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 نسجد لله شاكريف لو عمى إمدادنا بالقوة و القدرة و ممكة الصبر في إتماـ ىذا البحث

الذي أشرؼ عمى بحثنا و قدـ لنا  بمعيدوني مصطفىبالشكر للؤستاذ المحترـ  ـنتقد

النصائح و التوجييات اللبزمة وكؿ ما بذلو مف أجؿ إنجاح ىذا البحث خاصة و أننا 

 أخذنا الكثير مف وقتو .

إلى كؿ أساتذة و دكاترة معيد التربية البدنية و الرياضية بمستغانـ خاصة إلى الأستاذ 

" المذاف ساعدانا خاصة مصطفىن بن سكرا" و الأستاذ " ناصر عبد القادرالدكتور " 

 في الجانب الإحصائي لمبحث.

كبار السف الذيف تـ العمؿ معيـ خلبؿ إجراء العمؿ  ناأبائالشكر إلى  بجزيؿكما نتقدـ 

 التطبيقي الخاص ببحثنا لأنيـ صبروا عمينا خلبؿ جميع أطوار العمؿ.
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 ممخص البحث : -

ييدؼ بحثنا ىذا إلى معرفة مدى تأثير ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية       
تماعي و الرضا الأسري و الشعور بالسعادة عند فئة كبار السف ػػػػػعمى الرضا الإج

الممارسيف  كبار السفأجرينا بحثا عمى مجموعة مف و لمتحقؽ مف ىذا اليدؼ 
حديدية ، ومجموعة غير ممارسة لمنشاط الترويحي الرياضي المتمثؿ في الكرة ال

فردا تتراوح أعمارىـ  20للؤنشطة الترويحية الرياضية حيث ضمت كؿ مجموعة 
سنة ، مف ولاية معسكر، إعتمدنا في بحثنا ىذا عمى المنيج  60 – 50بيف 

المسحي و ذلؾ مف خلبؿ توزيع إستمارات عمى جميع أفراد الوصفي بالأسموب 
و بعد تحميمنا لمنتائج المحصؿ عمييا توصمنا إلى يا ، العينة ومف ثـ جمعيا و تفريغ

أف ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف الممارسيف وغير الممارسيف للؤنشطة الترويحية 
ضرورة ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية ، لذا مف خلبؿ ىذه النتائج نوصي 

و الأسري و كذا الشعور  الرياضية لكبار السف مف أجؿ تحسيف الرضا الإجتماعي
 بالسعادة .

- Abstract of the research: 

This research aims to know the extent of the effect of practicing 

recreational sports activities on social, familial satisfactions and 

feeling of happiness among the elderly category. To verify this 

goal, we conducted a research on a group of elderly practicing 

recreational sports represented by the iron ball, and another group 

non-practicing recreational sports activities, where each group 

included 20 individuals aged between 50-60 years  from the state 

of Mascara, we relied in this research on the survey method by 

distributing forms to all members of the sample and then 

collecting and unloading them, and after analyzing obtained 

results, we came to the point that there are statistically significant 

differences between practitioners and non-practitioners of 

recreational sports activities, so through these results we 

recommend the necessity of practicing recreational sports 

activities for the elderly in order to improve social and family 

satisfactions as well as a the feeling of happiness. 
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 مقدمة البحث : -2

ة زيادة الطمب عمى الترويح في عصرنا ىذا ػيػواجػػفراغ و مػػات الػػػار أوقػمػػثػإف إست    
و الذي يطمؽ عميو عصر الفراغ ، قد أصبح التحدي الذي يواجيو كؿ مجتمع ، لذا 

غ وي لوقت الفراػربػتػوـ الػفيػمػخ الػيػى ترسػػيات إلػعػمػػإىتمت العديد مف المؤسسات و الج
ترويحية مف خلبؿ دفعيـ نحو ممارسة المناشط ال و الترويح لدى أفراد المجتمع و

ماحمي، ػ.) الح اليوايات المفضمة لدييـامج في تعميـ الأفراد الميارات و إسياـ تمؾ البر 
 . ( 9، ص  2001عبد العزيز، و

و تزداد مكانة الترويح و أنشطة وقت الفراغ رسوخا في المجتمع العربي ، حيث       
، بؿ الحاجة إليو أصبحت لـ يعد الترويح عملب ىامشيا في حياة المجتمعات العربية 

عور بالرضا ػشػة و الػيػػافػػعػػة و الػحػصػاب الػسػػتػػدف و إكػبػومي لتنشيط الػػؿ يػكػشػتقريبا ب
حيث بدأت الحكومات و المخططوف في بعض المجتمعات تفيـ و الإشباع و القبوؿ ، 

ر بعض ، وتجمى ذلؾ في توفيأىمية الترويح بالنسبة لمفرد و الأسرة و المجتمع 
الملبعب و المنتزىات و الحدائؽ ...إلخ ، إلا أف كؿ ىذا يصبح بلب قيمة في ظؿ 

، ص  2001كماؿ ، و أميف ،غياب الوعي و الثقافة الترويحية عند أفراد المجتمع . ) 
11 .) 

يمعب الترويح دورا فعالا و ىاما جدا في تربية النشئ ، فيو ييتـ بو مف جميع        
البدنية ، العقمية ، الإجتماعية و النفسية و بذلؾ فيو يسيـ في النمو المتوازف  النواحي

لمفرد ، و لأف الفرد في عصرنا ىذا أصبح يواجو العديد مف المشاكؿ التي نتجت عف 
يبذؿ جيدا قميلب لإنجاز التقدـ العممي و التكنولوجي ، فالحياة اليوـ جعمت الإنساف 

مياقة البدنية تدريجيا ، و مف ىنا لابد أف يدرؾ كؿ فرد في عممو مما ترتب عنو فقداف ال
 ( . 10، ص  2013المجتمع أىمية الأنشطة الترويحية . ) محمد عبد العزيز ، 
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بعضيا  عديدة الوقت الحر لكبار السف يرتبط بمتغيراتياضة ر مفيوـإف      
 الأمرف كاإذا لنفسية ا و ىذه المفاىيـ الإجتماعية و تزدادبعضيا نفسي وجتماعي إ

الرياضة  مف كبار السف في ممارسة الراغبيف أعداد و أفخاصة  ، السفر بكبا يتعمؽ
 . ( 47، ص  2009في الوقت الحر في تزايد مستمر. ) حسنيف ، 

  الضعؼ إلى ثـ القوة إلى الضعؼ مف العمر مف مختمفة راحؿػبم الإنساف يمر و    
 الجسمية لمتغيرات نظر ياجاتوػتػحإ يةػبػمػتػل فػريػالآخ اعدةػسػم إلى فػسػالم فييا يحتاج و
  بالنفس ةػػقػػالث عدـ و ، العدوانية ادةػزي و ةػػيػػاعػػمػػتػػجالإ اتػػلبقػػالع فقداف و النفسية و
التأقمـ مع البيئة عدـ التكيؼ و  ، وعدـ التوافؽ النفسي ، و بالوحدة الشعور و

 ( 383، ص  2019جرادات ، أحمد .) نادر  الإجتماعية

و تعتبر ممارسة الرياضة لكبار السف بالإضافة إلى البالغيف و الأطفاؿ و الصغار في 
مجتمعات و العمؿ عمى تنميتيا ػػوب و الػػعػػشػور الػطػتػية لػمػة ذات أىػفػمػتػخػػالمراحؿ الم

ممارستيا يلبقي تشجيعا مف كؿ القطاعات المختمفة في المجتمع .) مدحت  و إزدياد
 (. 149، ص  2004عبد الفتاح ، 

و أظيرت العديد مف الدراسات بوضوح أف ىناؾ علبقة بيف النشاط البدني و المتغيرات 
، يزيد النبض النفسية لدى كبار السف ، فالنشاط البدني يؤدي إلى تدفؽ الدـ في الجسـ 

شط اليرمونات التي تعمؿ عمى تحسيف المزاج ، بعد ممارسة النشاط البدني فإف و ين
المسنيف يشعروف بقدرات بدنية أعمى و بالتالي يزيد ىذا مف رغبتيـ بممارسة الأنشطة 
الترفييية ، فالقياـ بتماريف رياضية لكبار السف ىو أحد الأمور الأكثر صحية مف أجؿ 

    (. 270، ص  2014اعيؿ ، صحتيـ النفسية . ) ىاني ، إسم
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الرضا عف الحياة مف الموضوعات اليامة التي يتناوليا كؿ مف عالـ موضوعو يعتبر
الصحية النفسية ، إذ أف  المؤشراتالصحة النفسية و العقمية بإعتباره مؤشرا ىاما مف 

لمحياة و الإقباؿ عمييا و  ار السفػبػػاصة كػػخ ردػػفػػاة يعني تحمس الػػيػػػػالرضا عف الح
وكذلؾ فاؤؿ و الرضا عف النفس و تقبميا الرغبة الحقيقية في أف يعيشيا و يتضمف الت

يعتبر الرضا عف الحياة علبمة ىامة تدؿ عمى تمتع الفرد بصحة نفسية سميمة  و ذلؾ 
لبؿ خنتيجة إنفعالاتو مف كونو بعيد عف الإحباط و الإكتئاب و القمؽ الذي ينتابو 

لأف الفرد بطبعو يتغير مزاجو و يتقمب و لا يمكف  ( ، 2018صياد ، دراسة ) ياتو ح
رحا وف سعيدا و فػكػػمكف أف يػػيػػػػأف يعيش الإنساف خلبؿ حياتو كميا عمى نمط واحد ، ف

بالمسنيف أف  مقةعالمت الدارسات بعض أشارت قد و ، و يمكف أف يكوف ميموما حزينا
 عمى يعمؿ و الحياة في دورىـ ارستمر إب يشعروف تجعميـ الأنشطة في إنخراطيـ
توصمت  و بالكرامة و تقدير الذات ، شعورىـ و ، والجسدية النفسية صحتيـ تحسيف

 جميع الدراسات إلى أف لمنشاط الترويحي الرياضي أثر عمى الجانب النفسي .

و أثرىا عمى بعض و الرياضية دراستنا ىذه " الأنشطة الترويحية  بصددو نحف 
حيث قمنا بتقسيـ كبار السف " لمممارسيف و غير الممارسيف عند المتغيرات النفسية 

 إلى فيو تطرقنا الأوؿ الفصؿ: فصميف شمؿ نظري الأوؿ الباب: بابيف إلى البحث
كبار السف  شمؿ الثاني الفصؿ وفوائده وأىدافو الترويحي الرياضي النشاط مفيوـ

 تضمف تطبيقي الثاني الباب أما ، سنة 60 -50  السنية المرحمة وخصائص ومميزات
 فقد الثاني الفصؿ ماإجراءاتو الميدانية ، أ و البحث منيج تضمف الأوؿ الفصؿ فصميف
  .و مقابمتيا بالفرضيات النتائج ومناقشة تحميؿ و عرض تضمف
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 مشكمة البحث :  -0

إف مشكلبت المسنيف لا تتمثؿ فقط في المعاناة الجسمية نتيجة لإصابتيـ بأمراض 
الشيخوخة أو بعض الأمراض المزمنة بؿ تتعدى ذلؾ إلى الشعور بالبؤس والشقاء 
الناتج عف إحساسيـ بإنعداـ قيمتيـ في المجتمع و إلى الشعور بالوحدة و اليأس ، و 

المسنيف ليست فقط في ضرورة توفير المسكف أصبح مف الواجب التفكير في أف مشكمة 
و الممبس و المأكؿ و الرعاية الطبية بإعتبارىا حاجات ضرورية بؿ يجب أف تمتد 
الرعاية إلى إشباع الحاجات إلى أف يقدرىـ الآخروف و يتعاطفوف معيـ ، و تكوف ليـ 

سيد فيمي صداقات في المجتمع الأمر الذي يوفر ليـ الرضا و الإستقرار النفسي . ) 
 ( 18 -17، ص  1997، 

و يعاني معظـ المسنيف مف ضعؼ في الحالة الفيزيولوجية و الحيوية للؤجيزة المختمفة 
بالجسـ الأمر الذي يؤثر في قدرتيـ عمى الحركة ، كما أف إحساس المسف بالرضا عف 
 الحياة يأتي مف خلبؿ إندماجو الإجتماعي مع الأفراد المحيطيف بو و عمى ىذا فإف
الحالة الفيزيولوجية لممسف و إحساسو بالرضا عف الحياة ليما تأثير كبير في إقبالو 

 ( 6، ص  2006عمى المشاركة الترويحية الإيجابية . ) محمود سيد ، 

حيث يواجو كبار السف في ىذه المرحمة العمرية و نتيجة لمتغيرات التي تحدث نتيجة 
الإحتياجات منيا عدـ القدرة عمى التكيؼ مع لمتقدـ في السف العديد مف المشاكؿ و 

 الوضع أو الحالة الجديدة التي أصبحوا عمييا خاصة عند الأشخاص الذيف خرجوا إلى
حيث يجد المسف نفسو في حالة لـ يتعود عمييا ، و في  التقاعد أو أحيموا عمى التقاعد

بعض الأحياف يحس الكبير في السف بأنو أصبح غير مرغوب فيو و أنو لـ يعد يعتمد 
، كما  لـ يعودوا يرغبوف بوجوده معيـ الآخريفأف  ي قضاء حاجياتو عمى نفسو ، وف

عيـ أحسست بأف بعض كبار السف و تحدثت م بياالذي أقطف  البيئةأني صادفت في 
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يـ بعض المشاكؿ ييـ الممؿ و أصبحت لدبعضيـ يعاني مف كثرة وقت الفراغ مما ولد ل
 . العائمية

و لما كاف لممسنيف مف أىمية كبيرة في حياة الجميع فيـ آباؤنا و أمياتنا ، فمف 
الأىمية بمكاف أف تولي جميع المؤسسات إىتماميا بفئة المسنيف ، فالمسف يزداد لديو 

الفراغ بشكؿ يصعب معو إدارتو و بالتالي يصبح ىذا الوقت عبىء و مصدر ممؿ  وقت
 ( 6، ص 2006لممسف. ) محمود سيد ، 

لذا يعتبر الإىتماـ بفئة كبار السف مف الأمور التي يجب الحرص عمييا لأف في 
مجتمعنا أصبح بعض كبار السف يحسوف بنوع مف الخوؼ مف المستقبؿ في ظؿ وضع 

لأبائيـ بدار المسنيف حيث إف إحساس كبار السف بعدـ الإىتماـ بيـ  بعض العائلبت
تجعميـ عرضة لكثير مف المشكلبت النفسية و الإجتماعية  و قد تصؿ إلى عدـ 

 .عدـ الشعور بالسعادةو  فيو ي يعيشوفذالداخؿ أسرىـ أو مجتمعيـ الرضا عف حياتيـ 

ريت عمى كبار السف قميمة مقارنة قد لاحظ الطالباف بأف البحوث و الدراسات التي أجو 
فوقية محمد دراسة  -: و نذكر منيا بالدراسات التي تناولت المراحؿ العمرية الأخرى 

" القدرة عمى القياـ بأنشطة الحياة اليومية و علبقتيا تحت عنواف :  : 0552زايد 
بعنواف: :  0556بهجت س عبا أمين وليدسة درا – بالرضا عف الحياة لدى المسنيف"

 مفجتماعية لعينة لإا ولنفسية الحالة اعمى مقترح ياضي ر ترويحي برنامجأثير ت "
         عنوافتحت   : 0559 غانم محمدس نا"إسة درا -"  سنة 45 فوؽ السفر كبا

 التوافؽالحياة و  عف بالرضاعلبقتيا و الرياضيةترويحية لا الأنشطة" المشاركة في 
أثر  عنواف "تحت  : 0527 زيدان و بن بمعيدونيسة درا - " السفر لنفسي لكباا

 السفر لنفسية لكباا و البدنيةالمتغيرات  بعضعمى مقترح ياضي ترويحي ر برنامج
 لترويحياالنشاط تأثير و ليذا إرتأينا أف نقوـ بيذة الدراسة حوؿ "  سنة ( 60 -50)
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ح الإشكاؿ ا بطر ليذا قمن عند كبار السفالنفسية  عمى بعض المتغيراتالرياضي 
 :التالي

  السؤال العام :

بعض المتغيرات النفسية ) الرضا عمى  تأثيرىؿ للؤنشطة الترويحية الرياضية 
 لدى كبار السف ؟الشعور بالسعادة (  –الرضا الأسري  –الإجتماعي 

 الأسئمة الفرعية :

   ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية لسمة الرضا الإجتماعي بيف الممارسيف 
 و غير الممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي ؟

   ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية لسمة الرضا الأسري بيف الممارسيف 
 و غير الممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي ؟

   ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية لسمة الشعور بالسعادة بيف الممارسيف 
 ؟ و غير الممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي

  : البحثأهداف   -3

 ييدؼ البحث إلى :

  تأثير النشاط الترويحي الرياضي عمى الرضا الإجتماعي و الرضا معرفة
 الأسري.

  تأثير النشاط الترويحي الرياضي عمى الشعور بالسعادة .معرفة 

  بيف الممارسيف و غير الممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي مف حيث الفرؽ
 و الرضا الأسري و الشعور بالسعادة . الرضا الإجتماعي

 .إثراء البحوث و الدراسات التي تيتـ بكبار السف في المجاؿ الرياضي 
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 فرضيات البحث :  -4
  : الفرضية العامة 

ىناؾ تأثير عمى بعض المتغيرات النفسية لمممارسيف للؤنشطة الترويحية 
 الرياضية عند كبار السف .

