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 شكر وتقدير
 

لأصحابه، استجابة لقول ذو الوجه الكريم    وإعلامه ونسبه  أرى لزاما علي تسجيل الشكر
 يشكر الله"   يشكر الناس لا   لا "من   النبي صلى الله عليه وسلم 

 ، فمن كتم المعروف منهم فما شكر  ، مده إن علامة شكر المرء إعلان ح 
هذا البحث والحذو بخطى أهل العلم وإن    لاجتياز ف الشكر أولا لله عز وجل على أن هداني  

 كان بيني وبينهم تف اوت. 
بن زيدان  أخص شكري هذا إلى الأستاذ الكريم المشرف على هذا البحث الدكتور  

الذي كان حريصا على تأطير كل هذا البحث من أوله لآخره، أوجه له أرق    ،الحسين 
 عبارات الشكر وألطف الإشارات، ف له مني وافر الثناء وخالص الدعاء. 

ولا أنسى شكر كل من الزملاء الأساتذة الذين كانوا عونا لي في هذا الموسم الدراسي:  
الأستاذ الواعر عثمان، الأستاذ بوخلوة البشير، الأستاذ بختي عبد العزيز، الأستاذ  

 بالطيب محمد. 
 



 
 ب  

 إهداء
الرأفة و  ر سيول في الحنان و الرقة إلى مصد إلى من عجت لها ال

 الغالية.إلى من حملتني تسعة أشهر "أمي" 
إلى من علمني الخوض في غمار الحياة وعدم الخضوع إلى من  

الرجولة أفنى عمره وشبابه من أجل إرضائي وسعادتي إلى رمز 

 . رحمه الله "أبي" العزيز والأنفة

 بناتيإلى عائلتي الصغيرة بدء بزوجتي العزيزة مرورا إلى 

آخر عنقود الحلو محمد عبد  لينة وأميرة وصولا إلى  الغاليتين

ث و لم يبخل علي من تحمل معي عناء البحكل إلى  ،الرؤوف

 . بالنصح والإرشاد 

 إلى إخوتي الأعزاء.

تقاسموا معي الحزن ن م أصدقائي وكلإلى أزهار حياتي إلى 

 الفرح.و

 .بأكملها إلى عائلتي الكبيرة
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 الدراسة:  ملخص
فسية والشعور بالسعادة لدى جاءت هذه الدراسة بعنوان "دور النشاط الرياضي الترويحي في تعزيز الرفاهية الن

سنة"، تهدف الدراسة إلى معرفة مدى تأثير النشااط الترويحاي الرياضاي فاي تعزياز  ( 45 -35) الفئة العمرية

الرفاهية النفسية والشعور بالسعادة  الغرض من الدراسة  معرفة ما إذا كان هناك فرق باين الممارساين لشنشااط 
الترويحي الرياضي ونظرائهم غير الممارسين لشنشاط الترويحي الرياضي، والعينة المختارة كانت مان الاذكور 

غير ممارس لشنشااط الترويحاي  40ممارس لشنشاط الترويحي الرياضي و  40أخترناها  بطريقة عشوائية وهي  

الفئةة غنيف، استعمشنا المنهج الوصفي بأسشوب المقارنة، ومن أهم النتائج المتحصل عشيهاا أن يالرياضي ببشدية ت

 والشاعور بالساعادةالممارسة للأنشطة الترويحية الرياضية لديها مستوى عةالي نوعةا مةا  مةن الرفاهيةة النفسةية 

ين بةفةي الرفاهيةة النفسةية والشةعور بالسةعادة   دالةة إحصةائيا  توجةد فةرو     ولا،  مقارنة بالفئةة الغيةر الممارسةة

أهم التوصيات ضرورة ممارسة النشاط الرياضي ومن  الرياضيالترويحي للنشاط   ير الممارسينوغ  الممارسين
 الترويحي لهذه الفئة من أجل تعزيز الرفاهية النفسية والشعور بالسعادة.

 ( سنة45-35الفئة العمرية) -الشعور بالسعادة -رفاهية النفسيةال -الترويح الرياضي  النشاط :الكلمات المفتاحية
Résumé : 
Titre de l'étude : Le rôle de l'activité sportive récréative dans l'amélioration du bien-être 

psychologique et des sentiments de bonheur groupes d’age (35-45) ans. L'étude vise à connaître 

l'étendue de l'effet de l'activité sportive récréative sur l'amélioration du bien-être psychologique. et 

des pratiquent une activité récréative et leurs homologues qui ne pratiquent pas d'activité sportive 

récréative, et l'échantillon sélectionné était masculin. soit 40 qui pratiquent une activité sportive 

récréative sentiments de bonheur. Le but de l'étude est de savoir s'il existe une différence entre ceux 

qui et 40 qui ne pratiquent pas d'activité sportive récréative dans la commune de Tighennif. Nous 

avons utilisé l'approche descriptive de manière comparative, et l'un des résultats les plus importants 

obtenus est que le groupe pratiquant des activités sportives récréatives a. un niveau assez élevé de 

bien-être psychologique et de sentiment de bonheur par rapport au groupe non pratiquant, et il n'y a 

pas de différences statistiquement significatives dans le bien-être psychologique et le sentiment de 

bonheur entre ceux qui pratiquent et ne pratiquent pas d'activités sportives récréatives. L'une des 

recommandations les plus importantes est la nécessité de pratiquer des activités sportives 

récréatives pour ce groupe afin d'améliorer le bien-être psychologique et le sentiment de bonheur. 

Mots clés : Activité sportive récréative - bien-être psychologique – Heureux-groupes d’age(35-45) 

ans 
 

 

Abstract:  

Study title: The beginning of creative sports activities in the psychological and psychological well-

being and feelings of Happiness age groups (35-45). It is intended to be used as a reminder of the 

effectiveness of creative sports activities on psychological psychology. And this practice of a 

creative activity and other homologues that do not practice sports activities, and the selection of the 

mask. So it is 40 that pratiquent a sporty activity that creates positive feelings for your body. But 

the lesson is that there is a difference between the ages and 40 that does not work to activate sports 

activities in the Tighennif community. We also use a comparative descriptive application, and many 

more important results from this group's innovative sports activities. A native person has a high 

level of psychologism and the feeling of the person in a non-practical group, and there are no 

significant differences in statistics in the psychologie and the feeling of the person in the group that 

is practical and not practise recreational sports activity.One of the most important recommendations 

is the need to practice innovative sports activities for this group in order to feel more psychological 

and emotional. 

Keys words: recreational sports activity - psychological well-being -Happiness.- age groups(35-45)
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 المقدمة:-1
كبيههرا بالأنشههطة الرياضههية المختلفههة عبههر العههالم  حيههث أصههبحت  االحاضههر اهتمامهه يشهههد الوقههت 

تحهههت شهههعار: ا الرياضهههة  ةج التهههرويح الرسهههمية والريهههر الرسهههمي ممارسهههتها متاحهههة للجميهههع عبهههر  هههرام
 تنميتهه نههاش شخصههية الفههرد وفههي ولأهمية وقت الفراغ في حياة الإنسان وكيفية اسههتاماره فههي      للجميعا

د عهههوم صهههل  ل عليههه  وسهههلم قهههد أشهههار فهههي حهههدعث: أنههه  لا تههه و   قهههدما عبههه المجتمهههع  فهههسن الرسهههو  و 
عهههن عمههره فهههي مهها أفنهههاهي وعههن شهههباب  هيمهها أ هههلاهي وعههن مالههه  هيمههها ا القيامههة حتههه  يسههئل عهههن أر ههع:

 .ااكتسب  وهيما أنفق ي وعن علم  هيما عمل ب ي
إلا أن الاسههتفادة مههن وقههت الفههراغ  قههد أصههبح احههدم المشههكلات الهامههة والملحههة فههي حيههاة الشههعو  

وترجههع أهميههة    وجهه  خههال وفلههق فههي وقتنهها المعاصههروالمجتمعههات  وجهه  عههام وفههي حيههاة الشههبا  
وقت الفراغ إل  أن  يعد وقت اكتسا  المهارات والقههيم والخبههرات التر ويههة والاجتماعيههة  وأنهه  عههتم مههن 
خلالههه  إشهههباع الهوايهههات والميهههو  والحاجهههات والتهههرويح عهههن الههه ات  وكههه لق تنميهههة الموهبهههة والا ت هههار 

)محمههد محمههد الحمههاحمي  والا ههداع وتحقيههق التههوافن النفسههي  وتنميههة الشخصههية الانسههانية  وجهه  عام.
 .(18-17  الصفحات 1998مصطف  عاعدة عبد الع ي    

عمههلا يعههد التههرويح  رسههوخا فههي المجتمههع العر ههي  حيههث و ت داد مكانة الترويح و أنشههطة وقههت الفههراغ
لبههدن و    ههل الحاجههة إليهه  أصههبحت تقريبهها بشههكل عههومي لتنشههيط افي حياة المجتمعات العر ية  اهامشي 

  حيث  دأت الحكومههات و المخططههون بالرضا والإشباع و القبو الشعور اكتسا  الصحة والعاهية و 
فلههق فههي تههوفير   م أهميههة التههرويح بالنسههبة للفههرد والأسههرة والمجتمههع  وتجلهه في بعهها المجتمعههات تفهههه

صههبح  هههلا فيمهههة فههي  هههل  يههها    إلا أن كهههل هههه ا ي عههه  و المنت ههههات و الحههدائق...إل بعهها الملا
 .(11  صفحة 2001)كما  درويش, أمين الخولي   .  ند أفراد المجتمعالاقافة الترويحية عالوعي و 

كما أكد الباحاون في مجا  الصحة النفسية أن للنشاط الترويحي انعكاسا واضحا عليها ممهها يسههاعد 
 عل  تحقيق الرفاه النفسي ال ي يطمح إلي .  

