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 ممخص الجراسػػػػػػػػػػػػػػػػػة:
هػدة الحياة  دضغاسيامات مسارسة أنذصة التخويو الخياضي في تحىجفت الجراسة الى التعخؼ عمى 

 ة الفخوؽ اضغ السسارس وغضخ السسارس.فلجى كوار الدغ عمى مدتػى ولاية مدتغانع  كحلظ معخ 
 فئة كوار الدغ مػزعضغ غ ( م140ولتحقضق ذلظ أهخيت الجراسة عمى عضشة عذػائية مػاميا)-

 كالتالي:
( غضخ مسارس مغ فئة كوار الدغ بالتداوي  ومج تع 70التخويو الخياضي و) ( مسارس لانذصة70)

لماوار استخجاـ السشيج الػصفي السدحي  وليسع ايانات الجراسة تع استخجاـ  مؿياس هػدة الحياة 
لاستاذ د. بذضخ اسساعضل أحسج السعج مغ مبل مشطسة الرحة العالسية والحي تخهسو لمعخ ية ا

(2008.) 
 نتائج الجراسة عغ التالي: و مج أسفخت

كوار الدغ السسارسضغ لأنذصة التخويو الخياضي كانت إييااية  اف مدتػى هػدة الحياة لجى  -1
 اجرهة كبضخة هجا.

وعج الخابع هػدة شغل الػمت وادارتو السختوة الأولى  ثع في السختوة ال انية الوعج ال اني ال احتلبؿ -2
ر بالدعادة والخضا  اما رابعا هاء بعج الرحة الشفدية  الرحة اليدسية  ثع هاء ثال ا بعج الذعػ 

 و أخضخا بعج العلبمات الاهتساعية والأسخية
 ( في هسيع الابعاد لستغضخ هػدة الحياة:0.05تػهج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتػى ) -3

الدغ السسارسضغ وغضخ السسارسضغ لانذصة التخويو الخياضي( باست شاء بعج العلبمات  )كوار
 الاهتساعية والأسخية.

 ومغ خلبؿ دراستشا ىاتو يسكششا اف نقتخح التػصيات التالية:
 سسارسة أنذصة التخويو الخياضي لجى فئة كوار الدغ.بػعي ال قافة و النذخ  -1
 تشطيع تطاىخات ونذاشات لمسذاركة اليساعية للبفخاد السدشضغ فضيا. -2
أنذصة التخويو الخياضي مغ مبل السدؤولضغ الاستسخار في تعديد الاتياه الإييااي نحػ مسارسة  -3

 عغ تمظ الأنذصة.
 .الأنذصة التخويحية -الحياة هػدة -كوار الدغ -التخويو :الكمسات السفتاحية
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Résumé de l'étude : 
L'étude visait à identifier les apports de la pratique d'activités récréatives sportives 
dans l'amélioration de la qualité de vie des personnes âgées au niveau de l'Etat de 
Mostaganem, ainsi qu'à connaître les différences entre pratiquants et non pratiquants. 
Pour y parvenir, l'étude a été menée sur un échantillon aléatoire de (140) personnes 
âgées 
Comme suit: 
(70) pratiquants d'activités récréatives sportives et (70) non pratiquants du groupe des 
personnes âgées à parts égales.La méthode d'enquête descriptive a été utilisée, et 
pour collecter les données de l'étude, la mesure de la qualité de vie des adultes 
préparée par l'Organisation mondiale de la santé a été utilisé, qui a été traduit en 
arabe par le professeur Dr. Bashir Ismail Ahmed (2008). 
Les résultats de l'étude ont donné les résultats suivants : 
1- Le niveau de qualité de vie des personnes âgées pratiquant des activités sportives 
récréatives est très positif. 
2- La quatrième dimension, la qualité de l'occupation du temps et sa gestion, arrive 
en premier, vient ensuite la deuxième dimension, la santé physique, puis vient en 
troisième après le sentiment de bonheur et de satisfaction, et la quatrième vient après 
la santé mentale, et enfin après les relations sociales et familiales . 
3- Il existe des différences statistiquement significatives au niveau (0,05) dans toutes 
les dimensions de la variable qualité de vie : (personnes âgées pratiquant et non 
pratiquant des activités sportives récréatives) sauf pour la dimension des relations 
sociales et familiales. 
A travers notre étude, nous pouvons suggérer les recommandations suivantes : 
1- Diffuser la culture et la sensibilisation à la pratique d'activités sportives récréatives 
auprès des personnes âgées. 
2- Organiser des manifestations et des activités pour la participation collective des 
personnes âgées. 
3-Continuer à favoriser l'évolution positive vers la pratique d'activités sportives 
récréatives par les responsables de ces activités. 

Les mots clés:    Loisirs - personnes âgées - qualité de vie - activités récréatives. 
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Summary of the study: 
The study aimed to identify the contributions of the practice of recreational sports 
activities in improving the quality of life of the elderly in the State of Mostaganem, as 
well as to know the differences between practitioners and non-practitioners. 
To achieve this, the study was conducted on a random sample of (140) elderly 
As following: 
(70) practitioners of sports recreational activities and (70) non-practitioners from the 
elderly group in equal parts. The descriptive survey method was used, and to collect 
the data for the study, the measurement of the quality of adult life prepared by the 
World Health Organization was used, which was translated into Arabic by Prof. Dr. 
Bashir Ismail Ahmed (2008). 
The results of the study yielded the following results: 
1- The level of quality of life of the elderly practicing recreational sports activities is 
very positive. 
2- The fourth dimension, the quality of the occupation of time and its management, 
comes first, then comes the second dimension, physical health, then comes third after 
the feeling of happiness and satisfaction, and the fourth comes after mental health, 
and finally after social and family relations . 
3- There are statistically significant differences at the level (0.05) in all the dimensions 
of the quality of life variable: (elderly people practicing and not practicing recreational 
sports activities) except for the dimension of social and family relations. 
Through our study, we can suggest the following recommendations: 
1- Disseminate culture and awareness of the practice of recreational sports activities 
among the elderly. 
2- Organize events and activities for the collective participation of the elderly. 
3- Continue to promote the positive evolution towards the practice of recreational 
sports activities by those responsible for these activities. 
Key words :Recreation - the elderly - quality of life - recreational activities. 
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 البحث: مقجمة-1
كسا أف  مةة مؤشخاً عمى تحدضغ الرحة العايعتبخ التقجـ في الدغ في البمجاف الشامية والستقجم   

مغ  زيادة عجد كوار الدغ في السيتسع ساىع في إعادة التفاضخ لتػفضخ أدوار ليع ليدتصيعػا الإستفادة

خبخاتيع وشاماتيع بذكل يفضجىع ويعصضيع الفخصة في نبح فاخة الفخاغ والتػهو نحػ الخاحة والدكػف ما 

 مج نشعكذ سموا عمى هػانب حياتيع الشفدية والإهتساعية والرحية.

ومغ أهل ىحا وهب التفاضخ في معخفة ىحه السخحمة ودراستيا بذكل أفزل لسحار ة الآثار الدمبية 

 غ مغ الإستفادة مشيع وهعميع مادريغ عمى العير الدشػات السقبمة برحة أفزلعمضيع والتسك

 .(1 ص2017)شيضخة  

وىحا ما تطيخه الا ضخ مغ الجراسات إذ إف تأثضخ السسارسة الخياضية عمى نسط الحياة بسا فضيا مغ 

غ هانب مجرات وأفاار وسمػكيات وتػهيات يسكغ مغ خلبليا تعديد الجور في خجمة السيتسع ىحا م

ومغ هانب آخخ فإف السسارسة الخياضية تتخؾ أثخىا في الرحة البجنية والرحة الشفدية و التالي 

تيجؼ هسيعيا إلى التاامل )اليدسي  الشفدي  الخمقي  الإهتساعي  السيشي( ويكػف في الشياية 

و يسكغ الحرضمة لمعصاء والإاجاع في السيتسع  حضث نخى السيتسػف اجراسة الشذاط الخياضي أن

التعخؼ عمى حزارة السيتسعات مغ خلبؿ معخفة الػسائل التي تدتخجميا تمظ السيتسعات في 

مػاهية ومت الفخاغ وأنو تػهج علبمة وثيقة اضغ ثقافة السيتسع ومدتػيات السذاركة في الأنذصة 

تسع الخياضية الدائجة في السيتسع  ويعج الشذاط الخياضي أحج أفزل الأسمحة التي يسمايا السي

لسقاومة السذكلبت الإهتساعية الستصػرة التي تػهج الضػـ  ومج إىتع الأفخاد بالشذاط الخياضي لتشسية 

 .(56  2008)رمزاف   الرحة والميامة البجنية والإستعانة بأنذصة ومت الفخاغ
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حضث يسكغ لاوار الدغ تحدضغ ليامتيع البجنية وحالتيع الرحية العامة مغ خلبؿ مسارسة الشذاط 

لخياضي السشاسب  إذ مغ السيع أف تزيف حياة أخخى إلى سغ عسخؾ عغ شخيق مسارسة الشذاط ا

 الخياضي  فالخياضة حياة في حج ذاتيا.

 ومغ ىشا تبخز حاهة كوار الدغ إلى مسارسة الشذاط الخياضي مغ أهل الذعػر بيػدة الحياة.

في عمع الشفذ نتشاولػنيا في فسفيػـ هػدة الحياة مغ السفاـيع اليجنجة التي أصوو الواح ػف 

دراستيع  ويتع ؾياس مدتػى تقضيع الأفخاد ليػدة حياتيع في مخاحل الحياة السختمفة  اجلا مغ 

الإمترار عمى دراسة اليػانب الشفدية الدمبية والسزصخ ة التي شغل ايا العمساء لفتخات شػيمة 

وتعاستو وشقائو  وأنيدوا في ىحا  سابقا  فقج إىتع عمساء الشفذ مغ مبل بالسخض العقمي للئنداف

السياؿ أعسالا هضجة  فيع يدتصيعػف الضػـ ؾياس الأفاار التي ليا علبمة باليػانب الدمبية في سمػؾ 

والإنحخاؼ والتصخؼ والعجواف والغزب والفراـ وغضخىا مغ  الإنداف  م ل الخػؼ والقمق والإكتئاب

اللبسػي  كسا يدتصيعػف شفاء الا ضخ مشيا  ولاغ الإضصخابات الشفدية والعقمية  "وهػانب الدمػؾ 

ىحا الإنياز عمى الخغع مغ أىسضتو لع يرشع للئنداف حياة راؾية  لأف تخؽيف الأمخاض التي تيعل 

حياة الإنداف تعيدة هعمت صاع حياة تدتحق أف يحياىا الإنداف أك خ أىسية  فالشاس نخيجوف أك خ 

التعاسة  إنيع يحتاهػف إلى حياة فضيا معشى ييعميا  مغ ميخد علبج إضصخاباتيع وتخميريع مغ

 هجنخة بأف تعاش.

لع نجخل مفيػـ هػدة الحياة العمػـ الإهتساعية والشفدية حتى اجايات القخف العذخيغ  حضث أصوو 

(  عمى نج عالع الشفذ الأمخيكي 2008أحج أىع مفاـيع عمع الشفذ الإييااي الحي تع تأسيدو عاـ )

  الحي نخكد عمى دراسة كيؽية هعل الفخد يعير سعضجاً في  (M. Seligman)مارتغ سمييساف

حياتو. إذ تتس ل الغاية الخئيدية ليحا العمع في دراسة وتحمضل مػاشغ القػة والإاجاع والعوقخية ودور 
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والإعتخاؼ بالفزل  والتدامو   الخرائز الإندانية الإييااية م ل: الخضا والتفاؤؿ  والإمتشاف

 والتعاشف  ونػعية الحياة  وتحقضق الدعادة الذخرية لمفخد. والأمل 

( بأف هػدة الحياة في الإستستاع بالطخوؼ السادية في البضئة 2006حضث نخى عبج الفتاح وحدضغ )

الخارهية والإحداس بحدغ الحاؿ  وإشواع الحاهات  والخضا عغ الحياة وإدراؾ الفخد لقػى 

ة إلى هانب الرحة اليدسية الإييااية وإحداسو بالدعادة ومزامضغ حياتو وشعػره بسعشى الحيا

 وصػلا إلى عير حياة متشاغسة متػافقة اضغ هػىخ الإنداف والؿيع الدائجة في ميتسعو.

 
إف مفيػـ رياضة الػمت الحخ لاوار الدغ نختوط بستغضخات عجنجة بعزيا اهتساعي و عزيا نفدي. 

واف إعجاد  الدغ  خاصةإذا كاف الأمخ نتعمق بكوار  وتتعاضع ىحه السفاـيع الاهتساعية والشفدية
  2009)حدشضغ  الخاغبضغ مغ كوار الدغ في مسارسة الخياضة في الػمت الحخ في تدانج مدتسخ

 (47صفحة 
ويخهع ىحا  الأخضخةبعس الاىتساـ في الآونة  السياؿ الخياضي في فئة كوار الدغ تحطض ولقج

كاف مشرب  الاىتساـأف  الجوؿ  حضثعشرخ الخبخة وىحا ما أدركتو ميسل  اعتوارىعالاىتساـ بدبب 
 الشذاط البجني الخياضي التخويحي. وخاصة فيخى في سااق العيج عمى بامي الفئات الأخ

مج أدى و  1948وتؤكج تياني عبج الدلبـ عمى اىتساـ الأمع الستحجة بسػضػع السدشضغ مشح عاـ    
-1975ذلظ عمى اصجار تقخيخ عغ حقػؽ السدشضغ و تذضخ الإحرائيات الى اف ما اضغ الأعػاـ )

( 1.100ممضػف الى ) (350( عاما)60( تدانج عجد الأفخاد الحنغ نبمغػف مغ العسخ ما فػؽ )2025
ساـ وىشاؾ عػامل تجعػ الى الاىت  مغ تعجاد العالسي لمدكاف %0.14مميار وىحه الديادة تس ل 

بالسدشضغ والسخأة السدشة برفة خاصة وتتس ل ىحه العػامل في تدانج مغ أعجاد السدشضغ وضيػر عمع 
السدشضغ وكحلظ ازدياد ومت الفخاغ  وىشاؾ متغضخات فضديػلػهية ونفدية واهتساعية تؤثخ في كيؽية 

الاىتساـ و خويحية تشاوؿ السدغ لحياتو ولحا تقتخح الواح ة عمى السخأة السدشة مسارسة الأنذصة الت
 (33  صفحة 1999)الدلبـ  بالتغحية و الشػـ
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عشج كوار الدغ  التخويو الخياضي أىسيةتتيمى في معخفة  لحا كانت أىسية الوحث الحي اضغ أنجنشا و 
بالإضافة لإاخاز أىسية مسارسة الشذاط التخويحي  مجنيع حنلامجى اىسية است سار أومات الفخاغ و 

 سشة(  65-60لجى كوار الدغ ) الحياة الخياضي في تحدضغ هػدة
 دضغ هػدةفي تح الخياضي ويوأنذصة التخ حضث تصخمت بعس الجراسات السذااية  لسػضػع  

في الأنذصة التخويحية الخياضة  لجى كوار الدغ كجراسة اناس غانع تحت عشػاف السذاركةالحياة 
و دراسة سجنخة سعج تحت  (2009)غانع   التػافق الشفدي لاوار الدغعغ الحياة و  اعلبمتيا بالخضصو 

عشػاف دور الشذاط الخياضي التخويحي في تشسية التػافق الشفدي الاهتساعي لحوي الاحتياهات 
اني دراسة اسساعضل عبج الغو  (2014)سعج  ط البجني السكيف الخاصة حخكيا السسارسضغ لمشذا
والتي  (2011)غػلي  أىسضتو في تصػيخ ال قة بالشفذ لمسعامضغ تحت عشػاف الشذاط التخويحي و 

الخياضي  اط البجنيخاد تحت عشػاف دور الشذاتوعت السشيج الػصفي  اضشسا كل مغ دراستي رحمي م
"لمستخمفضغ عقميا  التػافق الحخكي–" الحكاء التخويحي في تشسية بعس مؤشخات الدمػؾ التػافقي 

حسلبوي عامخ تحت عشػاف أىسية الشذاط  ودراسة  بذضخ حداـ و  (2016)مخاد   القاامضغ لمتعمع "
اتوعت السشيج التيخيبي  (2012)بذضخ حداـ   حخكياالتخويحي في تحقضق الرحة الشفدية لمسعاؽ 

عمى  و تمخرت أغمب نتائج الجراسات لسا ىجفت اليو وتػصمت أف لمشذاط الخياضي التخويحي أثخ
 .  هػدة الحياة

الوحث وصػلا لمواب الأوؿ والحي تزسغ  خصػات تعخيفحضث كاف تقديع الوحث انصلبمشا مغ 
في  الخياضي تزسغ الشذاط التخويحي الأوؿ فرمضغ  الفرلالتي احتػت عمى الجراسة الشطخية و 

تصخمشا لمواب ال اني  سشة( بعجىا65-60كوار الدغ )الحياة و  هػدةني حضغ تزسغ الفرل ال ا
 إهخاءاتوالى مشييية الوحث و الفرل الأوؿ  الحي تزسغ الجراسة التصبيؿية حضث تصخمشا فيو 

 السضجانية.
ذلظ لمتعخؼ عمى ما أىجافيا و لبءمتو ليحه الجراسة و لس السدحيالسشيج  عمى حضث اتوعشا في دراستشا

لجى كوار الدغ وتست الجراسة  الحياة هػدة تحدضغفي  الخياضي التخويحي اسياماتاذا كاف ىشاؾ 
ولاية عمى مدتػى للبنذصة التخويحية غضخ مسارس و مدغ مسارس  70ب  عمى عضشة مجرت

 مدتغانع.
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 :مذكمة البحث-0
السذكلبت الاهتساعية والشفدية ف إحداس كوار الدغ بعجـ الاىتساـ ايع تيعميع عخضة لما ضخ مغ ا
ي فقجاف لوعس القجرات الػضيؽية عمى الفخد عشج تقجمو في الدغ تغضخات تؤدالبجنية فقج تصخأ و 

 ,kathleen).)الإدراكية الحدية مسا يكػف لحلظ أثخ كبضخ عمى عجـ رضاه عغ الحياة والبجنية و 
1995 

ومغ خلبؿ مسارسة لمتخويو الخياضي ومعخفة ما تخمي اليو السسارسة التخويحية الخياضية مغ 
لات عجة مغ ىحه الفئة في ميا ةمعانا شاء عمى صلبما مغ الجراسات السذااية و اناليانب الشفدي و 

 الدغ. لجى كوار الحياة دضغ مدتػى هػدةتحديع في ت العمي استوانةوضع  تميالات الحياة ارتأن
 الإشكاؿ العاـ لموحث يسكغ تمخيرو ؼيسا نمي : عميو فافو 
 :الدؤال العام -

 لجى كوار الدغ  هػدة الحياةمدتػى  دغتح التخويحية الخياضية لأنذصةا مسارسة ىل
 سشة (60-65)

 
 الأسئمة الفخعية:

  60مسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية تحدغ الرحة الشفدية لجى كوار الدغ )ىل-
 ؟ ( سشة65

 60لجى كوار الدغ )مسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية تحدغ الرحة اليدسية  ىل-
 ؟سشة  (65

 لجى كوار الدغ الأنذصة التخويحية الخياضية تحدغ الذعػر بالدعادة والخضا  مسارسة ىل
 ؟سشة  (60-65)

 لجى مسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية تحدغ مدتػى هػدة شغل الػمت وادارتو  ىل
 ؟سشة  (65-60كوار الدغ )

 لجى كوار مسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية تحدغ العلبمات الاهتساعية والأسخية  ىل
 ؟سشة  (65-60الدغ )
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 لبحث:أىجاؼ ا-2
 نيجؼ الوحث إلى :

 الحياة لجى كوار هػدة صة التخويحية الخياضية و التعخؼ عمى العلبمة اضغ مسارسة الأنذ
 .( سشة65-60الدغ )

لؤنذصة التخويحية ل السسارسضغ وغضخ السسارسضغ سشة (65-60)الدغ السقارنة اضغ كوار (
 .)الحياةفي تحدضغ هػدة الخياضية 

 إلى :أيزا ييجؼ الوحثو 
 لجى  الرحة الشفديةصة التخويحية الخياضية و التعخؼ عمى العلبمة اضغ مسارسة الأنذ

 .( سشة65-60كوار الدغ )
 لجى  الرحة اليدسيةصة التخويحية الخياضية و التعخؼ عمى العلبمة اضغ مسارسة الأنذ

 .( سشة65-60كوار الدغ )
 الذعػر بالدعادة والخضا صة التخويحية الخياضية و التعخؼ عمى العلبمة اضغ مسارسة الأنذ

 .( سشة65-60لجى كوار الدغ )
 مدتػى هػدة شغل صة التخويحية الخياضية و التعخؼ عمى العلبمة اضغ مسارسة الأنذ

 .( سشة65-60لجى كوار الدغ ) الػمت وادارتو
 حالة العلبمات صة التخويحية الخياضية و ذالتعخؼ عمى العلبمة اضغ مسارسة الأن

 .( سشة65-60لجى كوار الدغ ) الاهتساعية والأسخية
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 :البحث فخضيات-4
 العامة :الفخضية 

 الحيػػػػػػػػػػػاةهػػػػػػػػػػػػدة  دػػػػػػػػػػػضغتحفػػػػػػػػػػػي وتػػػػػػػػػػػأثضخ  فاعميػػػػػػػػػػػة ةالخياضػػػػػػػػػػػي التخويحيػػػػػػػػػػػة نذػػػػػػػػػػػصةلأسسارسػػػػػػػػػػػة ال
 .سشة( 65-60لجى كوار الدغ )

 الجدئية: الفخضيات
 التخويحية الخياضية فعالية في تحدضغ الرحة الشفدية لجى كوار الدغ سسارسة الأنذصة ل

 ( سشة60-65)
 سسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية فعالية في تحدضغ الرحة اليدسية لجى كوار ل

 ( سشة65-60الدغ )
 سسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية فعالية في تحدضغ الذعػر بالدعادة والخضا لجى ل

 ( سشة65-60كوار الدغ )
 سسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية فعالية في تحدضغ مدتػى هػدة شغل الػمت ل

 ( سشة65-60وادارتو لجى كوار الدغ )
 سسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية فعالية في تحدضغ العلبمات الاهتساعية والأسخية ل

 ( سشة65-60لجى كوار الدغ )
 :البحث أىسية-5

الذاغل الأخضخة إذ يعتبخ الذغل  الآونةيعتبخ مػضػع السدشضغ مغ مػضػعات الداعة في 
 الإندافباعتوار  أباناوأهجادناأي عخفانا لسا مجمو  الإندانيالسعاصخة سػاء مغ اليانب  لمسيتسعات

ة تعتبخ مػرد ىاـ لمتشسية بذخيوشامة أي كعشرخ  أخخمغ هانب  والاخيسة  الو الحق في الحياة 
 . والامتراديةالاهتساعية 

 ؼيسا نمي : الوحثيسكغ تمخيز أىسية 
  ر الدغ.است سار أومات الفخاغ لجى كوا أىسيةمعخفة 
 الدغ.لجى كوار الحياة هػدة و  ةالخياضي يةالتخويح ةصالأنذرسة إاخاز أىسية مسا 
  خاصة كوار الدغ في حياة الذخز و  ةالخياضي يةالتخويح ةصنذأىسية مسارسة الأ 
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 البحث: مرظمحات-6
: يقرج ايا تمظ العسمية التخ ػية التي تتع عشج مسارسة الأنذصة الخياضي التخويحي الشذاط-6-1

السختمفة  ـالتي تدتسج نطخياتيا مغ العمػ عتبخ إحجى فخوع التخ ية العامة و إذ ت الخياضيةالتخويحية 
تعسل عل تقػيع ع و حاهتو والسيتسع الحي يعير ؼيو و ي تعسل عمى تاضيف الفخد بسا نتلبئالتو 

 (2007)فاضل   سمػكو العاـ و تصػيخه .
 التعخيف الاجخائي لمشذاط التخويحي الخياضي:

السقرػد بالتخويو الخياضي ىػ ذلظ الشػع مغ التخويو الحي تتزسغ اخاميو العجنج مغ السشاشط 
 والفدضػلػهية لمفخدنػاع التخويو تأثضخا عمى اليػانب البجنية أك خأانو يعج  والخياضية كساالبجنية 

 maresca et autres.2004.p)الألعاب الخياضات والسسارس لأوهو مشاشصو التي تذتسل عمى 
71). 

إذا كاف عمع الشفذ ىػ الجراسة العمسية لمدمػؾ الإنداني في هسيع مطاىخه فاف الدن:  كبار-6-0
 الذيخػخة.ىي مخادؼ أخخ في مخحمة ما بعج اكتساؿ الشزج و  سيكػلػهية السدشضغ تخكد عمى الشسػ

 .(2003)محمد  
ويعخؼ حدانضغ بانو الذخز الحي تتيو مػتو للبنخفاض مع تعخضو للبصابة بك خة الامخاض 

 (28  صفحة 2009)حدانضغ  والذعػر بالتعب ونقز القجرة عمى الانتاج.
  1986)السشيج  نشطخ السدغ في المغة العخ ية بانو مغ استواف بو الدغ وضيخ عميو الذضب 

اي تقجـ في الدغ ويكػف لو  Aged) )– (Elder)كسا يعخؼ في الغة الانيمضدية  (321صفحة 
 (WEBESTER, 1984, p. 431)شبػغخاؼية وغالوا ما يحجد بدغ معضغ  سسات 

 التعخيف الاجخائي لكبار الدن:

والجكتػر "محمد صوحي حدانضغ" عمى انو الذخز الحي  يعخفو كل مغ الجكتػر "كساؿ عبج الحسضج"
للئصابة بك خة بالأمخاض وخاصة امخاض  ازدياد تعخضوتتيو مػتو وحضػيتو للئنخفاض مع 

 الإنتاهية أو التقاعج عغ العسل. الذيخػخة وشعػره بالتعب والإهياد وممة الحخكة ونقز
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 الحياة: جهدة -6-2

( أف هػدة الحياة الشفدية تتس ل: " في الإحداس 2006تخى كاورلاريف وآخخوف ) إصظلاحا:

مدتػيات رضى السخء  الدمػكية التي تجؿ عمى: إرتفاع الإييااي بحدغ الحاؿ كسا نخصج بالسؤشخات

عغ ذاتو وعغ حياتو بذكل عاـ وسعيو الستػاصل لتحقضق أىجاؼ شخرية مقجرة وذات ؾيسة ومعشى 

بالشدوة لو  إستقلبلضتو في تحجنج وهية ومدار حياتو وإمامتو وإستسخاره في علبمات إهتساعية 

حداس العاـ بالدعادة إييااية متوادلة مع الآخخيغ  كسا تختوط هػدة الحياة الشفدية بكل مغ الإ

 والدكضشة والصسأنضشة الشفدية".

كسا تعخفيا مشطسة الأمع الستحجة بأنيا إدراؾ الفخد لػضعو في الحياة في سياؽ ال قافة وأنداؽ  -

ؾيسو  وإىتساماتو  الؿيع التي يعير فضيا ومجى تصااق أو عجـ تصااق ذلظ مع: أىجافو  تػمعاتو 

لشفدية  مدتػى إستقلبلضتو  علبماتو الإهتساعية  إعتقاداتو الستعمقة برحتو البجنية  حالتو ا

الذخرية  وعلبمتو بالبضئة برفة عامة  و التالي فإف هػدة الحياة ايحا السعشى تذضخ إلى 

 تقضيسات الفخد الحاتية لطخوؼ حياتو.

 التعخيف الإجخائي لجهدة الحياة:

مغ خلبؿ مؿياس هػدة الحياة  ىي ميسػعة الأبعاد التي يسكغ ملبحطتيا وؾياسيا السواشخ

 .لمسدشضغ  وىي الجرهة التي يحرل عمضيا السدغ مغ خلبؿ ىحا السؿياس
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 الجراسات الدابقة والبحهث السذابية: -7
 :عخض الجراسات 7-1
الحياة الضػمية وعلبمتيا  بعشػاف القجرة عمى الؿياـ بانذصة 0221دراسة فهقية محمد زايج -7-1-1

سعخفة السجى الشذيط في حياة السدغ واف تيجؼ الجراسة الص بالخضا عغ الحياة لجى السدشضغ
السدتػى نذاط الفخد ومداولتو ليا في مخحمة التقجـ في العسخ يعكذ استسخار أنساط الحياة التي نست 

 في الفتخة الأولى مغ حياة الفخد.