 : الفرضيات الجزئية 
  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية لسمة الرضا الإجتماعي لصالح الممارسيف

 لمنشاط الترويحي الرياضي.
  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية لسمة الرضا الأسري لصالح الممارسيف لمنشاط

 الترويحي الرياضي.
  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية لسمة الشعور بالسعادة لصالح الممارسيف

 ي الرياضي.لمنشاط الترويح
 أهمية البحث :  -5

و بإعتبار أف خاصة في المجاؿ الرياضي نظرا لقمة الدراسات المتعمقة بفئة كبار السف 
 الإنساف لو الحؽ في ممارسة النشاط الترويحي و كما جاء في ميثاؽ الرياضة لمجميع

 :يمكف تمخيص الأىمية فيما يمي 

  بالنسبة لكبار السف .إبراز فائدة ممارسة النشاط الترويحي الرياضي 
 . كيفية إستثمار وقت الفراغ في ممارسة النشاط الترويحي الرياضي 
  الرضا عف الحياة . عمىمعرفة أىمية النشاط الترويحي الرياضي 
  الشعور بالسعادة . عمىمعرفة أىمية النشاط الترويحي الرياضي 
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 : البحث مصطمحات  -6
 الترويح  : 

عادة الخمؽ و أنو    recreationإف مصطمح الترويح بالإنجميزية  يعني التجديد و وا 
 و يعني إعادة بينما المقطع الثاني  (RE )يتكوف مف مقطعيف ىاميف  فالمقطع الأوؿ 

creation ) (  يعني الخمؽ و يفيـ أيضا مصطمح الترويح لدى الأذىاف عمى أنو
 ( 51ص ،  2016، عمي محمود ) الإنتعاش و التجديد.

 الترويح الرياضي : 

وىو الذي تحتوي نشاطاتو عمى مجموعة مف الأنشطة الرياضية أو الألعاب الرياضية 
 وتيدؼ إلى الوصوؿ بالممارس إلى تحقيؽ درجة مف السعادة و السرور.

 الرضا: 

في سعيو لإشباع  يعرؼ أسعد و أرسلبف الرضا بأنو " الدرجة التي يصؿ إلييا الإنساف
" و يعرفو العديمي بأنو محصمة أو نتيجة لمدوافع و الحواجز التي إحتياجاتو المتعددة 

ىي القوى أو الطاقات النفسية الداخمية التي تنسؽ سموؾ الفرد و تصرفاتو عند 
 ( 5، ص  2007إستجابتو لممواقؼ البيئية المختمفة . ) العتيبي ، 

 رضا الإجتماعي : التعريف الإجرائي لم 

ىو مدى الرضا عف العلبقات الإجتماعية التي تربط بيف الفرد و المجتمع الذي يعيش 
فيو بالإضافة إلى قدرتو عمى التكيؼ مع البيئة المحيطة بو و القدرة عمى بناء جو 

 يجعمو قادرا عمى تكويف علبقات إجتماعية .
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 رضا الأسري :التعريف الإجرائي لم 

الإتصاؿ داخؿ الأسرة و ىو مدى الرضا عف الحياة الأسرية و الجوانب الحياتية منيا  
 بيف أفراد الأسرة .و إتخاذ القرارات الأسرية و الثقة المتبادلة و المودة ، و التماسؾ 

 : السعادة 

جة ػيػس في بػفػنػؿ الػعػجػاج و كؿ ما يػيػتػرج و الإبػػفػػي الػة ىػيػربػعػة الػغػمػادة في الػعػػالس
 و سعادة ، و ىي طمأنة القموب و تعمؿ عمى إراحة الباؿ و تشرح الصدر .

ر ػػاعػشػػمػة الػجػيػتػرر نػكػتػور يػعػاة و ىو شػيػحػا عف الػرضػرور و الػػسػػػور بالػعػشػػػي الػػػى
و الإنفعالات السارة ، و ىي تحدد حسب طبيعة الفرد و طرؽ تعاممو مع الظروؼ 

 يط بو و مواقؼ الحياة اليومية التي يعيشيا .التي تح

 و البيجة في حياتو اليومية ىو شعور الفرد بالفرح و الغبطة : التعريف الإجرائي 
   ورضاه عف الحياة التي يعيشيا .

 كبار السن : 

  بازدياد غيره عمى اعتماده يزداد و نخفاضللئ قوتو تتجو الذي الشخص ىو المسف 
  والمعايير المسف لشخصية تبعا ىذا يختمؼ وجتماعية الإ النفسية وظائفو الجسدية

 ( 6، ص  2018سلبمنية ، مجتمع ) ال في السائدة الثقافية و جتماعيةالإ

الذي تتجو قوتو للئنخفاض مع تعرضو للئصابة بكثرة  و يعرفو حسنيف بأنو الشخص
، ص  2009،  الأمراض و الشعور بالتعب و نقص القدرة عمى الإنتاج . ) حسنيف

28 )  
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 لكبار السن التعريف الإجرائي : 

. سنة 60و  50كؿ شخص بمغ سف يتراوح بيف  وىالمسف   

 الدراسات المشابهة :  -7

برنامج تمرينات  ": تحت عنواف : 2993 الهادي شكيب دراسة سموى عبد - 2

والنفسية ومستوى أداء للؤنشطة   مقترح و أثره عمى بعض المتغيرات الفيزيولوجية

تأثير ممارسة برنامج  الدراسة إلى معرفة تيدؼ. " الحركية اليومية لكبار السف

تـ اختيار  التمرينات المقترح عمى بعض القياسات الفيسيولوجية و النفسية لكبار السف

ة بمحافظة الإسكندرية بمغت عين عينة البحث مف السيدات المسنات بدار الينا بمصر

اتبعت الباحثة منيج البحث  سنة ، حيث 61سيدة متوسط أعمارىـ  20البحث 

التجريبي لطريقة القياس القبمي و البعدي لمجموعة واحدة  مف السيدات كبار السف . 

ينة وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدي عمى عوخمصت الدراسة إلى 

أىـ التوصيات:  -الأنشطة الحركية اليومية.  ختبارالبحث لصالح القياس البعدي لإ

تطبيؽ برنامج التمرينات المقترح عمى نزيلبت مؤسسات إيواء كبار السف بمحافظة 

ممارسة التمرينات  بأىميةالعمؿ عمى تثقيؼ كبار السف بصفة خاصة  -لإسكندرية ا

  . البدنية

القياـ بأنشطة القدرة عمى  "تحت عنواف : : 0552فوقية محمد زايد دراسة  - 0

ة تيدؼ الدراسة إلى معرف. " الحياة اليومية و علبقتيا بالرضا عف الحياة لدى المسنيف
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المدى النشيط في حياة المسف و أف مستوى نشاط الفرد و مزاولتو ليا في مرحمة التقدـ 

 في الفترة الأولى مف حياة الفرد  كس إستمرار أنماط الحياة التي نمتفي العمر يع

ذوي مراكز مرتفعة  100مسف و مسنة منيا  200الباحثة بعينة تكونت مف  إستعانت

و   الوصفيمنيج التبعت إاحثة ػالب حيث أفالأخرى مف ذوي المراكز العادية ،  100و 

إستعممت أدوات الدراسة التالية : مقياس أنشطة الحياة اليومية لممسنيف تـ إعدادىا مف 

 ييس مف أىميا :طرؼ الباحثة بالإعتماد عمى عدة مقا

 (brody 1969,katz 1969,mahony 1965, parthal 1965)  خمصت  و

علبقة ذات دلالة إحصائية بيف أبعاد القدرة عمى القياـ بأنشطة وجود  - : الدراسة إلى

الحياة اليومية و أبعاد الرضا عف الحياة بالنسبة لممسنيف و المسنات ، كما أظيرت 

اد القدرة عمى القياـ بأنشطة الحياة اليومية ػعػػة بيف أبػػيػػائػػصػػػوجود علبقة ذات دلالة إح

  . متغيري المكانة الإجتماعية و الجنسو أبعاد الرضا عف الحياة وفقا ل

مائي عمى ترويحي  برنامج تأثير :" بعنواف:  0550 السعيد رفعتن يمااسة درا - 3

ترويحي  برنامج تصميـإلى  الدراسة، تيدؼ "المرأة المسنة  لدىالحياة  عف الرضا

في ىذه  إستخدـ،  المرأة المسنة لدىالحياة  عف الرضاعمى لمتأثير الإيجابي مائي 

كما إستخدمت الباحثة في  و البعديلقبمي س القياا بإستخداـالدراسة المنيج التجريبي 

 20. بمغ عدد العينة  ضا عف الحياة لمجدي محمد الدسوقيجمع البيانات مقياس الر 
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 وجودالعمدية ، وجاءت نتائج الدراسة عمى النحو التالي :  بالطريقةىا رختياإمسنة تـ 

مما  و الطمأنينةلقناعة ، اجتماعي دة ، التقدير الإلسعاس امقيا فيحصائيا الة دا فروؽ

 يبيف أف البرنامج المقترح لو تأثير إيجابي عمى عينة البحث.

تصميـ برنامج : "تحت عنواف  : 0555د الصمد إسماعيل دراسة سمطان عب - 4

. أىداؼ البحث: تيدؼ الدارسة إلى تصميـ برنامج الترويح لكبار "الترويح لكبار السف

منيج البحث: اعتمد الباحث عمى المنيج الوصفي بأسموب التحميؿ .عينة   السف

الباحث عمى استمارة  إعتمد فرد ، و 251البحث: تـ اختيارىا بطريقة عشوائية بمغت 

استبياف لمتعرؼ عمى محددات برامج الترويح لممسنيف . أىـ نتائج البحث: توصؿ 

مف خلبؿ الممارسة لمبرامج الترويحية عند كبار السف يمكف  أنو -إلى :  الباحث

و إستثمار التخمص مف الشعور بالعزلة الاجتماعية  -التخمص مف توتر الحياة اليومية 

 .الوقاية مف البدانة وقت الفراغ و 

 ترويحي برنامجأثير ت :"بعنواف : 0556بهجت س عبا أمين وليدسة درا - 5

 "سنة 45 فوؽ السفر كبا مفجتماعية لعينة لإا ولنفسية ا الحالةعمى  مقترحياضي ر

 السفر كباعمى  مقترحياضي ر ترويحي برنامج تأثير عمى التعرؼ إلى الدراسة ىدفت

 ، تجريبية الأخرى وضابطة  إحداىما  مجموعتيفبيف  بمقارنة و ذلؾسنة  45 فوؽ

 و ذلؾ أىدافيا لتحقيؽ و الدراسة لطبيعة لمناسبتو التجريبي المنيج الباحث إستخدـ
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 الدراسة أجريتمتجانسة  واحدة مجموعةعمى  البعدي ولقبمي س القياا أسموب بإستخداـ

 تنفيذ أف  -: لتالية النتائج ا إلى الدراسة و خمصت ،ؿ جار فردا 20 قوامياعمى عينة 

حدوث تغير  –لإندماج في الجماعة اعمى  القدرةدة ياز إلى يؤدي الترويحي البرنامج

   . التعاوف مع الآخريف و البعد عف العزلة –في الحالة النفسية و الإجتماعية 

 الأنشطةفي  المشاركة"  عنواف تحت  : 0559 غانم محمدس نا"إسة درا - 6

 حيث"  السفر لنفسي لكباا التوافؽو  لحياةا عف بالرضاعلبقتيا و الرياضية ترويحيةلا

 الرياضية الترويحية الأنشطة في المشاركة يفلعلبقة باعمى  التعرؼ إلى ىدفت الدراسة

عمى و (سنة  60 -50)  السفر لنفسي لكباا التوافؽ و الحياة عف الرضا مفكلب و 

 عف الرضا مفكلب و رياضية لا الترويحية الأنشطة في المشاركة عدـ بيف لعلبقة ا

 الفروؽعمى  التعرؼ و كذا ، سنة ( 60 – 50) السفر لنفسي لكباا التوافؽ و الحياة

 مفو كلب  الرياضية الترويحية الأنشطةفي  المشاركة عدـو  المشاركة مف مكبيف  

 إستخدمت  حيث سنة(  60 -50)السف ر لنفسي لكباا التوافؽ و الحياة عف الرضا

 و  438  حيث بمغ عدد أفراد العينة المسحي الأسموبمتبعة  الوصفي المنيج

ت ، لبياناا جمعرة ستماا، لشخصية االمقابلبت  -: لتالية دوات الأا إستعممت الباحثة

 نيوجارتفالحياة ؿ  عف الرضاس مقياالمقصود ،  عبدمحمد  ؿلنفسي ا التوافؽس مقيا

 الترويحية الأنشطةفي  المشاركوفيتمتع  -: يمي  ماإلى  الدراسة خمصت حيث.  
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غير  فيتص -الحياة عف  الرضا ولنفسي ا بالتوافؽالجيزة و  بالقاىرة السف رلكبا

 عف الرضاو لنفسي ا التوافؽ بعدـ السفر لكباالترويحية  الأنشطةفي  المشاركوف

 الرياضيةالترويحية  الأنشطةبيف المشاركة في  طردية إرتياطية علبقة وجود  -الحياة 

 .السف ر لكباالحياة  عف الرضاو لنفسي ا التوافؽبيف و 

ترويحي  برنامج أثر :"عنوافتحت  : 0527 زيدان و بن بمعيدونيسة درا -7

 "سنة ( 60 -50) السفر لنفسية لكباا و البدنية المتغيرات بعضعمى مقترح ياضي ر

ت لصفاا بعض مقترح لتغييرياضي رترويحي  برنامج أثر "  معرفةإلى  الدراسة ىدفت

مسف  20عددىا عمى عينة  الدراسة أجريت " سنة ( 60 – 50)  السفر لكبا البدنية

البرنامج عمى العينة  بيف مجموعتيف ضابطة و تجريبية حيث تـ تطبيؽ موزعيف 

 ؾىنا أف -إلى :  الدراسة و خمصت المنيج التجريبي  الباحثافإستخدـ  التجريبية 

 الرياضي لمبرنامج -  التجريبيةلعينة الصالح  البعدير ختبالإافي حصائيا إلة دا فروؽ

 . لنفسيةا و البدنيةرات ختبالإاعمى إيجابي  أثر الترويحي المقترح

دراسة مقارنة في الرضا عف الحياة  : "بعنواف:  0527 دراسة سلامنية العجال – 8

 – 50بيف الممارسيف و غير الممارسيف لمنشاط الرياضي الترويحي لدى كبار السف ) 

ارسيف و غير مإلى المقارنة في الرضا عف الحياة بيف الم الدراسة، تيدؼ "سنة (  60

 في ىذه الدراسة المنيج الوصفي إستخدـالممارسيف لمنشاط الرياضي الترويحي ، 
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 البيانات مقياس الرضا عف الحياة بالطريقة المسحية ، كما إستخدـ الباحث في جمع 

فرد ممارسيف لمنشاط الرياضي  80مسف مقسميف بيف  160في تمثمت عينة البحث 

و خمصت الدراسة ،  فرد غير ممارسيف لمنشاط الرياضي الترويحي 80الترويحي و 

حية تساىـ في تحسيف الرضا عف الحياة اف ممارسة الأنشطة الرياضية التروي: إلى 

لدى كبار السف ، و في ضوء النتائج المتحصؿ عمييا أوصى الباحث إلى ضرورة 

الإىتماـ بالأنشطة الرياضية الترويحية لكبار السف و إلى فتح باب الأمؿ لممسنيف 

الذيف يعانوف الأمراض و متاعب الشيخوخة و تحسيسيـ و إرشادىـ إلى حياة أفضؿ 

 ، بدنيا، نفسيا، و إجتماعيا .   صحيا

فاعمية بعض الأنشطة الترويحية  :" بعنواف:  0528دراسة صياد الحاج  – 9

، تيدؼ "الرياضية في تحسيف التوافؽ النفسي و الرضا عف الحياة لدى كبار السف 

في تحسيف  الرياضيةالترويحية  الأنشطة بعضمية ػػاعػػف مدى ةػػرفػػعػػمإلى  الدراسة

في ىذه الدراسة الباحث  إستخدـ،  السفر كباالحياة عند  عف الرضا و  لنفسيا التوافؽ

تتراوح  لمترويح الرياضي فرد ممارسا 20تمثمت في عينة البحث ،  التجريبيالمنيج 

،  وعتيف تجريبية و الأخرى ضابطة سنة مقسميف إلى مجم 60إلى  50أعمارىـ بيف 

المقترحة   الرياضيةالترويحية  الأنشطةأف  التالي :وجاءت نتائج الدراسة عمى النحو 

 الدور -  التجريبيةلعينة ا لدى الحياة عف الرضا ولنفسي ا التوافؽفي تحسيف ساىمت 
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 لدى كبارلنفسية افي تحسيف الحالة  الرياضيالترويحي ط لنشاايمعبو  الذي الإيجابي

 مف رياضية ترويحية برامجوتسطير  فراغيـت قاولأ الجيد بالإستثمار يتأتى وذلؾ السف

 . لفئةاليذه  و معدةياضية مكيفة ءات رفضاإلى بالإضافة مختصيف  طرؼ

 التعميق عمى الدراسات : -

ىتمت إالمشابية  نجد أف ىذه الدارسات  مف خلبؿ الإطلبع عمى الدارسات السابقة و

والجانب البدني كما أف أغمبيا تمثمت في برامج مقترحة و تأثيرىا  بالجانب  الفسيولوجي

ذا أىمية كبيرة خاصة  وجانب الترويح الذي يعتبر،  عمى الجانب النفسي لكبار السف

تفؽ جؿ الباحثيف إقد  ي ىي حساسة في حياة الإنساف وفي ىذه المرحمة العمرية و الت

 ليا تأثير ايجابي عمى كبار السف .عمى أف ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية 

معرفة ما مدى تأثير ممارسة النشاط  الطالباف حاوؿ دراستنا ىذهالجديد في أما 

 و الشعور بالسعادة عندالرضا الإجتماعي و الرضا الأسري  عمىالترويحي الرياضي 

 .الممارسيف وغير الممارسيف 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 الباب الأول

 الجانب النظري



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الأول الفصل  

 الترويح الرياضي
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 :تمهيد 

النشاط الترويحي الرياضي بتنوع نشاطاتو ميدانا مف مياديف التربية و عنصرا ر يعتب   

ىاما في مختمؼ المراحؿ العمرية عند الإنساف مف خلبؿ تزويده بالميارات التي 

تساعده عمى التأقمـ مع مجتمعو و تجعمو قادرا عمى التكيؼ مع متطمبات الحياة اليومية 

ير عمى جوانب مختمفة مف حياة الإنساف مف الناحية التي يعيشيا  ، بالإضافة إلى التأث

الصحية و الحركية و النفسية و الإجتماعية ...إلخ ، كما أف لمترويح أىمية ىامة إلا 

أننا نجد البعض لا يعطيو الإعتبار اللبزـ و ىذا ناتج عف قمة الوعي الترويحي عند 

خاصة في جعؿ حياة الأفراد الأفراد و قمة القنوات التي تروج لو  فالترويح لو ميزة 

اقـ ضغوط الحياة اليومية التي نعيشيا ػفػؿ تػة في ظػػاصػػة خػراحػؿ و الػعمػمتزنة بيف ال

 و مف بيف أىدافة الوصوؿ بالأفراد إلى أقصى درجات الشعور بالسعادة .
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 مفهوم الترويح : -2-2

عادة الخمؽ و أ   recreationف مصطمح الترويح بالإنجميزية إ  نويعني التجديد و وا 

 و يعني إعادة بينما المقطع الثاني  (RE )يتكوف مف مقطعيف ىاميف  فالمقطع الأوؿ 

creation ) (  يعني الخمؽ و يفيـ أيضا مصطمح الترويح لدى الأذىاف عمى أنو

 الإنتعاش و التجديد.

