الجذع للجھة الأخرى ثم 5

 العودة

_جلوس التربيع و محاولة لمس الأرض بجوانب الركبتين عن 6

 .طريق المرفقين

40  

  
  الختامية

  

 

العودة لحالة الھدوء وعودة الاستشفاء مع القيام بتمارين 

 الاسترخاء و المشي  

10  

  



 

 

 

  14الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
 المرحلة العمرية

 العتاد الرياضي  مكان العمل مدة الانجاز  النشاط

جري خفيف*   )سنة 50-60(
  المرونة

المركب الرياضي الرائد   دقيقة 50 
  -مستغانم–فراج 

 –صافرة 
 –ميقاتي 

 –صدريات 
أقماع  –كرات 

.  

  
  ھدف الحصة

  
  التدريب على الاسترخاء للتخلص من الشد العضلي

الفترات 
  الترويحية
  

  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

 

احماء شامل يھدف لتنبيه الجھاز العصبي المركزي و الجھاز 

.الحركي وزيادة نشاط الجھاز التنفسي  للأمام ثم تدوير الذراعين  

ين كل الخلف و رفع الركبتين, رفع العقبين تحريك الجدع و تسخ

 الأطراف و المفاصل مع المشي تسخين الحزام البطني

10  

  
  الرئيسية   

  
  

  

  

بالمئة من شدة المسن 50حول الملعب بشدة منخفضة  جري خفيف 

 )ض/د140- 120(

  تمارين المرونة:-2

تدوير نصف الجدع العلوي  في ظھر الجدار ومحاولة_الوقوف 1

  .لوجه الجدار

_  وقوف فتحا  ظھرا لظھر و تبادل لف الجذع جانبا لتسليم الكرة 2

  للزميل ثم ثني الجذع أمام أسفل لاستلام الكرة بين الرجلين

 _ وقوف  ظھرا  لظھر لف الجذع جانبا لاستلام الكرة من الزميل 3

  _ الطعن أماما برجل ثم تغييرھا 4

ذراعان عاليا الحبل مطبق مع تبادل ثني الجذع جانبا مع _ وقوف ال5

 مرجحة الرجل جانبا

_من وضع الجلوس ثني رجل و تمديد الأخرى ومحاولة  لمسھما 6

  ثم رفع الرأس وھكذا

 

40  

  
  الختامية  

  

رخاء لعودة لحالة الھدوء وعودة الاستشفاء مع القيام بتمارين الاست

 و المشي
10  

  



 

 

 

  15الرياضية رقم:الوحدة الترويحية 

  
 المرحلة العمرية

  العتاد الرياضي  مكان العمل مدة الانجاز  النشاط

جري   )سنة 50-60(
  خفيف/المرونة

  دقيقة50  
المركب الرياضي 

–الرائد فراج 
  -مستغانم

  – صافرة 
 –ميقاتي 

  –صدريات 
    أقماع –كرات 

  ھدف الحصة
  

  تمارين التنفس الاسترخائي
الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

احماء شامل يھدف لتنبيه الجھاز العصبي المركزي و الجھاز 

.الحركي وزيادة نشاط الجھاز التنفسي  تدوير الذراعين للأمام ثم  

خين كل الخلف و رفع الركبتين, رفع العقبين تحريك الجدع و تس

 الأطراف و المفاصل مع المشي تسخين الحزام البطني

 

10  

  
  
  
  
  
  
  الرئيسية

  
  
  
  
  

  

بالمئة من شدة 50حول الملعب بشدة منخفضة  جري خفيف  - 1

 )ض/د140- 120المسن (

  تمارين المرونة: -2

في ظھر الجدار ومحاولة تدوير نصف الجدع العلوي _الوقوف 1

  لوجه الجدار

فتحا  ظھرا لظھر و تبادل لف الجذع جانبا لتسليم  _  وقوف2

  الكرة للزميل ثم ثني الجذع أمام أسفل لاستلام الكرة بين الرجلين

_ وقوف  ظھرا  لظھر لف الجذع جانبا لاستلام الكرة من الزميل 3

  _ الطعن أماما برجل ثم تغييرھا 4

الذراعان عاليا الحبل مطبق مع تبادل ثني الجذع جانبا  _ وقوف5

 مع مرجحة الرجل جانبا

_من وضع الجلوس ثني رجل و تمديد الأخرى ومحاولة  لمسھما 6

  ثم رفع الرأس

 

40  

  
  الختامية

  

لعودة لحالة الھدوء وعودة الاستشفاء مع القيام بتمارين 

  10 الاسترخاء و المشي

  



 

 

 

   16الرياضية رقم:الوحدة الترويحية 

  
 المرحلة العمرية

  النشاط
مدة 
  الانجاز

  العتاد الرياضي  مكان العمل

جري   )سنة 50-60(
  خفيف/المرونة

  دقيقة50
المركب الرياضي 

–الرائد فراج 
ميقاتي  –صافرة   -مستغانم

 –صدريات  –
  اقمعة –كرات 

  ھدف الحصة
  

  العاب ترويحية شبه منافسة في الجري بانواعه
  

الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  التمھيدية
  

  

  
  10  حول الملعب:الجري الخفيف  – 1

  
  
  
  
  
  
  الرئيسية

  
  
  
  

  
  