ذوي مخاكد  100ذوي مخاكد مختفعة و 100مدغ ومدشة  200استعانت الواح ة بعضشة بقػاميا 
 عادية 

ه مغ شخؼ الواح ة الحياة الضػمية لمسدشضغ تع اعجادو استعساؿ أدوات الجراسة: مؿياس أنذصة 
 brody 1969 ,katz1969,mahony1965 ,parthal)) بالاستعانة مغ عجة مقانيذ مغ أىسيا

1965 

وهػد علبمة ذات دلالة   -ىحا وخمرت الجراسة الى   ث استخجمت الواح ة السشيج الػصفيحض
احرائية اضغ ابعاد القجرة عمى الؿياـ بأنذصة الحياة الضػمية وابعاد الخضا عغ الحياة بالشدوة 
لمسدشضغ والسدشات. كسا أضيخت وهػد علبمة ذات دلالة احرائية اضغ ابعاد القجرة عمى الؿياـ 

مختفعة(  –ذصة الحياة الضػمية وابعاد الخضا عغ الحياة وفقا لستغضخي السكانة الاهتساعية )عادية بأن
 واليشذ.

عشػاف تأثضخ اخنامج تخويحي مائي عمى الخضا عغ ب 0220دراسة ايسان رفعت الدعيج-7-1-0
لمتأثضخ  تيجؼ ىحه الجراسة الى ترسيع وتشفضح اخنامج تخويحي مائي .الحياة لجى السخأة السدشة

حضث استخجمت الواح ة السشيج التيخيبي  الإييااي عمى الخضا عغ الحياة لجى السخأة السدشة.
سضجة تع  20أهخيت الجراسة عمى عضشة مػاميا  باستخجاـ الؿياس القبمي والوعجي لمسيسػعة الػاحجة.

 اختيارىا بالصخيقة العسجية.

مؿياس الخضا عغ الحياة مغ اعجاد ميجي -1الواح ة في هسع البيانات لجراستيا : استخجمت حضث
 البخنامج التخويحي السائي.-2محمد الجسػمي.

كسا استخجمت الواح ة معامل الارتواط "سبضخماف"  اختوار دلالة الفخوؽ اضغ الستػسصات باستخجاـ 
 الإحراء اللباخمتخي  استخجـ الشدوة السئػية لمتغضخ.
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احرائيا في مؿياس الدعادة  تقجنخ الاهتساعي  خمرت الشتائج الوحث الى وهػد فخوؽ دالة 
 والصسأنضشة. مسا نؤكج أف البخنامج السقتخح لو تأثضخ إييااي عمى عضشة الوحث.. القشاعة

( بعشػاف" ترسيع اخامج التخويو لاوار 0225دراسة لػ )سمظان عبج الرسج إسساعيل، -7-1-2
 الدغ"

اعتسج الواحث عمى السشيج الػصفي بأسمػب   ترسيع اخامج التخويو لاوار الدغ ىجفت الجراسة الى
فخدا تع اختيارىا بالصخيقة العذػائية معتسجا عمى ترسيع  251التحمضمي   و استعساؿ عضشة امغت 

استذارة استبياف لمتعخؼ عمى محجدات اخنامج تخويحي لمسدغ  أىع نتيية تػصل الضيا الواحث ىػ 
السسارسة لبخامج التخويو يسكغ لمسدغ التخمز مغ تػثخ الحياة الضػمية  لمتخمز مغ اف مغ خلبؿ 

 الذعػر بالعدلة الاهتساعية واست سار ومت الفخاغ والػماية مغ البجانة.

تحت عشػاف "السذاركة في الأنذصة التخوحية  (0229دراسة" إناس محمد غانم") -7-1-4
 (2009)غانع   التػافق الشفدي لاوار الدغ"لبمتيا بالخضصا عغ الحياة و الخياضية وع

في الأنذصة التخويحية الخياضية التعخؼ عمى العلبمة اضغ السذاركة  إلى الجراسة حضث ىجفت
عمى العلبمة اضغ عجـ السذاركة في الأنذصة التخويحية و  سشة( 60-50الخضا عغ الحياة )و 

عجـ عمى الفخوؽ اضغ كل مغ السذاركة و وكحا التعخؼ  سشة( 60-50الخضا عغ الحياة )ياضية و الخ 
استخجمت  حضث سشة( 60-50الخضا عغ الحياة )في الأنذصة التخويحية الخياضية و السذاركة 

مسارسضغ  261مدشة مدغ و   438:السشيج الػصفي  متوعة الأسمػب السدحي وعمى عضشة مػاميا
 اليضدة.و  غضخ مسارسضغ للؤنذصة التخويحية بسحافطتي القاىخة  177للؤنذصة التخويحية و

لتػافق مؿياس ا استسارة هسع البيانات  السقابلبت الذخرية -و استعساؿ الأدوات الوحث التالية
 الخضا عغ الحياة ؿ نضػهارتغ. مؿياس  الشفدي لسحسج عبج السقرػد

التخويحية لاوار نتستع السذاركػف  في الأنذصة -:  جراسة إلى أىع الشتائج التاليةحضث أسفخت ال
 اليضدة الخضا عغ الحياة.الدغ بالقاىخة و 

الخضا عغ اوار الدغ بعجـ التػافق الشفدي و نترف الغضخ السذاركػف للؤنذصة التخويحية ل -
 الحياة.
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 ضغ  التػافق ة التخويحية الخياضية و في الأنذصوهػد علبمة ارتواشيو شخدية اضغ السذاركة  -
 ي و الخضا عغ الحياة لاوار الدغ.الشفد

بعشػاف "هػدة الحياة لجى الأشخاص ذوي (: 0211دراسة الدخطاوي وآخخون )-7-1-5
 الإعامة  وغضخ ذوي الإعامة في دولة الإمارات العخ ية الستحجة ".

وىجفت الجراسة إلى التعخؼ عمى مدتػى هػدة الحياة عشج الأشخاص ذوي الإعامة  وغضخ السعامضغ 

 في الإمارات العخ ية الستحجة.

شخز ذي إعامة حخكية وم ميع: أشخاص  150واستخجـ الواحث السشيج الػصفي عمى عضشة مغ 

 غضخ معامضغ  أما أدوات الوحث فاانت مؿياس هػدة الحياة.

 اسة إلى الشتائج الآتية:وخمرت الجر 

وهػد دلالة إحرائية اضغ الأشخاص ذوي الإعامة  وغضخ السعامضغ في هسيع أبعاد هػدة الحياة توعا 

لستغضخات الوحث )نػع الإعامة  السدتػى التعميسي  مدتػى الجخل  الحالة الاهتساعية  وهية 

 عخ ية الستحجة.العسل(  وذلظ لرالو الأشخاص غضخ السعامضغ في دولة الإمارات ال

بعشػاف "هػدة الحياة لجى الأميات وعلبمتيا (: 0214دراسة حخطاني أميشة ) -7-1-6

 بالسذكلبت الدمػكية عشج الأاشاء ".

الجراسة إلى الوحث في العلبمة اضغ هػدة الحياة لجى الأميات والسذكلبت الدمػكية عشج  وىجفت

 أاشائيغ وكحا الوحث في إمكانية تأثخ ىحه العلبمة اوعس الستغضخات كالدغ والسدتػى التعميسي للؤـ.

أـ  أما أدوات الوحث فاانت  165و إاشػإاشة 165واستخجـ الواحث السشيج الػصفي عمى عضشة مغ 

 مؿياس هػدة الحياة عمى الأميات ومؿياس السذكلبت الدمػكية السعجؿ عمى الأشفاؿ.

 وخمرت الجراسة إلى الشتائج الآتية:
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غالبية الأميات لجنيغ درهة مختفعة مغ هػدة الحياة نتيية مدتػاىع التعميسي السعتبخ وغالبضتيغ أمل 

 ماك ات بالبضت.سشة  إضافة أنيغ  45مغ 

كسا أوهجت الجراسة أف معطع الأاشاء لجنيع درهة مشخفزة عمى مؿياس السذكلبت الدمػكية  حضث 

 درهة. 85 - 79تسخكد غالبضتيع في السياؿ 

تحت عشػاف اثخ اخنامج تخويحي رياضي مقتخح عمى  0217بمعيجوني وبن زيجان دراسة-7-1-7
 ىجفت الجراسة الى معخفة" أثخ سشة (60-50)  لدغبعس الستغضخات البجنية والشفدية لاوار ا

أهخيت  سشة(". 60-50) الدغ لاوار البجنية الرفات بعس لتغضضخ مقتخح رياضي تخويحي اخنامج
مدغ مسارس مػزعضغ الى ميسػعتضغ ضابصة وتيخيبية. شبق  20الجراسة عمى عضشة مػاميا 

حضث  د.60حرز أسبػعيا لسجة  3أشيخ بسعجؿ 4السيسػعة التيخيبية لسجة  البخنامج عمى
 .استخجـ السشيج التيخيبي

 اف ىشا فخوؽ دالة احرائيا في الاختوار الوعجي لرالو العضشة التيخيبية. -خمرت الجراسة الى 

لمبخنامج الخياضي التخويحي السقتخح اثخ اييااي عمى الاختوارات البجنية  -
 والشفدية.
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 التعميق عمى الجراسات الدابقة:-7-0

الخضا عغ الحياة وحدغ الحاؿ ىي مرصمحات تتاخر في حياتشا الضػمية   مرصمو هػدة الحياة أو

حاولت الوحػث العخ ية والسحمية الاذف عغ العػامل السحجدة ليػدة الحياة ومع ذلظ توقى فقضخة إلى 

الػصػؿ إلى اليجؼ السشذػد لأف غالبية الجراسات مامت بالاذف عغ علبمة هػدة الحياة اوعس 

 و مذكلبت نفدية إهتساعية.الستغضخات الشفدية أ

مغ خلبؿ العخض الدااق لمجراسات السذااية  والتي أهخيت لماذف عغ هػدة الحياة والتي كانت 

  نيج في حج عمسشا عجـ وهػد دراسات سابقة في ىحه الجراسةمع متغضخات أخخى غضخ متغضخ 

أهخيت لا زالت  مػضػع ىحه الجراسة الحالية وعضشتيا عمى وهو الخرػص  وأف الجراسات التي

محجودة هجا وحجن ة ندبيا  ولع تذسل كل فئات السيتسع. إذ نػهج نقز في الجراسات وخاصة لجى 

 كوار الدغ.

 وكذفت الجراسات عغ وهػد علبمة مػهوة ودالة اضغ هػدة الحياة و عس الستغضخات نحكخ بعزيا:

 السدانجة الاهتساعية.تقبل الحات  ؾيع العسل  مسارسة الأنذصة الخياضية  مدتػى الجخل  

في حضغ أف بعس الستغضخات كانت سالوة في علبمتيا بيػدة الحياة وىحا كاف متػمعا  كستغضخ 

 الإعامة  ذوي صعػ ات التعمع  عجـ مسارسة الأنذصة الخياضية.

والجراسات الدابقة فاانت في معطسيا تجور حػؿ مػضػع هػدة  أما أوهو التذابو اضغ ىحه الجراسة

 الحياة وماىضتيا ومفيػميا  أبعادىا  مكػناتيا  ميالاتيا  مطاىخىا  إتياىاتيا.

 أما الإختلبفات فاانت في الستغضخات التي صاحبت هػدة الحياة.

 ششا القػؿ:ليحه الجراسة والجراسات الدابقة يسك وأخضخا مغ خلبؿ تصخؽ الصالب الواحث
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ىشاؾ نجرة في الجراسات التي إىتست بسػضػع هػدة الحياة لجى كوار الدغ السسارسضغ لمشذاط  -

 الخياضي وغضخ السسارسضغ.

إستفجنا مغ بعس الجراسات والتي اشتسمت هػدة الحياة مغ حضث مفيػميا وتعخيفاتيا  وأبعادىا   -

بسؿياس هػدة الحياة كيدء أوؿ مغ أداة هسع البيانات ليحه الجراسة  ومطاىخىا  وتع الإستعانة

 الحالية مغ خلبؿ الجراسات الدابقة.

 التأكج مغ حجاثة مفيػـ هػدة الحياة برفة عامة و رفة خاصة لجى كوار الدغ. -
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الجراسة الشظخية
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 مقجمة الباب

رل الأوؿ ففي الؽ تصخ  ضغمفر شقيا الشطخي اعتسج الصالب الواحث فيولسعالية مػضػع الجراسة 
ع يجتع تق الفرل ال اني أما لظ ذ إلىالخامية  التخويو الخياضي مغ مختمف السفاـيعإلى التخويو و 

فئة كوار الدغ  في الحياة  وانعكاساتيا عمى عضشة الجراسة الستس مة هػدة هسمة مغ التعخيفات حػؿ
السسارسضغ لمتخويو الخياضي .
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 لاولالفرل ا

 التخويح الخياضيالتخويح و 

 تسييج

 :مفيهم التخويح-1-1
 تعخيف التخويح-1-1-1
 أنهاع التخويح -1-1-0
 اليجؼ من التخويح-1-1-2
 سسات التخويح -1-1-4
 أىسية التخويح-1-1-5
 مدتهيات السذاركة في مشاشط التخويح -1-1-6
 التخويح الخياضي -1-0
 أنذظة التخويح الخياضي -1-0-1
 مسيدات الشذاط التخويحي الخياضي -1-0-0
 التخويح الخياضي خرائص -1-0-2
 العهامل السؤثخة في الأنذظة الخياضية التخويحية-1-0-4
 ىجاؼ التخويح الخياضي أ -1-0-5
 دراسة عمسية عن الخياضة لمجسيع-1-0-6

 خلاصة
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 تسييج

تخويو في عادة ما نيج أنشا نزع ال  و وليا أىسضتياإف الحاهة لمتخويو عغ الشفذ حاهة إندانية 
عمى الػعي التخويحي عشج لا نعصيو مغ الأىسية شيء  ويتػمف ذلظ حياتشا و مكاف هانبي مغ 

ف نجرؾ مجى أىسضتو بالشدوة لو ولمسيتسع. فالتخويو مطيخ مغ مطاىخ الشذاط الإنداني أالفخد  و 
دسانية والعقمية ذسل الرحة اليىشا بسعشاىا الػاسع الحي يوالاتداف والرحة نتسضد بالرحة 

خمػ الفخد مغ الزعف والسخض فالشذاط الخياضي التخويحي نيجؼ إلى فقط  ليذوالعاشؽية و 
الخاحة هعل الحياة الستدنة اضغ العسل و  والتخويو لو مكانة مسضدة في فخد الدعادة التي نشذجىا كل 

 .أك خ اييةا بالتخويو وتروو أك خ إشخاما و تدداد في رونقيياة في معشاىا و فتاتسل الح

 التخويح: مفيهم-1-1

الإاتاار فالسقصع الأوؿ مغ يعشي التيجنج والخمق و  recreationإف مرصمو التخويو بالإنيمضدية 
انشت ." يعشي الخمق و برفة عامة فقج توcreationيعشي إعادة اشاء و هدء مشو ". re السرصمو

لحا سػؼ نتشاوؿ عخضا لأىع أراء الآراء حػؿ مفيػـ التخويو وذلظ لعجـ وهػد تعخيف محجد لو و 
السعاصخة في السيالضغ  السيتسضغ لجراسة مفيػـ التخويو حتى نتسكغ مغ فيع التخويو وفقا لاتياىات

 الاهتساعي.التخ ػي و 

أف التخويو يعج نػعا مغ أوهو الشذاط التي بتمخ( عغ 1997ومحمدالحساحسي )نحكخ كساؿ دروير 
التي يكػف مغ نػاتييا الفخد اجافع شخري لسسارستيا و  والتي يختارىاتسارس في ومت الفخاغ 

 الاهتساعية.تدابو العجنج مغ الؿيع البجنية والخمؿية والسعخؼية و اك

بأنو الشذاط الحي  DE Djerazzia ( عخفو دي درازيا1998عانجة عبج العديد)الحساحسي و  و عغ
 يػفخ لو سبل استعادة حضػيتو.ضخ الخاحة لمفخد مغ عشاء العسل و يداىع في تػف

( عمى انو رد فعل عاشفي أو حالة نفدية وشعػر يحدو 2001عبج الدلبـ ) وكحلظ عخفتو تياني
لفخد ويتع أثشاء ومت الفخاغ وأف يكػف االفخد مبل أثشاء و عج مسارستو لشذاط ما سمبيا أو ايياايا ىادفا 

 مجفػعا اخغوة شخرية ويترف بحخية الاختيار.
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عمى أف التخويو يعج أسمػب لمحياة وأنو يعسل عمى تشسية الفخد السسارس   في حضغ نؤكج اخانشبل
 اشصو في ومت الفخاغ. مغ لأوهو

شخيقة لتفيع أف التخويو ىػ نذاط ومذاعخ ورد فعل عاشفي وأنو سمػؾ و   Rommeyويخى رومشي
 الحياة.

  ج عغ ومت الفخاغخات التي تشتأف التخويو ىػ تمظ الأوهو مغ الشذاط أو الخب Krawsويخى كخاوس
تدابو العجنج مغ اكذلظ بغخض تحقضق الدخور والستعة لحاتو و الفخد و التي نتع اختيارىا وفقا لإرادة و 

 الاهتساعية .الؿيع الذخرية و 

حالة انفعالية تصخأ عمى الفخد مغ مذاركتو في مشاشط و  خبخةبأنو نذاط و  Batesوعخفو كخاوسػ اتذ
 ومت الفخاغ اجافع شخري .

اغ مستع يذتخؾ ؼيو بسحس أف التخويو ىػ الخبخة في مزاء ومت الفخ  Carlson ارؿ سػف كويخى 
 مغ خلبلو يحل عمى إشواع فػري.إرادتو و 

الستعة التي يدتستع ايا الفخد نتيية لسسارستو أي نػع مغ انو السييػد و  عمى  Bosويعخفو اػز
 الأنذصة التخويحية تعػد عمى الفخد بالشفع  .

 واستعادة الخوح تيجنج عمى تداعجىع  عاـ  بذكل ،التخويوفي حضغ نخى احسج محمد فاضل أف 
LeisureExperiences)) التخويو نعخؼ أف السسكغ مغ الوذخية ولحا الفخاغ الصامة ومت ثشاءأ 

 ويتع الفخاغ ومت أثشاء تؤدى والتيا اهتساعيً  الأنذصة البشاءة والسقبػلة أوهو هسيع يذسل " عمى انو
 Intrinsic )مغ العجنج اكتداب بغخض وذلظ الفخد لإرادة لجوافع ما وفقًاا اي والاشتخاؾ اختيارىا

Motivation )  وليذ ذاتيا السذاركة مغ والستعة والدخور الخضا وتحقضق الذخرية داخمية الؿيع 
)عبجالعديد  خارهية  ( Extrinsic Motivation ) " السعشػي  أو السادي كالادب لجوافع

 (13-12 ص2013
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يديع في التشسية اط اختياري يحجث في ومت الفخاغ و أف التخويو ىػ نذ يعتبخ الصالب الواحثو  
ذلظ حدب نػع الشذاط السختار و  الاهتساعية  ثقاؼيةالانفعالية  البجنية الفخد مغ هسيع اليػانب 

 (2007)فاضل  .
أف  امغ خلبؿ السفاـيع والتي وردت عمى لداف العجنج مغ الواح ضغ يدتصيع الصالب أف يدتشتي

افعو سػاء كاف دافع دو و  وإشواع حاهاتوالشذاط التخويحي يعتسج في مسارستو أساسا عمى مجرة الفخد 
يسشو  ااهتساعية  لحو اكتداب ليامة اجنية وصحية أو تحقضق أىجاؼ ثقاؼية و أسعادة شخرية 

 التعاونية مع الآخخيغ.كوار الدغ لمسذاركة الاهتساعية والرحية و التخويو فخصة ىامة لمذواب و 

تعخيف التخويو عمى انو " نذاط اختياري مستع لمفخد  ويسكغتعخيف التخويح: -1-1-1
ومقبػؿ مغ السيتسع ويسارس في أومات الفخاغ ويديع في اشاء الفخد وتشسضتو كسا يسكغ أف تحجد 

 اتياىضغ:الشذاط التخويحي في 

مغ  يعخؼ التخويو عمى انو مداولة نذاط اختياري في ومت الفخاغ يدتيجؼ التحخر :الأول الاتجاه-أ
 والتيجنج.اء ويحقق الانتعاش الإعي

يعخفو عمى انو رد فعل عاشفي ونػع مغ العلبج الحضػي لتجعيع العلبمات  :الثاني الاتجاه-ب
 مادية.الإندانية والػصػؿ إلى التػازف الشفدي دوف انتطار لأي مكافأة 

وميسػعة  والدخور أف السحػر الأساسي لمتخويو ىػ الدعادة الواحث نخى الصالب ومغ ثع
بالإخاء  والسذاعخ التي ييشضيا الفخد هخاء مسارستو ومداولتو للؤنذصة التي تتسضد  الأحاسيذ

نوحث عشيا الفخد في مختمف  والسخح التي  وعميو فاف درهة الاستستاع عوالإاجا  الانياز  الااتاار
 أشكاؿ التخويو تعتبخ غاية وىجؼ مشذػد في حج ذاتو.

 .(121-120 ص2000)حدغ محسػد محمد  : التخويح أنهاع-1-1-0

مغ عمساء الشفذ أو الواح ػف الحنغ نشتسػف إلى اتياه الشذاط التخويحي كشذاط فعاؿ نجؿ عمى 
الشذاط التخويحية السبجعة كالخياضة والغشاء والخسع وصضج الأسساؾ العالع أو الواحث " ريمتد" والحي 

 :إلىمدع الأنذصة التخويحية 

 .والسدخحم ل الأنذصة الخياضية والخسع والسػسيقى  :الايجابيةالأنذظة -1-1-0-1
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: م ل القخاءة ومذاىجة التمفديػف ومذاىجة السواريات الخياضية الأنذظة الاستخيالية-1-1-0-0
 في السلبعب.

 والاستخخاء.ويقرج ايا الشذاط الحي لا نتسضد بييج كالشػـ  :الدمبيةالأنذظة -1-1-0-2

 كالأتي:في حضغ مدع التخويو عمساء آخخوف شوقاً لأنػاعيا وأىجافيا 

 كالقخاءة والاتابة والخادنػ والتمفديػف. الثقافي:التخويح -1-1-0-4

الترػيخ كيػاية هسع الصػابع والعسلبت والأشياء الأثخية وىػاية تعمع  الفشي: التخويح-1-1-0-5
والشحت والخسع والإشغاؿ الجيكػر وعمع الصضػر والشوات وىػايات الااتاار م ل فغ الخدؼ  وفغ

 الضجوية 

في اليسعيات ال قاؼية والاهتساعية والديارات  : كالسذاركةالاجتساعي التخويح-1-1-0-6
 والحفلبت التخفضيية.

عة والشدىات البخية ويقرج بو رحلبت الخلبء والتستع بيساؿ الصبي :الخمهي التخويح  1-1-0-7
 وغضخىا.والوحخية وىػايات الرضج 

وىػ يعتبخ مغ الأركاف الأساسية في اخامج التخويو ويذسل  :الخياضيالتخويح -1-1-0-8
الألعاب الرغضخة والتخويحية كالعاب الخشامة واليخي والعاب الاخات الرغضخة وغضخىا والألعاب 

فدية الفخدية والدوهية واليساعية والعاب الساء كالدواحة الخياضة الابضخة ككخة القجـ والألعاب التشا
 وكخة الساء والتيجيف.

وتدتخجـ ؼيو الػسائل العلبهية وحخكات إعادة التأىضل والدواحة  العلاجي:التخويح -1-1-0-9
 العلبهية وغضخىا مغ الػسائل التي تحقق الذفاء .

وىػ التخويو ذا الصابع الاستذاري اذ نتستع بو الفخد في مقاال  :التجاري التخويح -1-1-0-12
 التيارية.مادي لا نجخل في نطامو كالسدخح والدضشسا وغضخىا مغ السؤسدات التخويحية 

بالسخونة  والتشػع   فالتخويحية  نتر الأنذصة ترشيف أف تقجـ مسا اف لمصالب الواحث ويتزو
 فالأنذصة ومشصمقاً  وواضحاً  شاملًب  لاػنو  ( 1990 خصاب )ترشيف عصيات إلى ثالواح لويسض
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 بصخيقة الفخد شخرية اشاء في تديع متااممة  تخ ػية وضائف تؤدي أف يفتخض هسيعاً  التخويحية
 . شاممة

 :اليجؼ من التخويح-1-1-2

أف دوافعو الأولية ي غخض سػى التخويو في حج ذاتو و بعس العمساء نخوف أف التخويو لا نيجؼ لأ
م ل ىحه الشطخة لمتخويو تعتبخ مغ وهية نطخ العجنج مغ أي الخضا أو الدعادة و  الدخور ىي 

العمساء نطخة ضيقة حضث أنيا تقرخ مفيػـ التخويو عمى ىجؼ واحج و تيسل بامي الأىجاؼ 
تديع في اشاء غخاضو التي أ فالأنذصة التخويحية الستعجدة والستشػعة ولال مشيا أىجافو و  الأخخى 

 تشسضتو.الفخد و 

( أف السحػر الأساسي لمتخويو ىػ الدعادة إلا أف ىشاؾ 2001فس لب تحكخ تياني عبج الدلبـ )
والسذاعخ التي يكتدبيا الفخد مغ خلبؿ مسارستو للؤنذصة التخويحية تتس ل في  بعس الأحاسيذ

بعس القجرات البجنية والعقمية والعاشؽية  الإاجاع عمى هانب كحلظالااتاار و  الإنياز  الإخاء 
 سػؼ نتعخض ليجؼ كل نػع مغ الأنػاع الأنذصة التخويحية في ومت لاحق .و 

  ومغ دراستشا الأخخى سسات تسضده عغ غضخه مغ السشاشص لمتخويوالتخويح:  سسات-1-1-4
 لسفيػـ التخويو نتزو أف مغ أىع سساتو ىي :

تصػيخ التخويو يعتبخ نذاشا ىادفا  فيػ يداىع في تشسية و شي أف وىحا يع :بشاء نذاط-1-1-4-1
 السختمفة . غ خلبؿ السذاركة في مسارسة السشاشطشخرية الفخد م

نتفق كحلظ نذاط يختاره الفخد وفقا لخغبتو ومضػلو ودوافعو و : أي أنو  اختياري  نذاط-1-1-4-0
 مجراتو .ىحا الشذاط مع استعجاداتو و 

يو ييمب الدعادة إلى نفػس مسارسو  تشسية لمتعبضخ ذلظ أف التخو  يعشيو  سارة:حالة -1-1-4-2
 الإاجاع في الشذاط .عغ الحات و 

لحي نتحخر ؼيو الفخد مغ أف التخويو نتع في الػمت ا : بسعشىالفخاغيتم في وقت -1-1-4-4
 الارتواشات العسل أو أي ارتواشات أخخى .القضػد و 
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لبؿ إشواع الفخد السسارس لسشاشط التخويو ذلظ مغ خو  :الشفديالتهازن  يحقق-1-1-4-5
الخضا الشفدي ؤدي إلى تحقضق الاستخخاء و لحاهاتو الشفدي كسا أف السذاركة في مشاشط التخويو ت

 مسا يحقق لمفخد التػازف الشفدي .