( أف الترويح ىو ظرؼ إنفعالي ينتاب 2001و كماؿ درويش ) ويذكر أميف الخولي

الإنساف و ينتج مف الإحساس بالوجود الطيب في الحياة و مف الرضا و ىو يتصؼ 

بمشاعر كالإجادة و الإنجاز و النجاح و السرور و يقوـ بدعـ الصورة الإيجابية لمذات 

 غ مقبولة إجتماعيا. و تحقيؽ الأغراض الشخصية و ىي أنشطة مستثمرة لوقت الفرا

 (52 -51ص  2016) مصطفى عمي محمود 

بينما يرى كاروس  أف الترويح ىو تمؾ الأوجو مف النشاطات أو الخبرات التي تنتج 

عف أوقات الفراغ ، و التي يتـ إختيارىا وفقا لإرادة الفرد و ذلؾ بغرض تحقيؽ السرور 

تماعية ) عايدة عبد العزيز و المتعة و إكتساب العديد مف القيـ الشخصية و الإج

 (.28ص  1998مصطفى 

أف الترويح يعد حالة إنفعالية  Grebenو جريبف  Grayفي حيف يرى كؿ مف جراي 

تنتاب الفرد نتيجة لإحساسو بالوجود الطيب في الحياة و بالرضا ، و أنو يتصؼ 
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لتدعيـ بالمشاعر المرتبطة بالإجادة ، الإنجاز ، الإنتعاش ، القبوؿ ، السرور و ا

الإيجابي لصورة الذات كما أنو يعد مف المناشط المرتبطة بوقت الفراغ و المقبولة 

 ( 30 -29، ص  2001إجتماعيا. ) الحماحمي ، وعبد العزيز، 

و يرى كارلسوف أنو الخبرة في قضاء وقت الفراغ الممتع و يشترؾ فيو الفرد بمحض 

 -19ص  ، 1990 ،طاب محمد خمى إشباع فوري )إرادتو و مف خلبلو يحصؿ ع

20  ) 

و ترى تياني عبد السلبـ عمى أف الترويح رد فعؿ عاطفي أو حالة نفسية و شعور 

يحسو الفرد قبؿ و أثناء و بعد ممارستو لنشاط ما سمبيا أو إيجابيا ىادفا و يتـ أثناء 

وقت الفراغ و أف يكوف لمفرد مدفوعا برغبة شخصية و يتصؼ بحرية الإختيار. ) 

 ( 11ص  ، 2013 ،أماني متولي  – ،د العزيزمحمد عب

 تعريف الترويح : -2-0

الترويح ىو ظرؼ إنفعالي ينتاب الإنساف و ينتج عنو مف الإحساس بالوجود االطيب 

 لإنتعاش في الحياة و مف الرضا ، و ىو يتصؼ بمشاعر كالإجادة ، الإنجاز ، ا

لمذات ، كما أنو يستجيب لمخبرة الجمالية ، تحقيؽ  السرور و يدعـ الصورة الإيجابة

الأغراض الشخصية و التغذية الراجعة مف الآخريف و ىو أنشطة مستقمة لمفراغ مقبولة 

 ( 122، ص  2001إجتماعيا . ) كماؿ درويش ، و أميف خولي ، 
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 أنواع الترويح : -2-3

 ىنا عدة أنواع مف الترويح نذكر منيا :

 كالقراءة و الكتابة و الراديو و مشاىدة التمفاز.الترويح الثقافي :  -2-3-2   

كيواية جمع الطوابع و العملبت و الٌقطع الأثرية و ىواية  الترويح الفني : -2-3-0

تعمـ التصويرو فف الديكور و عمـ الطيور و النباتات و ىوايات الإبتكار مثؿ 

 الخزؼ و النحت و الرسـ .

افية و الإجتماعية و ػػقػػثػات الػيػعػمػجػة في  الػاركػشػمػالػػك تماعي :الترويح الإج -2-3-3

 الزيارات و الحفلبت الترفييية.

اؿ الطبيعة و ػمػجػع بػتػمػتػلبء و الػخػلبت الػد بو رحػصػقػو ي الترويح الخموي : -2-3-4

 و ىوايات الصيد و غيرىا . النزىات البرية و البحرية

و تستخدـ فيو الوسائؿ العلبجية و حركات إعادة  العلاجي :الترويح  -2-3-5

 التأىيؿ و السباحة العلبجية و غيرىا مف الوسائؿ التي تحقؽ الشفاء.
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الفرد في  و الترويح ذا الطابع الإستشاري إذ يتمتع بو الترويح التجاري : -2-3-6

مقابؿ مادي لا يدخؿ في نظامو كالمسرح و السينما و غيرىا مف المؤسسات 

 الترويحية التجارية.

اف الأساسية في برامج الترويح و ػبر مف الأركػتػعػو ىو ي الترويح الرياضي : -2-3-7

يشمؿ الألعاب الصغيرة و الترويحية كألعاب الرشاقة و الجري و ألعاب الكرات 

، ص 2000غيرىا و الألعاب الرياضية الأخرى.) حسف محمود محمد ، الصغيرة و 

120- 121) 

 مستويات المشاركة في مناشط وقت الفراغ حسب ناش :  -2-4

 مستويات المشاركة وفقا لما يمي : NACHيوضح ناش              

 يتضمف المشاركة الإبتكارية في العديد مف المناشط المستوى الأول : -2-4-2

و التي تتيح لمفرد الإبتكار و الإبداع في أدائو و أىميا : التأليؼ ، الإبتكار، التصميـ  

 العروض.

يتضمف المشاركة الإيجابية و التي تتيح لمفرد  المستوى الثاني : -2-4-0

المشاركة الفعمية في النشاط و تحقيؽ التنمية الذاتية لمفرد و مف أىميا : المباريات 

مثيؿ المسرحي ، العزؼ و الموسيقى ، المعسكرات ، الرحلبت ، الرسـ اضية ، التػالري

 و الشطرنج.
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يتضمف المشاركة الوجدانية و التي تسمح بالمشاركة  المستوى الثالث : -2-4-3

قصص و الروايات ، مشاىدة الأفلبـ و المسرحيات ػراءة الػمثؿ في : قػتػالوجدانية  و ت

اع إلى الموسيقى و مشاىدة البرامج وزيارة المعارض و التمثيلبت و التمفزيوف و الإستم

 و المتاحؼ .

يتضمف المشاركة السمبية و التي يتـ التعبير عنيا  المستوى الرابع : -2-4-4

 لترفيو ، الميو و إستيلبؾ الوقت مف خلبؿ لقاءات الأقارب والأصدقاء ، التسمية و ا

 تبادؿ الحديث مع الآخريف.

يشمؿ عمى المناشط التي تمحؽ الأذى أو الضرر  :المستوى الخامس  -2-4-5

خدرات ػمػمى الػاف عػؿ : الإدمػثػارة مػاشط ضػنػاركة في مػشػمػلبؿ الػرد و ذلؾ مف خػفػبال

 و الخمر، التدخيف و إرتكاب أفعاؿ غير تربوية.

التي تمحؽ الأذى أو الضرر   يتضمف المناشط  المستوى السادس : -2-4-6

بالمجتمع و ذلؾ مف خلبؿ المشاركة في المناشط الضارة بالمجتمع مثؿ : إرتكاب 

 ،أماني متولي  ، زالجرائـ ، التطرؼ الديني ، أعماؿ العنؼ. ) محمد عبد العزي

 .( 9 – 8 – 7ص  ، 2013
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 المشاركة الإبتكارية                                            1 المستوى                       

 المشاركة الإيجابية                         2المستوى                        

 المشاركة الوجدانية                          3المستوى                    

 المشاركة السمبية                          4لمستوى ا                   

 إلحاؽ الضرر بالفرد                          5المستوى                    

           إلحاؽ الضرر بالمجتمع                                    6مستوى ال                   

NASH مستويات المشاركة في مناشط وقت الفراغ وفؽ رأييبيف  :( 52الشكل رقم )

 .( 7ص  ، 2013 ،أماني متولي  ، ز) محمد عبد العزي

وتشير تياني عبد السلبـ إلى أنو يمكف تقسيـ المناشط الترويحية وفقا لعدة متغيرات 

 أساسية أىميا :
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 : الخلبء. الألعاب ، الرياضات ، الفنوف اليدوية ، مناشط طبيعة ونوع النشاط 

 : ذكور ، إناث ، أطفاؿ ، شباب ، كبار السف . طبيعة و نوع الافراد 

 : مناشط تمارس في الخلبء و أخرى في أماكف مغمقة . طبيعة مكان الممارسة 

 : مناشط صيفية و مناشط شتوية . فصول السنة 

 : مناشط مكمفة مثؿ الكروكيو ، الجولؼ ، الفروسية ، و أخرى غير  التكمفة

 المشي و الجري و الألعاب التمثيمية .مكمفة ك

 : بتكارية ، الإيجابية ، السمبيةوذلؾ حسب مستويات المشاركة الإ طبيعة الإشتراك 

 : 2001مناشط منظمة ، مناشط غير منظمة . ) الحماحمي ، عايدة ، التنظيم 

 ( 33 – 31، ص 

 سمات الترويح : -2-5

 الأخرى نذكر منيا : سمات تميزه عف غيره مف المناشط  لمترويح 

يعني أف الترويح يعتبر نشاطا ىادفا ، فيو يساىـ في تنمية  نشاط بناء : -2-5-2

 و تطوير شخصية الفرد مف خلبؿ المشاركة في ممارسة مناشطو المختمفة.

ا لرغبتو و ميولو و دوافعو ػقػرد وفػفػاره الػتػخػاط  يػشػىو ن نشاط إختياري : -2-5-0

 و كذلؾ يتفؽ ىذا النشاط مع إستعداداتو و قدراتو.
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يعني أف الترويح يجمب السعادة إلى نفوس ممارسيو و تنمية  حالة سارة : -2-5-3

 التعبير عف الذات و الإبداع في النشاط.

الترويح يتـ في الوقت الذي يتحرر فيو الفرد مف يتم في وقت الفراغ :  -2-5-4

 القيود و الإرتباطات الأخرى.

و ذلؾ مف خلبؿ إشباع الفرد الممارس لمناشط  يحقق التوازن النفسي : -2-5-5

تحقيؽ  ىالترويح لحاجاتو النفسية كما أف المشاركة في مناشط الترويح تؤدي إل

  ،الإسترخاء و الرضا النفسي مما يحقؽ لمفرد التوازف النفسي . ) محمد عبد العزيز

 ( 14 -13ص  ، 2013 ،أماني متولي 

 أهمية الترويح : -2-6

( أف الترويح يعتبر مظيرا 1998يذكر كؿ مف الحماحمي و عايدة عبد العزيز ) 

 قيؽ التوازف بيف العمؿ و الراحة مف مظاىر النشاط الإنساني ولو دور ىاـ في تح

و يسيـ الترويح  في الحياة العصرية طبقا لما ورد عف الجمعية الأمريكية لمصحة 

 و التربية البدنية و الترويح فيمايمي :

 تحقيؽ الحاجات الإنسانية لمتعبير الخلبؽ عف الذات. -

 التحرر مف الضغوط و التوتر العصبي المصاحب لمحياة العصرية. -

 و العقمية لمفرد. تطوير الصحة البدنية و الإنفعالية -
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 توفير حياة شخصية و عائمية مستقرة. -

 15-14ص  ، 2013، أماني متولي ، ز) محمد عبد العزيتنمية ودعـ الديمقراطية

) 

 :  MASLOUتسمسل مستويات الحاجات الإنسانية حسب ماسمو -2-7

 ملأكا مثػمف اػػسػلئنػل ةػروريػضػػالػات ػػاجػحػػػالي ػىو:  الفزيولوجية تلحاجاا -2-7-2

 . ملعما كذلؾو  الراحةو لصحة و المػػأوى و ا النوـو 

الحاجات الفزيولوجية  بعدالحاجات تأتي في الترتيب  ىذه ن :لأمات احاجا -2-7-0

، الأمف ، التحرر مف الخوؼ ، الوقاية مف كالإستقرارالحاجات  مفالعديد  متشمو 

 الأخطار. 

ت قامة علبقافي إ الرغبةعمى الحاجات  ىذه متشمو جتماعية :ت الإلحاجاا -2-7-3

 ء إلى الجماعات المختمفة .  لانتماو اجتماعي  الإ القبوؿو  الآخريفمع  صداقة

ة ػيػسػفػنػلات اػػػاجػػػحػة أو الػيػذاتػات الػػاجػػػػحػالى ػػمػػػػػسػت الذات : رت تقديحاجا -2-7-4

حتراـ الذات .   عمى ، القدرة  بالنفسبالثقة الحاجات المرتبطة  تتضمف و  الإنجاز وا 

ىي اليرـ في التسمسؿ و قمة تحتؿ ىذه الحاجات  الذات : تحقيقت حاجا -2-7-5

عمى الذات ، القدرة  عفح ، وفي التعبير لنجامرتبطة بالحاجات المتمثمة في ا
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، ص  2013، ) محمد عبد العزيز سلبمة .لشخصيةر ، تطوير ابتكاالإبداع و الإ

15 – 16 ) 

 

 

 

 

 

 

 

MASLOUمستويات الحاجات الإنسانية طبقا لتصنيؼ ماسمو :  (50الشكل رقم )

 .( 15ص  ، 2013 ،أماني متولي  ، ز) محمد عبد العزي

 : الترويح أغراض -2-8

تذكر تياني عبد السلبـ أف الترويح حؽ إنساني لجميع الأفراد في كؿ مكاف بغض 

النظر عف الموف و الجنس و العقيدة فإحتياج الفرد لمترويح جعمو داـ البحث يوما 

الذات تقديرحاجات   
 

 الحاجات الإجتماعية

 حاجات الأماف

 الحاجات الفزيولوجية

 حاجات تحقيؽ الذات



 

30 

 

بعد يوـ عف حياة تتسـ بالإتزاف بيف العمؿ و الترويح ، وتتمخص أغراض الترويح 

 في ما يمي :

الدافع لمحركة و النشاط يعتبر دافعا أساسيا  حيث أف غرض حركي : -2-8-2

لجميع الأفراد و يزداد في الأىمية لدى الصغارو الكبار، و الغرض الحركي أساس 

 النشاط البدني في البرنامج الترويحي .



 

31 

 

 غرض الإتصال بالآخرين :   -2-8-0

بالآخريف مف خلبؿ إستخداـ الكممة المكتوبة أو المنطوقة سمة يتميز بيا  الإتصاؿ

ف و تبادؿ الأراء ػريػػالآخػاؿ بػصػػة في الإتػبػرغػػع الػبػشػي تػتػة الػطػشػف الأنػشر ومػبػال

 و الأفكار قراءة الشعر، القصص القصيرة ، المناقشات الجماعية .

 غرض تعميمي : -2-8-3

دائما ما يبحث الفرد عف إىتمامات جديدة تميد لمفرد معرفة ما يجيمو ، فالرغبة في 

المعرفة تدفع الفرد إلى التعرؼ عمى كؿ ماىو في دائرة إىتمامو ، فمثلب ىواة 

 المراسمة ، ىواة جمع الطوابع ، جمع العملبت ماىي إلا قنوات جديدة لمتعمـ .