  
  تمارين المرونة:-  -2

وقوف على رجل واحدة و محاولة وضع مؤخرة القدم فوق _1

  شيء عالي و ومحاولة المرجحة عليھا

الوقوف موجه الذراعان عاليا و مسك العقل مع الميل و ضغط _  2

  الصدر للاسفل

الطعن جانبا من فتح الرجلين تارة في اليمنى و تارة في _ 3

 اليسرى

  الطعن أماما برجل ثم تغييرھا _ 4

الجلوس مع فتح الرجلين ومحاولة وضع الجذع مرة في الجھة _ 5

 اليمنى ثم في اليسرى

رجل و تمديد الأخرى ومحاولة  لمسھما  وضع الجلوس ثني_من 6

  .ثم رفع الرأس وھكذا

40  

  
  

  الختامية
  

لعودة لحالة الھدوء وعودة الاستشفاء مع القيام بتمارين 
  10  الاسترخاء و المشي

 

  

  



 

 

 

  17الوحدة الترويحية الرياضية رقم:

  
 المرحلة العمرية

  النشاط
مدة 
  الانجاز

  العتاد الرياضي  مكان العمل

جري   سنة) 50-60(
  خفيف/المرونة

المركب الرياضي  دقيقة50
ميقاتي  –صافرة  -مستغانم–الرائد فراج 

 –صدريات  –
  ھدف الحصة  أقماع –كرات 

  الاسترخاء العضلي
  

الفترات 
  الترويحية

  
  الشدة  ظروف الانجاز

  
  التمھيدية

  
  

  
مع القيام بحركات الاطراف حول الملعب :الجري الخفيف  – 1

  والسفلية وفقا لحالة الطقسالعلوية 
  

  

10  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الرئيسية
  
  
  
  
  
  
  

  تمارين المرونة:-2

 وقوف الزاوية و الذراعان جانبا و الرجلين في الجانب الاخر _1

الوقوف في ظھر الجدار ومحاولة تدوير نصف الجدع العلوي _  2

  لوجه الجدار

 الطعن جانبا من فتح الرجلين تارة في اليمنى و تارة في_ 3

 اليسرى

  انبطاح مائل و رجل للأمام مع دفع الركبة _ 4

انبطاح جانبي مع  تذوير الرجل فوق الجذع للجھة الأخرى ثم _ 5

 العودة

جلوس التربيع و محاولة لمس الأرض بجوانب الركبتين عن _6

  طريق المرفقين

  

40  

  
  الختامية

  

لعودة لحالة الھدوء وعودة الاستشفاء مع القيام بتمارين 
  10  الاسترخاء و المشي

 

  

 



 

 

 

  )  06( ملحق رقم

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

- مستغانم-جامعة عبد الحميد بن باديس  

 معهد التربية البدنية والرياضية

  شهادة التحكيم

يشهد السادة الاساتذة والخبراء الذين تم اللجوء اليهم في تحكيم ادوات البحث والمتمثلة في المقاييس 
النفسية ( جودة الحياة ،التوافق النفسي ، الرضا عن الحياة ) ضمن متطلبات انجاز بحث الدكتوراه بعنوان 

  لرضا عن الحياة لدى كبار السن .فاعلية بعض الانشطة الرياضية الترويحية في تحسين التوافق النفسي وا

وعلية تم العمل بنصائح وتعليمات السادة المحكمين اي اعتبار الادوات البحث صادقة لما وضعت    
  لقياسه (صدق المحكمين ).

  قائمة الاساتذة المحكمين

  الجامعة  الدرجة العلمية  اسم ولقب الاستاذ
  مستغانم استاذ التعليم العالي أ.د/ بن قناب الحاج
  شلف استاذ محاضر "أ"  د/ بلجوهر فيصل

  شلف استاذ محاضر "أ" د/ يوسف عشيرة مهدي
  مستغانم استاذ محاضر "أ"  د/ جبوري بن عمر

  -3- الجزائر استاذ محاضر "أ"  د/ يحيا العجال
  مستغانم استاذ محاضر "أ"  د/ مناد فضيل

  وهران استاذ محاضر "أ" د/ قدور بن دهمة طارق
  وهران استاذ محاضر "أ" بن ساسي سليماند/
  



 

 

 

)                07ملحق (  

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

- مستغانم-جامعة عبد الحميد بن باديس  

  معهد التربية البدنية والرياضية

  فوج العمل :

ساهموا بقسط كبير في انجاز هذا  والطلبة الذين تمثل فوج العمل من مجموعة من الاساتذة
  .العمل وفقا للمهام الموكلة اليه حسب تخصصهم (الاحصاء،الكتابة،الاشراف على الترويح)

  ملاحظات  درجة العلمية الوظيفة الاسم واللقب  رقم
    دكتوراه استاذ جامعي عقبوبي حبيب  01
    ماستر استاذ ت متوسط جغدم عدة  02
    ماستر طالب جامعي صهيب بوزيد  03
    ماستر طالب جامعي بوغرارة جلول  04
    ماستر استاذ ت متوسط لكحل محمد  05
    ماستر استاذ ت متوسط بطيشة الغالي  06
    دكتوراه استاذ جامعي الشيخ صافي  07
    ليسانس استاذ ت متوسط غزالي عبد الهادي  08
    ماستر طالب جامعي قوعيش حسان  09
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