ولا   والأداش الفعهها  بالرضهها مهه يج مههن الشههعور فهههي مما عههراالحياة عل     تعني سير  النفسية  فالرفاهية
الايجا يههة فحسهه   ههل يشههمل العوااههة والمشههاركة والاقههة  المفهههوم الشههعور بالراحههة والمشههاعريشههمل 
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والسههيطرة علهه  حياتهه  مههن أجههل تحقيههق أهههداف فيمههة وتجر ههة عالقههة  والمههودة وتطههوير إمكانههات الفههرد 
)من  محمههد إ ههراهيم   .المشاعر السلبية أو المؤلمة أمر ضروري للرفاهيةوالقدرة عل  ادارة     إيجا ية
 .(461  صفحة  2021

تحقيههههق  :ممارسههههت  لةنشهههطة الترويحههههة أهمههههانتيجهههة  النفسههههية ويكتسههه  الفههههرد العدعهههد مههههن المميههه ات
ط الترويح مما تههؤدي إلهه  المشاركة في مناش  عل   السرور والسعادة في الحياة من خلا  إفبا  الفرد

)أكههرم محمههد صههبحي محمههود مروان السههعادة ش العمههل ومههن حههم إحساسهه  بالسههرور و عنهها تخلصهه  مههن
 .(272  صفحة  2014إ راهيم   عبد المجيد  

( سههنة الهه عن هههم فههي أو  45-35البههالرين )  حو  الممارسين والريههر الممارسههين  و ستتمحور الدراسة
الهه عن لههدعهم مسههؤولية فههي عملهههم واتجههاه ة ي سههن الأوسههط مههن المراحههل العمريهه العطههاش والانتهها  وفهه 

 القيههام بهه مورم عائلاتهم مما عولد ضرطا نفسيا ناتجا عههن  ههروف الحيههاة المعاصههرة  لهه ا وجهه  علههيه
اط الرياضههههي الترويحههههي أهههههم ممهههها لا اخههههتلاف هيهههه  أن النشهههه لاسههههترجاع الطاقههههة النفسههههية والبدنيههههة  و 

ممهها عههنعكس بالإيجهها  علهه  الصههحة النفسههية ويحقههق لههها  الهه ي يحقههق ههه ا الهههدف المهههم العناصههر
 .رفاهية وسعادة وتوافقا يمكن  من التوج  ال  الحياة وأداش الواجبات بشكل أفضل

وقههد قسههمنا دراسههتنا الهه  إلهه  بهها ين حيههث تناولنهها فههي البهها  الاو  كههل مهها هههو نظههري مههن متريههرات 
 الدراسة كالاتي :

 الأنشطة الترويحية والنشاط الترويحي الرياضي.الفصل الأول :  -1
 فة الهه  الأهميههة والأبعههاد فضههلا عههنإضهها مفهههوم الرفاهيههة النفسههية والسههعادة  الفصل الثــاني:-2

 النظريات المفسرة ل .

 أما البا  الااني عتمال في كل ما هو تطبيقي تم تقسيم  ال  قسمين :
 منهجية البحث وإجراشات  الميدانية.  الفصل الأول :
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج ومقا لتها بالفرضيات.  الفصل الثاني :
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   مشكلة البحث: -2
  وقههد اهههتم العدعههد مههن تحههدد نجههاف الفههردنشطة الترويحية إحدم العوامل المهمههة التههي تعد ممارسة الأ

وقههد   ا تحققهه  مههن ترهيهه  وتجدعههد للطاقههاتالبههاحاين عالميهها وعر يهها بموضههوع الأنشههطة الترويحيههة ومهه 
والشههعور  كشههفت بعهها تلههق البحههود عههن وجههود علاقههة  ههين الأنشههطة الترويحيههة والرفاهيههة النفسههية

 .بالسعادة
وفي ه ا الش ن تطرقههت بعهها الدراسههات السههابقة حههو  أهميههة البههرامج الرياضههية الترويحيههة فههي حيههاة 

دراسههة معهه وفي  ال بار وت حيرها علهه  بعهها المتريههرات كالرفاهيههة النفسههية والشههعور بالسههعادة كدراسههة
امههدم مسههاهمة النشههاط البههدني الرياضههي فههي تحقيههق الرفاهيههة النفسههية لههدم البههة  (:2023الميلههود )

الرفاهيههة النفسههية والرضهها  ا (: 2023ودراسههة كاشههة نههاي  فاعههد )  الجامعههة فههي  ههل و ههاش كورونههاا 
 ودراسههة أحمههد حلمههي محمههد قههورة   ا رياضة مشي الجبا  في سههلطنة عامههان عن الحياة لدم ممارسي

كبههار ا نههاش مقيههاس السههعادة النفسههية لههدم ممارسههي أوجهه  نشههاط التههرويح الرياضههي مههن  (: 2022) 
اتهه حير  رنههامج ترويحههي رياضههي مقتههرف  (:2021 لعيههدوني و ههن صهها ر و ههن فيههدان ) ودراسههة  السههنا

ودراسههههههههة العيههههههههد ا ههههههههن سميشههههههههة سههههههههنة(ا   60-50علهههههههه  الشههههههههعور بالسههههههههعادة لههههههههدم كبههههههههار السههههههههن)
امحفهه ات النشههاط الترويحههي الرياضههي وعلاقتههها بالسههعادة النفسههية لههدم كبههار السههن  ولايههة (:2021)

دور الأنشههطة الترويحيههة الرياضههية فههي تحقيههق (:ا2020دراسة عمرو محمد رضهها هلالههي )و    تيارتا
ودراسههة الأسههتاف حمههود  ههن محمههد نههاوي العنهه ي   الرفاهيههة النفسههية لههدم كبههار السههن بمحافظههة دميههاطا

دور الأنشههطة الترويحيههة فههي الرفاهيههة النفسههية لههدم اههلا  المرحلههة الاانويههة فههي مدعنههة  " (:2017)
 اتهه حير :Chung and Gale) )2006دراسههة جونههي و يههلو  عرعههر بالممل ههة العر يههة السههعوديةا 

الفهههرول الاقاهيهههة فهههي الرفاهيهههة النفسهههية لهههدم عينهههة مهههن الطهههلا  ال هههوريين والأورو يهههين والأمهههريكيينا  
االعلاقههة  ههين ممارسههة الرياضههة الترويحيههة (:(2016Dudgeon, Katrin ودراسههة كههاترين دودقههن

 والرفاهية النفسيةا.

 التقيناالميدانية المت ررة للملاع  الجوارية والمرك  الرياضي لبلدية ترني    ومن خلا  فياراتنا
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 ع اولون الأنشطة الترويحة الرياضية في أوقات الفراغ تحدوهم إرادة من ال بار  بعدة مجموعات
                    الترويحية. عند ممارسة الأنشطة الرياضية  وع يمة

بفئة أخههرم  يههر ممارسههة للنشههاط الرياضههي الترويحههي لههها نظههرة أخههرم حههو  الرفاهيههة   التقينابالمقا ل  
فلههق فههي نظههرهم  النفسههية والشههعور بالسههعادة بعيههدا عههن ممارسههة النشههاط الرياضههي الترويحههي وعلاقههة

لإجههراش  مرتبط بالمستوم المعيشي للفرد عل  سبيل الماا  لتحقيق فلق  وه ا ما دفعنا في بحانا ههه ا
ههههه ه الدراسههههة لاكتشههههاف أحههههر ممارسههههة الأنشههههطة الترويحيههههة الرياضههههية فههههي تع يهههه  الرفاهيههههة النفسههههية 

 :التاليتساؤ  ال  بطرفي ومن هنا تحددت مشكلة البحث الحال  والشعور بالسعادة لدم ال بار 
لههدم الشعور بالسههعادة و هل لممارسة النشاط الرياضي الترويحي ت حير في تع ي  الرفاهية النفسية  -

 ي( سنة45-35المرحلة العمرية )
 التساؤلات الفرعية:

  سهههههههين ر  هههههههين المما فهههههههي مسهههههههتوم الرفاهيهههههههة النفسهههههههية دلالهههههههة احصهههههههائية فات ههههههههل توجهههههههد فهههههههرول  -
 ي سين للنشاط الترويحي الرياضير المما رو ي 
 هههههههين الممارسهههههههين  ههههههههل توجهههههههد فهههههههرول فات دلالهههههههة احصهههههههائية فهههههههي مسهههههههتوم الشهههههههعور بالسهههههههعادة -

 ي الممارسين للنشاط الترويحي الرياضي و ير
 الفرضيات:   -3
لههدم الشههعور بالسههعادة و لممارسههة النشههاط الرياضههي الترويحههي تهه حير فههي تع يهه  الرفاهيههة النفسههية   -

 .( سنة45-35المرحلة العمرية )

سههين ر المما رسههين و يهه ر  ههين المما فههي مسههتوم الرفاهيههة النفسههية دلالههة احصههائية فات توجههد فههرول  -
 .للنشاط الترويحي الرياضي

الممارسههين   ههين الممارسههين و يههر توجد فرول فات دلالة احصائية في مسههتوم الشههعور بالسههعادة   -
 .الرياضيللنشاط الترويحي  
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 أهداف البحث:   -4
معرفههههة تهههه حير النشههههاط الرياضههههي علهههه  الممارسههههين ودوره فههههي تع يهههه  الرفاهيههههة النفسههههية والشههههعور  -

 بالسعادة.
 