 غرض إبتكاري فني : -2-8-4

بة لإبتكار الجماؿ تبعا لما يتذوقو الفرد و مايعتبره الفرد خبرة جمالية مف تعتمد الرغ

حيث الشكؿ و الموف و كذلؾ الصوت و الحركة و تييئ الأنشطة الترويحية فرصا 

 مثيؿ و الموسيقى و الرقص الحديث عديدة لإشباع الإىتمامات الفنية لمفرد كالت

 فييا الفرد عف أحاسيسو و مشاعره . النحت ، الرسـ ...إلخ مف الأنشطة التي يعبر

 غرض إجتماعي : -2-8-5

إف الإنساف إجتماعي  بطبعو فالرغبة في أف يكوف الفرد مع الآخريف مف أقوى 

الرغباف الإنسانية ، و ىناؾ جزء ليس بالقميؿ في الترويح المنظـ أو غير المنظـ 
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أماني متولي ز، . ) محمد عبد العزي يعتمد أساسا عمى تحقيؽ الحاجة إلى الإنتماء

 ( 18-17-16ص  ، 2013 ،

 أهداف الترويح : -2-9

 .المتعة بغرض المتعة و ليس بغرض الوصوؿ إلى المستوى العالي 

 . التخمص مف الضغط العصبي 

 .تحسيف و تطوير الحالة الصحية لمفرد 

 .تعويض نقص الحركة البدنية لمفرد و الناتج عف التقدـ التكنولوجي 

 ، 2013 المحافظة عمى المياقة البدنية . ) محمد عبد العزيز، أماني متولي  ،

 .( 22ص 

 مميزات ممارسة الأنشطة الترويحية : -2-25

 المميزات الفزيولوجية للأنشطة الترويحية : -2-25-2

الترويحية  توجد بعض المميزات الفزيولوجية التي تساعد الفرد عمى ممارسة الانشطة

 بشكؿ مؤثر و فعاؿ وىي تتمخص في الآتي :

 تنمية قوة وتناسؽ ومرونة عضلبت الجسـ و التنوافؽ العضمي العصبي. -

 رفع مستوى الحيوية و الجمد و مقاومة التعب. -

 التخمص مف الضغط العصبي و العمؿ عمى الراحة. -
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 رفع كفاءة أجيزة الجسـ المختمفة. -

 لزائدة.التخمص مف الطاقة ا -

 يعتير ممارسة الأنشطة الترويحية مف أفضؿ و أرقى الوسائؿ لمراحة و الإسترخاء. -

 المميزات الإجتماعية للأنشطة الترويحية : -2-25-0

تساعد المميزات الإجتماعية الفرد الممارس للؤنشطة الترويحية في تواجده في حياة 

 .تتسـ بالفعالية و البيجة و الرقي 

دية لتبادؿ الأراء و إكتشاؼ رغبات جديدة و تكويف صداقات توفر فرص عدي -

 حميمية.

ة الفرد مف الناحية الإجتماعية و تدعيـ الغتجاىات السميمة كالعدؿ و الصدؽ ػيػمػنػت -

 و التعاوف.

 الشعور بالإطمئناف و الثقة و التوجيو الذاتي. -

 إتاحة الفرص لمتدريب عمى إتخاذ و إصدار القرارات. -

 تييئة الفرص لمممارس لمشعور بالكياف و الروح الرياضية. -

 المميزات النفسية للأنشطة الترويحية : -2-25-3

 توفر الأنشطة الترويحية كثيرا مف المميزات النفسية منيا :



 

34 

 

 رفع مستوى الصحة العقمية. -

 عدـ التمادي في أحلبـ اليقضة. -

 التوازف بيف الإستقلبلية و التبعية لمممارس. -

 تنمية الصفات الإجتماعية كالتعاوف و المنافسة. -

 التخمص مف الميوؿ العدوانية في ظروؼ محدودة مقبولة . -

تنمية النضج العاطفي لدى الممارس مف خلبؿ مواقؼ عديدة تنشأ أثناء ممارسة  -

 الأنشطة الترويحية.

 ؽ النجاح.تنمية الثقة بالنفس و القضاء عمى الخجؿ و الشعور بالسعادة و تحقي -

 ( 54 -53 -52ص ،  2016، ) مصطفى عمي محمود 

 الترويح الرياضي : -2-22 

مف أىمية كبرى في  يعتبر مف الأركاف الأساسية في برنامج الترويح لما يتميز بو

المتعة الشاممة لمفرد  بالإضافة إلى أىمية التنمية الشاممة لمشخصية مف النواحي 

البدنية و العقمية و الاجتماعية . إف مزاولة النشاط البدني سواء كاف بغرض 

التدريب لموصوؿ إلى المستويات العالية يعتبر طريقا سميما نحو تحقيؽ  الصحة 

ؿ مزاولة ذلؾ النشاط يتحقؽ لمفرد النمو الكامؿ مف  النواحي العامة ، حيث إف خلب
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البدنية و النفسية و الاجتماعية بالإضافة إلى تحسيف معدؿ كافة أجيزة الجسـ  

 ( 64 -63، ص  1982المختمفة . ) عطيات محمد ، 

 تعريف الترويح الرياضي :  -2-22-2

مف النشاطات البدنية ىو ذلؾ النوع مف الترويح الذي تتضمف برامجو العديد 

ة ػػيػػدنػػبػػب الػػوانػػجػػرا عمى الػػيػػأثػػرويح تػػتػػواع الػػثر أنػػد أكػعػو يػما أنػػػة ، كػيػاضػػػريػػػػوال

)عبد . و الفيسيولوجية  لمفرد الممارس ليا التي تشتمؿ عمى الألعاب و الرياضة 

 ( 67، ص  2006العاصي محمد عبد المنعـ ، 

 أهداف الترويح الرياضي : -2-22-0

يرى محمد الجماعي إف الترويح الرياضي )الرياضة لمجميع( في التأثير الإيجابي  

عمى العديد مف جوانب نمو المشاركيف ، كما ييدؼ الترويح الرياضي إلى زيادة 

المردود الإنتاجي ليؤلاء المشاركيف في برامجو ، و لذلؾ فقد قاـ بتحديد أىداؼ 

اؼ و ذلؾ عمى النحو التالي) محمد  الترويح  الرياضي وفقا لطبيعة تمؾ الأىد

 ( . 86 – 85، ص  2006 الحماحمي  ،

 الأهداف الصحية :  -2-22-0-2

 وىي الأىداؼ المرتبطة بوجو عاـ بصحة الممارسيف وتتضمف : 

 تطوير الحياة الصحية لمفرد .  -
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 الوقاية و الإقلبؿ مف فرص التعرض للئصابة بأمراض القمب .  -

 زيادة المناعة الطبيعية لمجسـ و مقاومتو للؤمراض .  -

 البعد عف الآثار السمبية لمتوتر النفسي و القمؽ و التوتر العصبي .  -

 المحافظة عمى الميزاف المناسب لمجسـ . -

 الأهداف البدنية :   -2-22-0-0

 و تشمؿ الأىداؼ التي تيتـ بالحالة البدنية لمممارس بانتظاـ لنشاطيا : 

 تنمية المياقة البدنية.  -

 تجديد نشاط و حيوية الجسـ .  -

 المحافظة عمى الحالة البدنية .  -

 الاحتفاظ بالقواـ الرشيؽ .  -

 الاسترخاء العضمي و العصبي .  -

  الأهداف المهارية : -2-22-0-3

 وىي الأىداؼ المرتبطة بتعميـ و تنمية المياارت الحركية بوجو عاـ :

 تنمية الحس الحركي منذ الصغر .  - 
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 تنمية المياارت الحركية لمفرد.  -

 الارتقاء بمستوى أداء الموىوبيف رياضيا. -

  الأهداف التربوية : -2-22-0-4 

وىي تمؾ الأىداؼ التي تيتـ بالفرد الممارس لنشاطو مف الجانب التربوي و تتضمف 

 (.  154، ص  1975)محمد عموي ، 

 تشكيؿ و تنمية الشخصية المتكاممة لمفرد و تزويده بالعديد مف الخبرات.  -

 إستثمار أوقات الفارغ و تنمية الإحساس بحب الطبيعة وحياة الخلبء .  -

 التفاؤؿ و النظر إلى الحياة بنظرة طموحة لممستقبؿ و الارتقاء بسموؾ الفرد.  -

 تنمية قوة الإاردة و التفوؽ عف الذات.  -

 مية القيـ الجمالية و التذوؽ الفني. تن -

التعود عمى إحتراـ مواعيد الممارسة لمنشاط بيف الأفراد و بعضيـ و بيف  -

 الجماعات و بعضيـ .

  الأهداف النفسية : -2-22-0-5

 وىي الأىداؼ التي تيتـ بالفرد الممارس لنشاطو مف الجانب النفسي و تحتوي : 

 الفرد نحو ممارسة النشاط الحركي .  تنمية الرغبة و استثمار دافعية -
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 تحقيؽ السعادة لحياة الفرد و الترويح عف ذاتو.  -

 التعبير عف الذات و تفريغ الإنفعالات المكبوتة.  -

الحد مف الوتر العصبي و النفسي الناتج عف ظروؼ الحياة في المجتمعات  -

 المعاصرة . 

 تحقيؽ الاسترخاء و التوازف النفسي لمفرد .  -

 تنمية مفيوـ الذات .  -

 إشباع الدافع لممغامرة و الدافع لممنافسة . -

 الأهداف الاجتماعية :  -2-22-0-6 

 وتشمؿ مايمي : 

 التغمب عمى ظاىرة العزلة الاجتماعية .  -

 تحقيؽ التوافؽ الإجتماعي لمفرد و الجماعات الممارسيف لمنشاط الرياضي.  -

 بيف الجماعات لدعـ العمؿ الجماعي . تنمية ميارت التواصؿ و التفاوض -

 :تشمؿ الأىداؼ التالية  :الأهداف الثقافية  -2-22-0-7

 تزويد الفرد بالثقافة الرياضية .  -
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 تشكيؿ و تنمية مدركات الفرد بأىمية الرياضة لمجميع في الحياة العصرية.  -

 إدارؾ الفرد لقدارت و لحاجات الجسـ لمحركة .  -

  الأهداف الاقتصادية : -2-22-0-8

 :تتضمف الأىداؼ التالية و 

 زيادة الكفاءة لمفرد و الإنتاج القومي لمدولة .  -

التقميؿ مف النفقات الصحية نظرا لما تساىـ بو الرياضة لمجميع في الوقاية مف  -

العديد مف الأمراض المرتبطة بزيادة الوزف أو نقص الحركة أو التوتر النفسي أو 

 (. 95 – 94، ص  1998الحماحمي و عبد العزيز ، العصبي . ) 

 مميزات النشاط الترويحي الرياضي : -2-20

المتعة بغرض المتعة و ليس بغرض الوصوؿ إلى مستوى عاؿ أو الارتقاء في  -   

 الأداء. 

المنافسة و الرغبة في المنافسة تزيد مف الحماس للئشتراؾ في الأنشطة  -   

  .الترويجية

مف الضغط العصبي الداخمي الموجود لدى الفرد و ذلؾ مف خلبؿ  التخمص -   

 ممارسة الرياضة. 
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 (. 255ص  ، 2001 ، عبد السلبـتياني المحافظة عمى المياقة البدنية . )   -   

 فوائد ممارسة النشاط الترويحي الرياضي لكبار السن :  -2-23

 يستفيد منو الجسـ .  تحسيف السعة الحيوية و زيادة نسبة الأكسجيف الذي -   

 زيادة كمية الدـ المدفوع إلى القمب .  -

 انخفاض ضغط الدـ الإنقباضي.  -

 انخفاض النبض وقت الراحة و أثناء العمؿ.    -   

 انخفاض نسبة الكولستروؿ.  -   

 انخفاض النشاط السمبثاوي.  -   

 انخفاض حساسية مستقبلبت الأدريناليف .  -   

 تحسيف البنية العامة و الأداء المياري .  -   

 تحسيف القوة العضمية و القدرة و التحمؿ البدني .  -

تحسيف التوافؽ العصبي و كذلؾ مرونة المفاصؿ . ) عبد الحميد إسماعيؿ و  -   

 ( 48. ص  2009صبحي . 
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 الكرة الحديدية :لعبة نبذة حول  -2-24

وتعرؼ كذلؾ ب لابووؿ ، ىي لعبة  ( Pétanque ) بالفرنسية الكرة الحديدية أو بيتانؾ
المعبة في شكميا الحالي قد نشأت في بمدية لاسيوتا في منطقة بروفنس  و  كرة تنافسية

رياضة تجمع بيف التكتيكات والتنسيؽ وىي  .1907الواقعة جنوب فرنسا في عاـ 
ا الرجاؿ والنساء عمى ىي واحدة مف الرياضات القميمة التي يسمح فيي الحركي ، و

 د .المنافسة في نفس المجموعة معا أو ض

 المعبة : تاريخ  -2-24-2

في النصؼ الثاني مف القرف التاسع عشر كاف ىناؾ شكؿ مف أشكاؿ  في فرنسا
شائعًا لمغاية  ( boule lyonnaise ) أو  (jeu proofçal )سـإبالبولينج معروؼ 

دحرج اللبعبوف كراتيـ أو ركضوا ثلبث خطوات قبؿ رمي   في ىذا الشكؿ مف المعبة
في  jeu Verifiedçal في الأصؿ كفرع أو متغير مف Pétanque تـ تطوير  الكرة
 La في بمدة Jules Lenoir Boulodrome في ما يسمى الآف  1910عاـ 

Ciotat   أصيب اللبعب جوؿ لينوار بروماتيزـ شديدة عندما بالقرب مف مرسيميا
ة أنو لـ يعد قادرًا عمى الركض قبؿ رمي الكرة  في الواقع كاف بالكاد يستطيع لدرج

مف أجؿ  و الوقوؼ و كاف لو صديؽ يدعى إرنست بيتيوت صاحب مقيى محمي
شكلًب مختمفًا مف المعبة تـ فيو تقميؿ طوؿ الممعب بمقدار النصؼ  Pitiot صديقو طور

 الكرة ثابتًا في دائرة و أطمقوا عمى لعبة وقؼ اللبعب بدلًا مف الجري لرمي ، و تقريبًا
pieds tanqués  "سـ الذي تطور في الأقداـ المزروعة" )عمى الأرض( و ىو الإ

. pétanqueسـ الحالي لمعبة النياية إلى الإ
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 : نتشار العالمي لمعبةالإ   -2-24-0

 في روترداـ ىولندا بعد تطوير لعبة IBA في الداخؿ في لقاء Pétanque يتـ لعب   
نتشرت الكرة الحديدية بسرعة مف بروفانس إلى بقية فرنسا و إ،  الكرة المعدنية بالكامؿ

  ، ثـ إلى المستعمرات الفرنكوفونية والبمداف في جميع أنحاء العالـ ثـ إلى بقية أوروبا
ىناؾ اتحادات ،  اليوـ العديد مف البمداف لدييا ىيئاتيا الإدارية الوطنية الخاصة بيا

نجمترا . لعبت  وطنية قوية كرة الحديدية بنشاط في العديد مف الفي ألمانيا، اسبانيا، وا 
ستعمار الفرنسي خاصة في جنوب شرؽ آسيا، بما في ذلؾ الدوؿ ذات التاريخ مف الإ

 .فريقياإلاوس، تايلبند، فيتناـ، كمبوديا، وبودوتشيري، اليند، وكذلؾ بعض أجزاء مف 

ستضافتيا جميورية الكونغو إالتي   2015يقية لعاـ ظير بيتانؾ في دورة الألعاب الأفر 
 .المستعمرة الفرنسية السابقة

 : مسابقات وطنية ودولية  -2-24-3

 .ىناؾ عدد مف البطولات الميمة في بطولة العالـ

تقاـ بطولات الرجاؿ في السنوات  و تجري كؿ سنتيف FIPJP في بطولة العالـ
 .الزوجية، بينما تقاـ بطولات النساء والشباب في السنوات الفردية

ربما تكوف البطولة الدولية الأكثر شيرة ىي موندياؿ لا مارسيميز آ بيتانؾ ، التي تقاـ 
 150.000مشارؾ وأكثر مف  10000كؿ عاـ في مرسيميا  بمشاركة أكثر مف 

 .متفرج

 Petanque Amelia Island Open  سنوية في الولايات المتحدة ىي لةأكبر بطو 
و التي تقاـ كؿ عاـ في نوفمبر في جزيرة    Petanque America Open سابقًا

 . أميميا فموريدا
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ىي بطولة كبيرة لمكرة الحديدية تقاـ في شماؿ إنجمترا في  La British Open بطولة
بيف مف جميع أنحاء المممكة المتحدة ػذا لاعػذب ىػجػالآف و يدة حتى ػحػتػمػػكة الػمػػمػػمػػال
 .أوروبا و

 Confédération حاليًا ليست رياضة أولمبية عمى الرغـ مف أف الكرة الحديدية
Mondiale des Sports de  Boules  مف قبؿ  1985الذي تـ إنشاؤه في عاـ

الذي كاف يضغط عمى العديد مف منظمات البولينز الدولية خصيصًا ليذا الغرض 
 .لجعميا جزءًا مف الألعاب الأولمبية الصيفية 1985المجنة الأولمبية منذ عاـ 

 قواعد المعبة :  -2-24-4

يتـ لعب البيتانؾ بإثنيف أو أربعة أو ستة أشخاص في فريقيف ، أو يمكف للبعبيف 
 الزوجي كؿ لاعب لديو ثلبثة كرات نافس كأفراد في المعبة في مباريات الفردي و ػػتػػال

 يبدأ المعب و في الثلبثيات لدييـ كرتيف فقط يتـ عمؿ قرعة لتحديد الجانب الذي 
سنتيمترا أو يضع حمقة بدلا  50-35الفريؽ الذي يبدأ يرسـ دائرة عمى الأرض قطرىا 