ويخى الصالب أف ىحه الخرائز التي تسضد الشذاط التخويحي عغ الأنذصة الأخخى مغ حضث إيياد 
 ف في مختمف هػانب الحياة لسختمف السذاركضغ أو الخاغبضغ في مسارستيا.حالة مغ التػاز 

( أف التخويو 1998كل مغ الحساحسي عانجة عبج العديد ) نحكخ: التخويحأىسية -1-1-5
الخاحة مغ اـ في تحقضق التػازف اضغ العسل و لو دور ىطيخا مغ مطاىخ الشذاط الإنداني و يعتبخ م
رد عغ اليسعية الأمخيكية لمرحة والتخ ية الحياة العرخية شوقا لسا و يديع التخويو في و  عشائو 

   American association heath ;physicaleducation andو التخويالبجنية و 
recreation التالية:ي الشقاط ف 

                                                  الحات.تحقضق الحاهات الإندانية لمتعبضخ الخلبؽ عغ  -
                                                  العرخية.السراعب الحياة  والتػتخ العربيالتحخر مغ الزغػط  -
 .وعائمية مدتقخةتػفضخ الحياة الذخرية -والانفعالية والعقمية لمفخد. تصػيخ الرحة البجنية  -
 الجيسقخاشية.ع تشسية ودع -

  :السذاركة في مشاشط التخويح مدتهيات-1-1-6

 :مدتػيات السذاركة وفقا لسا نمي "Nachنػضو "ناش

في العجنج مغ السشاشط  Créative participation الااتاارية ويتزسغ السذاركة: السدتهى الأول
والترسيسات   الااتاار  الشساذج : التأليفوأىسياأداءه  والإاجاع فيوالتي تتيو لمفخد الااتاار 

  العخوض.

وتحقضق لمفخد السذاركة الفعمية في الشذاط  والتي تتيوالاييااية  ويتزسغ السذاركة: الثاني السدتهى 
السدابقات الخياضية  التس ضل السدخحي  العدؼ مغ أىسيا: السواريات و الحاتية لمفخد  و  التشسية

 .ت  الخحلبت  الخسع  لعب الذصخنجالسػسيقي  الخجمات البضئية  السعدكخا
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بالسذاركة الػهجانية  والتي تدسو EMOTIONAL الػهجانية ويذسل السذاركة: السدتهى الثالث
والسدخحيات   مذاىجة الأفلبـ والخوايات: مخاءة القرز وتتس ل فيلمفخد مغ خلبؿ الاستستاع 

ومذاىجة البخامج الإذاعية  الاستساع إلى السػسيقى  والاستساع إلى  والتس يلبت وكحا التمفديػف 
 .والستاحفالخياضية  زيارة السعارض  والسدابقات البخامج

لمفخد مسارسة الشذاط التخويحي أو  والتي تتيوالدمبية  وتتزسغ السذاركة: السدتهى الخابع
ي أو الػهجاني في الفخد فاف ذلظ السدتػى لا نخمى إلى درهة التأثضخ الانفعال ومغ ثعالاستستاع ايا  

مع  توادؿ الحجنث   الميػ واستيلبؾ الػمت والتخؼيو  التدمية والأصجماء: لقاء الأمارب ومغ أىسيا
 السائجة.الآخخيغ  اليمػس حػؿ 

 
و  Harmful to Self: يذسل السذاركة التي تمحق الأذى أو الزخر بالفخد السدتهى الخامذ

 ارتااب أفعاؿ غضخ تخ ػية  لعب السيدخ.لمخسخ  ذلظ: كالإدماف لمسخجرات و 

 HarmfultoSocietyالتي تمحق الأذى أو الزخر بالسيتسع  ويذسل السذاركة السدتهى الدادس:
 : كارتااب اليخائع  الترخؼ الجنشي  أعساؿ العشف.ذلظو 

 :الخياضي التخويح-1-0

السقرػد بالتخويو الخياضي ىػ ذلظ الشػع مغ التخويو الحي تتزسغ اخاميو العجنج مغ السشاشط 
 والفدضػلػهية لمفخدنػاع التخويو تأثضخا عمى اليػانب البجنية أك خأانو يعج  والخياضية كساالبجنية 

 maresca et autres.2004.p)الألعاب الخياضات والسسارس لأوهو مشاشصو التي تذتسل عمى 
71). 

  : التخويح الخياضي أنذظة-1-0-1
الأعطع مغ اخامج التخويو الخياضي كسا انو يسكغ تشطيع  والألعاب اليانبتس ل الخياضات 

ف الاشتخاؾ في تمظ أو حلظ نيج  واليساعات واحتياهات واىتسامات الأفخادمشاشصيا وفقا لأىجاؼ 
 والحالة الرحيةنتأثخ بالعشاصخ التالية: السدتػى السياري  الدغ  اليشذ  الحالة البجنية   السشاشط

 لمفخد.
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  Janet Maclean هانضتساكمضغ   Reynold Carlsonكارلدػف  ووفقا لآراء كل مغ ريشػلج
 James Peterson  هيسذ اضتخسػف Theodore Deppeتضػدور دنب

 اضي إلى السيسػعات الخئيدية التالية:فانو نتع تقديع مشاشط التخويو الخي
 Games and ContestsLowOrganizedط تشطيع الودي والسدابقات ذاتالألعاب  –أ 
 Individual Sportأو الخياضات الفخدية  الألعاب-ب
 Dual Sports( الدوهية )اليساعيةالألعاب أو الخياضات  – ج
 . Team Sportأو رياضات الفخؽ  عابلالأ -د

تتشاسب مع  ومتشػعة  لحلظالأنذصة الخياضية التخويحية متعجدة  نخى الصالب الواحث أفوعميو 
الشػاحي. تعتبخ ذات تأثضخ مواشخ عمى هسيع  اأوالسسارس  لحالسذارؾ  ورغوات الفخدهسيع مضػؿ 

 وفق لػف ونػع الشذاط العقمية  الشفدية  الاهتساعية()
ثخ عمى الإنداف أالتخويحي فعل و  لمشذاط: الخياضيالشذاط التخويحي  مسيدات-1-0-0

مغ الرعب حرخ هسيع الفػائج السدتفادة مغ مسارستو لاغ مستعة  و  سشو  فخبخاتوميسا كاف 
يداعجه في ؾيامو بأدواره اشياح بالإضافة لإنداف ويعضج تايفو مع السيتسع و يسكغ القػؿ انو يذكل ا

 إلى السسضدات اليدسية العجنجة 
 .و إتقاف في الأداءأإلى مدتػى عل الستعة بغخض الستعة وليذ بغخض الػصػؿ  -             
 .تػى الحضػية واليج ومقاومة التعبيعسل الشذاط التخويحي الخياضي عمى رفع مد -            
 الإحداسضي عمى التخمز مغ الزغط العربي و يعسل الشذاط التخويحي الخيا -            

 بالخاحة.
لشذاط التخويحي الخياضي عمى رفع كفاءة الأهيدة السختمفة كاليياز الجوري يعسل ا -     

 التشفدي.
)اغ ملبوز  . يعسل الشذاط التخويحي الخياضي عمى التخمز مغ الصامة الدائجة ( -            

2012) 
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 الخياضي:التخويح  خرائص-1-0-2
 :مانمي يالخياض التخويو ايا تسضد التي الخرائز أىع مغ
لتػفضخ  ؿخلب مغ لميسيع السذاركة فخصة ة: إتاحلحخكيا لمشذاط الفخص تييئة-1-0-2-1

 .السشاسوة البخامج وإعجاد اللبزمة والتييضدات السشذآت
التخ ػية  والاتياىات والؿيع السيارات تشسيةي ف يديع و شاء ىادؼ نذاط: اليادفية-1-0-2-0

 .الذخرية وتصػيخ
 . السذاىجة عمى الامترار وعجـ الشذاط مسارسة   الايجابية-1-0-2-2
 اليشذ أو العسخية السخاحل عغ الشطخ بغس السذاركة في الحق فخد لال  :السداواة-1-0-2-4
 .السياري  السدتػى  أو
 .السختمفة الخياضات مغ أومدتػى  نػع أي اختيار:الاختيار حخية-1-0-2-5
 ) .الفخد وإرادة اخغوة)ذاتي  اجافع تتع الشذاط في السذاركة  :الجافعية-1-0-2-6
مع  تتفق لاي مختمفة مدتػيات في التشافدية وغضخ التشافدية الأنذصة تتػفخ :التشهع-1-0-2-7

 الأفخاد. ومضػؿ ورغوات حاهات
السختوصة  العرخية الأمخاض مغ الػماية عمى السسارسضغ يداعج :والتأىيل الهقاية -1-0-2-8

 ...  والاهتساعية الشفدية الأمخاض و عس والبجانة  الجمػية  والجورة القمب كأمخاض الحخكة اشقز
 .والسعامضغ والسرااضغ السخضى فعاؿ في تأىضل بذكل يداعج

الفخد  صحة وتصػيخ وتشسية الدعادة ىتحقضق إؿ تؤدي الإييااية السذاركة :التفاؤل-1-0-2-9
 .نتاهيةالإ وزيادة

 التي الأساسية القاعجة الخياضي التخويو تاشانذ تعتبخ السهىهبين: عنف الكذ -1-0-2-12
 الاذف عمضياعسمية تختاد .الستسضدة القجرات وأصحاب السػىػ ضغ عغ الاذف عسمية عمضيا تختاد

 .والخياضات مختمف الألعاب في الستسضدة القجرات وأصحاب السػىػ ضغ عغ
الفخاغ  أومات ت سارسلاى م مة وسضم الخياضي والتخوي يعتبخ :الفخاغ وقت استثسار-1-0-2-11

 .السيتسع أفخاد هسيع لجى الستدانجة
 م لبغ السحتخفض وأشواه السحتخفضغ كخياضات  العميا لمسدتػيات الخياضية الأنذصة عغ والتخويو
 .(2007)فاضل  . (ةوالجولي الخسسية  السحميةالسشافدات ) رياضة مع بالسقارنة



 اىفصو الأٗه3                                                       اىزشٗٝر ٗاىزشٗٝر اىشٝبظٜ

 29 

 التخويحية:العهامل السؤثخة في الأنذظة الخياضية -1-0-4

اوؿ  تخويحية ىشالظ ميسػعة مغ الفػائج التي تعػد عمى الذخز عشج اشتخاكو في انذصة رياضية 
ىحه الفػائج تشعكذ عمى القجرة الحخكية والفدضػلػهية وىحا بالصوع يداعج الذخز عمى مػاهية 

يع و الدضج فخحاف  ضخوؼ الحياة بأسمػ أسيل.   .(71ص1998)ااخاـ

 نتأثخاف بالعجنج مغ الستغضخاتوتذضخ الجراسات التي تست في الجوؿ الأور يةأف التخويو ونذاشاتو 
يا:                                                                                                أىس
: تؤكج ك ضخ مغ الجراسات اف العادات والتقالضج تعتبخ عاملًب ىاماً الهسط الاجتساعي -1-0-4-1

 في تحجنج نػعية الأنذصة التخويحية السخغػب مسارستيا وذلظ حدب ثقافة السيتسع.

نؤثخ دخل الفخد اجرهة كبضخة عمى اختياراتو وكيؽية  : إذالاقتراديوالسدتهى  الػسط-1-0-4-0
خاغ كسا لػحع أف ىشاؾ أنػاع مغ التخويو تختوط بسدتػى الجخل كالخحلبت الدياحية مزاء ومت الف

 وغضخىا.والخخوج إلى السصاعع والسشتيات 

إف كل مخحمة عسخية ليا سمػكياتيا التخويحية الخاصة فالصفل  :والجشذ الشدبة-1-0-4-2
يسخح ويمعب والذيخ يدتخخي ويختاح في حضغ إف الذواب نشصمقػف بحخية في مداولة كافو الأنذصة 
وتذضخ الجراسات أيزا أف الأنذصة التخويحية التي يسارسيا الحكخ تختمف عشج تمظ التي تسارسيا 

ف إلى الألعاب الزيقة  اضشسا البشات يسضمغ إلى المعب بالخمي والألعاب الأن ى فعادة الأولاد يسضمػ 
 السختوصة بالتجاضخ السشدلية.

: فالسدتػى التعميسي وال قافي نؤثخ عمى الافخاد  السدتهى الثقافي ودرجة التعميم-1-0-4-4
اؿ التخويو أثشاء وأسالضب تدمضتيع وىػاياتيع خاصة إف إنداف الضػـ نتمقى ك ضخاً مغ التجريوات في مي
 حياتو الجراسية مسا مج نخ ى ؼيو أذواما معضشة ليػايات ر سا يطل يسارسيا مجى حياتو.

 التخويح الخياضي: ىجاؼأ-1-0-5

ومغ valuesإف لمتخويو الخياضي العجنج مغ الؿيع  TeresaWalanskaولاندظ اتخى تخيدا 
 التي مغ أىسيا:و  السختمفة مشاشصيعالتي يدعى إلى تحؿيقيا لمسذاركضغ في  الأىجاؼ
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دى أتقجـ الفشي الحي لحق ايحا العرخ مسا  والشاتج عغتعػيس نقز الحخكة البجنية لمفخد  
 إلى تقميز حخكة الإنداف.

الشقز في و أعغ الإفخاط في تشاوؿ الصعاـ  و البجانة التي تشتجأالتخمز مغ الػزف الدائج  
 الحخكة البجنية.

 الرحية لمفخد. وتصػيخ الحالةتحدضغ  
 التػتخ العربي. والتخمز مغالتخويو عغ الشفذ  
لميسيع( إسيامات في التأثضخ الاييااي عمى  )الخياضيف لمتخويو الخياضي أ الحساحسي ويخى محمد

كسا نيجؼ التخويو الخياضي إلى  ذصو.نأ مغ وهوأالعجنج مغ هػانب نسػ السذاركضغ في مسارسة 
 في اخامييعالسخدود الإنتاهي ليؤلاء السذاركضغ  وإلى زيادةالػماية مغ الستغضخات السجنية الحجن ة 

ولحا فقج ماـ الحساحسي اتحجنج أىجاؼ التخويو الخياضي وفقا لصبيعة تمظ الأىجاؼ وذلظ عمى الشحػ 
 التالي:

 :الأىجاؼ الرحية-1-0-5-1
 ؼ السختوصة اػهو عاـ برحة السسارس بانتطاـ لسشاشصيسػ تتزسغ الأىجاؼ التالية:وىي الأىجا 

 تصػيخ الحالة الرحية لمفخد. 
 تشسية لمعادات الرحية السخغػ ة. 
 .والجورة الجمػيةفخص التعخض للئصابة مغ أمخاض القمب  والإملبؿ مغالػماية  
 زيادة السشاعة الصبيعية لميدع ومقاومتو للؤمخاض. 
 .ولمقمق ولمتػتخ العربيالحج مغ الآثار الدمبية لمتػتخ الشفدي  
 أنػع الييج السبحوؿ في مسارسة الشذاط. والسشاسوة وفقاالتغحية اليضجة  
 السحافطة عمى الػزف السشاسب لميدع. 

 :الأىجاؼ البجنية-1-0-5-0
التي تيتع بالحالة البجنية لمسسارس بانتطاـ لسشاشصيا وىي: وتذسل الأىجاؼ  

 تشسية الميامة البجنية. 
 .وحضػية اليدعتحجنج نذاط  
 السحافطة عمى الحالة البجنية اليضجة. 
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 الاحتفاظ بالقػاـ الخشضق. 
 الػماية مغ بعس انحخافات القػاـ. 
 ترحيو بعس انحخافات القػاـ. 
 .والعربياستخخاء العزمي  
 مقاومة الانييار البجني في سغ الذيخػخة. 

الحخكية اػهو  وتشسية السياراتالسختوصة اتعميع  وىي الأىجاؼ :السياريةالأىجاؼ -1-0-5-2
 ىع الأىجاؼ التالية:أتذسل و  عاـ 

 تشسية الحذ الحخكي مشح الرغخ. 
الحخكية  وتعميع مشاشطمشح الرغخ  ولمخياضات السختمفةتعميع السيارات الحخكية للؤلعاب  

لظ كالعاب الخيذة الصائخة  ذجى الحياة  و التي تتسضد مسارستيا بصابع الاستسخارية عمى م
اليخي  السذي  و   و وكخياضات الدواحةتشذ الصاولة  كخة الدخعة  السزخب الخذبي  

 .joggingاليخولة و 
 تشسية السيارات الحخكية لمفخد. 
 الارتقاء لسدتػى السػىػ ضغ رياضيا. 

مغ اليانب  رس لسشاشصياالأىجاؼ التي تيتع بالفخد السسا ي: وىالشفديةالأىجاؼ  1-0-5-4
 ىع الأىجاؼ التالية:أتحتػي عمى الشفدي  و 
 الفخد نحػ مسارسة الشذاط الحخكي. واستذارة دافعةتشسية الخغوة  
 ذاتو. والتخويو عغتحقضق الدعادة )لمفخد( لحياة الفخد  
 و ليػاية الخياضة.أو المعب أإشواع السضل لمحخكة  
 السكبػتة. وتفخيغ الانفعالاتالتعبضخ عغ الحات  
 عغ ضخوؼ الحياة في السيتسعات السعاصخة. والعربي الشاتجلحج مغ التػتخ الشفدي ا 
 لمفخد. والتػازف الشفديتحقضق الاستخخاء  
 تشسية مفيػـ الحات. 
 إشواع الجافع لمسغامخة. 
 إشواع الجافع لمسشافدة. 
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: وىي تمظ الأىجاؼ التي تيتع باليانب الاهتساعي لمفخد الأىجاؼ الاجتساعية-1-0-5-5
 :وتتزسغ مانمي لسشاشصيا السسارس بانتطاـ 

التغمب عمى ضاىخة العدلة الاهتساعية التي تدػد السيتسع السعاصخ اتاػيغ علبمات  
 .واليساعاتالآخخيغ مغ الأفخاد  وصجمات مع

 لاىتسامات السذتخكة.إشواع الحاهة للبلتقاء مع الآخخيغ مغ ذوي السضػؿ وا 
 مسشاشط الخياضة لميسيع.واليساعات السسارسضشتحقضق التػافق الاهتساعي للؤفخاد  
 تذكضل الدمػؾ الاهتساعي الدػي. 
التعاوف اضغ اليساعات و غزيا في و  والسيخهانات الخياضةالسذاركة في الاحتفالات  

 تشطيسيا.
 لجعع العسل اليساعي. ا و عزيالتفاوض اضغ اليساعات تشسية ميارات التػاصل و  
اتخاذ القخارات اليساعية  والتجريب عمىتيضئة الفخص لسسارسة التخصيط اليساعي لمشذاط  

 في حل السذكلبت التي تػاهو مسارسة مشاشط الخياضة لميسيع. وكيؽية التػفضق
 مسارسة الحياة الاهتساعية الجيسقخاشية الشاهحة. 

السختوصة اتدويج الفخد بالعجنج مغ أنػاع السعخفة   الأىجاؼوتذسل : الثقافية الأىجاؼ-1-0-5-6
 الأىجاؼ التالية: ىعأوتذسل 
العادات والاتياىات و بالعجنج مغ أنػاع السعخفة  وذلظ اتدويجهتدويج الفخد بال قافة الخياضية  

 السختوصة بسياؿ الخياضة لميسيع.
 ياة العرخية.تشسية مجركات الفخد بأىسية الخياضة لميسيع في الحتذكضل و  
 اليساعات نحػ مسارسة مشاشط الخياضة لميسيع.لأفخاد و تذكضل اتياىات إييااية لجى ا 
 تشطيسيا. وأنذصة الخلبءوإستعاب شخؽ ذصة ومت الفخاغ نالتعخؼ عمى العجنج مغ ا 
 التعخؼ عمى الألعاب الذعبية السترمة في التخاث ال قافي لميسيع. 
 محخكة.ل ولحاهات اليدعإدراؾ الفخد لقجرات  
  صبيعة أنذصة الخياضة لميسيع.مة السختوصة بسسارسة و الدلبالتعخؼ عمى عػامل الأماف و  
تعمع الفخد السسارسة أنذصة الخياضة لميسيع لايؽية الػماية مغ الإصابةو شخؽ معاليتيا  

 في حالة حجوثيا.
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 فزل لمبضئة السحيصة بالفخد.أفيع  
 إلى الساسة محاهةل اً نطخ  أىسية د  وتدداأىسية الدابقة الأىجاؼ مغ ومغ ثع يدتشتج الصالب الواحث 

 والسخحمة العسل شبيعة عغ الشطخ التخويحية  بغس الخياضية الأنذصة في مسارسة الاستسخارية
مجى  لفخدا يسارسيا أف يسكغ التي الخياضية بالأنذصة الاىتساـ ولحلظ ييب الدشية أو اليشذ 

 والقػة  البجنية  والميامة الرحة اكتدابحضث ندتخمز ان لجنيع.مع تجعيع دوافع السسارسة   الحياة
الشفدية تعتبخ مغ الاهتساعية و  شػاحيالفزلب عغ و  والخغوات السضػؿ   وإشواعالشفذ عغ والتخويو

 . أىع ما نخمي اليو التخويو برفة عامة

 دراسة عمسية عن الخياضة لمجسيع :-1-0-6

 نجوةفي دراسة عمسية عغ الخياضة لميسيع" التخويو الخياضي" مجمتيا عانجة عبج العديد في 
ديدسبخ  20 – 19ي الفتخة مغ الخياضة لميسيع التي نزسيا السيمذ الأعمى لمذواب و الخياضة ف

 ىي :ة بالجولة نحػ التخويو الخياضي و ت إلى مدؤوليات ثلبثة أهيدة رئيديشار أ  1991

 ىع مدؤولياتو في:أ: و تتحجد جياز الذباب و الخياضة -: ولاأ

 وضع فمدفة محجدة و واضحة لمخياضة لميسيع. -أ 
 متابعة تشفضح ىحه الأىجاؼ.ىجاؼ واضحة لمخياضة لميسيع و أنج تحج- ب
 تػفضخ الفخص لال فخد لسسارسة مشاشط الخياضة لميسيع كحق لو.-ج
تدضضخ استخجاـ السشذات لسسارسة مشاشط الخياضة لميسيع و  تػفضخ الإمكانات اللبزمة -د

 الخياضة مغ مبل السػاششضغ.
زيادة السضدانية السخررة لمسشاشط التخويحية في السؤسدات التعميسية.-و  

 ىع مدؤولياتيا ؼيسا نمي:أ: و تحجد  كميات التخبية الخياضية: ثانيا
تخخيج متخررضغ في مياؿ الخياضة لميسيع.إعجاد و -أ  

تاخة مع مخاعاة مشاسبتيا لسضػؿ مبالخياضة لميسيع بصخيقة مدتحجثة و تػفضخ اخامج -ب
احتياهات الأفخاد.و   

 التخصيط لبخامج الخياضة لميسيع وفقا للؤسمػب العمسي.-ج     
 ىع مدؤولياتو ؼيساأ: و تحجدجياز الإعلام: ثالثا
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  التي يسكغ مسارستيا خارج الأنجيةالجعػة عبخ وسائمو إلى مسارسة مشاشط الخياضة لميسيع  -ا
 وذلظ حتى يقبل اكبخ عجد مغ اليساىضخ عمى مسارسة رياضة السذي  اليخي  ركػب

 الخياضات عبخ الإرساؿ التمفديػني ليحب اليسيػر إلى مسارستيا.عخض مختمف الألعاب و -ب
 نحػ الخياضة لميسيع.ياىاتو العسل عمى تذكضل مفاـيسو واتويج اليسيػر بال قافة الخياضية و تد  -ج
عانجة عبج العديد ) لسشاشصيا.التأكضج عمى دور الخياضة لميسيع في اشاء شخرية السسارسة -د
 (100 ص2001الحساحسي  و 

و مسا سبق نتزو لمصالب الواحث إف ميسػعة السعمػمات والخبخات وكحا السيارات والؿيع التي 
تعج هدءا كبضخا يداىع في تشسية يكتدبيا الفخد مغ مذاركتو في الأنذصة الخياضية التخويحية  

  كسا تؤثخ ايياايا عمى ميسػع سمػكات واتياىات وصحة الفخد و التالي وتصػيخ مختمف دوافعو
الرحية والانفعالية وكحا غ الحات وتصػر الميامة البجنية و قق الحاهات الإندانية لمتعبضخ الخلبؽ عتح

العقمية وتداىع بقدط كبضخ في التحخر مغ الزغػط والتػتخات الشفدية والعربية في ومتشا الحالي 
ندانية دوف أف نشدى السداىسة الفعالة في اشاء الذخرية وتشسية ودعع الؿيع والعلبمات الإ

 والاهتساعية.

 : خلاصة
مغ خلبؿ ما سبق ندتشتج أف الشذاط الخياضي التخويحي يداىع بذكل كبضخ في حياة الأفخاد والخمي 

ف مػاششا صالحا ونافعا في ايا وهعل الفخد يحذ اشػع مغ الخضا والدعادة التي تؤىمو ليكػ 
مسضدات ألػانو ومدتػياتو تتايف و ع بالفخد كشذاط باختلبؼ  فالشذاط الخياضي التخويحي نيتميتسعو

السيتسع اليدائخي وىحا ضيخمغ خلبؿ السقار ات الدابقة والتي استذيجنا مغ خلبليا بآراء عمساء 
وىػ   الخياضي برفة خاصة يو اح ضغ في مياؿ التخويو بيسيع أنػاعو و التالي فالشذاط التخويح

 وكحا السكانة العمسية والؿيع الدامية يداىع مي اشاء  ختراص مغ اختراصات التخويو العاـا
 .   لمفخد الس مى الذخرية
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(وكبارالدن الحياة)جهدة  الثانيالفرل   

  تسييج

 الحياة جهدة-0-1

 الحياة مفيهم جهدة-0-1-1

 الحياة تعخيف جهدة-0-1-0

 الحياة مجالات جهدة-0-1-2

 الحياة أدوات قياس جهدة-0-1

 التعخيف بكبار الدن-0-0

 تعخيف السدن-0-0-1

 الذيخهخة-0-0-0

 خرائص السدشين-0-0-2

 التغيخات الشفدية التي تراحب السدشين -0-0-4

 السدشين مذاكل-0-0-5

 الخياضة لكبار الدن في وقت الفخاغ -0-2

  الذيخهخة عمى جهدة الحياةتأثيخ -0-4

 جهدة الحياة عشج كبار الدن-0-5

 كيف تكهن شيخهخة ناجحة )ذات جهدة(-0-6

 وعلاقتو بجهدة الحياة لكبار الدن مقجار الشذاط البجني-0-7

 خلاصة
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 تسييج: 

تقترخ هػدة الحياة في تحقضق الخضا والدعادة والخاحة الشفدية وكحا الجخل اليضج فقط في حياة  لا

 كوار الدغ ال تتعجاه لتذسل عجة هػانب مؤثخة في حياة كوار الدغ.

إذ تحتػي هػدة الحياة عمى ستة ميالات رئيدية لػصف اليػانب الأساسية ليػدة الحياة في 

ما امتخحت السشطسة الرحة العالسية مياؿ اجني  مياؿ نفدي  درهة مشطػر ما اضغ ال قافات وفق 

 مغ الإستقلبؿ  العلبمات الإهتساعية  البضئة  السعتقجات الذخرية والخوحانية.

 إذف هػدة الحياة ىي إضافة حياة إلى سشػات العسخ وليذ إضافة أرماـ صساء إضاؼية لمعسخ فقط.

 مفيهم جهدة الحياة:-0-1-1

في أدايات السياؿ بسفيػـ هػدة الحياة الشفدية  Quality of Lifeمفيػـ هػدة الحياة  نختوط

PsychologicalWell-being فقج أصوو مػضػع هػدة الحياة أو هػدة الرحة الشفدية في  

الدشػات الأخضخة اؤرة تخكضد الا ضخ مغ الوحػث والجراسات  وتاسغ هػدة الحياة داخل الخبخة الحاتية 

 لمذخز.

( إلى أف هػدة الحياة ىي " اوداشة شجنجة تقػيع الذخز لخد فعمو 1995ودنشضخ ) دنشضخ كسا يذضخ

لمحياة  سػاء تيدج في الخضى عغ الحياة )التقػيسات السعخؼية( أو الػهجاف )رد الفعل الإنفعالي 

خوف ويزيف دنشضخ وآخ  السدتسخ( بطخوؼ الحياة ومجى تػافخ فخص إشواع وتحقضق الإحتياهات ".