سههين للنشههاط الترويحههي ر المما رسههين و يهه ر  ههين المما فههي مسههتوم الرفاهيههة النفسههية الفههرول  كشههة -

 . الرياضي
 
ويحههي الممارسههين للنشههاط التر   ههين الممارسههين و يههر فههي مسههتوم الشههعور بالسههعادة كشة الفرول    -

  الرياضي
 أهمية البحث: -5

 .ه ه الفئةاستامار أوقات الفراغ عند    التعرف عل  مدم أهمية-
التعهههرف علههه  فاعليهههة الأنشهههطة الرياضهههية الترويحيهههة فهههي تحسهههين الجوانههه  النفسهههية ومنهههها تع يههه  -

 الرفاهية النفسية والشعور بالسعادة.
( 45-35المرحلههة العمريههة )هتمامهها بالصههحة النفسههية لههدم إحههراش البحههود والدراسههات التههي تههولي ا  -

 .سنة
 نتائج البحث الحههالي فههي توجيهه  اهتمههام المسههؤولين والقههائمين علهه  المؤسسههات الاستفادة منيمكن    -

  وفلههق رياضههية الترويحيههة  المقدمههةالرياضههية إلهه  ضههرورة العمههل علهه  تطههوير مسههتوم الخههدمات ال
قههدر ممكههن مههن الرفاهيههة النفسههية ممهها يسهههم فههي  نههاش مجتمههع إيجهها ي  لمسههاعدتهم علهه  تحقيههق أعلهه 

 مفعم بالحيوية والنشاط.
 مصطلحات البحث: -6
 الترويح:   -6-1
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ب نهه   ههرف انفعههالي عنتهها    David Grayدافيد جراي  نقلا عنكمال درويش، أمين خولي  يعرف 
الإنسهههان وينهههتج مهههن الإحسهههاس بهههالوجود فهههي الحيهههاة ومهههن الرضههها وههههو عتصهههة بمشهههاعر كالإجهههادة 

والقيمههة ال اتيههة والسههرور وهههو عههدعم الصههورة الإيجا يههة للهه ات  والإنجههاف والانتعههال والقبههو  والنجههاف 
كمهها أنهه  يسههتجي  للخبههرة الجماليههة وتحقيههق الا ههراض الشخصههية والتر يههة الراجعههة مههن ا خههرين وهههو 

 (122  صفحة  2001)كما  درويش, أمين الخولي   أنشطة مستقلة للفراغ مقبولة اجتماعية.
لأي نشهههاط فهههي وقهههت الفهههراغ  ههههدف إدخههها   سهههنة 45-35العمريهههة الفئهههة سهههة ر ههههو مما أمـــا إجرائيـــا:

 السرور والسعادة عل  النفس.
 الترويح الرياضي : -6-2

البدنية والرياضية  كمهها أنهه  يعههد  هو فلق النوع من الترويح ال ي تتضمن  رامج  العدعد من المناشط
أكاههر أنههواع التههرويح تهه حيرا علهه  الجوانهه  البدنيههة والفي يولوجيههة للفههرد الممههارس لأوجهه  مناشههط  التههي 

)عاعههدة عبههد الع يهه  مصههطف   محمههد محمههد  . sportsتوالرياضهها Gamesتشههتمل علهه  الألعهها  
 .(84  صفحة  1998الحماحمي   

هههو تلههق الألعهها  أو الرياضههات التههي تمههارس فههي أوقههات الفههراغ أو الخاليههة مههن المنافسههة الشههدعدة أو 
ههههي الرياضهههات التهههي تمهههارس خهههار  الإاهههار الفيهههدعرالي أو التنظيمهههي فالنشهههاط مههها يماهههل وسهههيلة مهههن 
وسائل شرل أوقات الفراغ و له ه الأسبا  نراه يحتل مكانة هامة في حياة الشعو  خاصة المتطههورة 

 (67  صفحة  1982)عطيات محمد الخطا   ماديا.
ــا: هههو فلههق النههوع مههن التههرويح الهه ي تتضههمن  رامجهه  الأنشههطة الرياضههية ب نواعههها والتههي  أمــا إجرائي

 في أوقات فرا هم.  سنة 45-35الفئة العمرية  يمارسها  
 الرفاهية النفسية: -6-3

العر يهههة  اللرهههةإلههه     فقهههد اختلفهههت ترجمتههه نفسهههية مهههن المفهههاهيم الحدعاهههة نسهههبيايعهههد مفههههوم الرفاهيهههة ال
كمهها يسههتعمل البههاحاون عههدة  إل  الرضا عن الحياة  كما تمت ترجمت  هبعضهم يعده ترجمة للسعادة 

  أمههها التعريههه  العلمهههي رادفههها وحسهههن الحههها   والتهههنعم الههه اتم مفهههاهيم أخهههرم منهههها الهنهههاش الشخصهههي
عرفههت ب نههها تمتههع الفههرد بالصههحة النفسههية الجيههدة والإيجا يههة والقههدرة علهه  متابعههة : للرفاهيههة النفسههية
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)أحلام علهههي أحمهههد ال هراني مجهههدة السهههيد علهههي الأههههداف فات المرههه م وإقامهههة روابهههط مهههع ا خهههرين
 .(222  صفحة  2020ال شكشي   

عل  أنها مجموعة الدرجات التي يحصل عليههها الممههارس للنشههاط الرياضههي   تعريفها إجرائيا:  ويمكن
 إجرائيا. المستخدم في الدراسةالترويحي في مقياس الرفاهية النفسية 

 :الشعور بالسعادة 6-4
شههعوره بالارتيههاف  تعتبر السعادة النفسية عن مستوم الرضا العام للفرد عن حياتهه  ومهها عتبههع فلههق مههن

 أهههداف  فههي  ههل احتفا هه  بالعلاقههات مهها لديهه  مههن والطم نينههة وتحقيههق الهه ات  وسههعي  الههدائم لتحقيههق
  2018)أمنههة قاسههم قاسههم  سههحر محمههود عبههد ل  ا خرين من أفراد مجتمع الاجتماعية الجيدة مع 

 .(4صفحة  
ــا: ويمكـــن ــا إجرائيـ الممارسهههين ال بهههار للنشهههاط  مجموعهههة الهههدرجات التهههي يحصهههل عليهههها ههههي تعريفهـ

 إجرائيا. المستخدم في الدراسة الرياضي الترويحي في مقياس السعادة
 (: سنة 45الى 35)  العمرية الفئة 6-5

   الج ائري   المجتمع  في  العمرية  الفئات  همأ   تعد  والتي   دراستنا   هدفهات تس  التي  البحث   عينة   هي
 ال بير  الحي   الفئة  ه ه  اعطاش   ماا  ل  كان  ومن     الجاد   والعمل  البناش  عملية  في   الرئيسي   والعنصر

 . البلاد في  التنمية عجلة  ت تسيها  التي هميةالأ ال  بالنظر قليلة نسبيا  هي والتي الدراسة من
 الدراسات السابقة: -7
اأحههر  رنههامج ترويحههي رياضههي مقتههرف  :موضههوعها ( 2017اســة بلعيــدوني و بــن زيــدان )در  7-1

سنة (ا  هدفت الدراسة الهه  معرفههة أحههر  61/ 50عل  بعا المتريرات البدنية والنفسية ل بار السن)
 60 - 50 رنههامج ترويحههي رياضههي مقتههرف لترييههر بعهها الصههفات البدنيههة و النفسههية ل بههار السههن)

مسههههن ممههههارس مههههوفعين الهههه  مجمههههوعتين ضههههابطة  20سههههنة(  أجريههههت الدراسههههة علهههه  عينههههة قوامههههها 
حصههص أسههبوعيا لمههدة  3أشهههر بمعههد  4وتجريبيههة  ابههق البرنههامج علهه  المجموعههة التجريبيههة لمههدة

د  حيههث اسههتخدم المههنهج التجريبههي   وخلصههت الدراسههة إلهه  أن هنههائ فههرول دالههة احصههائيا فههي  60



 التعريف بالبحث  

 

 8 

للبرنههامج الرياضههي الترويحههي المقتههرف احههر إيجهها ي علهه   - الاختبار البعههدي لصههالح العينههة التجريبيههة
 الاختبارات البدنية والنفسية.