 مف ذلؾ و جميع اللبعبيف يجب عمييـ رمي الكرات مف داخؿ ىذه الدائرة ، مع ثبات
أمتار بعيداً مع  10-6كلب القدميف عمى الأرض و أوؿ لاعب يمقي البولينغ عمى بعد 

 .الإبقاء عمى مسافة متر واحد مف حدود الممعب عمى الأقؿ

 ترتيب المعب :  -2-24-5

بإلقاء الكرة الأولى ، ثـ يقوـ لاعب مف الفريؽ  اللبعب الذي ألقى البولينغ يكمؿ بالبدأ
المنافس برمي كرتو بدوره و بعدىا يتواصؿ المعب مع الفريؽ الذي ليس الأقرب إلى 
البولينغ و يواصؿ الرمي بالكرات إلى أف تصبح كرتو أقرب إلى البولينغ مف الفريؽ 

كؿ فريؽ مع  إذا تساوت الكرات الأقرب مف .الخصـ أو ينفذ ما بحوزتو مف كرات
 بعضيـ البعض مف البولينغ ، فيتوجب عمى الفريؽ الذي لعب آخرا أف يمعب مرة أخرى 
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إذا الكرات لا تزاؿ عمى مسافة واحدة يكمؿ الفريقيف المعب بالتناوب حتى يتغير  و
الموقؼ. و إذا الكرات لازالت عمى مسافة واحدة حتى نياية المعبة لا يتـ تسجيؿ أية 

، تستمر المعبة مع لاعب مف الفريؽ الفائز بالنياية السابقة برسـ دائرة نقطة لأي فريؽ 
 .جديدة حوؿ البولينغ حيث انتيت ومف ثـ يرمي بالبولينغ باتجاه جديد

 حساب النقاط :  -2-24-6

ينتيي المعب و تسجؿ النقاط عندما لا يكوف بحوزة كلب الفريقيف أي كرة أو عندما يتـ 
مقى الفريؽ الفائز نقطة واحدة لكؿ كرة أقرب إلى البولينغ إخراج البولينغ مف المعبة، و يت

 .مف أفضؿ كرة قريبة لمبولينغ مف الفريؽ الخصـ

إذا البولينغ خرجت خارج المعب لا يحصؿ أي فريؽ عمى أي نقطة إلا إذا أحد الفريقيف 
كرات لمعب، وفي ىذه الحالة يتمقى الفريؽ نقطة واحدة لكؿ كرة تبقت  لا يزاؿ معاه

 نقطة أولا. 13لدييـ ، و تنتيي المباراة بفوز الفريؽ الذي يحصد 

 قواعد إضافية :  -2-24-7

 .الكرة التي تضرب حد الممعب تعتبر كرة ميتة ويتـ إزالتيا مف المعبة -    

 .مف حدود الممعب بتجاوزىا كاممة لمخط تعتبر الكرة خرجت -    

يمكف أف تمقى الكرة عمى أي ارتفاع أو حتى عمى أي اتجاه دوراف وذلؾ تبعاً  -    
 .لمتضاريس

تمقى الكرات عادة مف تحت الذراع مع كؼ اليد باتجاه الأسفؿ الذي يسمح لمكرة  -    
عطاء قدر أكبر مف السيطرة عمى الكرات  .بالدوراف الخمفي وا 

يجب أف يكوف مع كؿ فريؽ معدات قياس مناسبة لحساب المسافة بيف الكرات  -    
 .والبولينغ
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 مواصفات وخصائص المعبة : -2-24-8

الكرات : الكرات يجب أف تكوف مصنوعة مف المعدف و يجب أف تفي بالمواصفات 
 :التالية

 أف تحمؿ النقوش التي تشير إلى اسـ الشركة المصنعة ووزف الكرة. 
  مـ 80و  70.5يبمغ قطرىا بيف أف. 
  جـ 800و  650أف يبمغ وزنيا بيف. 
 أف لا تملؤ بالرمؿ أو الرصاص، أو العبث بيا بأي شكؿ مف الأشكاؿ. 

 خيارات الكرة :  -2-24-9

يتـ اختيار قطر الكرة استناداً إلى حجـ اليد اللبعب و وزف وصلببة الكرة يعتمد عمى 
" يميموف إلى إختيار الكرات الأثقؿ بينما تفضيؿ اللبعب و أسموب المعب "المؤشرييف

يميؿ "الرماة" غالباً إلى إختيار الكرات الأخؼ وزنا و في الغالب يحتوي كؿ فريؽ عمى 
 لاعبيف "مؤشرييف" و " رماة "

 :البولينغ : بولينغ المنافسات الرسمية يجب أف تفي بالمواصفات التالية

 عيةأف تكوف مصنوعة مف الخشب أو المواد الاصطنا. 
  أف تحمؿ علبمة الصانع وحصمت عمى تأكيد الاتحاد الدولي لمحترفي

 .البيتانؾ بأنيا تتوافؽ تماما مع المواصفات المطموبة
  مـ ( 1-ممـ )بفارؽ + أو 30أف يبمغ قطرىا 

 منطقة المعب : -2-24-25

، فقد يكوف الممعب طبيعي عادة في  أي مساحة مسطحة مفتوحة تصمح لمعب البيتانؾ
ساحات المدينة أو في الحدائؽ العامة إلخ ، و الشواطئ الرممية غير مناسبة لمعب 
عمى الرغـ مف أف الكرات البلبستيكية الخفيفة تستخدـ في بعض الأحياف لمتكيؼ مع 
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إذ  منتظمة و السطح قد يكوف متفاوتاً المعبة في الشاطئ ، و التضاريس قد تكوف غير 
أف بعض الأسطح صعبة أو سمسة و أخرى حجرية و ذلؾ لا ييـ والسبب ىو أف لعبة 
البيتانؾ لعبة رمي و ليست لعبة دحرجة مثؿ لعبة البوتشي أو لعبة البولينج ، الممعب 
شكمو إما مربع أو مستطيؿ الشكؿ و لمعب البطولات الممعب مستطيؿ بعرض لا يقؿ 

 Giol, Charles . 2011 ) ). مترا 15أمتار وبطوؿ لا يقؿ عف  4عف 
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 الخلاصة : 

يستخمص الباحثاف مما سبؽ بأف الترويح لو دور ىاـ فيو ييتـ بجميع النواحي النفسية  

، العقمية البدنية لمفرد ، و يعتبر الترويح الرياضي أكثر أنواع الترويح تأثيرا  الإجتماعية

عمى الجوانب البدنية  والفسيولوجية مما يعود بالفائدة عمى الجوانب النفسية لمفرد 

الممارس خاصة عند المسنيف  فالمسف مف خلبؿ الأنشطة الترويحية الرياضية يحس 

خريف في قضاء أموره اليومية كما أنو يخمصو مف بنوع مف التحرر مف التبعية للآ

 .الضغوط التي تفرضيا المرحمة العمرية أولا و الحياة العصرية ثانيا 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الثاني الفصل  

 كبار السن
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 تمهيد :

لأف ىذه  ،الزمف بو مضيىكذا ي و عسر أو شدة في أو ىدوء في حياتو الإنساف يعيش
ىي سنة الحياة فلب يوجد إنساف عاش كؿ حياتو سعيدا ولا كؿ حياتو حزينا و ميموما 

حيث  و الحياة تتخمميا دائما أوقات مف السعادة و الفرح و أخرى مف الحزف و الكدر،
 حياة الإنساف حياة القوة و العنفواف في شبابو أما عندما يتقدـ بو العمر فيعيش يعيش
لأف ىذه المرحمة تحدث فييا مجموعة مف التغييرات تحتـ عميو التأقمـ والتكيؼ  الكبار
كبار السف ومختمؼ التغيرات التي  إلى الفصؿ ىذا في نتطرؽ، و سوؼ  معيا

 تصاحب ىذه المرحمة العمرية .
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 :  السن ربكبا التعريف -0-2

را بالمسنيف ولقد ختصااعميو يطمؽ ما أو  السفر كبا تعريؼء في لعمماا أراءإختمفت 
الزمني وبالتالي ظيور أعراض الشيخوخة  العمرالتقدـ في نو أوضحت دراسات عديدة أ

، قد يبدأ في أي مرحمة مف مراحؿ العمر الزمني . عقمياأو نفسيا ، سواء صحيا أو 
مو و البناء يعرفيـ عمى جاسـ بأنيـ الأشخاص ذكورا و إناثا الذيف تجاوزوا مراحؿ الن

ج في قواىـ البدنية و الفسيولوجية إلى مراحؿ التوقؼ و الإستقرار ػضػنػػور و الػػطػػو الت
 و بدايات الضعؼ و الفقداف و الإنحدار في بعض وظائؼ الأجيزة . 

 :  تعريف المسن -0-0

المراكز  و غير البيولوجية في  البيولوجية التغيرات سساأ عمى جتماعياإ المسف يعرؼ 
مف شانيا التأثير في إدراؾ الآخريف  التي جتماعيةلإا و  و الأدوار المينية و الصحية

و ما يؤدي إليو ذلؾ مف طرؽ مختمفة لمتفاعؿ معو مما يؤثر عمى تصور المسف لذاتو 
 ( 28ص  ، 2009 ،و عمره الزمني و سموكو .       ) إسماعيؿ . صبحي 

 خامسةػػال فػػس اوزػػجػػت مف ىو وػػمى أنػع فػػمسػػال يةػػمػػالػعػال ةػحػصػال ةػمػظػنػم تػرفػػعو 
 ما وعادة، الصحية حالتو تدىورت و، سنو لكبر العمؿ عف وتقاعد العمر مف الستوف و

 عمى ذلؾ ينعكس و العامة الصحية الحالة تدىور أو ضعؼال بداية السف ىذا يكوف
 الأنسجة و الخلبيا في تغيرات تظير كما ، لمفرد جتماعيةالإ و النفسية الناحيتيف
  ( 262ص  ، 2014 ،محمود  ، ىاني)  ووظائفيا

ويعرفو كؿ مف الدكتور " كماؿ عبد الحميد " و الدكتور " محمد صبحي حسنيف " عمى 
أنو الشخص الذي تتجو قوتو و حيويتو للئنخفاض مع إزدياد تعرضو للئصابة بكثرة 

عب و الإجياد و قمة الحركة ػػتػػالػػعوره بػػوخة و شػػخػيػػشػػراض الػػة أمػػاصػػراض و خػػالأم
 ( 64. ص  2018و نقص الإنتاجية أو التقاعد عف العمؿ. ) صياد . 
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  : السن كبار تصاحب التي المتغيرات -0-3

 :  أساسية مراحؿ بثلبث يمر فالإنساف  عاـ ضعؼ الإنساف لدى الكبر مرحمة يصاحب

الله الذي خمقكم من ضعف ثم جعل من  تعالى : "، حيث قاؿ ضعؼ ثـ ، قوة ،ضعؼ
" يربعد ضعف قوة ثم جعل من بعد قوة ضعفا وشيبة يخمق ما يشاء و هو العميم القد

 بيفيختمؼ  الأخير الضعؼ ىذا ولكفمف سورة الروـ ،  54صدؽ الله العظيـ الآية 
 .سنيا كبره حالة في الإنساف تصيب التي التغييرات بعد ذلؾ سيتضح و عموما البشر

:  مثؿ السف في تقدمو حالة في الإنساف جسـ عمى المرئية التغيرات بعض تظير 
 بشكؿ الحواس و الشـ و البصر في ضعؼ و السمع في تقؿ و جفافو و الجمد تجعد
 ىناؾ أف كما ،الشعر لوف تغير و العضلبت بعض ضعؼ ، الحركة بطئ و عاـ

 حرارة نخفاضإ و العظاـ في ضعؼ مف يحدث ما مثؿ مرئية غير جسمية تغيرات
 مثؿ الأمراض ببعض الإصابة نسبة ارتفاع إلى إضافةا ، الحركة لقمة نتيجة الجسـ

 ميػػسػػجػػال ورػػدىػػتػػال إف ماػػك سيػػنػػجػػال ؼػػعػػضػػال و ير ػػكػػسػػال و دـػال طػػػغػػػض اعػػػفػػػػارت
 تحدث تدريجي بؿ يأتي بشكؿ مباشرة يحدث لا للئنساف يحدث الذي الفيزيولوجي و
 ،. ) إسماعيؿ. حسايف مستمر بتدىور المرحمة ىذه تتسـو  ، ببطء التغيرات وفي

 (. 36. 35ص  ، 2009

  الخصائص المميزة لكبار السن : -0-4

 الخصائص الجسمية : -0-4-2

 .ضعؼ أداء السمع و البصر 
 . تفقد حاسة البصر الكثير مف مرونتيا 
 . ضعؼ الشيية و الشكوى مف إضطرابات اليضـ 
 . تضعؼ المقاومة للؤمراض و تقمبات البيئة 
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 ة مثؿ ضغط الدـ ، تصمب الشراييف التعرض للئصابة بالامراض المزمن 
 الروماتيزـ و السكري .

 . تترىؿ العضلبت و تقؿ قدراتو الجسمية 
 
 الخصائص العقمية :  -0-4-0
 قدرة عمى التعمـ .تتضاءؿ القدرة عمى الإدراؾ و تضعؼ ال 
 . تدىور الوظائؼ العقمية مثؿ الذاكرة و النسياف و مظاىر الخرؼ 
 .البطىء في التفكير و نقص القدرة عمى الإبتكار 
  تتأثر عمميات الإدراؾ و الإحتفاظ نتيجة التغيرات التي تحدث عمى خلبيا المخ

 لمرض .مما يؤثر عمى فاعميتيا نتيجة الكبر و سوء التغذية و الحوادث و ا
 الخصائص الإنفعالية :  -2-4-3
 و فقداف شريكة الحياة و إبتعاد الأبناء عف  ملعمعمى التقاعد وترؾ الإحالة ا

المسف بالعزلة  ؾ إفتقاد الأصدقاء يشعرػػذلػػب الزواج و كػػبػػسػػة بػػيػػمػرة الأصػالأس
 و الحاجة لمسند و المعيف . 

 سحب المسف الكثير مف وجدانو مف الموضوعات ػذات يػػالػػزائدة بػػة الػػيػاسػسػػالح
 و يتخذ ذلؾ أحد المواقؼ التالية : مات الخارجية و يوجييا نحو ذاتو و الإىتما

 .موقؼ المحب أو الودود مع النفس أو المعجب بيا 
 . موقؼ المتشدد أو الناقد 
 . موقؼ اللبمبالاة و التيكـ مف حتى مف نفسو 

  المزمنة و تدىور الوظائؼ العقمية تجعمو مظاىر الضعؼ الجسمي و الأمراض
 عرضة لمخوؼ .

  التعمؽ بالماضي يشعر المسف لما عميو حاضره فيعمد إلى تعويض ىذا النقص
 بإضافة ماضيو إلى حاضره .
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 . تنتاب المسنيف في بعض الأحياف نوبات مف البكاء و الحنيف إلى أحبائيـ 
 ية إلا أنو يحوي عمى خصوبة إف التقدـ في السف و إف كاف يفقد الحيوية الجسم

العاطفة مما يجعؿ كثيرا مف المسنيف ينخرطوف في حالات عاطفية مف الحب 
مع بعض الشابات و المراىقات ، فالحب في جوىره حنيف و إنجذاب قبؿ أف 

الأرؽ و يزيد مف الألـ و سخرية الناس ػف بػػمسػػاب الػصػيػة فػػيػػسػنػػوة جػػوف قػػكػػي
 ( 14 ، 13ص  ، 2001 ،. ) شاذلي  و إستيزائيـ

وقد ذكر كؿ مف العزاوي و إبراىيـ بعض الخصائص العامة لممسنيف و التي تمثمت   
 في :

  .حالة مف التضاعؼ  العاـ و مصاحبة ترىؿ أعضاء الجسـ الحيوية 
  .ضعؼ الأداء الاجتماعي لمفرد مع التوقؼ عف العمؿ و الإنتاج و الإبداع 
 بات سمبية مع الآخريف كاللبمبالاة. يؤدي ذلؾ إلى استجا 
  تتأثر ىذه الاستجابات بالنسؽ القيمي و الثقافي لممجتمع ) فيي أكثر سمبية في

 المدف عنيا في القرى(.  
  تتطمب مف ثـ بيئة اجتماعية خاصة لاستقارر حياتيـ الاجتماعية . ) العزاوي، 

 (. 84ص  ، 2014 ،إبراىيـ 

 نظريات الشيخوخة : -0-5

 النظرية الباثولوجية : -0-5-2

 HISوىي مف أقدـ النظريات حيث إنيا تشرح الشيخوخة عمى قاعدة 
TOHAEMATIC BARREN   كذلؾ زيادة سمؾ الغشاء المبطف للؤوعية

عتبار مع الغذاء الذي يصؿ خلبيا بالإضافة لنظافة الدموية وىذه الزيادة تؤخذ بالإ
 الشيخوخة والموت . الإخراج منيا وىاتاف العمميتاف تسبباف



 

54 
 

 نظرية الضغط والإجهاد: -0-5-0

ىذه النظرية تعني إف التعرض لمختمؼ الضغوط في الحياة يعمؿ عمى تقصير 
ىتماـ بالنفس لإا ف العناية بالشيخوخة والمواظبة عمى النظاـ وإولذلؾ ف العمر ،

 يعني عكس تمؾ النظرية .

 نظرية التسمم: -0-5-3

متصاص الجسـ مف لممواد السامة مف الأمعاء وبمضي إىذه النظرية تعتمد عمى 
 الزمف تظير أثار ىذه المواد السامة عمى الجسـ.