( دراساتو في مياؿ هػدة الحياة الشفدية مؤكجا عمى أف هػدة الحياة الشفدية تختوط بسحاولة 1999)

رصج كيف نجرؾ أو يقجر الشاس مختمف هػانب حياتيع الشفدية؟ عمى سبضل الس اؿ إلى أي مجى 
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تيع يذعخ الشاس بقجرتيع عمى الديصخة عمى حياتيع الذخرية؟ إلى أي مجى يذعخ الشاس أف لحيا

الذخرية معشى وؾيسة؟ إلى أي مجى يذعخ الشاس بامتلبكيع علبمات إهتساعية إييااية متوادلة مع 

ومذضخا إلى ىحا السشطػر يدسى مشطػر هػدة الحياة الشفدية ويؤسذ عمى ما يعخؼ  الآخخيغ؟

مع  بالرحة الشفدية الإييااية اجلا مغ التخكضد عمى الخمل أو السخض الشفدي الأمخ الحي نتصااق

 تػهيات عمع الشفذ الإييااي.

وىحا الإىتساـ مغ مبل السخترضغ في شتى السيالات يعكذ أىسية ىحا السفيػـ وتأثضخه عمى مختمف 

اليػانب الشفدية  فاليػدة  ىي إنعكاس لمسدتػى الشفدي ونػعضتو  وإف ما امغو الإنداف الضػـ مغ 

ػدة الحياة. وىكحا فإف اليػدة ىي مقػمات الخمي والتحزخ  تعكذ بلب شظ مدتػى معضغ مغ ه

ىجؼ هسيع السكػنات الشفدية. يقرج بيػدة الحياة بذكل عاـ: هػدة خرائز الإنداف مغ حضث 

تاػيشو اليدسي والشفدي والسعخفي  ودرهة تػافقو مع ذاتو ومع الآخخيغ  وتاػيشو الإهتساعي 

 والأخلبمي.

ي "هػد"  واليضج شوقاً لااغ السشطػر  نؿيس ومغ الشاحية المغػية  فاليػدة  أصميا الفعل ال لبث

الخديء  وهاد بالذيء هػدة  وهػدة أي صار هضجاً. و يحا نختوط مفيػـ اليػدة بالتسضد والاتداؽ 

 والحرػؿ عمى محكات ومدتػيات محجدة مدوقاً.

وعمى الخغع مغ أف مفيػـ اليػدة يُصمق أساساً عمى اليانب السادي والتاشػلػهي  لاغ يسكغ 

خجامو لمجلالة عمى اشاء الإنداف ووضيفتو ووهجانو  وهػدة الإنداف ىي حُدغ تػضيف إمكانياتو إست

العقمية والإاجاعية  وإثخاء وهجانو لضتدامى بعػاشفو ومذاعخه وؾيسو الإندانية  وتاػف السحرمة ىي 

 هػدة الحياة وهػدة السيتسع.
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ليػدة الحياة. فعمى الخغع مغ شضػع وتذضخ الأدايات الشفدية  إلى صعػ ة صياغة تعخيف محجد 

  2005(  وشوقا )الأشػؿ  2006إستخجامو إلا أنو لا نداؿ غضخ واضو ويتدع بالغسػض )سعضج  

 ( تاسغ أسواب الرعػ ة إلى الأسواب الآتية:11  3الرفحات 

 .حجاثة السفيػـ عمى مدتػى التشاوؿ العمسي 

 في العجنج مغ العمػـ  حضث يدتخجـ أحياناً لمتعبضخ عغ الخمي في  تصخؽ ىحا السفيػـ للئستخجاـ

مدتػى الخجمات السادية والإهتساعية التي تقجـ لأفخاد السيتسع  كسا يدتخجـ لمتعبضخ عغ إدراؾ 

 الأفخاد لسجى مجرة ىحه الخجمات عمى إشواع حاهاتيع.

  مغ فخوع العمع  إنسا ىػ مفيػـ لا نختوط ىحا السفيػـ بسياؿ محجد مغ ميالات الحياة  أو بفخع

مػزع اضغ الواح ضغ والعمساء عمى اختلبؼ تخرراتيع  والسمفت لمشطخ أف أصحاب كل 

نخرز نخوف أنيع الأحق باستخجامو سػاء كاف تخرريع عمع الإهتساع أو الصب بفخوعو 

 السختمفة  أو العمػـ البضئية أو الإمترادية.

غ السفاـيع والأدوات لتقضيع وؾياس هػدة الحياة ومع ذلظ ويخى الصالب الواحث أف ىشاؾ العجنج م

ييب إستوعاد السشاىج والصخؽ التي تخكد عمى الاكتئاب و عس الترػرات السختمفة التي لا تداؿ 

مائسة  فاليػدة الحاتية بسكػناتيا عمى حج سػاء السعخؼية والعاشؽية تتػافق مع هسيع التقضيسات 

ييااية التي تقػـ ايا في حياتظ. إف شعػر كوار الدغ بيػدة حياتيع للؤشياء الفخدية والدمبية والإ

مع تقجميع في الدغ وليذ زيادة أماليع في الحياة مع مخافقة السذاكل البجنية والشفدية والبضئية وكحا 

الإهتساعية والخوحية في نػمياتيع وما توقى مغ أعسارىع  كل ىحا لا نتأتى إلا بسعخفتيع بيػدة 

سضتيا وكيؽية تحدضشيا وتصػيخىا عغ شخيق مداولة الأنذصة البجنية السكيفة وذلظ لتحدضغ الحياة وأى

وتصػيخ حياتيع الذخرية والبجنية والإهتساعية والبضئية والخوحية و التالي لخاحتيع الشفدية و حلظ 
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اوؿ الخسدة ليػدة الحياة اجؿ مغ حالات القمق الستج تتحقق هػدة الحياة مع تحدغ ىاتو الأبعاد

 والزعف والعدلة مع كل ما محتسل أف نػاهيػنو في حياتيع الضػمية.

 تعخيف جهدة الحياة:-0-1-0

بدبب تعجد تعخيفات مفيػـ هػدة الحياة وتشػع الديامات التي يدتخجـ فضيا ىحا السفيػـ  نتعضغ عمى 

 الواح ضغ التحجنج الجمضق لصبيعتو وخرائرو في ضػء ىجؼ الوحث الحي يقػمػف بو.

وعادة ما نتع تعخيف مفيػـ هػدة الحياة في ضػء بعجنغ أساسضضغ لال مشيسا مؤشخات معضشة: الوعج 

الحاتي  والوعج السػضػعي. إلا أف غالبية الواح ضغ ركدوا عمى السؤشخات الخاصة بالوعج السػضػعي 

سلبحطة ليػدة الحياة  ويتزسغ الوعج السػضػعي ليػدة الحياة ميسػعة مغ السؤشخات القاامة لم

والؿياس السواشخ م ل: أوضاع العسل  مدتػى الجخل  السكانة الإهتساعيةالإمترادية  وحيع 

السدانجة الستاح مغ شوكة العلبمات الإهتساعية. ومج إىتع الا ضخ مغ عمساء الشفذ اجراسة الخبخات 

ى تحدضغ هػدة الحاتية الإييااية والدسات الذخرية الإييااية والعادات الإييااية لأنيا تؤدي إل

 الحياة  وتيعل الحياة ؾيسة وتحػؿ دوف الأعخاض السخضية التي تشذأ عشجما لا يكػف الحياة معشى.

( أف هػدة الحياة الشفدية تتس ل: " في الإحداس الإييااي 2006كسا تخى كاروؿ رايف وآخخوف )

ضى السخء عغ ذاتو بحدغ الحاؿ كسا نخصج بالسؤشخات الدمػكية التي تجؿ عمى: إرتفاع مدتػيات ر 

وعغ حياتو بذكل عاـ وسعيو الستػاصل لتحقضق أىجاؼ شخرية مقجرة وذات ؾيسة ومعشى بالشدوة 

لو  إستقلبلضتو في تحجنج وهية ومدار حياتو وإمامتو وإستسخاره في علبمات إهتساعية إييااية 

بالدعادة والدكضشة  متوادلة مع الآخخيغ  كسا تختوط هػدة الحياة الشفدية بكل مغ الإحداس العاـ

 والصسأنضشة الشفدية".
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 تعخيف اػنػمي و اتخيظ و ػشتضل: كسا أف كل مغ اػنػمي و اتخيظ و ػششضل(Bonoin, 2000) 

مج أكجوا عمى أف هػدة الحياة مفيػما واسعا نتأثخ بيػانب متجاخمة مغ الشػاحي الحاتية 

  ومجى الإستقلبؿ الحي نتستع بو  والسػضػعية  مختوصة بالحالة الرحية والحالة الشفدية لمفخد

 والعلبمات الإهتساعية التي يكػنيا  فزلب عغ علبمتو بالبضئة التي يعير فضيا.

 ( الإستستاع بالطخوؼ السادية في البضئة الخارهية 2006تعخيف عبج الفتاح وحدضغ :)

امضغ والإحداس بحدغ الحاؿ  وإشواع الحاهات والخضا عغ الحياة  وإدراؾ الفخد لقػى ومز

حياتو وشعػره بسعشى الحياة إلى هانب الرحة اليدسية الإييااية وإحداسو بالدعادة وصػلا 

 إلى عير حياة متشاغسة متػافقة اضغ هػىخ الإنداف والؿيع الدائجة في ميتسعو.

 ( شعػر الفخد بالخضا والدعادة والقجرة عمى إشواع حاهاتو مغ 2006ويزيف مشدي وكاضع :)

ورمي الخجمات التي تقجـ لو في السيالات الرحية والاهتساعية والتعميسية خلبؿ ثخاء البضئة 

 والشفدية مع حدغ إدارتو لمػمت والاستفادة مشو.

 ( هػدة الحياة تتزسغ الإستستاع بالطخوؼ السادية والإحداس 2015تعخيف مدعػد امحمد :)

لإييااية إلى هانب بحدغ الحاؿ  وإشواع الحاهات  والخضا عغ الحياة  والحياة العاشؽية ا

الرحة اليدسية الإييااية  وإحداسو بسعشى الدعادة وصػلا إلى عير حياة متػافقة اضغ هػىخ 

 الإنداف والؿيع الدائجة في السيتسع.

  ويذضخ كلب مغ تانمخ و ييجوف في تعخيفيسا إلى هػدة الحياة  بأنيا عوارة عغ دراسة إحرائية

 خ عشج الإنداف  مغ خلبؿ خبختو الحياتية في ىحا العالع.لؿياس مجى الذعػر بالخاحة التي تتػاف

كسا تعخؼ أيزا هػدة الحياة بأنيا درهة إحداس الفخد بالتحدغ السدتسخ ليػانب شخرضتو في 

الشػاحي الشفدية  والسعخؼية  والإاجاعية  وال قاؼية  والخياضية  والذخرية  واليدسية  والتشدضق 
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والانفعالي السشاسبضغ لمعسل والإنياز  والتعمع السترل لمعادات  اضشيا  مع تيضئة السشاخ السداهي

والسيارات والاتياىات  وكحلظ تعمع حل السذكلبت وأسالضب التػافق والتايف  وتبشي مشطػر 

التحدغ السدتسخ للؤداء كأسمػب حياة  وتمبية الفخد لإحتياهاتو ورغواتو بالقجر الستػازف  وإستسخارية 

الإىتساـ بالإاجاع والإاتاار والتعمع التعاوني بسا نشسي مياراتو الشفدية في تػلضج الأفاار و 

 والاهتساعية.

بأنيا إدراؾ الفخد لػضعو في الحياة في سياؽ ال قافة  (1995وتعخفيا مشطسة الأمع الستحجة )

 ومجى تصااق أو عجـ تصااق ذلظ مع: وأنداؽ الؿيع التي يعير فضيا

ماتو الستعمقة برحتو البجنية  حالتو الشفدية  مدتػى إستقلبلضتو  أىجافو  تػمعاتو  ؾيسو  إىتسا

علبماتو الإهتساعية  إعتقاداتو الذخرية  وعلبمتو بالبضئة برفة عامة  و التالي فإف هػدة الحياة 

ايحا السعشى تذضخ إلى تقضيسات الفخد الحاتية لطخوؼ حياتو. وىحا التعخيف تع تبشيو في الجراسة 

 الحالية.

ضافة إلى تعخيف مشطسة الرحة العالسية  ىشاؾ العجنج مغ الصخؽ الأخخى لمشطخ وترػرات و الإ

 Vlek and)هػدة الحياة  والتي غالوا ما تاػف مختمف بذكل كبضخ  لجرهة أف ىػ مفيػـ شامل 

Coll1998)  فالوعس يقارنيا ويداوي اضشيا و ضغ الخفاـية أو الخضا أو الدعادة  م ل أودري

 .Hermand 2002و  Oudryوىضخماف 

 Kovac (1996) Launois (1996)  Campbell and Coll 1976و الشدوة للآخخيغ  م ل:

   هػدة الحياة ىي:Millat 1996أو 

 ضاىخة يعيذيا الإنداف فعلب خلبؿ تصػره ونسػه. -

 إهتساعي مخضي  وحالة اجنية هضجة. شعػر بالخفاـية  وإنفعالات متػازنة  وتاامل وإنجماج -
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تحكع شخري لمفخد والجرهة التي تخضي ايا إحتياهاتو  في مختمف ميالات الحياة  راضػف.  -

 لحلظ  إذف  ضاىخة نفدية تعتسج عمى الخبخة الفخدية في الحياة.

 الإدراؾ الحاتي لحالة الفخد البجنية )الػضيفة العزػية(  والعاشؽية )الحالة الشفدية( والإهتساعية -

 )القجرة عمى التفاعل مع الآخخيغ(.

تيجر الإشارة إلى أف السشذػرات السختمفة الستعمقة ايا نادرا ما تحجد مفيػـ هػدة الحياة. الشقصة 

الػحضجة التي نبجو أنيا تػافق في الآراء اضغ مختمف السؤلفضغ ىي أنيا مفيػـ ذو أبعاد أو مكػنات 

لدياسية والبضئية  ال أيزاً فخدية. كسا مجـ كابلبف و ػش والإهتساعية وا عجنجة  لاسيسا الإمترادية

( مفيػـ "نػعية الحياة الستعمقة بالرحة" لأنيسا اعتبخا الرحة تأثضخا رئيديا عمى هػدة 1982)

 الحياة بذكل عاـ.

ويعخؼ الصالب الواحث هػدة الحياة بأنيا مجى إحداس كوار الدغ في التصػر السلبحع في عجة 

عمى الرعضج البجني والإهتساعي  الشفدي وكحا البضئي والخوحي وأيزا التحدغ  هػانب مغ حياتيع

والسحافطة عمى إستقلبلضتيع  فتصػر مدتػى البضئة التي يعير فضيا كوار الدغ مغ كل نػاحي  هعل 

 الإنتقاؿ مغ تفاضخ في زيادة الأمل في الحياة إلى الوحث عغ الذعػر بالخفاه والتشعع في حياتو.

 الات جهدة الحياة:مج-0-1-2

لقج امتخحت السشطسة الرحة العالسية ستة ميالات رئيدية لػصف اليػانب الأساسية ليػدة الحياة 

 في مشطػر ما اضغ ال قافات:

 مياؿ مادي. .1

 مياؿ نفدي. .2

 درهة مغ الإستقلبؿ. .3
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 العلبمات الإهتساعية. .4

 البضئة. .5

 السعتقجات الذخرية والخوحانية. .6

 الحياة:قياس جهدة  أدوات-0-1-4

يذسل أدوات ؾياس هػدة الحياة ميسػعة مغ البيانات السػضػعية وتقضيع الحاتي لمحياة في شكل 

تقجنخ ورضا مغ مبل الذخز  مقارنة بسا يعتبخه مسكشا أو م اليا. ولقج تع تحقق أك خ مغ خسدضغ 

وعس دوليا بعج نػعا مغ أدوات ؾياس هػدة الحياة  والتي معطسيا بالمغة الإنيمضدية. ويدتخجميا ال

 .Form – 36 Healthأو إستبياف القرضخ  WHOQolالتخهسة  م ل

 :التعخيف بكبار الدن -0-0

اختمفت آراء العمساء في تعخيف كوار الدغ او ما يصمق عميو اخترارا بالسدشضغ.ولقج اوضحت 
صحيا اونفديا  االذيخػخة  سػاءدراسات عجنجة أنو التقجـ في العسخ الدمشي و التالي ضيػر أعخاض 

 العسخالدمشي.أي مخحمة مغ مخاحل  يعقميا  مجنبجأفأو 

يعخفيع عمي هاسع بأنيع الأشخاص ذكػرا وإناثا الحنغ تياوزوا مخاحل الشسػ والبشاء والتصػر والشزج 
في مػاىع البجنية والفديػلػهية ووصمػا إلى مخاحل التػمف والإستقخار و جايات الزعف والفقجاف 

 .(2011/2012)عمي   في بعس وضائف الأعزاء والأهيدة أو السكػنات. والإنحجار

 :تعخيف السدن-0-0-1

والجكتػر "محمد صوحي حدانضغ" عمى انو الذخز الحي  يعخفو كل مغ الجكتػر "كساؿ عبج الحسضج"
للئصابة بك خة بالأمخاض وخاصة امخاض  ازدياد تعخضوتتيو مػتو وحضػيتو للئنخفاض مع 

 الذيخػخة وشعػره بالتعب والإهياد وممة الحخكة ونقز الإنتاهية أو التقاعج عغ العسل.
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"بانو الذخز الحي مج اكتسل نسػه وتصػره ونزيو خاصة  ويعخفو الجكتػر "أسامة كامل راتب
السفيػـ لمتقجـ في العسخ  والبضػلػهية  ىحااضػلػهيا ويتدع ايبػط تجرييي في القجرات الفضديػلػهية 

 يختمف مغ شخز لآخخ.

 :لمسدن الاجتساعي التعخيف-0-0-1-1

عمى أساس التغضخات البضػلػهية وغضخ البضػلػهية في السخاكد والأدوار  اإهتساعي السدن:يعخؼ 
مغ شأنيا التأثضخ في إدراؾ الآخخيغ وما نؤدي إليو ذلظ مغ  والإهتساعية  التيالسيشية والرحية 

 نؤثخ عمى ترػر السدغ لحاتو وعسخه الدمشي وسمػكو. امعو  مسشخؽ مختمفة لمتفاعل 

 إذا تػفخ ؼيو ما نمي: الذخز مدشا القػؿ: يعتبخوىشا يسكغ 

  الاهيدة الحضػية()اليدسية ضعف اليػانب 
 إضصخابات في اليػانب العقمية 
 مرػر في مختمف الشذاشات الإهتساعية 

 الذيخهخة:-0-0-0
فتتػمف هيػده الإنتاهية بحكع  ىي الدغ التي فضيا نشدحب السػاشغ مغ عجاد القػى العاممة 

 القانػف للئحالة غمى السعاش."
ويقػؿ كل مغ "محمد عيخمة" و"صجمي سلبـ" :انيا مخحمة تخاهع كافة القجرات والقػى التي كاف الفخد 
نتستع ايا خلبؿ السخاحل الدابقة وعسػما فإف الػصػؿ إلى الذيخػخة ضاىخة شبيعية تػاهو اليشذ 

 الوذخي في كل زماف ومكاف.
 بعض الخرائص السسيدة لمسدشين:-0-0-2

 التي تسضد التقجـ في العسخ تداعجنا عمى : إف معخفتشا لمخرائز

 الػمػؼ عمى كيؽية التعامل مع فئة السدشضغ 
 التعخؼ عمى ما نتصمبػنو مغ اوهو الخعاية 
 وضع البخنامج الخياضي التخويحي السشاسب ليحه الفئة 
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 الخرائص الجدسية:-0-0-2-1

ويتفامع الػضع في   الايػلةثع نشحجر تجريييا في سغ   سػ الفخد نتاامل في مخحمة الذوابإف ن  
 ويتفاوت ذلظ مغ فخد لآخخ نطخا لمفخوؽ الفخدية اضغ الأشخاص.  الذيخػخة

 الدسع والورخ يزعف اداؤىسا في سغ الخسدضغ 
 ويؤدي   مسػف برػت مختفع كي يدسعػا صػتيعؼوعس السدشضغ نتا  تتجنى مػة الدسع

 ذلظ إلى صعػ ات في الإتراؿ والتفاعل مع الآخخيغ.
 حاسة الورخ الا ضخ مغ مخونتيا مسا نؤدي إلى صعػ ات الخؤية. تفقج 
 ضعف الذيية الذكػى مغ اضصخابات اليزع 
 .تتخىل العزلبت وتقل ىسة الفخد ومجراتو اليدسية 
 تقموات البضئة م ل ندلات البخد ودرهات الحخارة العاليةو  تزعف مقاومة السدغ للبمخاض 
  السدمشة م ل ارتفاع ضغط الجـ وترمب نتعخض السدغ للئصابة اوعس الامخاض

الذخانضغ والدكخي وامخاض القمب وكحلظ تضوذ السفاصل والخوماتضدـ مسا يقمل مغ نذاط 
 السدغ ويعضق حخكتو.

 الخرائص العقمية:.0-0-2-0

  تا خ الذكػى مغ تجىػر الػضائف العقمية م ل ضعف الحاكخة والشدياف ومطاىخ خخؼ
 الذيخػخة.

  وتطاؤؿ القجرة عمى الإاتاار.الوصئ في التفاضخ 
 .تتطائل القجرة عمى الإدراؾ وتزعف القجرة عمى التعمع 
  نقصة ذكاء 35نتجىػر الحكاء ومج يرل إلى نقز مج نبمغ حػالي 
 اط خلبيا السخ التي عمضيا تغضخات تؤثخ ذاش والإستخهاع تتأثخ عسميات الإدراؾ والإحتفاظ

 التغحية والحػادث والسخض.نتيية الابخ وسػء  عمى نذاشيا وفاعمضتيا
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وما نشيع عشو  الاهتساعيو نؤثخ كل ذلظ عمى عسمية الخضا سػاءا عمى السدتػى الذخري أو 
مغ مخالصيو تتخاوح اضغ الذفقة والدخخية مسا ن ضخ لجى السدغ الذعػر بالألع  أفعاؿمغ ردود 

 الشفدي.

 :الانفعالية الخرائص-0-0-2-2

 سا يعانيو السدغ مغ تجىػر الػضائف الزعف اليدسي والأمخاض السدمشة ل إف مطاىخ
 العقمية ييعمو عخضة لمخػؼ.

  الأصمية بدبب  الأسخةعغ  الأاشاءالإحالة لمتقاعج وتخؾ العسل وفقجاف شخيكة الحياة وااتعاد
 الدواج وكحلظ افتقاد الأصجماء يذعخ السدغ بالعدلة والحاهة لمدشج والسعضغ.

 والاىتساماتيدحب السدغ الا ضخ مغ وهجانو مغ السػضػعات  الدائجة بالحات: الحداسية 
 مف التالية:   ويتخح ذلظ احج السػا  يا نحػ ذاتوالخارهية ويػهي
  السعيب ايا. أومع الشفذ  مػمف السحب أو الػدود 
 .مػمف الستذجد او الشامج 
  حتى مغ نفدو. والتيكع اللبموالاةمػمف 

 : يذعخ السدغ لسا عميو حاضخه ؼيعسج إلى تعػيس نفدو ىحا الشقز  التعمق بالساضي
 بإضافة ماضيو إلى حاضخه لعمو يخخج مغ تمظ السحرِمة بسا يقشع مغ حػلو بؿيستو.

  إف التقجـ في العسخ وإف كاف يفتقخ إلى الحضػية اليدسية فإنو لا نشقرو خرػ ة العاشفة
مع بعس  ععاشؽية مغ الحب والػلف في حالات مسا ييعل ك ضخا مغ السدشضغ نشخخشػ 

فالحب في هػىخه حشضغ وانيحاب مبل اف يكػف مػة   الذابات والسخاىقات الرغضخات
الحالات  ليحه الاهتساعيةويديج مغ الألع استشاار الؿيع  بالأرؽ هشدية ؼيراب السدغ 
 ع.وسخخية الشاس واستيدائي

 2001)شاذلي  السدشضغ نػ ات مغ الوكاء والحشضغ إلى الأحواء مسغ رحمػا مبميع. تشتاب  
 (14-13الرفحات 
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 ر الدن:االستغيخات الشفدية التي تراحب كب-0-0-4

 توارؾ وتعالى: ؿعاـ  مايراحب مخحمة الابخ لجى الإنداف ضعف 

خْمُقُ مَا "الله الًحِي خَمَقَاُعْ مِغْ ضَعْفٍ ثُعً هَعَلَ مِغْ بَعْجِ ضَعْفٍ مُػًةً ثُعً هَعَلَ مِغْ بَعْجِ مُػًةٍ ضَعْفًا وَشَضْوًةً يَ 
 (س.الخوـ 54)القَجِنخُ" وىُػَ العَمِيعُ يَذَاءُ 

ندبي  خضخالأثع ضعف ولاغ ىحا الزعف  مػة  ثع ضعف  فالإنداف يسخ ا لبث مخاحل رئيدية :
تحجنجا التغضخات الشفدية التي ترضب تزو ذلظ بعج عخض مػهد لمتغضخات و وسض اضغ الوذخ عسػما 

 الإنداف في حالة كبخه سشيا:

الآداء دية اتغضخات الذكل العاـ لميدع والتغضخات البضػلػهية والقػة العزمية و تختوط التغضخات الشف  
وأاخز ىحه  إف كاف ارتواشيا بالتغضخات الإهتساعية نبجو واضحا بذكل أكبخ و  الحخكي بذكل كبضخ 

كسا يراحب ذلظ تػىع السخض وك خة   و خوز القمق التغضخات ىي :تغضخ مفيػـ الفخد عغ ذاتو 
كسا تتغضخ   لعشاد والذظ وعجـ ال قة بالآخخيغالذكػى والحداسية الدائجة والإعياب بالساضي وا

تديج مع التقجـ  إضافة إلى الإىتسامات الجنشية  تتخكد حػؿ اليػانب الذخريةف اىتسامات السدغ 
ومغ أاخز مطاىخ التغضخات العقمية لاوار الدغ ضعف الحاكخة و خاصة  .في العسخ الدمشي

ويتس ل ذلظ في تاخار  .إلى ضيػر خخؼ الذيخػخة لجى الوعسإضافة   ات الحجن ةالسعمػم
 كسا تزعف القجرة عمى التعمع.  ؼ عمى الأاشاء الأماربعجـ التعخ الحجنث مخات ومخات و 

 :مذاكل السدشين -0-0-5

تتس ل في القجرات اليدسانية السختمفة التي تتفاعل مع البضئة السحيصة ايا حضث  السذكلات البجنية:
يطيخ عمى السدغ الوالغ مغ العسخ ثسانضغ عاما الزعف والتجىػر في اليػانب اليدسانية والبجنية 

 خات الخارهية.ثفي مجرة اليدع عمى مقاومة السؤ وىحا انعكاس لشقز مدتسخ 

غ في معطع الاحياف يعانػف مغ مذاكل عاشؽية ذات مشذا نفدي اف السدشض السذكلات الشفدية:
وتدسى الاضصخابات الػضيؽية م ل اضطصخاب القمق الشفدي )السخاوؼ الخىضوة ( واضصخابات م ل 

شاتيع اذا افي نذ اف السدشضغ مادروف عمى الاستسخارويكج الواح ػف  الاكتئاب و الػسػاس القيخي 
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  كسا تتزسغ السذكلبت الشفدية الاحداس صحية ونفديةاعصى ليع السيتسع الفخصة في حالة 
ـ الخػؼ مغ عجالجنشية و  خمق لجى السدشضغ بعس الؿيسةيالسػت السفاهئ بالشياية. فالخػؼ مغ 

ادة والتقخب الى الله بذتى التافضخ مغ خصاياه بالاك ار مغ العواتداع الػمت لمسدغ مغ التػ ة و 
 .بلالد

الخوابط الاسخية وال قة واستسخارية   في اشالة العسخ: مغ العػامل تديع السذكلات الاجتساعية
نذصة في أدوار أمغ الصبيعي اف نمعب الافخاد   ضػمية والحالة الامترادية اليضجةالحياة بالانذصة ال

شخيظ الحياة  ويعج التايف الاهتساعي مع فقجاف  سا يداعج عمى الحفاظ عمى مكانتيعالسيتسع م
 عشرخا ىاما وفعالا ومغ السذكلبت الاهتساعية التي تدػد مخحمة الذيخػخة ايزا.