 رنهههامج ترويحهههي  ا تههه حير :موضهههوعها (2021وبـــن زيـــدان ) وبـــن صـــابر دراســـة بلعيـــدوني 7-2
سنة(  هههدفت الدراسههة إلهه  التعههرف   60-50رياضي مقترف عل  الشعور بالسعادة لدم كبار السن )

بالسههعادة لههدم كبههار السههن  ر المقتههرف علهه  الشههعو الرياضههي  ممارسههة البرنههامج الترويحههي تهه حيرعلهه  
ممارسههها مهههوفعين إلههه  مجمهههوعتين بالتسهههاوي  20علههه  عينهههة مت ونهههة مهههن  التجريبهههيالمهههنهج  اسهههتخدم

  تههم اختيارهمهها بشههكل عشههوائي  و بعههد جمههع النتههائج ومعالجتههها تجريبيههة إحههداهما ضههابطة و الأخههرم 
فههي درجههة الشههعور  اإيجا يهه  المقتههرف أحههر الرياضههي الترويحههيتههم التوصههل إلهه  أن البرنههامج  إحصههائيا

 بالسعادة لدم كبار السن.
ــة ) 7-3 ــن سميشـ ــد ابـ ــة العيـ ا محفههه ات النشهههاط الترويحهههي الرياضهههي  :موضهههوعها (2021دراسـ

وعلاقتههها بالسههعادة النفسههية لههدم كبههار السههن  ولايههة تيههارتا  هههدفت الدراسههة الهه  التعههرف علهه  أهههم 
محفهه ات النشههاط الرياضههي الترويحههي والتعههرف علهه  ابيعههة العلاقههة  ههين محفهه ات النشههاط الترويحههي 

واشههتملت الرياضي والسعادة النفسية ومكوناتها لههدم كبههار السههن  اسههتخدم الباحههث المههنهج الوصههفي  
الرياضههي  وأ هههرت نتههائج الدراسههة أهميههة محفهه ات النشههاط الترويحههي  مسههن 36عينههة الدراسههة علهه  

 ههين  تتعلق بالجان  النفسي والاجتماعي والاقافي والصحي  وأن  عوجد ارتبهههاط موجههه  دا  إحصههائي
الرياضههههي وأبعههههههاد السههههعادة النفسههههية  والدرجهههههة ال ليهههههة  محههههاور اسههههتبيان محفهههه ات النشههههاط الترويحههههي

 للسهعادة النفسية.
ادور الأنشههههطة :  موضههههوعها (2017دراســــة الأســــتان حمــــود بــــن محمــــد نــــاوي العنــــ ي ) 7-4

عرعهههر بالممل هههة العر يهههة الترويحيهههة فهههي الرفاهيهههة النفسهههية لهههدم اهههلا  المرحلهههة الاانويهههة فهههي مدعنهههة 
التعهههرف علههه  دور الأنشهههطة الترويحيهههة فهههي الرفاهيهههة النفسهههية لهههدم   ههههدفت الدراسهههة إلههه  السهههعوديةا

بالممل هههة العر يهههة السههههعودية  اسهههتخدم الباحهههث المههههنهج  المرحلهههة الاانويههههة فهههي مدعنهههة عرعههههر اهههلا 
( االبههها  وأ ههههرت نتهههائج الدراسهههة أن درجهههة تههه حير 240الوصهههفي التحليلهههي  واشهههتملت العينهههة علههه  )

)مرتفعههة(  كمهها كشههفت الدراسههة عههن عههدم وجههود في الرفاهية النفسية لدم الطلا   الأنشطة الترويحية
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فرول في دور الأنشطة الترويحية في الرفاهية النفسية تع م ال  متريههر مسههتوم الصههة علهه  الأداة 
 ككل.

ا تهه حير  رنههامج ترويحههي مههائي علهه  الرضهها  :موضوعها (2002)راسة ايمان رفعت السعيد د  7-5
المسنة ا  تهدف  الدراسة إل  تصميهم  رنامج ترويحي مههائي للتهه حير الإيجهها ي عن الحياة لدم المرأة  

 الباحهههث  المهههنهج  التجريبهههي باسهههتخدام   اسهههتخدم فيههههارضههها عهههن الحيهههاة لهههدم المهههرأة المسهههنةعلههه  ال
في جمع البيانات مقياس الرضا عن الحيههاة لمجههدي  بلي و البعدي كما استخدمت الباحثالقياس الق

نتههائج الدراسههة    وجههاشتيارههها بالطريقههة العمديههةمسههنة( تهههم اخت  20محمد الدسوقي   لههي عههدد العينههة )
الطم نينههة ممهها الاجتمههاعي  القناعههة و  ل دالههة احصههائيا فههي مقيههاس السههعادة  التقههدعروجههود فههرو  إلهه 

 .عينة البحث  امج المقترف ل  ت حير إيجا ي عل عبين أن البرن 
ــد أمــين عبــاس بهجــت  7-6 ير  رنههامج ترويحههي رياضههي مقتههرف ا تهه ح  :بعنههوان 2006دراســة ولي
هههدفت الدراسههة إلهه  التعههرف   سههنة 45الاجتماعيههة لعينههة مههن كبههار السههن فههول   الحالههة النفسههية و لع

نهههة  هههين فلهههق بمقار سهههنة و  45فهههول  علههه  تههه حير  رنهههامج ترويحهههي رياضهههي مقتهههرف علههه  كبهههار السهههن
بيعههة لط التجريبههي لمناسههبت    اسههتخدم الباحههث المههنهجمجمههوعتين إحههداهما ضههابطة والأخههرم تجريبيههة

البعهههدي علههه  مجموعهههة واحهههدة باسهههتخدام أسهههلو  القيهههاس القبلهههي و  فلهههقالدراسهههة و لتحقيهههق أههههدافها و 
أن تنفيهه  البرنههامج  ت الدراسههة إلهه خلصفردا رجا   و   20سة عل  عينة قوامها  متجانسة أجريت الدرا

فههي الحالههة النفسههية و حههدود تريههر و  الانههدما  فههي الجماعههة الترويحههي عههؤدي إلهه  فيههادة القههدرة علهه 
 .التعاون مع ا خرين و البعد عن الع لة  و الاجتماعية  

ادور الانشههطة الترويحيههة الرياضههية  :موضههوعها (2020)دراسة عمرو محمــد رضــا هلالــي   7-7 
دور  في تحقيق الرفاهية النفسية لدم كبار السن بمحافظة دمياطا  هدفت الدراسة ال  التعرف علهه 

الانشههطة الترويحيههة الرياضههية فههي تحقيههق الرفاهيههة النفسههية لههدم كبههار السههن بمحافظههة دميههاط  مههن 
( فههردا  اسههتخدم فيههها الباحههث المههنهج الوصههفي 113سنة ف كار(  وقد  لي حجههم العينههة ) 70  –  55)

الارتبههااي  وكانههت نتههائج الدراسههة أن درجههة دور الأنشههطة الترويحيههة الرياضههية فههي تحقيههق الرفاهيههة 
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توجههد فههرول دالههة احصههائيا فههي دور الأنشههطة الترويحيههة  لاو النفسههية لههدم كبههار السههن كانههت عاليههة  
 السن وفقا لمترير المراحل السنية.الرياضية في تحقيق الرفاهية النفسية لدم كبار  

ــود)دراســة  7-8 امههدم مسههاهمة النشههاط البههدني الرياضههي فههي  :موضههوعها (2023معــ وزي الميل
مهها  معرفههة إلهه  الدراسههة هههدفتتحقيههق الرفاهيههة النفسههية لههدم البههة الجامعههة فههي  ههل و ههاش كورونههاا  

فههي  ههل  الجامعههة النفسههية لههدم البههة تحقيههق الرفاهيههة النشههاط البههدني الرياضههي فههي مسههاهمة  ممههد
هنا المنهج الوصفي ب سلو   المسههحي للتحقههق مههن فرضههيات البحههث    واستخدم الباحث  كورونا   و اش

كمهها اسههتخدم  ورقلههة  بجامعههة الرياضههيةنشههااات البدنيههة و عل  عينة من البههة معهههد علههوم وتقنيههات ال
البههدني الرياضههي  وكانههت نتههائج الدراسههة أن النشههاط للرفاه النفسيا  إدنبره -وورويق ا مقياس  الباحث

النشههاط  الاهتمههام بممارسههة بضههرورة الدراسههة لههدم الطلبههة  وأوصههت  النفسههية  ع يد من مستوم الرفاهية
لههدعهم فههي  الصههحي لدم الطلبههة والاهتمههام بالجانهه  النفسية من أجل تحقيق الصحة  البدني الرياضي

 .كورونا   ل جائحة
لههدم  والرضهها عههن الحيههاة النفسههية الرفاهيههة: "موضههوعها ( 2023زايــد ) دراسة كاشف نــايف    7-9

إلهه  التعههرف علهه   المقطعيههة    هههدفت ههه ه الدراسههةالجبهها  فههي سههلطنة عامههانا  مشههي  رياضة  ممارسي
النفسههية لههدم ممارسههي رياضههة مشههي الجبهها  فههي سههلطنة  مستوم الرضا عن الحياة ومستوم الرفاهيههة