 نظرية الطفرة : -0-5-4

ىناؾ بعض الخلبيا تحمؿ بعض الطفرات في بعض الأعضاء مثؿ الكبد والمخ 
 حيث تنقسـ سريعا بالطفرة وليس بالعمر مما يسبب الشيخوخة.، والكمية 

 المناعة :نظرية  -0-5-5

نو بتقدـ السف يفقد الجسـ أفيي تعني  تمقى ىذه النظرية تأييدا كبيرا مف العمماء،
بمرور  أعضائورأت عمى طنتيجة التغيرات التي  عتماد عمى نفسو ،القدرة في الإ

 الزمف .

 نظرية مفتاح الأنسجة : -0-5-6

ي يؤثر عف تقوؿ ىذه النظرية إف بعض الأنسجة لا تقوـ بوظائفيا وىذا بالتال
 نو مركز التحكـ.أالأنسجة الأخرى بالجسـ مثؿ المخ حيث 
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 نظرية الوراثة : -0-5-7

الموجود  DNAالنظرية أف أي خمية تكوف مصاحبة لمجزيئات الكروموزوـ ىذه ترى 
حيث يدعـ الحياة الطبيعية والوظيفية لمخمية ولذلؾ مف الممكف أف تتأثر العوامؿ  بيا

 البيئية التي تأثر عمييا وبالتالي تقصر عمر الفرد .

 النظرية المركبة : -0-5-8

)عفاؼ  وىي النظرية تحوي في مضمونيا جميع النظريات السابقة وبعضيا .
 (18 - 17 -16 ، 2000 ، محمد بريقع ،درويش 

 مشاكل كبار السن : -0-6
 المشاكل البدنية :  -0-6-2

تتمثؿ في القدرات الجسمانية المختمفة التي تتفاعؿ مع البيئة المحيطة بيا حيث 
ضعؼ و التدىور في الجوانب الجسمانية و البدنية ػػغ الػػبالػػف الػػمسػػمى الػػر عػيػظػػي

 لنقص مستمر قي قدرة الجسـ عمى مقاومة المؤشرات الخارجية . و ىذا إنعكاس

 المشاكل النفسية :  -0-6-0

 نفسي  منشأ ذات يةػفػاطػع مػشاكػم مف وفػػانػػعػي افػيػالأح ـػظػعػم ف فيػيػنػسػإف الم
 ػوسواس الػقػيػػري اب و الػػئػػتػػؽ ، الإكػمػقػال مػثػمة ػيػفػيػوظػات الػػرابػطػالإض ىػمػسػت و

و يؤكد الباحثوف أف المسنيف قادروف عمى الإستمرار في نشاطاتيـ إذا أعطى ليـ 
تتضمف المشكلبت النفسية  كما نفسية و  صحية حالةفي  الفرصة المجتمع 

خوؼ مف الموت يخمؽ لدى المسنيف بعض القيمة الدينية ػالػ، ف الإحساس بالنياية
 .الخطايا  و الخوؼ مف عدـ توفر الوقت لمتوبة و التكفير عف
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 المشاكل الإجتماعية : -0-6-3

مف العوامؿ التي تسيـ في إطالة العمر الروابط الأسرية و الثقة و إستمرارية الحياة 
الجيدة ، ومف الطبيعي أف يمعب الأفراد  بالأنشطة اليومية و الحالة الإقتصادية

أدوار في المجتمع حتى يحافظوا عمى مكانتيـ ، كما يعتبر فقداف شريؾ الحياة 
 مشكمة إجتماعية نظرا لعواقبيا عمى المسنيف .

 المشاكل العقمية : -0-6-4

و تدىور في القدرات العقمية  مف المعروؼ أف الشيخوخة عممية مصحوبة بإنحدار
بصفة عامة تؤدي إلى حدوث تغيرات في معدؿ السرعة و الدقة و الذاكرة و في 
عمميات التعمـ و التفكير و الإسترجاع كما تتناقص عند كبار السف القدرة عمى 
الإدراؾ و التعرؼ و تنحدر القدرات العقمية إلى ما يعتري الجياز العصبي عند 

 ،دىور فيسيولوجي يؤدي إلى ضمور في خلبيا المخ . ) إبراىيـ كبار السف ، و ت
 (. 95 -94 -93ص  ، 2014

 :  العاطفية اكلالمش -0-6-5

 بناتو سف في ةفتا مف الميسور الشيخ يتزوج فقد الجنسية الطاقة بضعؼ المتعمقة
 . سموكيا في يشؾ أبدي و عمييا الموـ ألقى جنسيا ضعؼ ما إذا

 : العقود سن كلمش -0-6-6

 انقطاع بمرحمة  يتعيف المرأة عند ىو و اليأس سف سـإب يعرؼ ما ىو العقود سف 
 سف يكوف و الثانوي و الأولي الجنسي بالضعؼ يتعيف الرجؿ عند و الحيض

 ممحوظا يكوف قد عقمي و نفسي بإضطراب الأحياف عضػب في وباػػصحػػم ودػػقػعػال
 و النفسي الاكتئاب و الصداع و الإحساس و السمنة شكؿ في ذلؾ يكوف و

 . الأرؽ
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 :  الحياة في الجدوى و القيمة بعدم الذاتي الشعورمشاكل  -0-6-7

 مف ذلؾ يصاحب ما و  وجوده في يرغبوف لا و يقبمونو لا الآخريف فأب شعوره
 . الانتحار عمى بعضيـ يقدـ قد و توتر و ضيؽ

 :  النهاية بقرب الشعورمشكل   -0-6-8

 يتحصروف و المحتـ القضاء و النياية ينتظروف كأنيـ و الشيوخ بعض يعيش فقد
 . حياتيـعمى 

 :  النفسية والعزلة بالوحدة الشعورمشكل  -0-6-9

 الخاص الموػػع و الوػح يػف ؿػػك يـػالػػغػنشو إ الأولاد زواج ورػػعػػشػػال ىذا فػػم زيدػػي
 مما أحيانا المرض و الجسمي الضعؼ و العمر وتقدـأو الزوجة  الزوج موت و

 .  الاجتماعي الاتصاؿ يقتؿ
 :  الاجتماعية العلاقات اضطراباتمشاكل   -0-6-25

 ضيقة دائرة في تدريجيا انحسارىـ و أصدقائيـ و المسنيف بيف العلبقات ضعؼ
 ( 547ص  ، 1995 ،) زىراف  . الأسرة نطاؽ عمى تقتصر تكاد

  المشكلات الجنسية:  -0-6-22
نقص في  أو عمةفي حالة بقاء الزوجيف معا في مرحمة الشيخوخة قد يكوف ىناؾ 

أو ما يعرؼ بالنفور الجنسي أو المقدرة الجنسية أو نقص في الرغبة الجنسية 
بؿ قد تكوف . جتماعية ا  ىتماـ الجنسي وما يترتب عمى ذلؾ مشكلبت نفسية و الإ

حدىما في أىناؾ فروؽ في السف والحاجات الجنسية بيف الزوجيف المذيف يكوف 
 أوعند حدوث الترمؿ  وأ ، والشباب زاؿ في مرحمة الرشداالأخر م و الشيخوخة

الطلبؽ أو العنوسة ، وحيث يتبع ذلؾ الكبت والرغبة الجنسية الشديدة أو المجوء 
 إلى البدائؿ التي تضاعؼ المتاعب العضوية والنفسية .
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صغر أوفي حالة الزواج مف جديد قد يصر الشيوخ عمى الزواج مف زوجات 
منيـ سنا وقد يسبب ذلؾ مشكلبت عدـ التوافؽ النفسي والاجتماعي والجنسي 

 عاجلب أو آجلب .

المشكلبت مشكلبت وتغيرات انفعالية وعاطفية نتيجة لضعؼ ىذه وقد تسبب 
 . الطاقة الجنسية أو التشبث بيا 

 مشكلات التقاعد:  -0-6-20

الذات والقوة والعلبقات حيث كاف ىناؾ لممسنيف العمؿ والمكانة الاجتماعية وتقدير 
 السمع والبصر ىءبعد أف كاف الفرد ممو  الاجتماعية مع الرؤساء والمرؤوسيف ،

 كياف اجتماعي .أو يصبح متقاعدا بلب عمؿ 

وتضعؼ المكانة  العمؿوالتقاعد المفاجئ يوجد الفراغ والممؿ حيث لا تتوفر فرص 
 أو ارع دوف ىدؼ محدد ،إلى التجواؿ في الشو  كبار السفجتماعية وقد يمجا الإ

الجموس عمى قارعة الطريؽ ينظر لمغادي والرائح أو الجموس في المقاىي وتمضية 
الشعور في وقد يتسبب نقص الدخؿ  الوقت في لعب النرد والنميمة عند البعض .

)محمد  .بالضيؽ والقمؽ الدائـ وعدـ تقدير الذات بؿ تحقير الذات )ذؿ النفس (
 ( 285 -284ص  ، 2014 ، المجيدمرواف عبد  ،صبحي 

 أسباب مشاكل المسنين : -0-7

 تصمب خاصة العاـ الصحي و الجسمي الضعؼ و التدىور مثؿ:  حيوية أسباب -
 . الشارييف

 الناس بعض يفيـ فقد الشيخوخة لسيكولوجية الخاطئ الفيـ مثؿ:  نفسية أسباب -
 منو العظـ وىف قد ماداـ متثاقلب يمشي أف يجب المسف الشيخ إف عناىاػم ةػػخوخػػيػػالش
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.     شخصيتو عمى الصادمة الخبرات و الأليمة الأحداث تؤثر كما شيبا الرأس اشتعؿ و
 ( 545ص  ، 1995 ،) زىراف 

 : لممسنين الحيوية الأجهزة في التغيرات -0-8

 ومتريةػروبػػتػػنالأ ةػيػاحػنػال مف ـػسػجػػال مىػع رأػطػت تيػال راتػيػغػتػال مف دػػعديػال اؾػنػى 
 قوة مستوى انخفاض)  المختمفة العمر فترات حسب الوظيفية و الكيميائية و

 المياقة ناحية مف أما ، ( الطوؿ معدؿ قمة و، المفاصؿ حرية مف الحد، الشخص
 كذلؾ و قميمة تكوف المستقمة الأكسجيف كمية فاف المتدربيف غير للؤشخاص البدنية

 الدـ كميات وكذلؾ القصوى ضربات نسبة معدؿ، و يقؿ  تقؿ اليوائية التنفس قوة
 إلى القمب يضخيا التي الدـكمية  قمة و الرياضية التماريف أثناء القمب إلى الوارد
  (. 65ص  ، 2008،  عمي) الجسـ أنحاء باقي

 : يمي فيما لممسف التغيرات أىـ تمخيص يمكف و

 عضلبت تضعؼ و مرونتيا و الرئتيف وزف يقؿ :التنفسي الجهاز -0-8-2  
 يصبح و الدـ طرد و كةر الح عمى القدرة و التنفس صعوبة إلى يؤدي مما الصدر
  . الرئوي للبلتياب عرضة المسف

 النوـ حبويص التعمـ عمى القدرة تضعؼ و المخ وزف يقؿ :العصبي الجهاز -0-8-0
 (. 113ص  ، 2005،  سلبـ ، عجرمة)  قطعةتم و قصيرة لفترات

 الجياز وظائؼ في جزئي تغير الكبر عممية يصاحب : الهضمي الجهاز -0-8-3
 قؿأ أعراض فينتج الوظيفة في نقص لكف و المرض حدوث إلى يؤدي لا اليضمي

 فنجد ، بالمرض صابةللئ أسيؿ بطريقة بالمسف ؤديي مما المرضية الأعراض مف
 الأنزيمات كمية تقؿ بالتالي و المعاب كمية تقميؿ في يؤثر المعابية الغدد حجـ أف
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 والأسناف المثة كؿآت إلى فيؤدي الفـ في الحمضية البكتيريا نمو عمى يساعد مما بيا
 .(25ص  ، 2000 ، قعيبر  ، درويش)  السف كبار عند

 المرحمة ىذه في الأجيزة كبقية يضعؼ و يتغير :الوعائي القمبي الجهاز -0-8-4
 عمى حصوؿال الجسـعمى  يصعب و الفيزيولوجية وقدارت حيث يفقد القمب بعض مف

 . الكافية الأكسجيف كمية

  قدرتيا تضعؼ لذلؾ و لمكميتيف الواصمة الدـ كمية تقؿ:   البولي الجهاز -0-8-5
 إعادة عمى قدرتيما تقؿ كما الغذائي التمثيؿ عممية مخمفات مف التخمص عمى

 .  الجموكوز امتصاص

 .  الصوتية الموجات استقباؿ كفاءة تقؿ و السمع يقؿ : السمع -0-8-6

 . البيضاء بالمياه العيناف تصاب قد و البصر حدة تقؿ : البصر -0-8-7

 بروتيف تصنيع عمى و التجمط عوامؿ تكويف عمى الكبد قدرة تقؿ : الكبد -0-8-9
 .  الدـ إلى الأدوية يحمؿ الذي اليوميف

 لمعضلبت يالمغط الجمد يترىؿ و الوجو عمى التجاعيد تظير : الجمد -0-8-25
 . البثور مف مختمؼ لأنواع تعرضو يزداد و الجمد مرونة تقؿ و ضمورىا نتيجة

 يكوف و السف في التقدـ مع الدـ حجـ ينقص : الشهرية والدورة الدم -0-8-22
  البيضاء الدـ كريات نقص و الييموجموبيف نسبة بانخفاض مصحوبا النقص

 (. 115 -114ص  ، 2005، سلبـ  ،عجرمة )

 أمراض المسنين : -0-9

 في تغيرات مف الشيخوخة سف في يحدث بما مرتبطة خاصة أمراض لمشيخوخة
 :  نذكر الشيخوخة أمراض مف و الجسـ أعضاء
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 و مرضية دلالة أي لو ليس مؤقتا ارتفاعا الضغط يرتفع قد :الدموي الضغط ارتفاع 
 قد و الجسدي الإجياد و والقمؽ كالخوؼ النفسي الإجياد حالات في ذلؾ

 الإنساف عند الدـ الضغط يصؿ عندما أنو العالمية الصحة منظمة افترضت
 . طبيعي غير يعد نوإف ممـ(  140 -915)  مف أكثر
 مستقمة مرضية حالة الدموي الضغط ىبوط ينذر :الدموي الضغط هبوط 

 مرضية بحالات الجسـ لإصابة نتيجة الغالب في وىو العائمة مف موروثة و بنفسيا
  . القمب ضعؼ أو أخرى
  العظاـ في ألاـ مف الشيوخ بعض يشكو :العظام في الكمسية المادة ذوبان 
 وضع تغير عند بالألـ الإحساس، و   بسرعة التعب مف و المشي في تعثر و

 الإشعاعي التصوير أثبت قد و القامة في قصر مظاىر عمييـ تبدو كما ، الجسـ
. ) رويحة  فقدنيا أو العظاـ مف الكمسية المادة ذوباف عف ناجمة الأمراض ىذه إف
 ( 110 - 109ص  ،
 غدة البروستات و الرجاؿ عند الشيخوخة أمراض مف ىو :البروستات تضخم 
 مباشرة( وؿػبػال سػيػك) ةػثانػمػال تػحػت رػيػغػصػال وضػحػال يػف زةػركػم اءػنػتػسػكػال ـػجػحػب
 مجرى يضيؽ و،  تدريجيا حجميا يزداد و الشيوخ بعض عند البروستات تتضخـ و

 المثانة في يتبقى لذلؾ و تفريغا البوؿ عند المثانة تفريغ فيتعذر داخميا في البوؿ
، و يحدث  البروستات في التضخيـ نسبة حسب تزيد أو كميتو تقؿ البوؿ مف راسب

  سنة . 70 – 50ىذا في غالب الأحياف بيف سف 
 مما الأنسوليف إفراز نسبة في نقص نتيجة السكري داء يحدث : السكري داء 

، حيث يجب عمى المصاب بيذا المرض  الدـ في السكر نسبة ارتفاع إلى يؤدي
 بالمضاعفات الإصابة تجنبي القياـ بالمراقبة المستمرة لنسبة السكر في دمو حتى

 . لمرضالناتجة عف ا
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 الرياضة لكبار السن في الوقت الحر: -0-25

الرأي حوؿ ممارسة كبار السف لمرياضة في الوقت الحر، فإف رغـ التناقضات في 
البحوث و الدراسات و المقالات ، تؤكد عمى صلبحية الرياضة في القدرة عمى العمؿ 
الجسماني ، فيي في الواقع أكبر مما كاف يظف ذوي المفاىيـ الخاطئة عف رياضة 

 كبار السف في الوقت الحر.

ت الحر لكبار السف عبارة عف مجرد ممارسة نوع مف و قد يبدوا لمبعض أف رياضة الوق
أنواع الرياضة لكبار السف التي تمارس في الوقت الحر، حيث إف الامر يتعدى كونو 

 موؿ مع توفر مناخ إجتماعي متميز مجرد ممارسة إلى نظاـ متكامؿ يتصؼ بالش
لتواصؿ بيف الفرد ر مفيدا بدرجة كبيرة لتحقيؽ قيـ أصيمة منيا التقارب و اػؿ الأمػعػجػي

و الجماعة و بيف الجماعات وىي في ذلؾ تختمؼ تماما عف مفاىيـ و أغراض 
 الممارسة في رياضة المستويات العالية أو البطولات الرياضية.