مغ السعخوؼ اف الذيخػخة عسمية مرحػ ة بانحجار وتجىػر في القجرات  :السذكلات العقمية
العقمية برفة عامة تؤدي الى حجود تغضخات في معجؿ الدخعة والجمة في الحاكخة وفي عساليات 

والتفاضخ والتحكخ والاستخهاع كسا تتزاءؿ عشج كوار الدغ القجرة عشج الادراؾ والتعخؼ  التعمع
وتشحجر مخونة الحكاء العاـ ويخهع انحجار القجرات العقمية في الذيخػخة الى ما يعتخي اليياز 

 فدضػلػهي نؤدي الى ضسػر في خلبيا السخ.العربي مغ شيخػخة وتجىػر 

ار الدغ السكتئبضغ غالوا ما يذتاػف مغ مذكلبت في الحاكخة والانتواه ىشاؾ معتقج سائج باف كو    
يع ا.  . والتخكضد وسعة الحاكخة الستػفخة لاداءالسياـ  (95 94 93  صفحة 2014)ااخاـ

 الخياضة لكبار الدن في الهقت الحخ:-0-2

راسات  فإف الوحػث والجكوار الدغ لمخياضة في الػمت الحخرغع التشامزات في الخأي حػؿ مسارسة 
فيي في   ضة في القجرة عمى العسل اليدسانيتؤكج عمى صلبحية الخيا  والسقالات العمسية السػثقة

رغع  الػامع أكبخ مسا كاف يطغ دوو السفاـيع الخاشئة عغ الخياضة لاوار الدغ في الػمت الحخ 
تػفخ الإشخاؼ الصبي الستخرز في شب الاوار الدغ والتػهيو والستابعضغ الفشضضغ الستخررضغ 
في رياضاتيع حضث إف أمخاض اليياز الجوري الػعائي واليياز التشفدي تدداد مع التقجـ في العسخ 

 الدمشي.
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غ أنػاع فقج نبجو لموعس أف رياضة الػمت الحخ لاوار الدغ عوارة عغ ميخد مسارسة نػع م
حضث إف الأمخ   ولاغ ىحا لا يس ل الحؿيقة كاممة .ر الدغ التي تسارس في الػمت الحخالخياضة كوا

ييعل  متسضد  اهتساعينتعجى ميخد السسارسة إلى نطاـ متاامل نترف بالذسػؿ مع تػفخ مشاخ 
يساعة و ضغ ضغ الفخد والمشيا التقارب والتػاصل ا  جا اجرهة كبضخة لتحقضق ؾيع أصضمةالأمخ مفض
رسة في رياضة السدتػيات العالية أغخاض السسافي ذلظ تختمف تساما عغ مفاـيع و  وىي .اليساعات

 و مصاع الوصػلة الخياضية.أ

التقارب والتػاصل اضغ اليساعات يعسل عمى زيادة   كوار الدغ لمخياضة في الػمت الحخفسسارسة 
الخياضية التي نتع  الأنذصةحضث تتسضد   خلبمةداب ميارات حخكية واتياىات تحقضق الحات واكتو 

ؼييػز تعجنل لػائو   دوف ارتواط بقػاعج مسارسة محجدة مسارستيا بالتشػع في اليجؼ والسزسػف 
 أو تخؽيفيا حدب الخغوة والسدتػى الرحي لاوار الدغ.  ػانضغ مسارسة نػع الشذاط الخياضيوم

 الدن: من الحي يسارس رياضة الهقت الحخ من كبار-0-2-1

ييب عمى   اجوف التعخض لخصخ ما لاي تتع مسارسة كوار الدغ لخياضة الػمت الحخ        
  ويتع ذلظ بسعخفة الصبضب السختز  اختوار التحسل البجني لأمل مدتػى ف ييتاز أالسدغ الفخد

وفي   اـ الأدوات أو الأهيدة أو اجونياعمى الفخد السدغ مسارسة تسخيشات معضشة سػاءا باستخجو 
وإلى هانب الإعجاد البجني ييب أف  هسيع الحالات ييب الإشتخاؾ في اخنامج الميامة البجنية اشياح.

تتػفخ الخغوة الأكضجة في الإشتخاؾ في رياضة الػمت الحخ ليذارؾ بدخور ومخح وتحوؽ ليحه 
 وىشا يكػف الفخد السدغ إندانا وىػ نمعب. الألعاب 

 لكبار الدن:الهقت الحخ  لساذا رياضة -0-2-0

لمفخد السدغ خبخات مسضدة  فالمعب نػفخ  الأساسية لال فخد أىسالاحتياهاتإف المعب والألعاب مغ 
 لا يسكشو اكتداايا مغ أي ميالات أخخى في حياتو التي مشيا :  وفخيجة

 _الذعػر بالدعادة والسخح .   

 _التػتخ والإرتخاء .   
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 السختمف عغ الأعساؿ الضػمية . _الإحداس بالآداء   

 _التحخرمغ الخوتضغ الضػمي ومقاامة الآخخيغ مغ الأفخاد.   

 _التعخؼ عمى أدوات واهيدة هجنجة.   

 لحا فإف المعب يعتبخ مغ اىع هدئيات الحياة.    

 تأثيخ رياضة الهقت الحخ عمى كبار الدن :-0-2-2
الأندية تتأثخ إيياايا بسساسة الشذاط الخياضي في مسا لاشظ ؼيو اف هدع الإنداف وحضػية الخلبيا و 

مختمف مخاحل  الحياة إااتجاء مغ الصفػلة وحتى سغ الذيخػخة وتشذيط اليدع بالحخكة السدتسخة 
 نؤدي إلى :

 الػضيؽية و  *رفع مدتػى الافاءة البجنية  
 عزائو أ نج شواب الخلبيا لميدع وأنديتو و *تيج 
 مذاكل الذيخػخة *تأخضخ اجاية الذيخػخة و  
 الشفدية ية و *تحدغ الحالة الشفدية وتقمضل مغ الإضصخ ات العرب 
 زيادة صلببة العطاـ *تقػية العزلبت و  
لحي ممة الشذاط البجني يدبب التجني التجرييي ااث العجنجة بأف ممة الحخكة و ومج تبضغ مغ الأبح 

 خ الإنداف الدمشي ة مغ عسسش70سشة إلى 30الحي يحجث مغ يحجث في وضائف أعزاء اليدع و 
فالأنذصة الخياضية السختمفة تداعج عمى رفع الافاءة البجنية وتقمل مغ الشقز التجرييي في ’

الافاءة الػضيؽية وأثبتت بعس الجراسات اف مدتػى الميامة البجنية لمذخز الخياضي في الخسدضغ 
 مج تعادؿ مدتػاىا لغضخ الخياضضغ في سغ الخامدة والعذخوف.

 إختيار رياضات الهقت الحخ لكبار الدن :-0-2-4
ة الرحية ييب أف يختار السدغ رياضات الػمت الحخ السشاسوة والستشاسوة مع الدغ والحال  

  لبجاية التي تدسو بالأداء الفخديإختيار الألعاب اليادفة في ا وغالوا مانتع  ومدتػى الميامة البجنية
ومػاعجىا بديصة و عضجة كل الوعج عمى أي خصار وحخكات صعوة أو مخكوة عوة موتاػف فاخة ال

كسا ييب عجـ التخكضد عمى الشتائج ويكػف التخكضد عل السذاركة  أوتتصمب فغ أداء الحخكي عاؿ.
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والتستع بالسسارسة وتػفخ الألعاب وفخص المعب مع الأخخيغ وإضفاء هػ السخح والإنجماج في 
 و أي ثسغ .مى الفػز أي شخيقة السسارسة وعجـ التخكضد ع

ومقجرتو عمى التحسل  ياضات الػمت الحخ السختارة لال متصموات السدغر ومغ ثع ييب أف تػفخ 
 البجني السعتجؿ ومدتػى الأداء .

 ذيخهخة عمى جهدة الحياة:خ التأثي-0-4

الخعاية لقج أدت زيادة في متػسط العسخ الستػمع لاوار الدغ إلى ضيػر مفيػـ ميع في مياؿ 

 الرحية لاوار الدغ يدسى اػ: هػدة الحياة.

  حضث نذخ ماسمػ كتاباً 1962ضيخ مفيػـ هػدة الحياة في الدتضشيات بالػلايات الستحجة. في عاـ 

بعشػاف "نحػ عمع نفذ الػهػد"  وأنذأ نطخية مفادىا أف هػدة الحياة ستدتشج إلى تمبية الإحتياهات 

فإف ىحا السفيػـ متعجد العػامل لا يعخؼ تعخيفاً تػافؿياً. حضث ىشاؾ الإندانية الأساسية. ومع ذلظ  

 ثلبثة تيارات تحجده:

 هػدة الحياة البضئية. -1

 هػدة الحياة الرحية. -2

 (Corten 1993 p 33) غصي هسيع ميالات الحياة.تهػدة الحياة  -3

السػضػعية م ل لقج ضيخ التيار الأوؿ في العمػـ الستعمقة بالدياسة  وىػ نيتع بسعانضخ الحياة 

 الجخل أو مكاف الحياة.

وضيخ التيار ال اني مغ السيتسع الصبي  ولا نداؿ ىحا التيار في عسمية التقضيع والؿياس السػضػعي 

لسؤشخ الرحة. و جوره ىحا التيار سضؤدي إلى التفاضخ في الآثار الستختوة عمى الإضصخابات 

لبجنية التي سضتع أخحىا في الإعتوار مغ الػضيؽية عمى الرحة. والأىع مغ ذلظ ىػ الػضائف ا
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خلبؿ التشقل والقجرة عمى تحسل وإنياز أنذصة الحياة الضػمية حتى لػ كانت ذات بعج نفدي )م ل 

 القجرة العلبئؿية( والأبعاد الإهتساعية )م ل عجـ القجرة عمى العسل(.

الشفذ الإهتساعي عمى نيج  وأخضخاً  يعتسج التيار السفاـيسي ال الث والأخضخ الخارج مغ مياؿ عمع

  بافتخاض التػازف اضغ التأثضخات الإييااية )م ل الستعة (Bradburn, 1969)الدعادة السعبخ عشيا 

والجنشاميكية( والتأثضخات الدمبية )م ل القمق  الحدف( و التالي  مغ أهل تحجنج هػدة الحياة  فإف 

 ت الحياة ذات الرمة بالفخد.مبػؿ بعج ذاتي أمخ ميع لأنو يدسو بسخاعاة هسيع ميالا

  مجمت مشطسة الرحة العالسية تعخيفا عاما ليػدة الحياة والحي مفاده ىػ: 1993وىكحا  في عاـ 

سيكػف " ترػر الفخد لسكانو في الػهػد  في سياؽ نطع ال قافة والؿيسة الحي يعير ؼيو ؼيسا نتعمق 

 بأىجافو وتػمعاتو ومعانضخه ومخاوفو ".

  هػدة الحياة ىي مفيػـ واسع الشصاؽ نتأثخ بصخيقة معقجة 1999لبج في عاـ بالشدوة لػ لػ 

بالرحة البجنية لمذخز  وحالتو الشفدية  ومدتػاه مغ الاستقلبؿ  وعلبماتو الاهتساعية وعلبمتو 

بالعشاصخ الأساسية في اضئتو. ثع يأخح بعج البجني مكانا ىاما في السفيػـ هػدة الحياة. في الػامع  

ػف الذخز مادر عمى التػافق مع اضئتو  مغ الزخوري أف كػف مادر عمى التفاعل معيا  لاي يك

 و التالي فإف الحخكة ىي عامل ميع هجا ليا تأثضخ لا نشاخ عمى هػدة الحياة.

نتفق عمى تعخيف هػدة الحياة السختوصة بالرحة  نبجو أف الرحة البجنية )القجرات الػضيؽية 

مية( عامل ميع عمى أف نؤخح في الاعتوار. لفيع تأثضخ الذيخػخة عمى السدتخجمة في الحياة الضػ 

نػعية الحياة  و ذكل أعع عمى الرحة  نبجو مغ الزخوري الشطخ إلى التغضخات في الميامة البجنية 

 والػضائف السختمفة التي يسكغ أف تؤثخ عمى الحياة الضػمية لمذخز السدغ.
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 جهدة الحياة عشج كبار الدن:-0-5

إف العشاية بالأشخاص السدشضغ الزعفاء ييب أف يكػف حلب سخيعا وىحا حتى يسكغ مداعجتيع 

ر سا في الحفاظ عمى إستقلبلية. كسا مج نؤدي الفذل في تػلي مدؤولية الأشخاص السدشضغ عمى 

 الفػر إلى وضعيع في مؤسدات شبية شػيمة الأهل.

الزساف الاهتساعي. في الػامع إف الإمامة في  ىحه التجااضخ التي يكػف ليا تامفة عالية عمى عاتق

مؤسدة شبية لسجة شػيمة الأهل ستامف السيتسع أك خ بك ضخ مغ التااليف الستختوة عمى حقػؽ 

السالية التي كاف مج نتقاضاىا السخ ي البجني أو الأخرائي الخياضي لياتو الفئة التي تاخس نفديا 

نغ ما زالػا مدتقمضغ ومعتسجنغ عمى أنفديع. و الإضافة لمريانة الفدضػلػهية للؤشخاص السدشضغ الح

إلى ذلظ  فإف تأثضخ الخعاية الاهتساعية والوذخية لاوار الدغ ؼيسا نتعمق بيػدة حياتيع غضخ 

متشاسب مقارنة بسا ىػ مػضف في مؤسدات الصبية.. يسكششا أف نتداءؿ عغ العسخ السشاسب الحي 

بذكل عاـ  يروو الذخز الستقجـ في الدغ ضعيفا مغ  يحتاج ؼيو الأشخاص السدشضغ لخعانتيع.

المحطة التي تتخاهع فضيا مجراتو الػضيؽية  وىحا شالسا أنو لع يعػض بذكل كامل أو هدئي عغ ىحه 

 الانحجارات الػضيؽية.

كسا أف الذيخػخة ىي بالتأكضج مدتقمة عغ الأمخاض  ولاغ الحداسية لأمخاض معضشة تدداد مع تقجـ 

 نداؿ مغ الرعب عشج كوار الدغ تحجنج أي هدء مغ آثار الذيخػخة الصبيعية وحرة في الدغ. ولا

 آثار التجىػر السكتدب عغ شخيق الأمخاض أو البضئة.

و الإضافة إلى أنو ىشاؾ عػامل أخخى م ل البجانة  وإستيلبؾ الاحػؿ  والتجخضغ  ومدتػى التمػث 

خل  يداىع في زيادة أو تخؽيف الآثار الزارة البضئي  والحالة الاهتساعية السيشية  ومدتػى الج
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لمذيخػخة. إضافة إلى ذلظ  فإف العػامل الشفدية )الخفاه( هػدة الحياة )الخاحة( لا يسكغ إىساليا في 

 متػسط العسخ الستػمع لمفخد.

تصػر الطخوؼ السعيذية للؤشخاص السدشضغ  ونسط الحياة السدتقخ غضخ الشذط ونقز التساريغ 

عاف مغ تجىػر الػضائف الفدضػلػهية الخئيدية ويسضداف نسط حياة كوار الدغ ندبيا. العزمية يدخ 

وك ضخا ما يراحب الذيخػخة أيزا إنخفاض في السضػؿ لسسارسة الأنذصة البجنية /أو الخياضية  

مسا يحج مغ الخغوة في احؿ مييػد اجني. و دبب نقز مسارسة الشذاط البجني تتجىػر هػدة 

القجرات الػضيؽية  ويدداد شكل اليدع سػءا  وتبجأ بعس ردود الفعل الػمائية  ويديج  الحياة  وتتخاهع

زمغ رد الفعل  كسا نديج خصخ الدقػط  وإنخفاض وضائف السخ  كسا أف إنخفاض اليقطة يروو 

ممسػسا  وتطيخ الأمخاض السدمشة  ليدتقخ تجريييا في دائخة مغمقة و ذكل حتسي. الصخيقة الػحضجة 

ه الجائخة  أو حتى لتيشب أف تاػف مغمقة بذكل دائع  ىي مسارسة التسخيشات البجنية وتشاوؿ لادخ ىح

 الصعاـ الرحي لأشػؿ فتخة مسكشة.

و الشدوة لا ضخ مغ الشاس  يراحب الذيخػخة إنخفاض في الأداء الإدراكي وهػدة الحياة 

البضئية  م ل الحفاظ عمى والخفاـية. ومع ذلظ  فقج أضيخت الجراسات الحجن ة أف بعس العػامل 

أسمػب حياة نذط ومسارسة التساريغ الخياضية بانتطاـ  يسكغ أف تخفف مغ ىحه الآثار الزارة 

 لمذيخػخة.

 كيف تكهن شيخهخة ناجحة )ذات جهدة(:-0-6

يسكغ أف يكػف الشذاط البجني وسضمة لسكافحة فقجاف الاستقلبلية البجنية والفدضػلػهية والعقمية 

والشفدية. كسا ييب مبل كل شيء إستخجاـ اخامج الأنذصة البجنية لسكافحة تجىػر القجرة الػضيؽية 

ؿ. مغ أهل تحدضغ هػدة حياة الأشخاص السدشضغ وتأخضخ دخػليع في التوعية وفقجاف الإستقلب



 اىثب3ّٜ                                                            خ٘دح اىسٞبح ٗمجبس اىغِ اىفصو

 55 

تداعج التساريغ البجنية عمى الحفاظ عمى صحة هضجة وتصػيخ الخفاـية الشفدية لمسدشضغ. كسا تذيع 

الأنذصة البجنية والخياضية كوار الدغ عمى السذاركة في الأنذصة الاهتساعية  وتحدضغ وضائفيع 

خيغ. بالإضافة الفدضػلػهية والسعخؼية  وتؤدي إلى زيادة إحتخاـ الحات مغ خلبؿ العلبمات مع الآخ

 إلى ذلظ فإنيا تحدغ الشػـ عشج الأشخاص السدشضغ الحنغ يذتاػف مغ الأرؽ السعتجؿ

الأنذصة البجنية والخياضية ىي مفضجة لسكافحة أمخاض اليياز التشفدي القمب والأوعية الجمػية  

تمعب  والتس ضل الغحائي والشفدي  و عس الأمخاض السفرمية... مسارسة بعس التسخيشات العزلبت

دورا إييااي في مكافحة إرتفاع ضغط الجـ  وإرتفاع الاػلدتخوؿ  والدكخي  والدسشة  وىذاشة 

العطاـ... لاحع عجد مغ الػؼيات بدبب أمخاض القمب والأوعية الجمػية أو اليياز التشفدي سػؼ 

ق الدلبلع(. يكػف متشاسوا عكديا مع كسية الشذاط البجني أو ؾيسة الصامة السبحولة )م ل السذي وتدم

عمى مدتػى العزلبت والعطاـ. وعمى السدتػى الحخكي  الأشخاص كوار الدغ الشذصضغ ويقػمػف 

اتجريب الخياضي  تتصػر لجنيع سخعة ردود الفعل التي تدسو ليع بالتسدظ لتيشب الإصابة بدبب 

 فقجاف التػازف )عمى سبضل الس اؿ  عشجما تتع خ(. إذا ومعت.

 ني الفعال وعلاقتو بجهدة الحياة لكبار الدن.مقجار الشذاط البج-0-7

مغ الرعب تحجنج مقجار الشذاط البجني الحي يسكغ أف نؤدي إلى مدتػى أفزل في مدتػى هػدة 

الحياة. مغ ناحية  لا يسكغ مقارنة الجراسات مع بعزيا الوعس نطخاً لبخوتػكػلاتيا السختمفة 

  عسخ الأشخاص السختبخيغ... إلخ. مغ ناحية )واصفات الشذاط البجني  أداة ؾياس هػدة الحياة(

أخخى  فإف هػدة الحياة تتزسغ درهة مغ الحاتية تيعل مغ الرعب ليذ فقط مقارنة الأشخاص  

 ولاغ أيزاً ومبل كل شيء تصػيخ "معيار" لشػعية الحياة  نشصبق عمى اليسيع.
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أكبخ مجر مغ  ومع ذلظ  يسكغ ملبحطة بعس الخرائز عشج مسارسي الشذاط البجني ىػ أف

الشذاط البجني نتػافق مع أعمى مدتػى مغ هػدة الحياة  كسا تع ؾياسو مغ خلبؿ الاستبيانات 

كسا ذكخ أعلبه  نتػافق ىحا السدتػى مع Vuillemin et alالسختمفة. عمى سبضل الس اؿ  في أعساؿ 

نؤدي إلى إنفاؽ شامة دؾيقة عمى الأمل أسبػعياً مغ الشذاط البجني مسا  60الشذاط البجني السك ف: 

دؾيقة عمى الأمل لال همدة  العلبمة اضغ الشذاط البجني ونػعية الحياة تدداد مػة كمسا تست  20لسجة 

 (.1995مسارسة الشذاط البجني لفتخة شػيمة وفقاً لساكػلي وآخخوف )

ء كسا ييب تذييع كوار الدغ  خاصةً الأكبخ مشيع  والحي يلبحع اتدانج عجدىع في هسيع أنحا

العالع  عمى أف يعيذػا حياة نذصة اجنياً مغ أهل الحفاظ عمى استقلبؿ الحخكة والاستقلبؿ 

الذخري  لمحج مغ السخاشخ مغ صجمة اليدع  وتعديد التغحية اليضجة. كسا يديل ذلظ الجور 

 الاهتساعي والعلبمات الاهتساعية.

السخهو أف يحدغ صحة كسا صار مغ السقبػؿ الآف عمى نصاؽ واسع أف الشذاط البجني مغ 

ورفاـية وهػدة حياة الأشخاص. ويعخؼ الشذاط البجني عمى أنو يعشي أي حخكة هدجية تشتييا 

عزلبت الييكل العزمي تؤدي إلى زيادة كبضخة في إنفاؽ الصامة أعمى مغ نفقات الصامة في 

ة التخفضيية أو الخاحة. بذسل هسيع الحخكات التي تتع في الحياة الضػمية ولا يقترخ عمى السسارس

الخياضية الػحضجة. ويتع تعخيف الميامة البجنية عمى أنيا الحج الأدنى مغ التجريب البجني والشفدي 

 السصمػب لستصموات الشذاط البجني.

ومغ خلبؿ تحدضغ الرػرة الحاتية  نلبحع الخفاه العاـ عمى السجى الصػيل. بالإضافة إلى ذلظ  

كدخ العدلة الاهتساعية التي يعاني مشيا العجنج مغ كوار الدغ. تداعج مسارسة الشذاط البجني عمى 

في الػامع  تتع ىحه السسارسة في الغالب داخل هسعية أو اضغ الأصجماء واليضخاف  و التالي فإنو 
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نجمج الذخز في وضع علبئقي يعصي معشى وؾيسة لييات الإتراؿ الاهتساعية والإلتداـ. مغ 

الدغ الحنغ يقػلػف إنيسمع يعػدوا نخغبػف في مسارسة الخياضة  السيع محار ة تحضدات بعس كوار

 بحية أنيع كوار الدغ.

ييب أف تسكغ الخياضة السدشضغ مغ إعادة الإست سار في السيتسع  و التالي تحدضغ الرػرة التي 

في الحخكة  لجنيع عغ أنفديع. إف مسارسة الشذاط البجني بانتطاـ  مبل كل شيء  ىػ الإستسخار

الضػمية والسذي والخخوج مجر السدتصاع. بذكل عاـ  الذيء السيع ىػ ليذ ك افة أوصعػ ة ىحه 

 الأنذصة  ال إنتطاميا.

وحتى في حالات وهػد أمخاض يسكغ أف يكػف الشذاط البجني مفضج ويكػف أك خ تأثضخ برفة عامة 

 عمى هػدة الحياة والقجرة عمى التايف مع احجاث الحياة.

 عديد دافعية مسارسة الشذاط البجني  ىشاؾ عجة عشاصخ معضشة وضخورية مشيا:ولت

ملبحطة التأثضخات وإاخازىا  وتذييع الذخز. ويكػف نتيية ذلظ الإحداس بالفائجة بدخعة  خاصة 

الحات  يزاؼ إلى ذلظ متعة مسارسة الشذاط البجني وحجه أو في  عمى هػدة الحياة وال قة وإحتخاـ

ميسػعة و التالي يروو الذخز فاعلب في صحتو ويعجؿ سمػكو تجريييا وكحا عادات أسمػب 

 حياتو ويعػد الشذاط البجني في حياتو الضػمية.
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 خلاصة:

ييااي  والحي يس ل يعج مرصمو هػدة الحياة مغ السرصمحات الحجن ة في مياؿ عمع الشفذ الإ

اؤرة إىتساـ ما يعخؼ بعمع الشفذ الإييااي  فسػاهية الفخد لستصموات الحياة لسخحمة ما نشتج عشو 

حالة مغ الخضا عغ الحياة نتيية لسدتػى مشاسب مغ هػدة الحياة. فيػدة الحياة ليدت إضافة 

 أرماـ إلى الدشضغ ال إضافة حياة إلى الدشضغ.

 

  

 

 
 
 
 



 

 

 
 
 
 

 الباب الثاني
الجراسة السيجانية
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 : الثاني مقجمة الباب

مجراسة الاستصلبعية مغ ل خرز يف الأوؿالفرل  أما  مضغفر إلىنتع التصخؽ في ىحا الواب 
ىحا الفرل  ل  وأيزا يذسيةالوح  أدواتوتقشضغ  إلى إضافةوت سضغ مذكمة الوحث  خلبؿ تأسيذ

وات أد الوحث  ميالات ميتسع وعضشة الوحث  )مشيج الوحث  السضجانية وإهخاءاتومشييية الوحث 
عشيا التيخ ة  أسفختعخض الشتائج التي  الى التصخؽ  نتع ؼيو نيالفرل ال ا أما  الوحث....(

غاية استخلبص ميسػعة مغ الاستشتاهات  إلى وتحمضميا ثع مقاامتيا بفخضيات الوحث  الأساسية
 الجراسة في شكل خلبصة عامة. إليو تتجويغ ما خمر إلى إضافة
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 ( مشيجية البحث وإجخاءاتو السيجانية)  الفرل الأول

 تسييج

 الجراسة الاستظلاعية-1-1

 الاطلاع عمى السرادر والسخاجع-1-1-1

 الاستظلاعية عيشة الجراسة-1-1-0

 مجالات الجراسة الاستظلاعية-1-1-2

 متغيخات البحث-1-1-4

 الاستظلاعيةالجراسة  أدوات-1-1-5

 جراسة الاستظلاعيةال لأدواتالعمسية  الأسذ-1-1-6

 مشيج البحث-1-0

 مجتسع وعيشة البحث-1-2

 دوات البحثأ-1-4

 الهسائل الاحرائية-1-5
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 تسييج

حضث تس ل الخصػة الأولى   في إعجاد الوحػث العمسية أوليةتعتبخ الجراسة الاستصلبعية مخحمة   

وعمى ىحا الأساس تسكشا مغ إيياد سشج عمسي   اسضغ مذكمة الوحث والتأسيذ ليت  لمجراسة مغ اهل

وليحا الغخض مسشا   ذصة  التخويو الخياضي لاوار الدغنأ مسارسةاسياـ بحث بػية معخفة مجى 

هل أمغ  والتي مغ شانيا ؾياس متغضخات الوحث مرج الجراسة أي الأدواتاتحجنج ميسػعة مغ 

نذصة التخويو لأالسسارسة  مداىسةمجى الػصػؿ إلى حل لسذكمة الوحث السصخوحة حػؿ معخفة 

نذصة مسارسضغ لأالحياة لجى عضشة مغ كوار الدغ  هػدةفي تحدضغ مدتػى  السشتطسة الخياضي

 ذلظ اتوعشا الخصػات التالية:  ولأهلياضي  التخويو الخ 

 :الاستظلاعية خظهات بشاء أداة الجراسة-1-1

 عمى السرادر والسخاجع: الاطلاع-1-1-1

دراسة مدتؽيزة لسختمف السخاهع والسرادر ومدو لسختمف الجراسات الدابقة والوحػث  بعج
السذااية  إضافة إلى استصلبع لخأي الدادة الخبخاء في التخرز وذلظ بغخض التحمضل والتفاضخ 

 ف الصالباكسا استع .أنذصة التخويو الخياضي الشفدية وميسػعةالسشصقي إلى أىع الستغضخات 
( تحت عشػاف "السذاركة في الأنذصة 2009دراسة" إناس محمد غانع") اجراسات سابقة أىسيا الواحث

 .(2009)غانع   التػافق الشفدي لاوار الدغ"ضية وعلبمتيا بالخضا عغ الحياة و التخويحية الخيا
و عج عخض الاستبياف عمى ميسػعة مغ الخبخاء إضافة الى السقابلبت الذخرية مع أخرائضغ 

وريات في مذخفة عمى تشطيع د نفدانضضغ ودكاتخة مخترضغ و خمية لقاءات مع ىضئات )هسعيات(
ىحا وخمرت مختمف المقاءات والسقابلبت عمى شوو إهساع مفاده إف   بعس الشذاشات التخويحية

اجاية ضيػر الأمخاض  سشة في السيتسع اليدائخي تتسضد اشقز الحخكة  (65-60ىحه الفئة )
ستختوة عغ الفائس مغ أومات عغ السذاكل الشفدية والاهتساعية الء الحياة فزلب اأعوعش الشاتية
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التخويحية وعمى ىحا الأساس اتيو الصالب الواحث إلى امتخاح ميسػعة مغ الأنذصة  الفخاغ.
غوات ىحه الفئة ودوافعيا وذلظ لذغل واست سار أومات فخاغيع بػية ب ر الخياضية متشػعة حد

القجرة عمى مػاصمة الحياة ق الشفدي وكحا الخضا عغ حياتيع و ؿ إلى مدتػى عاؿ مغ التػافػ الػص
 العادية. 