ولتحقيههق ههه ه   رضا عن الحياة والرفاهيههة النفسههيةالتعرف عل  العلاقة  ين الكما هدفت إل     عامان 
( (SWEMWBS إدنبهههره  للرفاهيهههة النفسهههية -لمقيهههاس وورويهههق الأههههداف ابقهههت الصهههورة المصهههررة

علهه  عينههة مههن الممارسههين المنتظمههين لرياضههة مشههي الجبهها    (SWLSومقياس الرضهها عههن الحيههاة )
)م =  سههنة 58 – 24ممارسهها تتههراوف أعمههارهم  ههين  157ة عمههان  وقههد ت لفههت العينههة مههن فههي سههلطن 

الرياضههة مههن الهه كور فههي سههلطنة ي ههه ه مههن مجمههل ممارسهه  40يمالههون قرابههة   (9.1ع =  38.7 
وقههد أ هههرت النتههائج أن ممارسههي رياضههة مشههي الجبهها  فههي سههلطنة عمههان لههدعهم مسههتويات   عمههان
وكشههفت النتههائج  عاليههة مههن الرفاهيههة النفسههية بمسههتويات  عههة مههن الرضهها عههن الحيههاة ويتمتعههون مرتف

 .الجبا  مشي ممارسي رياضةل عاملا  ب ن مستوم الرضا عن الحياة يعتبرأيضا 
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 نههاش مقيههاس السههعادة النفسههية لههدم : "موضوعها ( 2022دراسة أحمد حلمي محمد قورة )   7-10
الدراسههة إلهه   نههاش مقيههاس السههعادة ممارسههي أوجهه  نشههاط التههرويح الرياضههي مههن كبههار السههنا  هههدفت 

النفسههية لهههدم ممارسههي أوجههه  نشههاط التهههرويح الرياضههي مهههن كبههار السهههن  ووضههع مسهههتويات معياريهههة 
ممارسهههي أوجههه  نشهههاط  للمقيهههاس  وقهههد اسهههتخدم الباحهههث المهههنهج الوصهههفي  علههه  عينهههة عشهههوائية مهههن

( 212) ( عامههها بسجمهههالي70 - 60) التهههرويح الرياضهههي مهههن كبهههار السهههن ممهههن تتهههراوف أعمهههارهم مهههن
( سههيدة  وقههد توصههل الباحههث إلهه   نههاش مقيههاس السههعادة النفسههية 93) ( رجههلا119 واقههع ) مفحوصهها

 ( مفههردة مههوفعين45من ) النشاط الترويح الرياضي من كبار السن وال ي عت ون   لدم ممارسي أوج 
وكانت العوامل المستخلصة مههن التحليههل العههاملي للمقيههاس كمهها علههي : البعههد الأو    (أبعاد 03عل  )

( مفههردة  البعههد الااني)العلاقههات مههع الاخههرين( وقههد 15ههه ا العامههل ) ) تقبههل الهه ات( وقههد تشههبع علهه 
( مفردة  البعد الاالث )الافبا  عل  الحياة( وقعد تشبع عل  ه ا العامههل 16تشبع عل  ه ا العامل )

لمقيههاس والتههي ا التقدعريههة لههدرجات عينههة البحههث علهه  التوصههل الهه  المسههتويات ( مفههردة  كمهها تههم14)
وقههههد أوصههههي الباحههههث  تطبيههههق المقيههههاس مههههن قبههههل وفارة الشههههبا    مسههههتويات تقدعريههههة (5تضههههمنت)

السههن مههن الجنسههين كوسههيلة للتعههرف علهه  مسههتوم السههعادة  المعنيههة  رعايههة كبههار والرياضههة والجهههات
 النفسية لدعهم  و ضرورة اعتماد المعاعير المستخلصة عند تطبيق المقياس.

ت حير الفرول الاقاهيههة فههي " :موضوعها Chung and Gale,(2006)دراسة جونغ وغيل 7-11
هههدفت الدراسههة ال شههة  والأمههريكيينا  الرفاهية النفسية لدم عينة من الطلا  ال وريين  والأورو يين

 عن مستوم ت حير الفرول الاقاهية في الرفاهية النفسية لدم عينة من الطلا  ال ههوريين  والأورو يههين
( االبهها أورو ههي وأمريكههي  ابههق فيههها 375( االبهها كوريهها  و)437والأمههريكيين  ت ونههت العينههة مههن )

الباحث مقيههاس تقههدعر الهه ات ومقيههاس المهه ا  الإكتئهها ي كمؤشههرات للرفاهيههة النفسههية  وأ هههرت نتههائج 
حيههث  والأمههريكيين الدراسههة وجههود فههرول دالههة إحصههائيا فههي تقههدعر الهه ات لصههالح الطههلا  الأورو يههين

يمتل ههون حقههة أعلهه  وتفاعههل اجتمههاعي وانههدما  مههع ا خههرين  إحصههائيا  ينمهها كههان ال وريههون أقههل حقههة 
 والأمريكيين.  ب نفسهم  إلا أن مؤشرات كانت أعل  لدم الطلا  الأورو يين



 التعريف بالبحث  

 

 12 

العلاقة  ين ممارسههة " :موضوعها  Dudgeon, Katrin (2016) دراسة كاترين دودقن 7-12
الترويحيههههة والرفاهيههههة النفسههههيةا  فقههههد هههههدفت إلهههه  فحههههص العلاقههههة  ههههين ممارسههههة الرياضههههة الرياضههههة 

الترويحية والرفاهية النفسية  ابقت الدراسة علهه  عينههة مههن البههة المرحلههة الاانويههة فههي مههدارس ولايههة 
( االبهههها واالبههههة  اسههههتخدم الباحههههث المههههنهج 150الأمريكيههههة والبالرههههة ) المتحههههدة  نسههههلفانيا بالولايههههات

الوصههههفي التحليلههههي  أ هههههرت نتههههائج الدراسههههة وجههههود علاقههههة ارتبههههاط إيجا يههههة  ههههين ممارسههههة الرياضههههة 
الترويحيههة والرفاهيههة النفسههية لههدم الطلبههة  كمهها أ هههرت عههدم وجههود فههرول فات دلالههة إحصههائية فههي 

 مستوم الرفاهية النفسية لدم الطلبة تع م إل  جنس الطال .

 التعليق على الدراسات السابقة:
بجانهه  الصههحة  اهتمههته ه الدارسات  المشا هة نجد أنعل  الدارسات السابقة و   الاالاعمن خلا   

وتبيههين  النفسية كما أن أ لبيتههها تمالههت فههي  ههرامج مقترحههة و ت حيرههها علهه  الجانهه  النفسههي وتحسههين  
علهه  أن ممارسههة  فا أهميههة كبيههرة فههي حيههاة الانسههان و قههد اتفههق البههاحاين جانهه  التههرويح الهه ي يعتبههر

  واعتمدت بعضها عل  المههنهج الوصههفي راضية لها ت حير ايجا ي عل  ال باالأنشطة الترويحية الري 
 و عضها ا خر عل  المنهج التجريبي.

الرياضههي فههي  أمهها الجدعههد فههي دراسههتنا ههه ه حاولنهها معرفههة مهها مههدم تهه حير ممارسههة النشههاط الترويحههي
 .ال بارية و الشعور بالسعادة عند تع ي  الرفاهية النفس

تساعدنا ه ه الدراسات في انتقاش أدوات البحث المناسبة لعينة البحث  وك ا الوسائل   حيث 
الإحصائية الملائمة  والاهم من فلق تساعدنا في تدعيم وتامين مشكلة البحث وتع ي  مناقشة  

النتائج المتوصل عليها في نهاية العمل. 
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   تمهيد:
العهههالم, حيهههث أصههههبحت  لأنشهههطة الرياضهههية المختلفههههة عبهههريشههههد الوقهههت الحاضهههر اهتمامهههها كبيهههرا با

ممارسهههتها متاحهههة للجميهههع عبهههر  هههرامج التهههرويح الرسهههمية والريهههر الرسهههمية تحهههت شهههعار: ا الرياضهههة 
ــ ي وكمههها عوضهههح  للجميهههعا  ــود العنـ نههه : عوجهههد هنهههائ تشهههاب   هههين مفههههومي الرفاهيهههة ( أ 2017)حمـ

النفسية والترويح الرياضي من حيث الأهداف المنشودة  فالرفاهية والترويح واللع  كلها تههدور حههو  
إدخهها  البهجههة و السههعادة علهه  الههنفس والبههدن مههن خههلا  ممارسههة نشههاط  ههدني أو ف ههري بعيههدا عههن 
الأمور الجادة  إف عتمال الترويح فههي كههل نشههاط يمارسهه  الفههرد فههي أوقههات فرا هه    هههدف أن عنمههي أو 
عههدعم وي يههد  ويضههي  إلهه  قدراتهه  واسههتعدادات  المختلفههة سههواش كانههت جسههمية أو عقليههة أو نفسههية أو 
اجتماعيهههة  وإن مههها يحققههه  الفهههرد مهههن خهههلا  ممارسهههة النشهههاط الترويحهههي يعهههد بماابهههة رفاهيهههة نفسهههية 

 وسعادة فاتية.
 الترويح: -1
 مفهوم الترويح: 1-1

يعني التجدعد وإعههادة الخلههق وأنهه  عت ههون مههن مقطعههين  recréation إن مصطلح الترويح بالإنجلي ية
يعني الخلههق و يفهههم  création )ويعني إعادة   ينما المقطع الااني )  RE)) هامين فالمقطع الأو 

 أيضا مصطلح الترويح لدم الأفهان عل  أن  الانتعال والتجدعد كحصائل لممارسة مناشط .
 (Peterson   يترسهههون Deppe  دعههه  Maclean  مهههاكلين  Carslsonكارسهههلون )  ينمههها عهههرم  

أنهه  أسههلو  لاسههتعادة حيويههة وقههوم  ة وجدانيههة ونمههط اجتمههاعي مههنظم  أو أن التههرويح هههو نشههاط وحالهه 
 الفرد للعمل  أو أن  الاختيار الإرادي للخبرة في وقت الفراغ.   