فممارسة الرياضة عند كبار السف يعمؿ عمى زيادة التقارب و التواصؿ بيف الجماعات 
تتميز الأنشطة الرياضية التي يتـ  و تحقيؽ الذات و إكتساب ميارات حركية حيث

فيجوز  الإرتباط  بقواعد ممارسة محددة  ممارستيا بالتنوع في اليدؼ و المضموف دوف
  .غبة و المستوى الصحي لكبار السفتعديؿ قوانيف الممارسة أو تخفيفيا حسب الر 

 لماذا رياضة الوقت الحر لكبار السن :   -0-25-2

المعب و الألعاب مف أىـ الإحتياجات الأساسية لكؿ فرد ، فالمعب يوفر لمفرد المسف  إف  
 خبرات مميزة و فريدة ، لا يمكف إكتسابيا مف أي مجالات في حياتو التي منيا :

 . الشعور بالسعادة و المرح 
 . التخمص مف التوتر و الإرتخاء 
 . الإحساس بالأداء المختمؼ عف الأعماؿ اليومية 
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  ر مف الروتيف اليومي .التحر 
 . التعرؼ عمى أدوات و أجيزة جديدة 

 تأثير رياضة الوقت الحر عمى كبار السن : -0-25-0

مما لا شؾ فيو أف جسـ الإنساف و حيوية الخلبيا و الأنسجة تتأثر إيجابيا 
بممارسة النشاط الرياضي في مختمؼ مراحؿ الحياة إبتداءا مف الطفولة و حتى 

 نشيط الجسـ بالحركة المستمرة  يؤدي إلى :سف الشيخوخة و ت

 . رفع مستوى الكفاءة البدنية و الوظيفية 
 . تجديد شباب الخلبيا لمجسـ و أنسجتو و أعضائو 
 . تأخير بداية الشيخوخة و مشاكميا 
 . تحسيف الحالة النفسية و تقميؿ الإضطرابات العصبية و النفسية 
 . تقوية العضلبت و زيادة صلببة العظاـ 

 : فوائد مزاولة النشاط البدني لممسن -0-25-3

 . تقوية عظاـ و عضلبت المسف 
 . المساعدة عمى التوازف 
 . تحفيز و تقوية الذاكرة 
 . بعث الشعور بالسعادة و الراحة و تحد مف مشكمة الإكتئاب 
 . تزيد مف مستوى الطاقة 
 جمطات بمختمؼ أنواعيا .تحد مف التعرض للؤمراض مثؿ القمب ، ال 
 ( 462ص ،  2008) سلبمة ،  
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 :الرياضية تشجيع كبار السن عمى مزاولة الأنشطة -0-25-4

لتحفيز كبار السف قميمو النشاط لمحاؽ بزملبئيـ الذيف يتمتعوف بمستوى عالي مف 
قؿ قدرة أيشعر كبار السف أصحاب الحركات المحدودة بأنيـ  وحتى لا المياقة الحركية،

والذي قد يؤدي بيـ  إلى  أنفسيـتجاه إمف أمثاليـ مما يعرضيـ للئحساس بعدـ الرضا 
 سيولة التعرض لبعض الأمراض الجسمية والنفسية .

 توطيد العلاقات بين كبار السن: -0-25-5

وتمعب العلبقات بيف الناس  يمكف أف يحيا الإنساف بمفرده منعزلا عف الآخريف ، لا
تصاؿ الإالدور الرئيسي في توطيد ىذا المفيوـ فيما بينيـ ، ويكوف ذلؾ عف طريؽ 

والتعاوف . وبالنظر لكبار السف نزلاء المؤسسات الخاصة كثيرا ما نجدىـ يعيشوف 
نقترح أف يتـ  مغتربوف داخميا فكؿ منيـ يمثؿ نموذج مختمفا متفردا عف الآخريف ، و

 سترشاد لبعض الأمثمة الآتية :لإذلؾ با

  في صفيف متقابميف لأداء أي نشاط فمثلب عندما يجمس كبار السف لأوؿ مرة 
عمى  أو القائـيعرؼ شيئا عف زميمو ، وىنا نؤكد عمى المشرؼ  فكؿ منيـ لا

 تصاؿ بينيـ .النشاط أف يكوف ىدفو في مثؿ ىذا الموقؼ إيجاد نوع مف الإ
  وىناؾ نوع أخر مف توطيد العلبقات يجب أف يتـ بيف الزملبء كبار السف

المتجاوريف في نفس الصؼ أصحاب الفريؽ الواحد وتأكيد ىذه العلبقة يؤدي 
في سموكيـ اتجاه أنفسيـ مما يجبرىـ عمى إخراج أقصى طاقتيـ التأثير إلى 

د العلبقات بيف حتى إف كانوا في الجانب الخاسر ومف ايجابيات الاتصاؿ بتوطي
أعضاء الفريؽ الواحد عدـ لوـ بعض أعضاء الفريؽ المتسببيف في الخسارة 
سواء كاف نتيجة لكسميـ أو إعاقتيـ وىذه الحالة تتطمب تحكما قويا في النفس . 

 (169-168 – 163ص   ، 2000 ، محمد بريقع ، )عفاؼ درويش
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 خلاصة :

العمرية مف  مرحمةىذه ال خلبؿ تحدث التي التغيرات لمختمؼ بعد دراستنا و تطرقنا
 طبيعي تطورختمؼ التغيرات التي تحدث لكبار السف مف ػمى مػنا عػرفػعػاف تػسػاة الإنػيػح
الجيدة  معرفة، حيث أف ال السف تقدـ مع المختمفة الجسـ أجيزة في يحدث بيولوجي و

تمكننا مف إختيار الأنشطة  السف لكبار جتماعيةالإ و النفسية و البيولوجية لمتغيرات
 . الترويحية الرياضية المناسبة ليذه الفئة كما تساعدنا في كيفية التعامؿ مع كبار السف

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الثاني الباب  

 الجانب التطبيقي



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الأول الفصل  

البحث و إجراءاته منهجية 
 الميدانية
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 تمهيد :

وصؼ الإجراءات لمبحث و ذلؾ مف خلبؿ  الجانب التطبيقي سنوضح في ىذا الجزء 

معرفيف بالمنيج المستخدـ في ىذا البحث   البحثوالخطوات الميدانية المتبعة في تنفيذ 

ومجتمع  وعينة البحث المستخدمة في ذلؾ و كؿ ما يخص المجاؿ الزماني والمكاني 

وواصفيف الأداة المستعممة )المقياس( وكيفية التأكد مف صدقيا وثباتيا  و ذلؾ بالمرور 

ليب الإحصائية ءات الدارسة والأسااخطوات بناء الاستمارة المتمثمة في: إجر  بمراحؿ

 المستعممة في تفسير النتائج التي يتضمنيا البحث.
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 : البحث منهج -2-2

  المسحيالوصفي بالأسموب  المنيج الدارسة ىذه في افالباحثالطالباف  ستخدـإ
 عمى طبؽ الذي الحياة عف الرضا مقياس طريؽ عف وذؾ  وأىدافيا الدارسة لملبئمتو

حيث تـ إختيار  الترويحي الرياضي لمنشاط الممارسيف وغير الممارسيف السف كبار
  .محوريف و ىما الرضا الإجتماعي و الرضا الأسري و مقياس الشعور بالسعادة

 :البحث عينة مجتمع -2-0

الترويحي  لمنشاط الممارسيف وغير الممارسيف السف كبار في البحث مجتمع تمثؿ     
المناور ولاية  بمدية مف العينة وكانت ،المتمثؿ في نشاط الكرة الحديدية  الرياضي
الكرة  لنشاط ممارسفرد  20، مقسمة عمى مجموعتيف  فرد 40  عددىـ البالغ معسكر

 . فرد غير ممارس 20 الحديدية و

 : البحث مجالات -2-3 

  : البشري المجال -1-3-1

مف كبار السف الممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي  فرد 20 اختيار تـ        
المتمثؿ في نشاط الكرة الحديدية ، أما الفئة غير الممارسة تـ إختيارىا مف نفس 

 المنطقة ، حيث تـ إختيار كلب الفئتيف بطريقة عشوائية.

   : الزمني المجال -2-3-0

بعد تحديد  ، و 2020مع المشرؼ حوؿ موضوع الدراسة في نوفمبر  الإتفاؽ تـ
مف  الاستمارة تحكيـتـ الإنطلبؽ في الإجراءات حيث تـ خطة البحث مع المشرؼ 

 ثـ توزيعيا عمى أفراد عينة البحث .طرؼ الأساتذة 
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 : المكاني المجال -2-3-3

 ولاية معسكر .بالمناور  بمديةتمت الدراسة في  

 :  البحث متغيرات -2-4

 . الترويحي الرياضي النشاط :ل المستق المتغير -

  الشعور بالسعادة . –الرضا الأسري  –الإجتماعي  الرضا : التابع المتغير -

  :البحث أدوات -2-5

 :  التالية الأدوات البيانات جمع في افالباحثالطالباف  ستخدـإ

 . المراجع  و المصادر -

  .(السف كبار)  البحث بعينة الخاص المقياس -

 .  المقابمة -

 التعريف بالإستمارة : -

تـ الإستعانة بمقياس الرضا عف الحياة مف إعداد الدكتورة أماني عبد المقصود عبد 
الوىاب في إختيار محور الرضا الإجتماعي و الرضا الأسري ، أما بالنسبة لمحور 

وبعدىا تـ توزيعيا عمى  اف صالح ،الشعور بالسعادة مف إعداد الدكتورة عايدة شعب
 محاور كما يمي: 03حيث قسمت الإستمارة إلى الأساتذة  مف أجؿ تحكيميا 

 . المحور الأوؿ : الرضا الإجتماعي 
 . المحور الثاني : الرضا الأسري 
 . المحور الثالث : الشعور بالسعادة 
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  : التصحيح ومفتاح التقييم طريقة -

 : التالي النحو عمى التقييـ طريقة افالباحثالطالباف  إتبع

 الذي يتكوف مف مجموعة مف فقرات  مقياس وػارات الػبػػمى عػع معنيػال ردػفػال بػيػجػػي 
و ىذا بالنسبة لمحوري  ، لا ، ما حد إلى ، نعـ:  ىي مي كؿ فقرة ثلبث إجابات ويو 

و الرضا الأسري أما مقياس الشعور بالسعادة فيو الآخر يتكوف مف  الرضا الإجتماعي
مجموعة مف الفقرات و يمي كؿ فقرة أربع إجابات و ىي كثيرا جدا ، كثيرا ، بصورة 

  تـ التقييـ كما يمي : حيثمتوسطة ، بصورة قميمة 

و الرضا الأسري في  محور الرضا الإجتماعي تقييـ طريقة يبيف : ( 52 ) الجدول رقم -
 حالة العبارة الموجبة 

 لا إلى حد ما  نعـ الفقرة
 2 0 3 الدرجة

محور الرضا الإجتماعي و الرضا الأسري في  تقييـ طريقة يبيف:  ( 50 ) الجدول رقم -
 حالة العبارة السالبة 

 لا إلى حد ما  نعـ الفقرة
 3 0 2 الدرجة

 محور الشعور بالسعادة  تقييـ طريقة يبيف:  ( 53 ) الجدول رقم -

 بصورة قميمة بصورة متوسطة كثيرا كثيرا جدا الفقرة
 2 0 3 4 الدرجة

 :  للإختبار العممية الأسس -2-6

 ارةػػمػػتػػالاسدؽ ػػبات و صػث دىػمما  رفةػعػم رضػغػل ةػيػلبعػطػتػالاس ةػدارسػال راءػػػإج ـػت 
عند الوصوؿ إلى الصيغة النيائية و  المختصيف الأساتذة طرؼ مف تحكيميا و

راء الإختبار و إعادة الإختبار ػة إجػقػريػمى طػع رادػأف 10مى ػيا عػعػوزيػـ تػاف تػبيػتػػػػللئس
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أياـ و ذلؾ لموصوؿ إلى مدى تحقؽ الأسس العممية  06و كانت المدة الزمنية بينيما 
المتمثمة في الثبات و الصدؽ و الموضوعية و كانت النتائج عمى النحو  للئستبياف
 التالي :

 ثبات الإختبار : -2-6-2
الأفراد في  نفسإذا ما طبؽ عمى  أف يعطي الإختبار نفس النتائجو يقصد بو 

 (. 152، ص  1993) مقدـ عبد الحفيظ ، مناسبتيف مختمفتيف .

  ستبيافلإا بمحاور الخاص بيرسوف رتباطالإ معامؿ بطريقة الثبات نتائج يوضح:  (54الجدول رقم )

 المحاور الرقـ
معامؿ 
 العينة الثبات

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة 

 ر
 الجدولية

نوع 
 الدلالة

 0.957 المحور الأوؿ 01
داؿ  0.631 0.05 08 10

 إحصائيا
 0.966 المحور الثاني 02
 0.901 المحور الثالث 03

 بكؿ الخاصة بيرسوف رتباطالإ معاملبت قيـ أف أعلبه الجدوؿ خلبؿ مف نلبحظ  
( 0.901 -0.966 -0.957)  بمغت حيث كبيرة وبقيـ دالة جاءت ستبيافالإ محاور
 مستوى و 08 حريةال درجةعند  0.631 تبمغ التي الجدولية( ر ) مف كبرأ وىي
 .  ستبيافالإ ثبات يعكس قوي ارتباط ىناؾ أف عمى يدؿ مما (0.05) دلالةال

 صدق الإختبار :  -2-6-0

  ستبيافلإا صدؽ  نتائج يوضح:  (55الجدول رقم )

درجة  العينة الصدؽ المحاور الرقـ
 الحرية

مستوى 
 الدلالة 

 ر
 الجدولية

نوع 
 الدلالة

 0.978 المحور الأوؿ 01
10 08 0.01 0.765 

داؿ 
 0.982 المحور الثاني 02 إحصائيا

 0.949 المحور الثالث 03
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 استبياف بمحاور الخاصة الصدؽ معاملبت قيـ أف أعلبه الجدوؿ خلبؿ مف نلبحظ
 . الاستبياف صدؽ عمى يعبر مما مرتفعة جاءت موضوعنا

 الموضوعية : -2-6-3

تعني موضوعية الإختبار عدـ تأثره ، أي أف الإختبار يعطي نفس النتائج ميما كاف 
بالتحكيـ و يشير " فاف داليف " عمى أنو يعتبر الإختبار موضوعيا إذا كاف يعطي القائـ 

نفس النتائج بغض النظر عف مف يصححو و ىذا يعني إستبعاد الحكـ الذاتي ، أي أنو 
 (. 202، ص  1978كمما زادت الذاتية قمت الموضوعية .) محمد صبحي حسنيف ، 

حاولا الطالباف الشرح المبسط لعبارات  -لذلؾ إتبع الطالباف الخطوات التالية : 
الحرص عمى أف يكوف وجود تباعد بيف أفراد العينتيف عند الإجابة عمى  –الإستبياف 

لمبيت حتى لا يكوف ىناؾ  العبارات كما أننا لـ نسمح لأفراد العينتيف بأخذ الإستبياف
 تأثير عمى الإجابات و حتى نحصؿ عمى الإجابة مف الشخص المقصود مف العينة .