ستشػعة مع مخاعاة الزػابط الوعمى ىحا الأساس تع إعجاد ميسػعة مغ الأنذصة التخويحية الخياضية 

عمى شكل استسارات حضث اتدست ىحه الأخضخة   )هػدة الحياة( يػالعمسية لال نذاط  واختيار مؿياس

بالديػلة والػضػح بػية ؾياس متغضخات الجراسة تع عخضيا عمى ميسػعة السحكسضغ مغ خبخاء 

 انيذ الشفدية السقتخحة وذوو التخرز  وذلظ مغ اهل تحجنج اندب الأنذصة الخياضية وكحا السق

هسع اغمب السحكسضغ عمى عجد معضغ مغ التساريغ الخياضية التخويحية إضافة إلى ميسػعة ومج أ

 الخصػات التالية:  اتوعتالحياة.اليساعية مع السػافقة عمى مؿياس هػدة مغ الألعاب 

  ة لسختمف مرجاؾية ليا و عج السصالعة الح ض  أك خحخصا مشا عمى نياح الجراسة و إضفاء

السرادر والسخاهع والجراسات الدابقة والوحػث السذااية لغاية ايياد الدشج الفعمي في 

مختمف الانذصة التخويحية الخياضية والتي بإمكانيا في  والستس مة الوحثدراسة متغضخات 

 السسارسة )كوار الدغ(. الحياة لمفئةتحدضغ هػدة 

  و الاعتساد عمى ميسػعة مغ الجراسات والوحػث الدابقة اىسيا دراسة اناس محمد غانع

مرصفى امعضجوني   2011اسساعضل عبج الغاني ومحسػد القخة غػلي    دراسة2009

  2011اضافة الى الاشلبع عمى ميسػعة مغ السخاهع اىسيا الخياضة لميسيع  2017

   2014.    الذاممة لمسدشضغ الخعاية

 



 اىفصو الأٗه3                                               ٍْٖدٞخ اىجسث ٗإخشاءارٔ اىَٞذاّٞخ

 64 

 الاستظلاعية: الجراسة عيشة-1-1-0

 10ومسارسا لمتخويو الخياضي مغ فئة كوار الدغ  10عضشة مػاميا  عمى الجراسة السدحية أهخيت

لسعخفة مجى وذلظ  عمى مدتػى ولاية مدتغانع التخويو الخياضي نذصةللؤ غضخ مسارس أفخاد

 الإهابةلبؿ السسارس وما ييشيو هخاء ىحه السسارسة التخويحية مغ خ التخويو لمخياضياسيامات 

 .ليع توهيالتي  الحياة هػدة استبيافعمى 

 :مجالات الجراسة الاستظلاعية -1-1-2

الخياضية التخويحية  السسارسضغ للؤنذصةوالغضخ  السسارسضغ : مختمفالبذخي السجال -1-1-2-1

 سشة . (65-60) الدغمغ كوار 

 دائخة عذعاشة وضػاحضياو  دائخة سضجي لخزخ وضػاحضيا :السكاني السجال-1-1-2-0

خوع في هسع تست دراستشا ىحه خلبؿ الفتخة الدمشية السستجة مغ الذ: السجال الدمشي-1-1-2-2

اما اليانب التصبيقي الحي   وحث وتحجنج الاشار السشييي لموحثدوات الأالسادة العمسية وضوط 

حضث تع تػزيع الاستسارات عمى كوار  2023ماي  الى غاية 2022 نػفسبخ 24ؼيو اتاريخ  انصمقت

ثع هسع كل الحياة  ياضي والستس مة في مؿياس هػدةالدغ مسارسضغ وغضخ مسارسضغ لمتخويو الخ 

ت وتفخيغيا وتصبضق العسمية العمسية الاحرائية لزوط الشتائج واهخاء عسمية العخض استسار الا

 والتحمضل 

 البحث: متغيخات-1-1-4

 استشادا عمى فخضية الوحث تبضغ لشا اف ىشاؾ متغضخيغ اثشضغ احجاىسا مدتقلب والاخخ تابع 
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ييب اف يكػف لو تاثضخ في الستغضخ التابع وىػ الاداء الحي  السدتقل: الستغيخ-2-4-1"-1-1

في ؾيع متغضخات اخخى تاػف ذات صمة  نؤدي التغضضخ في ؾيستيا الى احجاث ذلظ عغ شخيق التاثضخ

 ةالخياضي يةالتخويح نذصةالأ بو. تحجنجه:

متغضخ نؤثخ ؼيو الستغضخ السدتقل وىػ الحي تتػمف ؾيستو  ىػ التابع:الستغيخ -1-1-2-4-0

انو كمسا احجثت تعجيلبت عمى ؾيع الستغضخ السدتقل بحضث عمى مفعػؿ تاثضخ ؾيع الستغضخات الاخخى 

 .عمى ؾيع الستغضخ التابع ستطيخ الشتائج

 الحياة تحجنجه: هػدة

 :دوات البحثأ-1-1-5

الرػػجؽ  ال وػػات  الوحػػث وذلػػظ اتصبضػػق الأسػػذ العمسيػػة ) أدواتتقشػػضغ  إلػػىنتصػػخؽ فػػي ىػػحه الجراسػػة 

 الستػصػل لػلؤدوات وإخزػاعوتع اختيار عضشة عذػائية مػغ السيتسػع الأصػمي لموحػث  (.السػضػعية

اسػػتخخاج  لسقػػانيذ( وذلػػظ بػيػػةا  )الأنذػػصة التخويحيػػة الأولػػىالجراسػػة الاسػػتصلبعية  نيايػػة فػػي إلضيػػا

 .)حػالي أسبػع(فاصل زمشي  الوحث حضث تست العسمية عمى مخحمتضغ و  لأدواتمعاملبت العمسية 

يتسع سمغ الوالغضخ السسارسضغ عمى عضشة مساثمة مغ كوار الدغ السسارسضغ تػزيع الاستسارات تع 

 حضث  غضخ مسارس 70مسارساو 70امغ عجدىع  الامية  ومجة لعضشا لموحث ومدت شاة مغ الأصمي

  الرحة اليدسية  الرحة الشفديةالتالية ) الأبعادوتس مو  الحياةهػدة ؿياس معمى  الصالب اعتسج

 العلبمات الاهتساعية والأسخية( الذعػر بالدعادة والخضا  هػدة شغل الػمت وادارتو 

 الحياة هػدةمؿياس أىع ما هاء في 
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 الحياة جهدةومحاور مقياس  أبعاد( يبين 21ججول رقم

 التقضيع ومفتاح الترحيو العوارات الأبعاد الخمع
 نادرا –أحيانا  –ثلبثي: ك ضخا  18 الرحة الشفدية 01
 نادرا –أحيانا  –ثلبثي: ك ضخا  10 يدسيةالرحة ال 02
 نادرا –أحيانا  –ثلبثي: ك ضخا  18 الذعػر بالدعادة والخضا 03
 نادرا –أحيانا  –ثلبثي: ك ضخا  06 هػدة شغل الػمت وادارتو 04
 نادرا –أحيانا  –ثلبثي: ك ضخا  14 علبمات الاهتساعية والأسخيةال 05

 

 لمتخويو الخياضي وغضخ السسارسضغ عشج كوار الدغ السسارسضغ  الحياة هػدةاليجوؿ يس ل 

وتبشى الصالب الواحث في شخيقة تشؿيط الاستبياف وفق سمع متعجد التجرج والأوزاف حضث يقػـ  ىحا
كسا  )بعج تختضبيا عذػائيا( السدتيػب أي الفخد السسارس لمتخويو الخياضي بالإهابة عمى العوارات

  ك ضخا ثلبثي التجرج ) التالية: مضدافواعتساد عسمية التشؿيط ىػ مػضو في اليجوؿ أعلبه.ويرحح
 3-2-1و في حالة العوارة مػهوة  1-2-3حضث يقاامو بالشقاط حدب كل مدتػى  ( أحيانا  نادرا

 اذا كانت سالوة.

 :الجراسة الاستظلاعية لأدواتالعمسية  الأسذ-1-1-6
في ؾياس ما وضع  إلضيادرهة التي يستج  إلى يذضخ الاستبياف أوالاختوار  : صجؽالأداةصجؽ -

 محمد الاستبياف الرادؽ ىػ الحي يؿيذ اجمة كافة الطاىخة التي صسع لؿياسيا. وأفالاختوار  لأهمو
 (.193 ص1995  صوحي

 الحياة هػدةمؿياس  -
في ؾياس ما وضع و الاستبياف  يذضخ الى درهة التي يستج الضيا أصجؽ الاختوار  :صجؽ الاداة -

 الطاىخة التي صسع لؿياسيا.و الاستبياف الرادؽ ىػ الحي يؿيذ اجمة كافة ألاهمو فالاختوار 
 (193  صفحة 2009)ؾولبف  محمد

 :صجؽ الاتداؽ الجاخمي
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( تع التحقق مغ صجؽ الاتداؽ الجاخمي وذلظ بحداب spss) اػاسصة اخنامج الحدمة الاحرائية
( عمى انو مػة 1999محسػد الاستاذ  معامل الارتواط اضخسػف لمسؿياسػىحا ما نخاه )الاغا احداف 

ودرهة الاختوار الامية وكحلظ درهة ارتواط  الأىجاؼ ياتاط اضغ درهات كل مدتػى مغ مدتػ الارتو
 كل فقخة مغ فقخات السؿياس بالسؿياس ككل.

 الرحة الشفدية ( يبين معامل الرجؽ الجاخمي)الاتداؽ الجاخمي( لمبعجالأول 20ججول
 الؿيسة الاحتسالية الارتواط معامل الػػػػػػػػػػػػػعوارة رمع
 0.050 0.462 أقيق ٍِ اىَ٘د 01
 0.090 0.455 أّب ػصجٜ خذا 02
 0.090 0.477 أعزطٞغ ظجػ اّفؼبلارٜ 03
 0.080 0.509 ٍِ اىصؼت اعزثبسرٜ اّفؼبىٞب  04
 0.012 0.606 أشؼش ثبلامزآة 05
 0.051 0.542 أشؼش ثبى٘زذح  06
 0.047 0.836 أشؼش ثبٍٟبُ 07
 0.009 0.785 أػبّٜ ٍِ اظطشاة اىًْ٘ 08
 0.000 0.588 أصجر ػْٞفب ىَب أغعت 09
 0.095 0.544 رشاٗدّٜ أفنبس غشٝجخ 10
 0.007 0.560 ْٝزبثْٜ اىقيق ز٘ه اىَغزقجو 11
 0.012 0.518 أعزطٞغ الاعزشخبء ثغٖ٘ىخ 12
 0.001 0.682 أشؼش ثؤّٜ ٍزضُ اّفؼبىٞب 13
 0.026 0.729 أّب ٗاثق فٜ ّفغٜ 14
 0.002 0.749 أشؼش ثبىٖذٗء ٗالاغَئْبُ 15
 0.001 0.711 أٍزيل اىقذسح ػيٚ ارخبر أٛ قشاس 16
 0.009 0.554 أقيق ىزذٕ٘س زبىزٜ 17
 0.087 0.898 أشؼش ثعغ٘غ ّفغٞخ 18
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 0.01**الارتواط السعشػي عشج مدتػى الجلالة
 0.05*الارتواط السعشػي عشج مدتػى الجلالة

مج  الرحة الشفدية( أنالوعج الأوؿ الستس ل في 02الشتائج التي أسفخ عشيا اليجوؿ رمع) مغ خلبؿ

( وىحا ما 0.898( وأعمصؿيسة )**0.45ؾيسة )* حضث امغت ادنى حققت ارتواشات دالة إحرائيا 

وعميو يسكششا الاعتساد عميو  .حياة نتسضد برجؽ اتداؽ داخمي عاؿال هػدةنجؿ عمى أف السؿياس 

 .راسة الفعميةفي الج

 الرحة الجدسية( يبين معامل الرجؽ الجاخمي)الاتداؽ الجاخمي( لمبعج الثاني 22ججول)

الؿيسة  معامل الارتواط الػػػػػػػػػػػػػعوارة رمع

 الاحتسالية

 0.085 0.735 أشؼش ثبىسٞ٘ٝخ ٗاىْشبغ 01
أخشٛ أشؼخ ٗفس٘صبد غجٞخ ىلاغَئْبُ  02

 ػيٚ صسزٜ 
0.529 

0.045 

ثبلاّضػبج ّزٞدخ اىزؤثٞشاد اىدبّجٞخ أشؼش  03

 ىيذٗاء اىزٛ أرْبٗىٔ
0.546 

0.095 

مثشح اصبثزٜ ثبلأٍشاض رَثو ػتء مجٞش  04

 ػيٚ أعشرٜ
0.421 

0.084 

 0.026 0.714 صسزٜ ػيٚ ٍب ٝشاً 05
أرقجو ٍب غشأ ػيٜ ٍِ رغٞشاد خغَٞخ ثغجت  06

 اىشٞخ٘خخ
0.405 

0.065 

 0.030 0.501 ّبدسا ٍب أصبة ثبلأٍشاض  07
 0.040 0.361 غزائٜ ٍزنبٍو ٗصسٜ 08
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 0.071 0.551 أشؼش ثبىغثٞبُ 09
 0.023 0.397 أّبً خٞذا 10

 
 0.01**الارتواط السعشػي عشج مدتػى الجلالة

 0.05*الارتواط السعشػي عشج مدتػى الجلالة
مج  الرحة اليدسيةال اني الستس ل في  ( أنالوعج03مغ خلبؿ الشتائج التي أسفخ عشيا اليجوؿ رمع)

( وىحا 0.735( وأعمصؿيسة )**0.361ؾيسة )* حضث امغت ادنى حققت ارتواشات دالة إحرائيا 

وعميو يسكششا الاعتساد عميو  .حياة نتسضد برجؽ اتداؽ داخمي عاؿال هػدةمؿياس ما نجؿ عمى أف 

 .في الجراسة الفعمية

الذعهر بالدعادة يبين معامل الرجؽ الجاخمي)الاتداؽ الجاخمي( لمبعج الثالث  (24ججول )

 .والخضا

 الؿيسة الاحتسالية معامل الارتواط الػػػػػػػػػػػػػعوارة رمع

 0.089 0.579 أشؼش ثؤّْٜ ٍسج٘ة ٍِ اىدَٞغ 01
 0.002 0.485 أشؼش ثبىسضُ دُٗ عجت 02
 0.000 0.553 أّب ىغذ شخص عؼٞذ 03
 0.047 0.491 سٗزٜ اىَؼْ٘ٝخ ٍشرفؼخ 04
 0.008 0.643 أّب غٞش عؼٞذ ثَب زققزٔ فٜ زٞبرٜ 05
 0.010 0.745 أشؼش ثبىخ٘ف ٍِ اىَغزقجو 06
 0.002 0.438 أشؼش ثبىغؼبدح ّس٘ أٍ٘س زٞبرٜ اىَخزيفخ 07
 0.001 0.563 ىٞظ ىذٛ اىقذسح ػيٚ اعؼبد ٍِ ز٘ىٜ 08
 0.000 0.692 ٍَزؼخ ٝدت أُ ّسٞبٕب مَب ٕٜ اىسٞبح 09
 0.112 0.356 أرَزغ ٍؼظٌ اى٘قذ ثشازخ اىجبه 10
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 0.001 0.553 أّب ٍِ اىْبط اىزِٝ لا زظ ىٌٖ 11
 0.044 0.759 أّب ساظٜ مثٞشا ػِ ّفغٜ 12
 0.052 0.900 أػبّٜ ٍِ اىٞؤط ٗخٞجبد الأٍو 13
 0.054 0.759 أقزْغ ثَب أٍيل 14
 0.001 0.591 داخيٜ ثبىغؼبدحأشؼش فٜ  15
أشؼش ثؤّْٜ أػٞش أزغِ زٞبح ٍقبسّخ ثبىنثٞش  16

 ٍِ صّلائٜ
0.553 

0.101 

 0.112 0.491 أشؼش أُ أٍ٘سٛ رغٞش ّس٘ الأزغِ 17
 0.090 0.643 أشؼش ثبلاعزٞبء فٜ زبىخ اىفشو 18

 

 0.01**الارتواط السعشػي عشج مدتػى الجلالة

 0.05مدتػى الجلالة *الارتواط السعشػي عشج

لذعػر بالدعادة ا( أنالوعج ال الث الستس ل في 04مغ خلبؿ الشتائج التي أسفخ عشيا اليجوؿ رمع)
( 0.356ؾيسة )* حضث امغت ادنى مج حققت ارتواشات دالة إحرائيا والخضا 

وعميو  .ؿياس نتسضد برجؽ اتداؽ داخمي عاؿ( وىحا ما نجؿ عمى أف الس0.900وأعمصؿيسة)**
 .لاعتساد عميو في الجراسة الفعميةششا ايسك

جهدة شغل الهقت ( يبين معامل الرجؽ الجاخمي)الاتداؽ الجاخمي( لمبعج الخابع 25ججول )

 .وادارتو

معامل  الػػػػػػػػػػػػػعوارة رمع

 الارتواط

 الؿيسة الاحتسالية

 0.147 0.575 إٔزٌ ثز٘فٞش ٗقذ ىيْشبغبد الاخزَبػٞخ 01
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 0.045 0.557 ىيزشٗٝر ػِ ّفغٜىٞظ ىذٛ اى٘قذ  02

 0.069 0.534 أّدض اىَٖبً اىزٜ أقً٘ ىٖب فٜ اى٘قذ اىَسذد 03

لا ٝ٘خذ ىذٛ ثشّبٍح ٍْزظٌ ىزْبٗه اى٘خجبد  04

 اىغزائٞخ
0.762 

0.085 

 0.002 0.717 أقً٘ ثؼَو ٗازذ فٜ ٗقذ ٗازذ فقػ 05

 0.102 0.801 أرْبٗه ٗخجبد اىطؼبً ثغشػخ مجٞشح 06

 

 0.01**الارتواط السعشػي عشج مدتػى الجلالة

 0.05*الارتواط السعشػي عشج مدتػى الجلالة

هػدة شغل الػمت  الوعج الخابع الستس ل في ( أف05مغ خلبؿ الشتائج التي أسفخ عشيا اليجوؿ رمع)

( وأعمصؿيسة 0.534ؾيسة )* حضث امغت ادنى ارتواشات دالة إحرائيا  مج حقق وادارتو

.وعميو د برجؽ اتداؽ داخمي عاؿنتسض هػدة الحياةىحا ما نجؿ عمى أف السؿياس ( و 0.801)**

 .يسكششا الاعتساد عميو في الجراسة الفعمية

 الرجؽ الحاتي:-

 نتع حداب الرجؽ الحاتي وذلظ عغ شخيق اليحر التخ يعي لسعامل ال وات وفق السعادلة التالية:

√ثبات الاستبيان = .....
 

√
 

 الحاتي صجؽ  

 0.902= 4    √ومشو صجؽ السؿياس 

 : الثبات-
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يقرجد ا وات الاختوار مجى دمة واستقخار نتائيو ؼيسا لػ شبق عمى عضشة مغ الافخاد في مشاسبتضغ 

 (152  صفحة 1993)عبجالحؽيع  مختمفتضغ.

 :معامل الفا كخونباخ

تع حداب معاملبت ال وات لمسؿياس بأبعاده الأر عة باستخجاـ معامل الفا كخونواخ والشتائج مػضحة 

 في اليجوؿ

 الحياة. جهدة( يهضح معاملات الثبات لسقياس 26ججول )

 معامل الرجؽ )الحاتي( معامل الفا كخونباخ السؿياس

 0,855 0.856 الرحة الشفدية

 0,881 0,779 يدسيةالرحة ال

 0,951 0,900 ذعػر بالدعادة والخضاال

 0,910 0,829 هػدة شغل الػمت وادارتو

 0,900 0,814 السؿياس ككل

 

( أف ؾيع معامل ال وات الفا كخونواخ هاءت عالية لال أبعاد السؿياس 06نتزو مغ خلبؿ اليجوؿ)

كخونواخ في ؼيسا سيمت ؾيسة معامل الفا  ( 0.865) الرحة الشفديةحضث سيمت في الوعج الأوؿ 

الذعػر بالدعادة ( اضشسا امغت ؾيستو في الوعج ال الث 0.779) الرحة اليدسيةالوعج ال اني 

( مسا نجؿ عمى تستع كل 0.829) هػدة شغل الػمت وادارتوأما الوعج الخابع  ( 0.900)والخضا

القػية اضغ  أبعاد الاستبياف اجرهة عالية مغ ال وات  وتيانذ مفخداتو مسا نػضو العلبمة الصخدية

 تيانذ السفخادات ودرهة التشاسق العالية 
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 :السهضهعية-

عػامل الذخرية ؼيسا يرجر الواحث مغ  إدخاؿيقرج بالسػضػعية عجـ التحضد او التعرب وعجـ 
مػضػع التعميسات الخاصة اتصبضق الاختوار  كسا يقرجىا (  332 ص2003  )عدضػي أحكاـ 

 بإتواعوعميو تػهب عمى الصالب ححو ىحا السدعى وذلظ  وحداب الشتائج والجرهات الخاصة 
 -تقجيع عوارات سيمة وواضحة وفي متشاوؿ السدتيػ ضغ.-جراسة:لاح ة مغ اهل نيايالخصػات التال

تع  –ومعجة لمعضشة محل الجراسة  تحجنج الاستبياف–التخكضد عمى ضخوؼ مػحجة وملبئسة لمتيخ ة 
الوحث وفق  لأدواتالبشاء اليضج وتقشضغ  -اهخاء تعجيلبت وفق ما أدلى بو الدادة الأساتحة السحكسضغ

سعمػمات السضجانية والسعالية الدميسة ل الإهخاءات واستشادا عمى متصموات الوحث العمسي.
تتستع  التخويحية الخياضية الأنذصةهسع السعمػمات وكحا  أنأداتيالسفحػصضغ يدتخمز الواحث 

 بسػضػعية عالية.
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 )الجراسة الأساسية( مشيج البحث-1-0

عمى شبيعة السذكمة  امذكمة  مدتشجاف مياؿ الوحث العمسي يعتسج عمى السشيج السشاسب لال 
 1984)رابو   تختمف السشاىج الستوعة توعا لاختلبؼ اليجؼ الحي نػد الواحث التػصل اليونفديا و 

). 

 مػضػع الجراسةلصبيعة  وىحا لسلبءمتووفي بح شا ىحا اعتسجناعمى الوحث الػصفي السدحي 

 السذكل السصخوح أىجافيا ونػعو 

ة كالاستقراء نشرب عمى ضاىخة مغ الطػاىخ التعميسي والحي عخفو محسػد عػض بدضػني:''ىػ
مرج تذخيريا وكذف هػانبيا وتحجنجا لعلبمة اضشيا و ضغ الطػاىخ  كسا ىي في الػمت الحاضخ

 .(105  صفحة 1992) محمد  عػض بدضػني  الأخخى.

للؤنذصة وغضخ السسارسضغ ميتسع الوحث مغ السدشضغ السسارسضغ  تس لالبحث: مجتسع -1-2
 لإهسالي أفخادىاندتصع تحجنج عجد  والسيتسع لع مدتغانعولاية  ى عمى مدتػ  ويو الخياضيالتخ 

 السدشضغ. عمى عجد الإحرائيةبدبب صعػ ة هسع السعمػمات 

مغ كوار الدغ مسارسضغ وغضخ 140اختيار عضشة الوحث عذػائيا وكاف مػاميا  تع :البحث عيشة-
 مسارسضغ لمتخويو الخياضي 

 :الأساسيةعيشة الجراسة -

لمتخويو الخياضي  وغضخ السسارسضغ لانذصة تاػنت عضشة الجراسة الفعمية مغ كوار الدغ السسارسضغ
غضخ 70و مسارس70فخد مغ كوار الدغ  140تػزيع الاستبياف عمى تع  ولاية بسدتغانععمى مدتػى 

 .مسارس
 
 
 أدوات الجراسة:-1-4
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 التالية: الأدوات الواحثاستخجـ 
.بذضخ لاستاذ دهػدة الحياة السعج مغ مبل مشطسة الرحة العالسية والحي تخهسو لمعخ ية امؿياس 

 .(2008)اسساعضل أحسج 
 ستبيافالا

 طخيقة التقيم ومفتاح الترحيح:
عشي عمى عوارات الاستبياف في سع عمى الشحػ التالي حضث ييضب الفخد الياتوع الصالب شخيقة التقض

 .نادرا حيانا أ  ك ضخا ضػء مؿياس ثلبثي التجرج حضث نمي كل فقخة ثلبث اهابات او اجائل وىي:
وذلظ بالشدوة  سدتيػب الحضث يذضخ الى اف السؿياس نتع ترحيحو بسشو الجرهة التي يذضخ الضيا 

ما العوارات التي ليدت في اتياه ىجؼ السؿياس نتع أ لمعوارات التي ىي في اتياه ىجؼ السؿياس 
 عكديا.