 .(30-29  الصفحات 1998)عاعدة عبد الع ي  مصطف   محمد الحماحمي    
ب نهه   ههرف انفعههالي عنتهها    David Grayدافيد جراي  نقلا عنكمال درويش، أمين خولي  يعرف 

الإنسهههان وينهههتج مهههن الإحسهههاس بهههالوجود فهههي الحيهههاة ومهههن الرضههها وههههو عتصهههة بمشهههاعر كالإجهههادة 
وهههو عههدعم الصههورة الإيجا يههة للهه ات   والنجههاف والقيمههة ال اتيههة والسههروروالإنجههاف والانتعههال والقبههو  
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كمهها أنهه  يسههتجي  للخبههرة الجماليههة وتحقيههق الا ههراض الشخصههية والتر يههة الراجعههة مههن ا خههرين وهههو 
 أنشطة مستقلة للفراغ مقبولة اجتماعية.

 (122  صفحة  2001)كما  درويش, أمين الخولي    
ومنههه  نسهههتنتج بههه ن التهههرويح ههههو النشهههاط الههه ي يختهههاره الفهههرد  يمهههارس فهههي وقهههت الفهههراغ و ر بهههة فاتيهههة 

 لتحقيق هدف معين.
 خصائص الترويح: 1-2

نشاط اختياري ممتع للفرد ومقبول مــن المجتمــع يمــارس فــي أوقــات الفــراغ ويســهم فــي   " الترويح
 بناء الفرد وتنميته ".

 من خلا  ه ا التعري  نستخر   الخصائص العامة للترويح وهي:
 الترويح نشاط: -1-2-1
قههد لا يكفههي أن نهه كر أن التههرويح نشههاط  إف لا ههد أن نحههدد نوعيههة ههه ا النشههاط  وفههي ههه ا المجهها   

 يمكننا أن نحدد المعاعير التالية للنشاط الترويحي:
 الترويح نشاط  ناش. -أ
 الترويح نشاط اختياري.  -    

 الترويح نشاط ممتع أو سار.  - 
 الترويح يحدث في وقت الفراغ:   -1-2-2

إن التههرويح عنبرههي أن يحههدد فههي وقههت الفههراغ ولههيس فههي وقههت العمههل  فل ههي يكههون النشههاط الممههارس 
النشاط الممارس نشااا ترويحيا عنبري أن يمارس في وقت الفراغ ولههيس فههي وقههت العمههل المهنههي أو 

 الو يفي ال ي يمارس  الفرد. 
 .(23-21  الصفحات 1982)عطيات محمد الخطا    

  يحمههل روالفوضهه   يسههع  لهه  الفههرد دون إجبههاويستنتج الطال  ب ن الترويح نشاط يخلوا مههن العبههث 
 ومتعة  ويتعارض مع وقت العمل إف لا يمارس إلا في وقت الفراغ.مع  للفرد سرورا 
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 مستويات المشاركة في مناشط وقت الفراغ: 1-3
 : مستويات المشاركة وفقا لما علي NACH عوضح نال 
د الا ت ههار عتضههمن المشههاركة الا ت اريههة فههي العدعههد مههن المناشههط والتههي تتههيح للفههر  المســتوى الأول: 

 .أهمها : الت لي   الا ت ار  التصميهم  العروضوالإ داع في أدائ  و 
التههي تتههيح للفههرد المشههاركة الفعليههة فههي النشههاط و عتضههمن المشههاركة الإيجا يههة و  المســتوى الثــاني: 

تحقيههههق التنميههههة ال اتيههههة للفههههرد ومههههن أهمههههها : المباريههههات الرياضههههية  التمايههههل المسههههرحي  العهههه ف و 
 الموسيق   المعسكرات  الرحلات  الرسهم و الشطرنج.

التي تسمح بالمشاركة الوجدانية وتتماههل فههي : قههراشة و   ضمن المشاركة الوجدانيةعت   المستوى الثالث: 
الاسههتماع إلهه  الموسههيق  و القصص والروايات  مشاهدة الأفلام والمسرحيات والتمايلات والتلف يون و 

 المتاحة.مشاهدة البرامج وفيارة المعارض و 
ات الأقههار  عنههها مههن خههلا  لقههاش عههتم التعبيههر التههيعتضههمن المشههاركة السههلبية و  المســتوى الرابــع:  

 ن.ئ الوقت تباد  الحدعث مع ا خري استهلاوالأصدقاش  التسلية والترهي   اللهو و 
يشههمل علهه  المناشههط التههي تلحههق الأفم أو الضههرر بهها خرين وفلههق مههن خههلا     المستوى الخامس: 

ارت هها  أفعهها   يههر التههدخين و المشههاركة فههي مناشههط ضههارة ماههل: الإدمههان علهه  المخههدرات والخمههر  
 تر وية.

الضهههرر بهههالمجتمع و فلهههق مهههن خهههلا   تضهههمن المناشهههط التهههي تلحهههق الأفم أو ع  المســتوى الســادس:
المشههاركة فههي المناشههط الضههارة بههالمجتمع ماههل: ارت هها  الجرائهههم  التطههرف الههدعني  أعمهها  الجههرائم. 

   .(9-7  الصفحات 2013)محمد عبد الع ي  سلامة  أماني متولي البطراوي  
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 nach: يمثل شكل مستويات المشاركة في مناشط وقت الفراغ حسب 01الشكل رقم 
 . (7  صفحة 2013)محمد عبد الع ي  سلامة  أماني متولي البطراوي  

 وفقا لعدة متريرات أساسية أهمها:    يمكن تقسيهم المناشط الترويحيةوتشير تهاني عبد السلام إل  أن 
   مناشط الخلاش.الألعا   الرياضات  الفنون اليدوية  طبيعة ونوع النشاط : ❖
   كبار السن.  إناد  أافا   شبا رفكو   نوع الأفراد :و   طبيعة ❖
 . أخرم في أماكن مرلقةمناشط تمارس في الخلاش و   طبيعة مكان الممارسة : ❖
  . مناشط شتويةمناشط صيفية و   فصول السنة : ❖
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ال روكيههه   الجولهههة  الفروسهههية  وأخهههرم  يهههر مكلفهههة كالمشهههي ل مناشهههط مكلفهههة ماههه  التكلفـــة : ❖
 . الألعا  التمايليةوالجري و 

 وفلق حس  مستويات المشاركة الا ت ارية  الإيجا ية  السلبية.  طبيعة الاشتراك :  ❖
 مناشط منظمة  مناشط  ير منظمة.  التنظيم : ❖

 (33-32  الصفحات 1998)عاعدة عبد الع ي  مصطف   محمد محمد الحماحمي    
 أنواع الترويح: 1-4
 :قسمت عطيات خطا  الأنشطة الترويحية ابقا لأنواعها وأهدافها ال  
 تعتبر من الألعا  التي لا تحتا  إل  إمكانيات كايرة ومن أمالتها:  الترويح الاجتماعي : -

 ألعا   نائية اجتماعية.  -سباقات التتابع  -اجتماعية حركية ألعا  -ألعا  التعارف
والمحاضهههرات والنهههدوات والمنههها رات وحلقهههات البحهههث  ماهههل القهههراشة وال تابهههة التـــرويح الثقـــافي : -

 والرادعو والتلف يون.
التمايههل )  –النجههارة...(  -النسههج  -الفنههون التشههكيلية )الرسههمالترويح الفني ) الهوايات الفنية (:   -

   -الموسيق  -التمايل مع القراشة(  –التمايل الصامت  –التمايليات والمسرحيات  
وهو من الأركان الهامة في الترويح وهو قضاش وقت في الخلاش مال الن هههات  الترويح الخلوي :  -

 المعسكرات. –الصيد   -التجوا  والترحا  –والرحلات  
التههرويح العلاجههي نشههاط عؤديهه  كههل فههرد مههريا عبحههث عههن اسههتعادة صههحت   التــرويح العلاجــي: -

بصههورة كاملههة ومااليههة ويعههود عليهه  بشههعور السههعادة وال بطههة فهههو عههلا  لا يخههتص بجههنس معههين أو 
دة الت هيهههل والسهههباحة لهههون أو ديانهههة معينهههة ...الههه   وتسهههتخدم هيههه  الوسهههائل العلاجيهههة وحركهههات إعههها