  : المستعممة الإحصائية الأدوات -2-7

 . الحسابي المتوسط -

 . المعياري ؼار الانح -

 . المؤوية النسبة -

 .  بيرسوف رتباطالإ معامؿ -

  2ا ك -

 ستيودنت. "ت" المتوسطات فرؽ اختبار -
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  : البحث صعوبات -2-8

  . المشابية والبحوث المصادر قمة -

 . تار الإستما كافة إرجاع صعوبة -

 . السف لكبار الرياضي الترويح في والكتب المراجع نقص -

 : خلاصة

بالإضافة إلى الأدوات تيا اجراءإ اسة ور الد منيجية عمى الفصؿ ىذا تضمف لقد
ة ػػدراسػػة الػػنػػػيػػث و عػػػحػبػج الػيػنػذا مػػة ، وكػدراسػرات الػيػغػتػط مػبػة ، مع ضػمػمػعػتػػسػػػالم

 و الأساليب الإحصائية التي تناسبت مع موضوع الدراسة . و مجالاتيا المختمفة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 الفصل الثاني 
عرض و تحميل و مناقشة 

النتائجنتائج البحث   
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    :تمهيد

 التحاليؿ و و النتائج ، لممعطيات الإحصائية بالمعالجةسنقوـ في ىذا الفصؿ   
 تفريغ خلبؿ مف عمييا المتحصؿ النتائج بعرض ذلؾ و دراستنا بموضوع الخاصة

 عينة نتائج مقارنة و محور لكؿ والمناقشة تحميؿالب سنقوـ ذلؾ وبعد الإستمارات
 عدـ أوو التأكد مف صحتيا  فرضياتناب مقابمتيا ثـ الممارسيف غير بعينة الممارسيف
 مع البحث بخاتمة ونخرج العامة الاستنتاجات إلى نتوصؿ الأخير في، و  صحتيا
 .   الإقتراحات مف جممة
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 :  النتائج مناقشة و تحميل و عرض  -0-2
 الرضا الإجتماعي : الأول المحور نتائج وتحميل عرض -0-2-2

  ²عدد التكرارات و النسب المئوية و قيمة كا يبيف :(  56الجدول رقم ) 

النسبة  التكرارات الإجابات العينات
 المئوية

 التكرار
 المتوقع

درجة 
 الحرية

 ²قيمة كا
 المحسوبة

 ²قيمة كا
 الجدولية

الدلالة 
عند 
5055 

 الممارسين
 50000 288 نعم

205 50 

65086 

5099 

 دال
 27077 64 إلى حد ما إحصائيا

 35 258 لا

 غير
 الممارسين

 44026 259 نعم
 دال 3405

 36038 232 إلى حد ما إحصائيا
 29044 75 لا

 

 

 النسبة المئوية لمحور الرضا الإجتماعي يبيف( :  53الشكل رقم ) 
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 الموجية الاستمارة تفريغ بعد أعلبه الشكؿ و الجدوؿ في المدونة النتائج خلبؿ مف

مسف  20عددىـ   بمغ الذي والمحور الأوؿ ) الرضا الإجتماعي (  السف لكبار

الترويحي  لمنشاط يفممارسمسف غير  20 ممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي و

الممارسيف بالنسبة لكبار السف  % 52.22"  نعم، فكانت نسبة الإجابة ب "  الرياضي

"  إلى حد مابالنسبة للئجابة ب "  و لكبار السف غير الممارسيف ، % 44.16مقابؿ 

لكبار السف غير  % 36.38لكبار السف الممارسيف مقابؿ  % 17.77فكانت النسبة 

لكبار السف الممارسيف مقابؿ  % 30" فكانت  لاالممارسيف ، أما الإجابة ب " 

لمعرفة ما إذا كاف ىناؾ علبقة بيف ممارسة و سيف لكبار السف غير الممار  % 19.44

النشاط الترويحي الرياضي و الرضا الإجتماعي لكبار السف إختار الطالباف إختبار 

لكبار السف الممارسيف  65.86 المحسوبة ²كاحيث بمغت قيمة  ²كا  طابقةػػمػػسف الػػح

عند  5.99لية الجدو  ²كالكبار السف غير الممارسيف و ىي قيـ أكبر مف  34.5و 

ومف ىنا يمكننا القوؿ بأف ىناؾ علبقة بيف  02و درجة الحرية  0.05مستوى الدلالة 

 ممارسة النشاط الترويحي الرياضي و الرضا الإجتماعي عند كبار السف.
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 الرضا الأسري : الثاني المحور نتائج وتحميل عرض -0-2-0

  ²عدد التكرارات و النسب المئوية و قيمة كا يبيف : ( 57جدول رقم ) ال

النسبة  التكرارات الإجابات العينات
 المئوية

 التكرار
 المتوقع

درجة 
 الحرية

 ²قيمة كا
 المحسوبة

 ²قيمة كا
 الجدولية

الدلالة 
عند 
5055 

 الممارسين
 68 236 نعم

66 50 

220009 

5099 

 دال
 22 00 إلى حد ما إحصائيا

 02 40 لا

 غير
 الممارسين

 40 84 نعم
 دال 80325

 3005 65 إلى حد ما إحصائيا
 0505 52 لا
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 الموجية الاستمارة تفريغ بعد أعلبه الشكؿ و الجدوؿ في المدونة النتائج خلبؿ مف

مسف ممارسيف  20عددىـ   بمغ الذي والمحور الثاني ) الرضا الأسري (  السف لكبار

  الترويحي الرياضي لمنشاط يفممارسمسف غير  20 لمنشاط الترويحي الرياضي و

 % 42بالنسبة لكبار السف الممارسيف مقابؿ  % 68"  نعمفكانت نسبة الإجابة ب " 

 11" فكانت النسبة  إلى حد ما لكبار السف غير الممارسيف ، و بالنسبة للئجابة ب "

لكبار السف غير الممارسيف ، أما الإجابة  % 32.5لكبار السف الممارسيف مقابؿ  %

لكبار السف غير  % 25.5لكبار السف الممارسيف مقابؿ  % 21" فكانت  لاب " 

ناؾ علبقة بيف ممارسة النشاط الترويحي الرياضي ػاف ىػمعرفة ما إذا كػلو ارسيف ػػمػػالم

حيث  ²كا  الرضا الإجتماعي لكبار السف إختار الطالباف إختبار حسف المطابقة و

لكبار السف غير  8.31لكبار السف الممارسيف و  112.29 المحسوبة ²كابمغت قيمة 

 0.05عند مستوى الدلالة  5.99الجدولية التي ىي  ²كاالممارسيف و ىي قيـ أكبر مف 

ومف ىنا يمكننا القوؿ بأف ىناؾ علبقة بيف ممارسة النشاط  02الحرية  و درجة

 الترويحي الرياضي و الرضا الأسري عند كبار السف.
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 الشعور بالسعادة : الثاني المحور نتائج وتحميل عرض -0-2-3

  ²عدد التكرارات و النسب المئوية و قيمة كا يبيف : ( 58جدول رقم ) ال

النسبة  التكرارات الإجابات العينات
 المئوية

 التكرار
 المتوقع

درجة 
 الحرية

 ²قيمة كا
 المحسوبة

 ²قيمة كا
 الجدولية

الدلالة 
عند 
5055 

 الممارسين

 3705 005 كثيرا جدا

255 53 

220009 

7082 

 دال
 إحصائيا

 37026 003 كثيرا
 27033 254 بصورة متوسطة
 8 48 بصورة قميمة

 غير
 الممارسين

 27 250 كثيرا جدا

 دال 80325
 إحصائيا

 0305 242 كثيرا
 3005 295 بصورة متوسطة
 07 260 بصورة قميمة

 

  النسبة المئوية لمحور الشعور بالسعادة يبيف( :  55الشكل رقم ) 
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 الموجية الاستمارة تفريغ بعد أعلبه الشكؿ و الجدوؿ في المدونة النتائج خلبؿ مف

مسف  20عددىـ   بمغ الذي والمحور الثالث ) الشعور بالسعادة (  السف لكبار

الترويحي  لمنشاط يفممارسمسف غير  20 ممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي و

بالنسبة لكبار السف  % 37.5"  كثيرا جدا، فكانت نسبة الإجابة ب "  الرياضي

"  كثيرالكبار السف غير الممارسيف ، بالنسبة للئجابة ب "  % 17الممارسيف مقابؿ 

لكبار السف غير  % 23.5لكبار السف الممارسيف مقابؿ  % 37.16فكانت النسبة 

لكبار السف  % 17.33" فكانت  بصورة متوسطةالممارسيف ، أما الإجابة ب " 

 ػمػػمارسػػيػػف ثـ نػػأتػي إلى الإجابة ب لػكػبار الػػسػػف غػػيػػر الػ % 32.5المػػمػػارسػػيػػف مػقػابػؿ 

لػكػبار الػػسػػف  % 27لكبار السف المػػمػػارسػػيػػف مػقػابػؿ  % 8" فكانت  بصورة قميمة" 

لمعرفة ما إذا كاف ىناؾ علبقة بيف ممارسة النشاط الترويحي و غػػيػػر الػػمػػمارسػػيػػف 

 ²كا  الباف إختبار حسف المطابقةالرياضي و الشعور بالسعادة لكبار السف إختار الط

لكبار  30.36لكبار السف الممارسيف و  156.49 المحسوبة ²كاحيث بمغت قيمة 

عند مستوى الدلالة  7.81الجدولية  ²كاالسف غير الممارسيف و ىي قيـ أكبر مف 

ومف ىنا يمكننا القوؿ بأف ىناؾ علبقة بيف ممارسة النشاط  03و درجة الحرية  0.05

 الرياضي و الرضا الأسري عند كبار السف. الترويحي
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 المقارنة بين العينتين الممارسة و غير الممارسة : نتائج وتحميل عرض -0-2-4

يبيف قيمة " ت " ستيودنت المحسوبة لكؿ محور مف محاور  :(  59جدول رقم ) ال
 ممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضيالخاصة بكبار السف الممارسيف و غير ال الإستمارة

المتوسط  العينة المحاور
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

قيمة "ت" 
 المحسوبة

قبمة "ت" 
 الجدولية

الدلالة عند 
5055 

الرضا 
 الإجتماعي

 0.58 2.68 الممارسة

19 

2.76 

2.09 

داؿ 
 0.74 2.10 الممارسةغير  إحصائيا

 الرضا
 الأسري

 0.54 2.77 الممارسة
داؿ  3.59

 0.80 1.98 غير الممارسة إحصائيا
 الشعور
 بالسعادة

 0.92 3.04 الممارسة
داؿ  2.35

 1.01 2.31 غير الممارسة إحصائيا
 

 
يبيف فرؽ المتوسطيف الحسابييف بيف العينتيف الممارسة و غير  ( :56الشكل رقم ) 

 الممارسة لمنشاط الترويحي الرياضي
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 : مايمي ( 08حصؿ عمييا مف خلبؿ الجدوؿ رقـ ) تظير النتائج الم

متوسط حسابي  قد تحصمت عمىأف فئة كبار السف الممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي  -

، أما فئة كبار السف غير الممارسيف لمنشاط  0.58معياري بمغ  و إنحراؼ 2.68قدر ب 

و إنحراؼ معياري بمغ  2.10متوسط حسابي قدر ب  فقد تحصمت عمىالترويحي الرياضي 

 0.05عند مستوى الدلالة  2.76وبة فقد بمغت ػػحسػػمػت الػودنػيػتػة "ت" سػػمػػيػػا قػػ، أم 0.74

و ىذا  2.09المقدرة ب ف "ت" ستيودنت الجدولية و ىي قيمة أكبر م 19و درجة الحرية 

يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف العينتيف لصالح العينة الممارسة في المحور 

 الأوؿ ) الرضا الإجتماعي(.

متوسط حسابي  قد تحصمت عمىأف فئة كبار السف الممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي  -

، أما فئة كبار السف غير الممارسيف لمنشاط  0.54 و إنحراؼ معياري بمغ 2.77قدر ب 

و إنحراؼ معياري بمغ  1.98متوسط حسابي قدر ب  فقد تحصمت عمىالترويحي الرياضي 

 0.05عند مستوى الدلالة  3.59قد بمغت ػة فػوبػحسػمػت الػودنػيػتػة "ت" سػمػػيػػػا قػػ، أم 0.80

و ىذا  2.09المقدرة ب ستيودنت الجدولية و ىي قيمة أكبر مف "ت"  19و درجة الحرية 

يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف العينتيف لصالح العينة الممارسة في المحور 

 (.الأسري) الرضا  الثاني
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متوسط حسابي  قد تحصمت عمىأف فئة كبار السف الممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي  -

أما فئة كبار السف غير الممارسيف لمنشاط ،  0.92و إنحراؼ معياري بمغ  3.04قدر ب 

و إنحراؼ معياري بمغ  2.31متوسط حسابي قدر ب  فقد تحصمت عمىالترويحي الرياضي 

 0.05عند مستوى الدلالة  2.35غت ػمػد بػقػة فػوبػسػحػمػت الػودنػيػتػة "ت" سػمػيػا قػ، أم 1.01

و ىذا  2.09المقدرة ب لية و ىي قيمة أكبر مف "ت" ستيودنت الجدو  19و درجة الحرية 

يعني وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف العينتيف لصالح العينة الممارسة في المحور 

 (.الشعور بالسعادة)  الثالث
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 الإستنتاجات : -0-0

 مف خلبؿ النتائج التي تحصمنا عمييا يمكننا أف نستنتج مايمي :

أف لممارسة النشاط الترويحي الرياضي تأثير عمى الرضا الإجتماعي عند كبار  -

 السف.

أف لممارسة النشاط الترويحي الرياضي تأثير عمى الرضا الأسري عند كبار  -

 السف.

أف لممارسة النشاط الترويحي الرياضي تأثير عمى الشعور بالسعادة عند كبار  -

 السف.
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 : بالفرضياتمقابمة النتائج  -0-3

  وجود فروؽ ذات دلالة التي إفترض فييا الطالباف الباحثاف " و  :الفرضية الأولى
إحصائية لسمة الرضا الإجتماعي لصالح الممارسيف لمنشاط الترويحي 

 ."الرياضي

( نلبحظ و جود فروؽ  08و مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدوؿ رقـ ) 
ذات دلالة إحصائية بيف كبار السف الممارسيف و غير الممارسيف لمنشاط الترويحي 
الرياضي لصػػػالػح الػػمػػمارسػيػف وىػذا ما أكػػدتو دراسػة سػػمػػطػػاف عبد الصمد تحت عنواف 

التي تشير نتائجيا إلى أف البرنامج الترويحي  لكبار السن" الترويح برنامجتصميم " 
يساىـ في التخمص مف توتر الحياة اليومية و الشعور بالعزلة الإجتماعية ، بالإضافة 

" تأثير برنامج ترويحي رياضي مقترح إلى دراسة وليد أميف عباس بيجت تحت عنواف 
حيث خمصت  سنة " 45فوق عمى الحالة النفسية و الإجتماعية لعينة كبار السن 

 –ة ػاعػمػجػإلى : أف تنفيذ البرنامج الترويحي يؤدي إلى زيادة القدرة عمى الإندماج مع ال
التعاوف مع الآخريف و البعد عف  –فسية و الإجتماعيىة ػنػة الػػحالػي الػير فػيػغػدوث تػح

 .العزلة و بالتالي نلبحظ أف الفرضية التي إفترضيا الطالباف قد تحققت

  وجود فروؽ ذات دلالة و التي إفترض فييا الطالباف الباحثاف "  :الفرضية الثانية
 ."لصالح الممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي الأسريإحصائية لسمة الرضا 

( نلبحظ و جود فروؽ  08و مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدوؿ رقـ ) 
ذات دلالة إحصائية بيف كبار السف الممارسيف و غير الممارسيف لمنشاط الترويحي 
الرياضي لػػصػالػح الػػمػػمػػارسػيػف وىػػذا مػػا أكػػدتػو دراسة عمي شريؼ فيصؿ تحت عنواف 

حياة و التوافق النفسي عند الممارسين و غير الممارسين " العلاقة بين الرضا عن ال
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التي تشير نتائجيا إلى تحسف العلبقات  " لمنشاط الحركي المكيف لدى المعاقين حركيا
الأسرية لمفرد الممارس للؤنشطة الترويحية الرياضية ، وفاعميتيا في الرفع مف مستوى 

لفرضية التي إفترضيا الطالباف قد الرضا الأسري لدى الممارسيف و بالتالي نلبحظ أف ا
 تحققت.

  وجود فروؽ ذات دلالة و التي إفترض فييا الطالباف الباحثاف "  :الفرضية الثالثة
 ."لصالح الممارسيف لمنشاط الترويحي الرياضي الشعور بالسعادةإحصائية لسمة 

( نلبحظ و جود فروؽ  08و مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدوؿ رقـ ) 
ذات دلالة إحصائية بيف كبار السف الممارسيف و غير الممارسيف لمنشاط الترويحي 
الريػػاضػػي لػػصػػالػػح الػمػمارسػيػػف وىػػذا مػػا أكدتو دراسة إيماف رفعت السعيد تحت عنواف 

حيث  "تأثير برنامج ترويحي مائي عمى الرضا عن الحياة لدى المرأة المسنة " 
خمصت الدراسة إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا في مقياس السعادة و التقدير 
الإجتماعي ، القناعة و الطمأنينة و بالتالي نلبحظ أف الفرضية التي إفترضناىا قد 

 تحققت.

  تأثير عمى بعض المتغيرات النفسية لمممارسيف للؤنشطة  وجود :الفرضية العامة
 السف .الترويحية الرياضية عند كبار 

( نلبحظ و جود فروؽ  08و مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا في الجدوؿ رقـ ) 
ذات دلالة إحصائية بيف كبار السف الممارسيف و غير الممارسيف لمنشاط الترويحي 

ماعي و الرضا الأسري ػتػرضا الإجػؿ مف الػي كػذا فػف وىػيػمارسػمػح الػالػصػي لػاضػػريػال
  .و الشعور بالسعادة 
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 : التوصيات  -0-4

يقدما التوصيات مف خلبؿ النتائج المتوصؿ عمييا في دراستنا ىذه أراد الطالباف أف 
 :التالية

 عمينا كأفراد في المجتمع أف نيتـ بالأنشطة الترويحية الرياضية لكبار السف. (1
الأنشطة  مف الضروري توفير منشآت و مراكز رياضية خاصة بممارسة (2

 .لكبار السف الترويحية الرياضية
العمؿ عمى نشر الوعي و ثقافة  خاصة أصحاب الإختصاصعمى الأفراد و  (3

 ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية و أىميتيا بالنسبة لكبار السف.
أىمية إختيار الأنشطة الترويحية الرياضية التي تستيوي ميوؿ و دوافع  (4

 الممارسة عند كبار السف.
 في مجاؿ الترويح الرياضي لكبار السف.تكويف أفراد و إطارات متخصصة  (5
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 الخلاصة العامة :

تعتبر فئة كبار السف مف الفئات التي لـ تستوفي حقيا في ممارسة الأنشطة الترويحية 
، و نحف كشباب  الرياضية و ىذا لعدة إعتبارات منيا إجتماعية و إقتصادية...إلخ

سوؼ نكوف فردا مف ىذه الفئة إف أطاؿ الله في عمرنا ، و لأف ما تعانيو ىذه الفئة مف 
مشاكؿ عديدة و التي منيا قمة الحركة و ما يترتب عنيا مف أضرار بدنية و إجتماعية 

نفسية لذا وجب عمينا المساىمة في نشر ثقافة ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية و 
في  يإيجاب ريتأثلو  الترويحية الرياضية الأنشطة ممارسةف ند كبار السف ، لأخاصة ع

عمى كؿ مف  جوانب متعددة مف حياة الإنساف ، مثؿ التأثير الإيجابي الذي خمفتو
الرضا الإجتماعي و الرضا الأسري و الشعور بالسعادة ، و ىذا مف خلبؿ ما تـ 

فة إلى الدراسات السابقة و التي أجمعت التوصؿ إليو مف خلبؿ ىذه الدراسة و بالإضا
 في معظميا عمى أىمية ممارسة الأنشطة الترويحية لكبار السف .
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