 اعظيت الجرجات عمى الشحه الاتي: ديادةالنحه أي العبارات ذات الاتجاه السهجب 

 نادرا أحيانا كثيخا الدمم
 1 0 2 الجرجة

 

 عظيت الجرجات عمى الشحه الاتيأشقران الالعبارات ذات الاتجاه الدالب أي نحه 

 نادرا أحيانا كثيخا الدمم
 1 0 2 الجرجة

تبار عمى خ،وتجل الجرجة الكمية للاتسيدون بالدسة التي يقيديا البعجاصحاب الجرجة العالية ي
 . الحياة جهدةدرجة 

 
 
 
 
 : الإحرائيةالهسائل -1-5
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 الستػسط الحدااي.-
 الانحخاؼ السعياري. -
 ( لمفخوؽ .Tاختوار ) -
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 نيثاالفرل ال
 والفخضيات ومشاقذة الشتائج تحميل ،عخض

 تسييج:

 شتائجال عخض وتحميل-1 -0

 ية الجدئية الأولىعخض وتحميل نتائج الفخض-0-1-1

 نيةالثا ية الجدئيةعخض وتحميل نتائج الفخض-0-1-0

 ية الجدئية الثالثةعخض وتحميل نتائج الفخض-0-1-2

 خابعةال ية الجدئيةعخض وتحميل نتائج الفخض-0-1-4

 ةالخامد الجدئية عخض وتحميل نتائج الفخض-0-1-5

 مشاقذة الفخضيات-0-0

 الاستشتاجات-0-2

 لاصة العامةالخ-0-4

 التهصيات

 السرادر والسخاجع

 السلاحق
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 : تسييج

الوحث وذلظ مغ خلبؿ ما الواحث في ىحا الفرل إلى عخض ومشامذة نتائج عضشة  سضتصخؽ الصالب
أسػػػفخت عشيػػػا الجراسػػػة الاسػػػتصلبعية حضػػػث سػػػتعالج إحرػػػائيا باسػػػتخجاـ بعػػػس الػسػػػائل الإحرػػػائية 

الستس مة في   يةالسشتيالخياضية التخويحية  مقارنة نتائج  الأنذصة  وذلظ مغ اهل السشاسوة لمجراسة 
ر "ت"سػتضػدنت  و ذلػظ للئهابػة فػي ضػػء اختوػاالسسارسضغ والغضخ السسارسػضغ مغ كوار الدغ العضشة 

 عمى تداؤلات الوحث.
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 عرض وححلُل ًخبئج :-2-1

  جسئُت:الالخبصت ببلفرضُبث ل الٌخبئج عرض وححلُ- 1-1 -2

 )الفرضُت الجسئُت الأولً( : الصحت الٌفطُتلأولالبعذ ا-2-1-1-1

 اىصسخ اىْفغٞخ رشرٞت مو فقشح ٍِ فقشاد اىجؼذ الأٗه 

 ، اى٘صُ اىْغجٜ ٗ اىزشرٞتىَدَ٘ع 3 الاعزدبثبد، اىَز٘عطبد، الاّسشافبد اىَؼٞبسٝخرجؼب 

 (70جذول رقن )

 غُر الووبرضُي الووبرضىى 

 هجوىع م
هخىضط 

 حطببٍ

اًحراف 

 هعُبرٌ

الٌطبت 

 الوئىَت
 ث

هجوى

 ع

هخىضط 

 حطببٍ

اًحراف 

 هعُبرٌ

الٌطبت 

 الوئىَت
 ث

20 190 2771 07291 90747 02 98 1.40 1.600 46.66 03 
27 187 2767 07328 89704 07 97 1.38 1.614 46.19 05 
11 184 2.62 0.381 87.61 11 95 1.35 1.642 45.23 08 
12 181 2.58 0.414 86.19 13 92 1.31 1.685 43.80 09 
15 177 2.52 0.471 84.28 15 90 1.28 1.714 42.85 13 
17 173 2.47 0.528 82.38 17 89 1.27 1.728 42.38 17 
18 171 2.44 0.557 81.42 18 88 1.25 1.742 41.90 07 
14 169 2.41 0.585 80.47 14 87 1.24 1.757 41.42 10 
16 167 2.38 0.614 79.52 16 86 1.22 1.771 40.95 11 
26 159 2.27 0.728 75.71 06  85 1.21 1.785 40.47 01 
29 154 2.2 0.8 73.33 09 82 1.17 1.828 39.04 02 
21 151 2.15 0.842 71.90 01 81 1.15 1.842 38.57 04 
28 147 2.10 0.900 70 08 80 1.14 1.857 38.09 06 
22 138 1.79 1.028 65.71 03 79 1.12 1.871 37.61 12 
10 135 1.92 1.071 64.28 12 77 1.10 1.900 36.66 14 
24 131 1.87 1.128 62.38 04 75 1.07 1.928 35.71 15 
25 122 1.74 1.257 58.09 05 73 1.04 1.957 34.76 16 
12 118 1.68 1.314 56.19 10 71 1.01 1.985 33.80 18 
 2 42.22 1.789 1.02 1505 0 75.49 2.721 0.05 0854 مج
 ايجابية طبيعة الاستجابة ايجابية طبيعة الاستجابة 
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اىَز٘عطبد اىسغبثٞخ ٗالاّسشافبد اىَؼٞبسٝخ (  الاعزدبثبد ٗ 70ٝزعر ٍِ خلاه اىدذٗه) 

،ٗقذ رجِٞ اُ اىجؼذ الأٗه  ٗػيٚ ٍز٘عػ فقشارٔ لاعزدبثبد ػْٞخ اىذساعخ ػيٚ مو فقشح ٍِ فقشاد

( ثبىْغجخ ىيََبسعِٞ ىيْشبغ اىزشٗٝر اىشٝبظٜ ٗقذ 27.1- 1702ٍز٘عػ اىفقشاد رشاٗذ ٍب ثِٞ )

 ثبىْغجخ ىيغٞش اىََبسعِٞ ىيزشٗٝر اىشٝبظ7ٜ( 2772 – 271رشاٗذ ٍب ثِٞ )

 

( 04712ٍب ٍِ زٞث غجٞؼخ الاعزدبثخ ىذٙ اىََبسعِٞ ىيزشٗٝر اىشٝبظٜ قذسد اىْغجخ اىَئ٘ٝخ ة)أ

اٍب ثبىْغجخ ىيغٞش اىََبسعِٞ قذسد اىْغجخ ة )   ،الصحت الٌفطُتٍغز٘ٙ ٕٗزٓ اىْغجخ رذه ػيٚ 

 7ٙ اىصسخ اىْفغٞخغز٘دسخخ أقو فٜ ٍ( ٕٗزٓ اىْغجخ رذه ػيٚ   17744

 ػشض ٗرسيٞو اىْزبئح اىخبصخ ثبىفشظٞخ اىثبّٞخ 
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 )الفرضُت الجسئُت الثبًُت( الصحت الجطوُت الثبًٍ: البعذ-1-1-1-2

 رشرٞت مو فقشح ٍِ فقشاد اىجؼذ اىثبّٜ      

 اىزشرٞتى٘صُ اىْغجٜ ٗا ،اىَز٘عطبد، الاّسشافبد اىَؼٞبسٝخ ،الاعزدبثبد رجؼب ىَدَ٘ع 3

 (71خذٗه سقٌ )

 غٞش اىََبسعِٞ             اىََبسعُ٘            

ٍز٘عػ  ٍدَ٘ع  ً

 زغبثٜ

اّسشاف 

 ٍؼٞبسٛ

اىْغجخ 

 اىَئ٘ٝخ

ٍز٘عػ  ٍدَ٘ع  د

 زغبثٜ

اّسشاف 

 ٍؼٞبسٛ

اىْغجخ 

 اىَئ٘ٝخ

 د

19 210 3.00 0.000 100.0 01 143 2.04 0.957 68.09 02 
21 207 2.95 0.042 98.57 03 102 1.45 1.542 48.57 07 
22 206 2.94 0.057 98.09 02 99 1.41 1.585 47.14 09 
20 204 2.91 0.085 97.14 04 95 1.35 1.642 45.23 01 
28 202 2.88 0.114 96.19 10 92 1.31 1.685 43.80 08 
23 200 2.85 0.142 95.23 05 88 1.25 1.742 41.90 10 
26 198 2.82 0.171 94.28 08 85 1.21 1.785 40.47 03 
24 192 2.74 0.257 91.42 06 83 1.18 1.814 39.52 05 
25 185 2.64 0.357 88.09 07 81 1.15 1.842 38.57 04 
27 143 2.04 0.957 68.09 09 79 1.12 1.871 37.61 06 
 04 48.94 1.829 1.34 947 01 83.28 0.242 2.77 1947 مج
 اييااية شبيعة الاستيابة اييااية شبيعة الاستيابة 
 

( الاعزدبثبد ٗاىَز٘عطبد اىسغبثٞخ ٗالاّسشافبد اىَؼٞبسٝخ  71ٝزعر ٍِ خلاه اىدذٗه )  

، ٗقذ رجِٞ اُ فقشارٔلاعزدبثبد ػْٞخاىذساعخ ػيٚ مو فقشح ٍِ فقشاد اىجؼذ اىثبّٜ ٗػيٚ ٍز٘عػ 

ىيََبسعِٞ ىيْشبغ اىزشٗٝر اىشٝبظٜ ٗقذ ( ثبىْغجخ 1771 -1724ٍز٘عػ اىفقشاد قذ رشاٗذ ٍب ثِٞ )

 ( ثبىْغجخ ىيغٞش اىََبسع2721ِٞ -1771رشاٗذ ٍبثِٞ )

( ٕٗزٓ اىْغجخ رذه   14711ٍب ٍِ زٞث غجٞؼخ الاعزدبثخىذٙ اىََبسعِٞ قذسد اىْغجخ اىَئ٘ٝخ ة)أ

 اىدغَٞخفٜ ٍغز٘ٙ اىصسخ  دسخخ مجٞشحػيٚ 

أقو غجخ رذه ػيٚ ثذسخخ ( ٕٗزٓ اىْ 11721٘ٝخ ة )قذسد اىْغجخ اىَئفاٍب ثبىْغجخ ىيغٞش اىََبسعِٞ 

 7فٜ ٍس٘س اىصسخ اىدغَٞخ
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 )الفرضُت الجسئُت الثبلثت( الشعىر ببلطعبدة والرضب: البعذ الثبلث -2-1-1-3

 اىثبىث رشرٞت مو فقشح ٍِ فقشاد اىجؼذ: 70الجذول رقن ) 

ُ اىْغجٜ ٗاىزشرٞتاى٘ص الاعزدبثبد ، اىَز٘عطبد ، الاّسشافبد اىَؼٞبسٝخ ، رجؼب ىَدَ٘ع 3  

 غٞش اىََبسعُ٘          اىََبسعُ٘           

ٍز٘عػ  ٍدَ٘ع ً

 زغبثٜ

اّسشاف 

 ٍؼٞبسٛ

اىْغجخ 

 اىَئ٘ٝخ

ٍز٘عػ  ٍدَ٘ع د 

 زغبثٜ

اّسشاف 

 ٍؼٞبسٛ

اىْغجخ 

 اىَئ٘ٝخ

 د  

31 189 2.70 0.300 90.00 03 110 1.60 1.400 53.33 01 
33 187 2.67 0.328 89.04 05 108 1.54 1.457 44.57 03 
34 184 2.62 0.371 87.61 06 102 1.45 1.542 48.57 05 
43 181 2.58 0.414 86.19 11 99 1.41 1.585 47.14 06 
45 179 2.55 0.442 85.23 09 96 1.37 1.628 45.71 07 
40 177 2.52 0.471 84.28 07 93 1.32 1.671 44.28 08 
37 173 2.47 0.528 82.80 08 91 1.30 1.700 43.33 09 
36 171 2.44 0.557 81.42 04 89 1.27 1.728 42.38 14 
42 169 2.41 0.585 80.47 02 87 1.24 1.757 41.42 17 
46 167 2.38 0.614 79.52 01 85 1.21 1.785 40.47 15 
44 164 2.34 0.657 78.09 14 83 1.18 1.814 39.52 18 
39 161 2.3 0.7 76.66 13 81 1.57 1.842 38.57 11 
32 159 2.27 0.728 75.71 15 78 1.11 1.885 37.14 13 
29 157 2.24 0.757 74.76 17 77 1.10 1.900 36.33 10 
38 155 2.21 0.785 73.80 16 75 1.07 1.928 35.71 12 
41 151 2.15 0.842 71.90 12 74 1.05 1.942 35.23 16 
35 147 2.1 0.9 70 11 71 1.01 1.985 33.80 02 
44 143 2.04 0.957 68.09 18 70 1.00 2.000 33.33 04 
 03 41.15 1.752 1.27 1569 02 79.75 0.449 2.38 3014 مج
 اييااية شبيعة الاستيابة اييااية شبيعة الاستيابة 
 

( الاعزدبثبد ٗاىَز٘عطبد اىسغبثٞخ ٗالاّسشافبد اىَؼٞبسٝخ  72ٝزعر ٍِ خلاه اىدذٗه )  

،ٗقذ رجِٞ اُ اىجؼذ اىثبىث ٗػيٚ ٍز٘عػ فقشارٔ لاعزدبثبد ػْٞخ اىذساعخػيٚ مو فقشح ٍِ فقشاد

 2 -.27(ثبىْغجخ ىيََبسعِٞ ٗقذ رشاٗذ ٍبثِٞ ) 1771 -170ٍز٘عػ اىفقشاد قذ رشاٗذ ٍب ثِٞ )
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زٞث غجٞؼخ الاعزدبثخ ىذٙ اىََبسعِٞ قذسد اىْغجخ اىَئ٘ٝخ ة  ٍِ بٍأ (ثبىْغجخ ىغٞش اىََبسعِٞ

 ثذسخخ ػبىٞخ الشعىر ببلطعبدة والرضبخ٘دح (  ٕٗزٓ اىْغجخ رذه ػيٚ  02704)

خ٘دح ( ٕٗزٓ اىْغجخ رذه ػيٚ قذس ظؼٞف ٍِ  12724اٍب ثبّغجخ ىغٞش اىََبسعِٞ قذسد اىْغجخ ة )

 7الشعىر ببلطعبدة والرضب
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 )الفرضُت الجسئُت الرابعت( جىدة شغل الىقج وادارحه: البعذ الرابع-1-1-1-4

، الاّسشافبد ىَدَ٘ع3 الاعزدبثبد، اىَز٘عطبد رجؼب قشاد اىجؼذ اىشاثغ3رشرٞت مو فقشح ٍِ ف

 (  27)اىدذٗه اىَؼٞبسٝخ، اى٘صُ اىْغجٜ ٗرشرٞت

 غٞش اىََبسعِٞ           اىََبسعِٞ           

ٍز٘عػ  ٍدَ٘ع ـ

 زغبثٜ 

اّسشاف 

 ٍؼٞبسٛ 

اىْغجخ 

 اىَئ٘ٝخ

ٍز٘عػ  ٍدَ٘ع د  

 زغبثٜ 

اّسشاف 

 ٍؼٞبسٛ 

اىْغجخ 

 اىَئ٘ٝخ 

 د  

57 207 2.95 0.042 98.57 11 107 1.52 1.471 50.95 10 
47 205 2.92 0.071 97.61 01 102 1.45 1.542 48.57 09 
48 202 2.82 0.114 96.19 02 98 1.40 1.600 46.66 02 
52 200 2.85 0.142 95.23 06 94 1.34 1.657 44.76 03 
51 197 2.81 0.185 93.80 05 91 1.30 1.700 43.33 06 
50 194 2.77 0.228 92.38 04 89 1.27 1.728 42.38 05 
49 191 2.72 0.271 90.95 03 86 1.22 1.774 40.95 07 
53 188 2.68 0.314 89.52 07 83 1.18 1.814 39.52 08 
54 185 2.64 0.357 88.09 08 81 1.15 1.842 38.57 03 
56 181 2.58 0.414 86.19 10 79 1.12 1.871 37.61 04 
55 177 2.52 0.471 84.28 09 74 1.05 1.942 35.23 01 
 2127 2.75 0.242 92.06 01 984 1.27 1.812 42.59 03 
 اييااية شبيعة الاستيابة اييااية شبيعة الاستيابة 
 

( 3 الاعزدبثبد ٗاىَز٘عطبد اىسغبثٞخ ٗالاّسشافبد اىَؼٞبسٝخ لاعزدبثبد  27ٝزعر ٍِ اىدذٗه )

، ٗقذ رجِٞ اُ ٍز٘عػ اىجؼذ اىشاثغ ٗػيٚ ٍز٘عػ فقشارٔ ػْٞخ اىذساعخ ػيٚ مو فقشح ٍِ فقشاد

(  2774 -2741ىيََبسعِٞ ٗقذ رشاٗذ ٍب ثِٞ )  ( ثبىْغجخ 1741 -1724اىفقشاد قذ رشاٗذ ٍبثِٞ ) 

 ثبىْغجخ ىغٞشاىََبسعِٞ

ٕٗزٓ اىْغجخ رذه (   .2177اٍب ٍِ زٞث غجٞؼخ الاعزدبثخ ىذٙ اىََبسعِٞ قذسد اىْغجخ اىَئ٘ٝخ ة )

 ٍغز٘ٙ خ٘دح شغو اى٘قذ ٗاداسرٔػيٚ 

 ٍِ ٍز٘عػ ٍغز٘ٙٚ ( ٕٗزٓ اىْغجخ رذه ػي 11742)اٍب ثبىْغجخ ىغٞش اىََبسعِٞ قذسد اىْغجخ ة  

 خ٘دح شغو اى٘قذ ٗاداسر7ٔ
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 )الفرضُت الجسئُت الخبهطت(  العلاقبث الاجخوبعُت والأضرَت :الخبهصالبعذ -2-1-1-5

 7اىؼلاقبد الاخزَبػٞخ ٗالأعشٝخرشرٞت مو فقشح ٍِ فقشاد اىجؼذ اىخبٍظ : ( 11جذول رقن )  

 اىزشرٞتاى٘صُ اىْغجٜ ٗ ،اىَؼٞبسٝخىَدَ٘ع3 الاعزدبثبد، اىَز٘عطبد، الاّسشافبد  رجؼب

 غٞش اىََبسعِٞ              اىََبسعِٞ 

ٍز٘عػ  ٍدَ٘ع ـ

 زغبثٜ 

اّسشاف 

 ٍؼٞبسٛ 

اىْغجخ 

 اىَئ٘ٝخ 

ٍز٘عػ  ٍدَ٘ع  د  

 زغبثٜ 

اّسشاف 

 ٍؼٞبسٛ 

اىْغجخ 

 اىَئ٘ٝخ 

 د 

61 120 1.71 1.285 57.42 05 180 2.57 0.428 85.71 01 
58 118 1.68 1.314 56.19 11 176 2.51 0.485 83.80 02 
66 116 1.65 1.342 55.23 03 174 2.48 0.514 82.85 03 
70 114 1.62 1.371 54.28 14 172 2.45 0.542 81.90 04 
59 110 1.57 1.428 52.38 07 169 2.41 0.585 80.47 05 
62 108 1.54 1.457 51.42 09 168 2.40 0.600 80.00 09 
67 106 1.51 1.485 50.47 12 166 2.37 0.628 79.04 08 
60 103 1.47 1.528 49.04 10 164 2.34 0.657 78.09 11 
65 102 1.45 1.542 48.57 08 163 2.32 0.671 77.61 14 
69 100 1.42 1.571 47.61 01 161 2.30 0.700 76.66 12 
68 98 1.40 1.600 46.66 04 159 2.27 0.728 75.71 13 
64 96 1.37 1.628 45.71 13 158 2.25 0.742 75.23 06 
63 94 1.34 1.657 44.76 06 156 2.22 0.771 74.28 07 
71 92 1.31 1.685 43.80  154 2.20 0.800 73.33 10 
 03 78.90 0.685 2.36 2320 03 50.25 1.492 1.40 1477 مج
 اييااية شبيعة الاستيابة اييااية شبيعة الاستيابة 

( 3الاعزدبثبد ٗاىَز٘عطبد اىسغبثٞخ ٗالاّسشافبد اىَؼٞبسٝخ 22ٝزعر ٍِ خلاه اىدذٗه )

ُ ألاعزدبثبد ػْٞخ اىذساعخ ػيٚ مو فقشح ٍِ فقشاد اىجؼذ اىخبٍظ ٗػيٚ ٍز٘عػ فقشارٔ ، ٗقذ رجِٞ 

 – 1740)  ( ثبىْغجخ ىيََبسعِٞ ٗقذ رشاٗذ ٍبثِٞ 2742- 2702ٍز٘عػ اىفقشاد قذ رشاٗذ ٍب ثِٞ ) 

 ( ثبىْغجخ ىيغٞش اىََبسع17717ِٞ

 7(14717 –40711ىْغجخ اىَئ٘ٝخ ة ) أٍب ٍِ زٞث غجٞؼخ الاعزدبثخ ىذٙ اىََبسعِٞ قذسد ا

 (047447 – 14702اٍب ثبّغجخ ىيغٞش اىََبسعِٞ قذسد اىْغجخ ة  )    
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حرافبث الوعُبرَت بعبد الوقُبش حبعب لوجوىع : الاضخجبببث ، الوخىضطبث والاًحرحُب كل بعذ هي أ

 ( 147-، والىزى الٌطبٍ والخرحُب ) ى

 (21خذٗه سقٌ )

 ٍدَ٘ع اىؼذد الاثؼبد

 الاعزدبثبد

اىَز٘عػ 

 اىسغبثٜ

الاّسشاف 

 اىَؼٞبسٛ

اى٘صُ 

 اىْغجٜ

 اىزشرٞت

اىصسخ 

 اىْفغٞخ
18 4379 31.05 4057 57.86 05 

اىصسخ 

 دغَٞخاى
10 2894 20.55 

 
4.89 66.11 02 

اىشؼ٘س 

ثبىغؼبدح 

 ٗاىشظب

18 4583 32.85 4.75 60.37 04 

خ٘دح شغو 

اى٘قذ 

 ٗاداسرٔ

11 3111 22.11 4.81 67.32 01 

اىؼلاقبد 

الاخزَبػٞخ 

 ٗالأعشٝخ

14 3797 26.32 3.62 64057 03 
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 ( 13جذول رقن )

 الوخىضطبث والاًحرافبث الوعُبرَت وقُوت ) ث ( 

اىَز٘عػ  اىؼذد اىفئخ  اىَس٘س

 اىسغبثٜ

الاّسشاف 

 اىَؼٞبسٛ 

ٍغز٘ٙ  (قَٞخ )د

 اىذلاىخ

رحة ال
 الشفدية

داؿ  2.65 5.12 40.50 70 مسارس
غضخ  احرائيا

 مسارس
70 21.60 4.02 

الرحة 
 يدسيةال

داؿ  2.12 5.64 27.70 70 مسارس
غضخ  احرائيا

 مسارس
70 13.40 4.15 

الذعػر 
بالدعادة 

 والخضا

داؿ  2.36 5.15 42.84 70 مسارس
غضخ  احرائيا 

 مسارس
70 22.86 4.36 

هػدة شغل 
الػمت 
 وادارتو

داؿ  2.17 5.29 30.25 70 مسارس 
غضخ  احرائيا

 مسارس
70 13.97 4.33 

العلبمات 
الاهتساعية 

 والأسخية

غضخ داؿ  1.96 3.78 19.60 70 مسارس
غضخ  احرائيا

 مسارس
70 33.04 3.46 

 

 2721( =7774( ٍٗغز٘ٙ اىذلاىخ )241دسخخ زشٝخ )اىدذٗىٞخ ػْذ (د )قَٞخ 

وصمشا الى اف  الرحة الشفديةتتزو لشا الخؤيا هميا مغ حضث الشتائج السحرل عمضيا ففي بعج *
( اضشسا  5.12( و انحخاؼ معياري )40.50مجر ب) لمتخويو الخياضي  الستػسط الحدااي لمسسارسضغ

( 4.02( بانحخاؼ معياري )21.60الخياضي  ب)السسارسضغ لمتخويو  لغضخامغ متػسط الحدااي 
لؿياس الفخوؽ اضغ عضشتضغ متياندتضغ مغ ولجراسة دلالة ىحه الفخوؽ اضغ الستػسصات وعسلب باختوار 

اليجولية السقجرة اػػػػػػػػ (    t)( وىي اكبخ مغ 2.65السحدػ ة السقجرة اػػػػػػػػػػ ) tػصمشا الى حضث العجد  ت
بالشدوة لمسسارسضغ لمتخويو  الرحة الشفديةؤكج انو تػهج فخوؽ فخوؽ في ( ىحه الشتائج ت1.98)
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وىحا نبخز لشا انو تػهج فخوؽ  0.05و سدتػى دلالة  138وىحا عشج درهة حخية السقجرة اػػػػػػػػ الخياضي 
 عشج السسارسضغ لمتخويو الخياضي بعكذ الغضخ السسارسضغالرحة الشفدية ذات دلالة إحرائية في 

فقج خمرشا الى اف الستػسط الرحة اليدسية ومغ خلبؿ نفذ اليجوؿ الدااق وؼيسا يخز *
( اضشسا امغ 5.64( و انحخاؼ معياري )27.70الحدااي بالشدوة لمسسارسضغ لمتخويو الخياضي مجر اػػػػػ )

ؽ ( ولجراسة دلالة ىحه الفخو 4.15( و انحخاؼ معياري )13.40الستػسط الحدااي لمغضخ السسارسضغ )
 (t)    تػصمشا الىالفخوؽ اضغ العضشتضغ متياندتضغ ( لؿياس tاضغ الستػسصات وعسلب باختوار)  

( ىحه الشتائج تؤكج انو 1.98( وىي اكبخ مغ ؼ اليجولية السقجرة اػ )2.12السحدػ ة السقجرة اػػػػػ ) 
حخية السقجرة ب  باندوة لمسسارسضغ لتخويو الخياضي وىحا عشج درهة الرحة اليدسية وؽ في تػهج فخ 

الرحة وىحا ما نؤكج لشا انو تػهج فخوؽ ذات دلالة إحرائية في  0.05و سدتػى دلالة  138
 .لشدوة لمسسارسضغ لمتخويو الخياضيبا اليدسية

فقج وصمشا الى اف الستػسط الحدااي لمسسارسضغ لمتخويو الذعػر بالدعادة والخضا  لوعج شدوةلما باأ*
(  اضشسا امغ الستػسط الحدااي بالشدوة لغضخ 5.15( بانحخاؼ معياري )42.84الخياضي مجر اػػػػػػػػ )

( ولجراسة دلالة ىحه الفخوؽ اضغ 4.36( بانحخاؼ معياري ) 22.86ب)  يالسسارسضغ لمتخويو الخياض
( السحدػ ة  t ( لؿياس الفخوؽ اضغ عضشتضغ متياندتضغ تػصمشا الى )   tالستػسصات وعسلب باختوار )

( ىحه الشتائج تؤكج اف الفخوؽ في 1.98اليجولية السقجرة )   ( t( وىي اكبخ مغ )  2.36)السقجرة 
 138لمسسارسضغ لمتخويو الخياضي وىحا عشج درهة حخية السقجرة اػ  باندوةالذعػر بالدعادة والخضا 

الذعػر هػىخية وذات دلالة إحرائية في  وىحا نبخز لشا اف ىشاؾ فخوؽ  0.05و سدتػى دلالة 
 .يو الخياضي بعكذ الغضخ السسارسضغوىحا باندوة لمسسارسضغ لمتخو بالدعادة والخضا 

فقج خمرشا الى اف الستػسط الحدااي لمسسارسضغ لمتخويو  بيػدة شغل الػمت وادارتوو ؼيسا نتعمق *
( اضشسا امغ متػسط الحدااي بالشدوة لمغضخ 5.29( و انحخاؼ معياري ) 30.25الخياضي مجر ب )

( ولجراسة دلالة ىحه الفخوؽ 4.33)( و انحخاؼ معياري 1.97قجرب )يي السسارسضغ لمتخويو الخياض
السحدػ ة   tلؿياس الفخوؽ اضغ العضشتضغ متياندتضغ تػصمشا الى   tاضغ الستػسصات وعسلب باختوار 

( ىحه الشتائج تؤكج انو تػهج فخوؽ في 1.98اليجولية السقجرة )  t( وىي اكبخ مغ 2.17السقجرة اػػػػػػػ )
 138بالشدوة لمسسارسضغ لمتخويو الخياضي وىحا عشج درهة حخية السقجرة اػػػػػػػػ  هػدة شغل الػمت وادارتو
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هػدة شغل ات دلالة إحرائية في بعج لشا انو تػهج فخوؽ ذ ىحا مانبخزو    0.05 سدتػى دلالة و 
 .شدوة لمسسارسضغ لمتخويو الخياضيلبا الػمت وادارتو

فقج الأخضخ العلبمات الاهتساعية والأسخية ومغ خلبؿ نفذ اليجوؿ الدااق وؼيسا نتعمق بالوعج *
( و انحخاؼ 19.60) خمرشا الى اف الستػسط الحدااي لمسسارسضغ لانذصة التخويو الخياضي مجر ػ

نذصة التخويو الخياضي لأ ( اضشسا امغ الستػسط الحدااي بالشدوة لغضخ السسارسضغ3.78معياري )
(  t)ار ىحه الفخوؽ اضغ الستػسصات وعسلب باختو ( ولجراسة دلالة3.46( و انحخاؼ معياري )33.04)