 . يرها من الوسائل التي تحقق الشفاشو   العلاجية
ي خ  الطابع المادي  اف عتمتع ب  الفههرد فههي مقا ههل مههادي ماههل المسههرف والسههينما  الترويح التجاري :-

 والمقاهي و يرها من المؤسسات الترويحية التجارية.
هم  رامج الترويح ويشمل الألعا  الصريرة والترويحيههة وألعهها  ال ههرات أ يمال  الترويح الرياضي :  - 

 . الصريرة و يرها والألعا  الرياضة وألعا  الماش كالسباحة
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 (66-45  الصفحات 1982)عطيات محمد الخطا    
  : أهمية الترويح 1-5

الترويح يعتبر مظهرا من مظاهر النشاط الإنسههاني ولهه  دور هههام فههي تحقيههق التههوافن  ههين العمههل   يعد
 و الراحة من عنائ   ول  إسهامات  في تحقيق السعادة للإنسان. 
ت التههرويح إلهه  اسهههاما (AAHPERوتشههير الجمعيههة الأمريكيههة للصههحة التر يههة البدنيههة و التههرويح )

 النقاط التالية:في   في الحياة العصرية
 .تحقيق الحاجات الإنسانية للتعبير الخلال عن ال ات -
 التوتر العصبي المصاح  للحياة العصرية.التحرر من الضروط و  -
 العقلية للفرد.ير الصحة البدنية والانفعالية و تطو  -
 عائلية فاخرة بالسعادة والاستقرار.توفير حياة شخصية و  -
 تنمية ودعم القيم الديمقرااية. -

 (34  صفحة  1998)محمد محمد الحماحمي  مصطف  عاعدة عبد الع ي    
 أهداف الترويح: 1-6

   :توضح اعطيات خطا ا أن أهم أهداف الترويح في وقت الفراغ تتمال هيما علي    
 اكتساب وتنمية الصحة البدنية: *
علع  الترويح وخاصة الترويح الرياضي دورا هاما في تنمية أعضاش الجسم وفيامها  و ائفها علهه   

أكمل وج   ويعمل كهه لق علهه  اكتسهها  الفههرد القههدرات والمهههارات الحركيههة كمهها يكسههب  اللياقههة البدنيههة 
  .والو يفية

 اكتساب وتنمية الصحة النفسية والعقلية:  * 
إن الأنشههطة الترويحيههة علهه  اخههتلاف ألوانههها تسهههم  درجههة ملحو ههة فههي تفريههي الانفعههالات المكبوتههة 

د السههعادة والسههرور والرضهها النفسههي وتمههنح الفههر  د وتعمل عل  تخفي  درجات القلههق والتههوترلدم الفر 
   وكلها عوامل ت يد من قدرة الفرد عل  الت ي  مع حيات  ومع المجتمع.النفسي

   والاجتماعية:اكتساب السمات الخلقية  * 
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ممههها لا شهههق هيههه  أن الأنشهههطة الترويحيهههة تسههههم فهههي اكتسههها  الفهههرد السهههمات الخلقيهههة والاجتماعيهههة 
الجماعهههة واحتهههرام الريهههر والمهههودة والصهههداقة علاقهههات  هههين الأفهههراد و هههين الفهههرد و وتنميتهههها ماهههل تقويهههة ال

حهه  العمههل وأداش الواجهه  والتطههوع وإن ههار الهه ات والتعههاون و   الاقة با خرين والولاش للمجتمههعوالأخوة و 
 للخدمات الاجتماعية.

 اكتساب خبرات معرفية:   * 
تسههاهم الأنشههطة الترويحيههة فههي اكتسهها  الفههرد معههارف ومعلومههات فههي مختلههة المجههالات فالأنشههطة 

 الترويحية تمنح الفرد معارف ومعلومات ومهارات وقدرات جماعية وأنشطة متعددة.
 .(27-26  الصفحات 1982)عطيات محمد الخطا    

   نظريات الترويح: 1-7
من الصع  حصر كل ا راش حو  مفهوم الترويح بسب  تعدد العوامل المؤحرة علي  والمت حرة ب  فههي 
الحيههاة الاجتماعيههة المعقههدة  إلا أنهه  يمكههن تحدعههد أهههم مفههاهيم حسهه  مهها جههاش فههي التعههاري  السههابقة 

 Gean Piaget جان  ياجي )  و   ( SegMund Freud سيجموند فرويد  ) خاصة تلق التي قدمها
 ه ه التعاري  نابعة من نظريات مختلفة ن كر منها:(  Karol Gros كارو  جروس)  و   (
تقههو  ههه ه النظريههة أن الأجسههام النشههطة نظرية الطاقة الفائضة )نظرية سينسر وشــيلر(:    1-7-1

لو ائفههههها المختلفههههة بعهههها الطاقههههة العضههههلية الصههههحيحة  وخاصههههة الأافهههها   تختهههه ن أحنههههاش أدائههههها 
 .والعصبية التي تتطل  التنفيس ال ي عنجم عن  اللع 

وتشير ه ه النظرية إل  أن ال ائنات البشرية قد وصههلت إلهه  قههدرات عدعههدة  ول نههها لا تسههتخدم كلههها 
فهههي وقهههت واحهههد  وكنتيجهههة لهههه ه الظهههاهرة توجهههد قهههوة فائضهههة ووقهههت فهههائا  لا يسهههتخدمان فهههي ت ويهههد 
احتياجات معينة ومع ه ا فسن لدم الإنسان قوم معطلة لفتر ات اويلة  وأحناش فترات التعطيل ههه ه 
تتههراكم الطاقههة فههي مراكهه  الأعصهها  السههليمة النشههطة ويهه داد تراكمههها و التههالي ضههرطها حتهه  يصههل 
 إل  درجة عتحتم فيها وجود منف  للطاقة واللع  وسيلة ممتافة لاستنفاف ه ه الطاقههة ال ائههدة المتراكمههة.

 (56ل     1982)عطيات محمد الخطا    
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عرم كار  جروس ال ي نادم  ههه ه النظريههة بهه ن اللعهه  هههو الههدافع   نظرية الإعداد للحياة:  1-7-2
العههام لتمههرين الررائهه  الضههرورية للبقههاش فههي حيههاة البههالرين و ههه ا يكههون قههد نظههر إلهه  اللعهه  علهه  أنهه  
شههيش لهه   ايههة كبههرم  حيههث يقههو  أن الطفههل فههي لعبهه  يعههد نفسهه  للحيههاة المسههتقبلية  فالبنههت عنههدما 
تلعههه   هههدميتها تتهههدر  علههه  الأمومهههة  والولهههد عنهههدما علعههه  بمسدسههه  عتهههدر  علههه  مقاتلهههة الأعهههداش 

 .كمظهر للنخوة
وهنهها يجهه  أن ننههوه بمهها قدمهه  كههار  جههروس خاصههة فههي العلاقههة  ههين الأافهها  فههي مجتمعههات مهها قبههل 

 الصناعة.
يعههوض التههرويح للفههرد مهها لههم يسههتطع تحقيقهه   " R Mills "ميللهه   أما فههي المجتمعههات الصههناعية يقههو 
منهه  افولتهه  الأولهه  والتههي عتوقههة   ة مواهب  والإ ههداعات ال امنههة لديهه في مجا  عمل  فهو مجا  لتنمي 

نموها لسب  الظروف المهنية  كما أن  يشههجع علهه  ممارسههة الهوايههات الرياضههية المختلفههة  الفنيههة أو 
يصههاحب  فههي   عههن ااقاتهه  الف ريههة وتنميتههها ة ويجد الهاوي من ممارسة هوايات  فرصههة للتعبيههرالعملي 

المواههه  والإ ههداعات عامههة  كههس الحيههاة المهنيههة التههي تضههمن نمههو فلق نههوع مههن الارتيههاف الههداخلي  بع
 (36  ل2018)عامر نصر الدعن  علاوية محمد    وخاصة في مجا  العمل الصناعي.