( t)( وىي اصغخ مغ1.96السحدػ ة السقجرة )( t)  تػصمشا الىعضشتضغ متياندتضغلؿياس الفخوؽ اضغ 
في بعج العلبمات الاهتساعية ( ىحه الشتائج تؤكج انو لا تػهج فخوؽ 1.98اليجولية السقجرة ب)

و سدتػى  138اػػػػػػػػػػػػػ بالشدوة لغضخ السسارسضغ لمتخويو الخياضي وىحا عشج درهة حخية مقجرة والأسخية 
العلبمات الاهتساعية فخوؽ ذات دلالة إحرائية في تػهج  وىحا مانبخز لشا انو لا 0.05دلالة 

 .لرالو السسارسضغوالأسخية 
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 الفخضيات: مشاقذة-0-0
 العامة:الفخضية 

اف مسارسة السشاشط التخويحية الخياضية  ''فضيا فخضية الوحث الأولى والتي نفتخضمغ اهل التحقق مغ      
 لجنيع.الحياة  تحدغ مغ مدتػى هػدة سشة( 65-60لجى كوار الدغ )

ومج خمرت  الدغ فئة السسارسضغ وغضخ السسارسضغ لاوار  الحياة لجى ( الى معخفة هػدة12أشار اليجوؿ رمع )
وخاصة  الخياضي برفة عامة لجى فئة كوار الدغ السسارسضغ لسشاشط التخويو الجراسة الى اتياىات إييااية

.العلبمات الاهتساعية والأسخيةثع  الذعػر بالدعادة والخضاثع   الرحة اليدسية الرحة الشفدية  
   يس ل اعمى مدتػى اشدوة هػدة شغل الػمت وادارتو ف الوعج الخابعأ( الى 10ليجوؿ )نتزو مغ ا *
.فئة السسارسضغ كانت هج إيياايةمدتػى هػدة شغل الػمت وادارتيمجى نبخز اف  وىحا / 0 92.06)  
 

مسا يعشي اف درهة الػعي لجى  (83.28في السختوة ال انية اشدوة ) ال اني الرحة اليدسية  ؼيسا هاء الوعج *
لسشاشط التخويو كوار الدغ السسارسضغ  عضشة السسارسضغ كانت عالية وىحا راهع الى أىسية ىحا الوعج عشج

.الخياضي  
هاء في السختوة الذعػر بالدعادة والخضا اف الوعج ال الث ف( 09كسا انو مغ خلبؿ اليجوؿ رمع )*

لجى فئة كوار الدغ السسارسضغ لسشاشط التخويو ىحا الوعج ( مسا يعشي اف درهة 79.75ال ال ة اشدوة )
اشط مغ ىحا ما يعكذ اىتساميع ايحه السشالخياضي كانت إييااية وىحا راهع الى أىسية ىحا الوعج و 

. رفع السعشػيات والذعػر بالدعادة والخضا اهل  
 

ة احتل الختوة الخابعة اشدوالرحة الشفدية ( نتزو اف الوعج الأوؿ 07ومغ خلبؿ هجوؿ رمع )*
لجى فئة كوار الدغ السسارسضغ لسشاشط التخويو الخياضي  /( مسا يعشي اف درهة الخضا75.41)

 إييااية وىحا ما نؤكج اىتساـ ىحه الفئة ايحه السشاشط .
دكتػر/امضغ عبج السقرػد عبج الػىاب ودكتػر  وتتفق الجراسة الحالية مع نتائج دراسة كل مغ

(2011/إسساعضل عبج الغاني )  
حتل السختوة الأخضخة العلبمات الاهتساعية والأسخية الحي اوالأخضخ وؼيسا نتعمق بالوعج الخامذ *

تػسصة دليلب عمى وهػد هاءت م الحالة الاهتساعية والأسخية//( مسا يعشي اف 50.25اشدوة )
 الاندحاايةوالسضػؿ  والتػتخاتلجى الفئتضغ وىحا راهع الى الزغػشات  مذاكل اهتساعية وأسخية

الحالات.في بعس  )السضل الى الػحجة(  
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د /تياني عبج الدلبـ و د./ امضغ عبج السقرػد  مغ:ائج دراسة كل وتتفق نتائج الجراسة الحالية مع نت
 عبج الػىاب 

الأولى:ومغ خلبؿ الشتائج السحرل عمضيا ومقارنتيا بالفخضية   
التالية.تحقق صحة الفخضية في الابعاد   

.الرحة الشفدية*  
.الرحة اليدسية*  
.الذعػر بالدعادة والخضا*  
.هػدة شغل الػمت وادارتو*  
.العلبمات الاهتساعية والأسخية*  

الجدئية: اتالفخضي  
مغ اهل التحقق مغ فخضية الوحث ال انية والتي نفخض فضيا ''انو تػهج فخوؽ ذات دلالة إحرائية 

الحياة .( توعا لستغضخ هػدة 0.05مدتػى )عشج   
السسارسضغ اضغ فئة كوار الدغ  الرحة الشفديةغ الفخؽ في ( نتبض07خلبؿ نتائج  اليجوؿ رمع ) مغ

 وغضخ السسارسضغ لسشاشط التخويو الخياضي .
 

ا إحرائية توعانو تػهج فخوؽ ذات دلالة أضيخت الشتائج  الرحة الشفديةؼيسا يخز الوعج الأوؿ *
( وىي 2.65) ( .حضث كانت ) ت( السحدػ ة السقجرة0.05عشج مدتػى دلالة ) الحياة لستغضخ هػدة

( 1.98كبخ مغ ) ت( اليجولية السقجرة ب)أ  
 
 

لة إحرائية توعا لستغضخ أضيخت الشتائج انو تػهج فخوؽ ذات دلاالرحة اليدسية ما الوعج ال اني أ*
 كبخمغأ وىي (2.12السحدػ ة السقجرة )( حضث كانت )ت( 0.05الحياة عشج مدتػى دلالة ) هػدة 

(.1.98)ت( اليجولية السقجرة اػػػػػػػػػػػػػػ )  
 

لة إحرائية أضيخت الشتائج انو تػهج فخوؽ ذات دلاالذعػر بالدعادة والخضا الوعج ال الث  وكحلظ *
كانت ) ت( السحدػ ة السقجرة اػػػػػ )  ( حضث0.05الحياة عشج مدتػى دلالة ) توعا لستغضخ هػدة

(1.98( وىي اكبخ مغ )ت ( اليجولية السقجرة ب )2.17  
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لة إحرائية توعا أضيخت الشتائج انو تػهج فخوؽ ذات دلا الوعج الخابع هػدة شغل الػمت وادارتو ماأ*
(  2.17ػػػػ ) ( حضث كانت )ت( السحدػ ة السقجرة اػػػػػ0.05عشج مدتػى دلالة )الحياة  لستغضخ هػدة

(.1.98وىي اكبخ مغ ) ت ( اليجولية السقجرة ب )  
 

انو لا تػهج فخوؽ ذات  أضيخت الشتائجالعلبمات الاهتساعية والأسخية الخامذ  أما الوعج الأخضخ*
كانت )ت( السحدػ ة  ( حضث0.05الحياة عشج مدتػى دلالة ) خ هػدةدلالة إحرائية توعا لمستغض

.(1.98) ت( اليجولية السقجرة ب ) ( وىي اصغخ مغ1.96السقجرة ب )  
 

:في الابعاد التاليةصحة الفخضية مغ خلبؿ الشتائج السحرل عمضيا ومقارنتيا بالفخضية ال انية تحقق   
 

.الرحة الشفدية*  
الرحة اليدسية.*  
.الذعػر بالدعادة والخضا*  

.*هػدة شغل الػمت وادارتو  
الأخضخ .جاضشسا لا تتحقق صحة الفخضية في الوع  

.العلبمات الاهتساعية والأسخية*  
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مغ خلبؿ السعالية الإحرائية لمبيانات التي تع الحرػؿ عمضيا تػصمشا الى  الاستشتاجات:-0-2
 الاستشتاهات التالية :

الرحة  وىحا في الابعاد التالية:اسيامات أنذصة التخويحة الخياضية بالشدوة لمسسارسضغ كانت إييااية  –
الشفدية  الرحة اليدسية  الذعػر بالدعادة والخضا  هػدة شغل الػمت وادارتو والعلبمات الاهتساعية 

 والأسخية.
 تػهج فخوؽ ذات دلالة إحرائية لرالو كوار الدغ السسارسضغ للؤنذصة التخويحية الخياضية.  -
 

خمغ نطخائيع الخياضية بالشدوة لاوار الدغ تحدغ هػدة الحياة لجنيع أك  وعميو فاف مسارسة الأنذصة التخويحية
الحياة لجى كوار دضغ هػدة تحفي وتأثضخ  فاعمية الخياضية نذصة التخويحيةسسارسة الأ  ) لالغضخ السسارسضغ ليا

  .( لدغا
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:صة العامةالخلا-0-4  
الحياة في تقجنخ الفخد لشػعية حياتو ومحاولتو تحقضق أىجافو وشسػحاتو وفقا لامكانياتو  نتس ل هػدة

 حدغت  ويمغ عؿوات ومذاكلوتقبمو لاسمػب حياتو ومحاولة التايف والتػافق مع كل ما يعتخضو 
   كحالظنحػ الػامع ؿيقة أىجافو وتسكغ مغ تػهيضيا الحياة اذا استصاع الفخد ادراؾ ح هػدة مدتػى 

  ىحا بالاضافة الى ادراكو الخبخات الدارة التي ع كل ما يدتيج مغ حػلو مغ تغضخاتمحاولة تايفو م
سيسػعة مغ العػامل والستغضخات كالعلبمات الاهتساعية و الستعة  ويختوط هػدة الحياة بتخمق لجي
بأنذصة رياضية تخويحية   وكحلظ شغل ومت الفخاغ .  ىحا بالاضافة الى العسخلذخريةوسسات ا

مغ هسيع الشػاحي اليدسية  الشفدية  الأسخية والاهتساعية و التالي شعػره تديع وتحدغ هػدة حياتو 
 بالدعادة والخضا عغ الحياة.
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 التهصيات:

 نذخ ثقافة ووعي لسسارسة أنذصة التخويو الخياضي لجى فئة كوار الدغ. -1

 تشطيع تطاىخات ونذاشات لمسذاركة اليساعية للؤفخاد السدشضغ فضيا.   -2

الاستسخار في تعديد الاتياه الاييااي نحػ مسارسة أنذصة التخويو الخياضي مغ مبل  -3
 السدؤولضغ عغ تمظ الأنذصة.  

 أيزا:وعمى ضهء نتائج الجراسة يهصي الظالب الباحث 

 الاىتساـ بالأنذصة التخويحية الخياضية لاوار الدغ مغ حضث التخصيط والتشفضح. -

 ية لجراسة متغضخات أخخى كعشاصخ الميامة البجنية.اعجاد اخامج تخويحية رياض -

 الاىتساـ بسسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية كعامل رئيدي مداعج في الانجماج الاهتساعي. -

الاىتساـ بسسارسة الأنذصة التخويحية الخياضية كعامل مداعج في الخفع مغ الحالة الشفدية لاوار  -
 الدغ.

مق بالسسارسة التخويحية الخياضية لسا ليا مغ انعكاسات اييااية عمى نذخ الػعي السعخفي الستع -
 اليػانب الشفدية وما تحققو مغ راحة وصحة نفدية. 

أىسية اختيار الأنذصة التخويحية الخياضية التي تخوؽ وتدتيػي مضػؿ ودوافع السسارسة عشج كوار  -
 الدغ.

 لخياضية وكوار الدغ.اثخاء السكتوات بالوحػث حػؿ السسارسة التخويحية ا -

تاػيغ أيادي واشارات مؤىمة في مياؿ التخويو الخياضي بغخض الاست سار الأم ل لأومات الفخاغ  -
 لجى كوار الدغ.

تعسيع م ل ىحه الجراسات عمى بؿية شخائو السيتسع الأخخى. -
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 :والسخاجع السرادر

   اضخوت لبشاف.1  اليدء1(  لداف العخب  ط1993ااغ مشطػر  ااي الفزل هساؿ الجنغ ) -1

(  العػامل الأسخية والسجرسة والسيتسع السشبئة بيػدة 2006عبج الفتاح فػؾية وحدضغ سعضج ) -2

التخ ية  الحياة لجى الأشفاؿ ذوي صعػ ات التعمع  ومائع السؤتسخ العمسي الخابع  مرخ: كمية 

 هامعة اشي سػيف.

يع عبج الدتار سضج ) -3 (  رعاية السدشضغ  الإسكشجرية  مرخ: السكتب العمسي 1997إاخاـ

 لماسبضػتخ والشذخ والتػزيع.

يع محمد العبضجي ) -4 (  عمع الذيخػخة الإهتساعي  الخياض: دار الدىخاء لمشذخ 1988إاخاـ

 والتػزيع.

قجنخ الحات وعلبمتو بيػدة الحياة لصالوات هامعة (  ت2012الجليسي ناىج وحدغ إيساف مخضل ) -5

 باال  العخاؽ: ميمة هامعة باال العمػـ الإندانية.

(  الذعػر بالػحجة والعلبمات الإهتساعية الستوادلة  رسالة الخميج 1988الدضج عمي الخزخ ) -6

 .25العخ ي العجد 

اشػعية الحياة  دراسة (  أسمػب حل السذكلبت وعلبمتو 1999الغشجور  العارؼ بالله محمد ) -7

نطخية السؤتسخ الجولي الدادس لسخكد الإرشاد الشفدي  هػدة الحياة تػهيو مػمي لمقخف الحادي 

 والعذخيغ  مرخ: هامعة عضغ شسذ.

   مرخ: مكتوة الذخوؽ الجولية.1(  ط2004السعيع الػسيط ) -8
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احػؿ(  سمػؾ (  سمػكات الخصخ الستعمقة بالرحة )التجخضغ  ال2009ايمػؿ أشػاؽ سارة ) -9

ؾيادات الديارات وممة الشذاط البجني وعلبمتيا بكل مغ هػدة الحياة والسعتقجات الرحية  رسالة 

 ماهدتضخ  اليدائخ: كمية الآداب والعمػـ الإندانية.

   القاىخة: عالع الاتب.1(  الرحة الشفدية ط1978حامج زىخاف ) -10

   القاىخة: دار الذخوؽ.1نية ط(  الخياضة صحة وليامة اج1995د. فاروؽ عبج الػىاب ) -11

(  هػدة الحياة وعلبمتيا بالأفاار اللبعقلبنية السختوصة بقمق الإمتحاف 2015داىع فػزية ) -12

لجى تلبمضح الدشة ال ال ة ثانػي  محكخة مكسمة لشضل شيادة الساستخ في عمػـ التخ ية  الػادي 

 اليدائخ: هامعة الذيضج حسة لخزخ.

  عساف الأردف: دار أسامة لمشذخ 1الشفذ الخياضي  ط(  عمع 2008رمزاف ياسضغ ) -13

 والتػزيع.

 (  شواب في الذيخػخة الصوعة ال انية  اضخوت: دار القمع.1972رويحة أمضغ ) -14

 (  التػافق الشفدي لمسدشضغ  الإسكشجرية: السكتوة اليامعية.2001شاذلي عبج الحسضج ) -15

اة الأسخية وعلبمتيا بفاعمية الحات (  هػدة الحي2012ششج سسضخ محمد اماني عبج السقرػد ) -16

 لجى عضشة مغ الأاشاء السخاىقضغ  السؤتسخ الدشػي الخامذ عذخ  مرخ: هامعة عضغ الذسذ.

(  أثخ اخنامج أنذصة اجنية تخوحية مكيفة عمى الرحة اليدسية 2017شيخة سياـ نػري ) -17

 لاوار الدغ  محكخة ماستخ  اليدائخ: هامعة اليمفة.

شبيعة العسل وعلبمتيا بيػدة الحياة  رسالة ماهدتضخ  اليدائخ:  ( 2014شيخي مخيع ) -18

 هامعة تمسداف.
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(  ممق الػلادة لجى الأميات في السحافطات 2010صالو إسساعضل عبج الله اليسز ) -19

 لقصاع غدة وعلبمتو بيػدة الحياة  رسالة ماهدتضخ  غدة: كمية التخ ية.

دية نحػ الدشضغ لجى بعس الفئات (  دراسات في الإتياىات الشف1987شمعت مشرػر ) -20

 .1العسخية في السيتسع الاػيتي  الاػيت: ميمة العمػـ الإهتساعية  العجد

(  دراسات في سيكػلػهية السدغ  القاىخة: دار غخيب لمصواعة 1998عبج المصيف خميفة ) -21

 والشذخ.

مشذأة  (  الحخكة وكوار الدغ  الإسكشجرية  مرخ:2000عبج السشعع دروير و خيقع محمد ) -22

 العارؼ.

(  الأنذصة الخياضية لمسدشضغ  القاىخة  مرخ: مخكد 2005عيخمة محمد وسلبـ صجمي ) -23

 الاتاب لمشذخ.

(  عمع الشفذ الإييااي وتأثضخاتو في 2013عصاء الله مرصفى وعبج الرسج فزل ) -24

 السسارسات والخجمات الشفدية  مرخ: هامعة السشيا.

فدية لمشسػ مغ الصفػلة إلى الذيخػخة  القاىخة  (  الأسذ الش1975فؤاد البيي الدضج ) -25

 مرخ: دار الفاخ العخ ي.

(  سيكػلػهية السدشضغ  اليضدة  مرخ: مخكد التشسية الوذخية 1987مشاوي ىجى محمد ) -26

 والسعمػمات.

(  هػدة الحياة لجى الستقاعجنغ " دراسة استاذاؼية عمى عضشة مغ 2014كخيسة لاحل ) -27

 "  رسالة ماستخ  اليدائخ: كمية العمػـ الإندانية والعمػـ الإهتساعية.الستقاعجنغ بسجنشة ورممة 
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(  أبعاد الخضا عغ الحياة ومحجداتو لجى عضشة مغ 2007مبخوؾ عدت عبج الاخيع ) -28

 السدشضغ  القاىخة: دراسات نفدية.

 ( السعيع الػهضد  القاىخة  مرخ: مصابع وزارة التخ ية والتعميع.1990ميسع المغة العخ ية ) -29

 (  الاكتئاب لجى السدشضغ  عساف: دار صفاء لمشذخ والتػزيع.2012محمد الشػ ي ) -30

(  ممة الشذاط البجني كعامل مغ عػامل 2015مخسلبب رضػاف والخسيدي خضخ الجنغ ) -31

الخصخ في إرتفاع الزغط الجمػي  محكخة ماستخ في عمػـ وتقشيات الشذاشات البجنية 

 لي اػنعامة.والخياضية  خسيذ مميانة: هامعة الييلب

(  عمع الشفذ الإييااي اتياه هجنج لجراسة القػى والفزائل الإندانية  2012معسخية بذضخ ) -32

 اليدائخ: دار الخمجونية.

(  اشاء وحجات نسػذهية لمخياضة لميسيع  القاىخة  مرخ: 1999وزارة الذواب والخياضة ) -33

 مصاع الوحػث  الإدارة العامة.

 اية الذيخػخة  القاىخة  مرخ: مكتوة غخيب.(  رع1997نػسف ميخائضل أسعج ) -34

2006شو عبج الخحيع. مجخل الى التخويو   دار الػفاء لمصواعة و الشذخ الإسكشجرية   -35  
كساؿ دروير ومحمد الحساحيسي. التخويو الخياضي في السيتسعات السعاصخة  مكتوة الصالب  -36

 مكة السكخمة. 

( .1999عبج الدلبـ. مسارسة الأنذصة التخويحية ) تياني  -37  

(.2009الجكتػر غانع. انذصة التخويو الخياضي والخضا عغ الحياة لجى كوار الدغ )  -38  

 39- (.2011د.اسساعضل عبج الغاني. الشذاط التخويحي واىسضتة في تصػيخ ال قة بالشفذ)  

(2006)ضياالخيو أنذصة التخوي ة فيد.صبخي. السذارك  -40    
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(.2009) كوار الدغ د.حدشضغ.  -41  

(1996) الخضا عغ الحياة  الجسػمي.د.محمد   -42 

(.2003) سيكػلػهية كوار الدغ د.محمد.  -43  

(.2002) الخضا عغ الحياة لجى الغخد دعبجه.  -44  

(.2009) لاوار الدغ مفيػـ رياضة الػمت الحخ حدشضغ.د  -45  

دار الفاخ  الدغ. لايار رياضة ومت الحخ عبج الحسضج اسساعضل  محمد صوحي حدشضغ. د.كساؿ  -46

(.2009العخ ي القاىخة)  

كوارالدغ.   .Guelten. د  -47  

.Habl1959 دراسات اضػلػهية  سيكػلػهية خاصة بكوار الدغ. د  -48  

مرصفى و غ زيجاف حدضغ: اثخ اخنامج تخويحي مقتخح عمى بعس الستغضخات  دراسة امعضجوني  -49

(.60-50البجنية والشفدية لاوار الدغ )  
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 اعزَبسح ٍقٞبط خ٘دح اىسٞبح اىَ٘خٖخ ىنجبس اىغ3ِ

 اىزؼذٝو غٞشٍْبعجخ بعجخٍْ اىؼجبساد ً

 ْفغٞخاى اىصسخ اىجؼذ الأٗه3

    أقيق ٍِ اىَ٘د 1

    أّب ػصجٜ خذا 2

    أعزطٞغ ظجػ اّفؼبلارٜ 3

    ٍِ اىصؼت اعزثبسرٜ اّفؼبىٞب  4

    أشؼش ثبلامزآة 5

    أشؼش ثبى٘زذح  6

    أشؼش ثبٍٟبُ 7

    أػبّٜ ٍِ اظطشاة اىًْ٘ 8

    ػْٞفب ىَب أغعت أصجر 9

    رشاٗدّٜ أفنبس غشٝجخ 10

    ْٝزبثْٜ اىقيق ز٘ه اىَغزقجو 11

    أعزطٞغ الاعزشخبء ثغٖ٘ىخ 12

    أشؼش ثؤّٜ ٍزضُ اّفؼبىٞب 13

    أّب ٗاثق فٜ ّفغٜ 14

    أشؼش ثبىٖذٗء ٗالاغَئْبُ 15

    أٍزيل اىقذسح ػيٚ ارخبر أٛ قشاس 16

    أقيق ىزذٕ٘س زبىزٜ 17

    أشؼش ثعغ٘غ ّفغٞخ 18

 اىصسخ اىدغَٞــــــخ اىجؼذ اىثب3ّٜ

    أشؼش ثبىسٞ٘ٝخ ٗاىْشبغ 19
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أخشٛ أشؼخ ٗفس٘صبد غجٞخ ىلاغَئْبُ  20

 ػيٚ صسزٜ 

   

أشؼش ثبلاّضػبج ّزٞدخ اىزؤثٞشاد اىدبّجٞخ  21

 ىيذٗاء اىزٛ أرْبٗىٔ

   

مثشح اصبثزٜ ثبلأٍشاض رَثو ػتء مجٞش  22

 أعشرٜػيٚ 

   

    صسزٜ ػيٚ ٍب ٝشاً 23

أرقجو ٍب غشأ ػيٜ ٍِ رغٞشاد خغَٞخ ثغجت  24

 اىشٞخ٘خخ

   

    ّبدسا ٍب أصبة ثبلأٍشاض  25

    غزائٜ ٍزنبٍو ٗصسٜ 26

    أشؼش ثبىغثٞبُ 27

    أّبً خٞذا 28

 اىشؼ٘س ثبىغؼبدح ٗاىشظب اىجؼذ اىثبىث3

    أشؼش ثؤّْٜ ٍسج٘ة ٍِ اىدَٞغ 29

    أشؼش ثبىسضُ دُٗ عجت 30

    أّب ىغذ شخص عؼٞذ 31

    سٗزٜ اىَؼْ٘ٝخ ٍشرفؼخ 32

    أّب غٞش عؼٞذ ثَب زققزٔ فٜ زٞبرٜ 34

    أشؼش ثبىخ٘ف ٍِ اىَغزقجو 41

    أشؼش ثبىغؼبدح ّس٘ أٍ٘س زٞبرٜ اىَخزيفخ 44

    ىٞظ ىذٛ اىقذسح ػيٚ اعؼبد ٍِ ز٘ىٜ .4

    ّسٞبٕب مَب ٕٜاىسٞبح ٍَزؼخ ٝدت أُ  40
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    أرَزغ ٍؼظٌ اى٘قذ ثشازخ اىجبه 41

    أّب ٍِ اىْبط اىزِٝ لا زظ ىٌٖ 42

    أّب ساظٜ مثٞشا ػِ ّفغٜ 17

    أػبّٜ ٍِ اىٞؤط ٗخٞجبد الأٍو 12

    أقزْغ ثَب أٍيل 11

    أشؼش فٜ داخيٜ ثبىغؼبدح 14

أشؼش ثؤّْٜ أػٞش أزغِ زٞبح ٍقبسّخ ثبىنثٞش  11

 صّلائٍِٜ 

   

    أشؼش أُ أٍ٘سٛ رغٞش ّس٘ الأزغِ 14

    أشؼش ثبلاعزٞبء فٜ زبىخ اىفشو .1

 خ٘دح شغو اى٘قذ ٗاداسرٔ اىجؼذ اىشاثغ3

    إٔزٌ ثز٘فٞش ٗقذ ىيْشبغبد الاخزَبػٞخ 10

    ىٞظ ىذٛ اى٘قذ ىيزشٗٝر ػِ ّفغٜ 11

    أّدض اىَٖبً اىزٜ أقً٘ ىٖب فٜ اى٘قذ اىَسذد 12

 ٝ٘خذ ىذٛ ثشّبٍح ٍْزظٌ ىزْبٗه اى٘خجبد لا 47

 اىغزائٞخ

   

    أقً٘ ثؼَو ٗازذ فٜ ٗقذ ٗازذ فقػ 42

    أرْبٗه ٗخجبد اىطؼبً ثغشػخ مجٞشح 41

    أعزَزغ ثبىسٞبح 44

    أشؼش ثبىف٘ظٚ ٗاىعغػ ثبعزَشاس 41

    أزبفظ ػيٚ اىصلاح فٜ ٗقزٖب 44
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    ىذٛ غَ٘ذ ىيَغزقجو .4

    ّؼَخ، مو ىسظخ فٖٞب رغزسق اىسٞبح زٞبرٜ 40

 اىجؼذ اىخبٍظ3 اىؼلاقبد الاخزَبػٞخ ٗالأعشٝخ

    أسظٚ ػِ ٍغبػذح أصذقبئٜ ىٜ 41

    لا أخذ ٍِ أثق ثٌٖ ٍِ أفشاد أعشرٜ 42

    أشبسك أعشرٜ فٜ اىَْبعجبد 7.

    أزصو ػيٚ اىَغبّذح ٍِ أعشرٜ 2.

    اٟخشِٝأٍٞو اىٚ اىؼضىخ ٗالاثزؼبد ػِ  1.

أّب ساظٜ ػٜ ػلاقخ أعشرٜ ٍغ ثؼعٖب  4.

 اىجؼط

   

أػجش ػِ آسائٜ ٗأفنبسٛ فٜ اىقعبٝب اىؼبٍخ  1.

 اىزٜ رٌٖ اىَدزَغ

   

    أشؼش ثبىزجبػذ ثْٜٞ ٗثِٞ أثْبئٜ 4.

    أخذ صؼ٘ثخ فٜ اىزؼبٍو ٍغ اٟخشِٝ ..

    أزصو ػيٚ دػٌ ػبغفٜ ٍِ أعشرٜ 0.

    دػٌ ٍِ أصذقبئٜ ٗخٞشاّٜ لا أزصو ػيٚ 1.

    أشؼش ثؤّْٜ قشٝت خذا ٍِ أصذقبئٜ 2.

    ٝضٗسّٜ أصذقبئٜ ثبىجٞذ 07

    ٝغزْذ اىٜ أفشاد أعشرٜ فٜ زو ٍشنلارٌٖ 02

 