الهه ي وضههع ههه ه  " Stanley Hool "عههرم سههتانلي هههو  نظريــة الإعــادة والتخلــيص: 1-7-3
النظريههة أن اللعهه  مهها هههو إلا تماههل لخبههرات وت ههرار للمراحههل المعروفههة التههي اجتافههها الفصههل الجههنس 
البشري من الوحشية إلهه  الحضههارة  فاللعهه  كمهها تشههير ههه ه النظريههة هههو تخلههيص واعههادة لمهها مههر بهه  

مههن خههلا  ر  و   مههن جيههل إلهه  ذخههر منهه  أقههدم العصههو الإنسان في تطوره عل  الأرض  فلقد تههم انتقهها
ويبههرر فلههق بهه ن الطفههل خههلا   اكههارو  جههروساقههد اعتههرض لههرأي  اههه ه النظريههة يكههون سههتانلي هههو 

هههم فههي  ن الأافهها  الهه عن عتسههلقون الأشههجارتطههوره يسههتعيد مراحههل تطههور الجههنس البشههري  إف عههرم أ
 2001)كمهها  درويههش, أمههين الخههولي    الواقع يستعيدون المرحلة الفردية من مراحههل تطههور الإنسههان

 .(  227ل
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عؤكدا جتسيمونسا القيمة الترويحية للع  فههي ههه ه النظريههة ويفتههرض فههي   نظرية الترويح:  1-7-4
نظريت  أن الجسم البشري يحتا  إل  اللع  كوسيلة لاستعادة حيويت  فهو وسيلة لتنشههيط الجسههم بعههد 

 ساعات العمل الطويلة.
والراحههة معناههها إفالههة الإرهههال أو التعهه  البههدني والعصههبي وتتماههل فههي عمليههة الاسههتراحة  الاسههترخاش 
فههي البيههت أو الحديقههة أو فههي المسههاحات الخضههراش او علهه  الشههاا ... الهه   كههل ههه ه تقههوم بسفالههة 
التعههه  عهههن الفهههرد  وخاصهههة العامهههل النفسهههي  لهههه ا نجهههد السهههفر والهههرحلات والألعههها  الرياضهههية خيهههر 

 ة.الضههيق عههلا  للههتخلص مههن العامههل النفسههي والضههجر النههاتجين عههن الأمههاكن الضههيقة والمنههااق 
(A.Pomart, 1982 p221)  

تشب  ههه ه النظريههة إلهه  حههد كبيههر نظريههة التههرويح  فهههي تهه ه  إلهه  أن نظرية الاستجمام:    1-7-5
أسلو  العمل في أيامنا ه ه أسلو  شال وممل  ل ارة استخدام العضلات الدفيقة للعين واليد  وه ا 

سههتجمام الاالأسلو  من العمل عههؤدي إلهه  اضههطرابات عصههبية إفا لههم تتههوفر للجهههاف البشههري وسههائل 
 (37ل  2018)عامر نصر الدعن  علاوية محمد     واللع  لتحقيق فلق.

ه ه النظرية تحث الأشخال عل  الخرو  إل  الخلاش وممارسة أوج  نشااات قديمههة ماههل: الصههيد 
والسباحة والمعسههكرات وماههل ههه ا النشههاط يكسهه  الإنسههان راحههة واسههتجمام يسههاعدان  علهه  الاسههتمرار 

 في عمل   روف ايبة.
تفيد ه ه النظرية ب ن البشر  ري يا يميلون نحههو النشههاط فههي أمههور عدعههدة    نظرية الغري ة:  1-7-6

فالطفل عتنفس ويضحق وي حة وتنص  قامت  ويقة ويمشي ويجري ويرمي فههي فتههرات متعههددة مههن 
 نموه وه ه أمور  ري ية وتظهر ابيعة خلا  مراحل نموه.

فالطفل لا يسههتطيع أن يمنههع نفسهه  مههن الجههري وراش ال ههرة وهههي تتحههرئ أمامهه  شهه ن  شهه ن القطههة التههي 
تنههدفع وراشه ال ههرة وهههي تجههري  ومههن حههم فاللعهه   ريهه ي  وجهه ش مههن وسههائل الت ههوين العههام للإنسههان  

 (.38ل  2018)عامر نصر الدعن  علاوية محمد     .و اهرة ابيعية تبدو خلا  مراحل نموه
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 الترويح الرياضي: - 2
 الترويح الرياضي:  مفهوم -2-1

هو فلق النوع من الترويح ال ي تتضمن  رامج  العدعد من المناشط البدنية والرياضية  كمهها أنهه  يعههد 
أكاههر أنههواع التههرويح تهه حيرا علهه  الجوانهه  البدنيههة والفي يولوجيههة للفههرد الممههارس لأوجهه  مناشههط  التههي 

 . sportsوالرياضات  Gamesتشتمل عل  الألعا  
 .(84  صفحة  1998)عاعدة عبد الع ي  مصطف   محمد محمد الحماحمي    

هههو تلههق الألعهها  أو الرياضههات التههي تمههارس فههي أوقههات الفههراغ أو الخاليههة مههن المنافسههة الشههدعدة أو 
يلة مههن هههي الرياضههات التههي تمههارس خههار  الإاههار الفيههدعرالي أو التنظيمههي فههي نشههاط مهها يماههل وسهه 

له ه الأسبا  نراه يحتل مكانههة هامههة فههي حيههاة الشههعو  خاصههة المتطههورة وسائل شرل أوقات الفراغ و 
 .(67  صفحة  1982)عطيات محمد الخطا    ماديا.  

  :أصناف وتقسيمات الترويح الرياضي -2-2
 Janet جانيـــت مـــاكلين  Reynold Carlsonرينولـــد كارلســـون  ) وفقههها  راش كهههل مهههن

Maclean تيــودور ديــب ، Theodor Deppe   جــيمس بيترســون ، James Petrson )  
 فسن  عتم تقسيم مناشط الترويح الرياضي إل  المجموعات الرئيسة التالية: 

  :الألعاب والمسابقات نات التنظيم البسيط -2-2-1
تستاير تلق الألعا  والمسابقات إل  ميههو  واهتمامههات الأافهها  وصههرار السههن وتعتمههد تلههق المناشههط 

يحتهها  إلهه  مسههتوم عهها   القواعد لتنظيمها  كما أن الاشههترائ فههي مناشههط  لاعل  بعا القوانين أو 
مهههن المههههارة أو الأداش  إلا أنههه  يمكهههن لمختلهههة الأعمهههار فهههي تلهههق المناشهههط  و مههها عتفهههق مهههع مسهههتوم 
قهههدراتهم البدنيهههة والعقليهههة واهتمامهههاتهم وميهههولهم  ومهههن أمالهههة تلهههق الأوجههه  مهههن النشهههاط: ألعههها  ال هههرة  

 التتابعات  ألعا  الرشاقة  ألعا  الرقص والرناش  ألعا  اقتفاش الأحر.
 :الألعاب أو الرياضات الفردية -2-2-2

ل  اسههتمتاعهم بههالأداش يفضل العدعد من الأفراد ممارسة أوج  النشاط بمفردهم  ور ما قد عرجع فلق إ
لصههعو ة الاتفههال مههع الأصههدقاش  أو الهه ملاش علهه  ممارسههة نههوع معههين مههن النشههاط  أو  الفههردي  أو 
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لصعو ة الاتفال عل  وقت معين للممارسة  ومن أمالة تلههق الرياضههات الفرديههة نجههد: القههنص  صههيد 
الأسمائ  الان لال أو الت حلق عل  الجليههد أو الأرض  المشههي  الجههري  الفروسههية  الجولههة  الرمههي 

 ...ت  السياحة  ركو  الدراجات  اليخو بالسهام
  أو الرياضات ال وجية:  الألعاب -2-2-3

وهنههائ بعهها الألعهها  والرياضههات التههي تسههتل م اشههتراط فههردعن علهه  الأقههل للعهه  معهها وفلههق لنجههاف 
المشههاركة فههي النشههاط  ويطلههق عليههها مسههم  الألعهها  أو الرياضههات ال وجيههة نجههد التههنس الأرضههي  

 ) بادمنتون (  تنس الطاولة  المبارفة  كرة المضر  الخشبي )الراكت(  الإسكوال. الريشة الطائرة
   :الألعاب أو رياضات الفرق  -2-2-4

تعد الألعا  أو الرياضههات الجماعيههة التههي تعتمههد علهه  ت ههوين الفههرل فات أهميههة للشههبا   ولهه ا فهههي 
تتوافههق مههع اهتمامههاتهم  كمهها أن الاشههترائ فههي تلههق المناشههط يكههون علهه  مسههتوم عههالي مههن التنظههيم 
بالمقارنههة بالمشههاركة فههي الألعهها  والرياضههات الأخههرم لوجههود بعهها القواعههد والتنظيمههات التههي يجهه  
إتباعها لتنظيم رياضات الفرل ومن أمالة تلق الرياضات نجد: كرة القههدم  ال ههرة الطههائرة  كههرة السههلة  

 كرة اليد  الهوكي  الرجبي.
 (85-84  الصفحات 1998)محمد محمد الحماحمي  مصطف  عاعدة عبد الع ي     
 أهداف الترويح الرياضي: -2-3

لهه  إسهههامات فههي التهه حير الإيجهها ي  عههرم محمههد الحمههاحمي أن التههرويح الرياضههي )الرياضههة للجميههع(
علهه  العدعههد مههن جوانهه  نمههو المشههاركين فههي ممارسههة أوجهه  مناشههط   كمهها عهههدف التههرويح الرياضههي 
إلههه  الوقايهههة مهههن المتريهههرات المدنيهههة الحدعاهههة وإلههه  فيهههادة المهههردود الإنتهههاجي لههههؤلاش المشهههاركين فهههي 
 رامج   ول ا فقههد قههام الحمههاحمي  تحدعههد أهههداف التههرويح الرياضههي وفقهها لطبيعههة تلههق الأهههداف وفلههق 

 :عل  النحو التالي
 الأهداف الصحية:   -2-3-1
 وهي الأهداف المرتبطة  وج  عام بصحة الممارس بانتظام لمناشطها وتتضمن: 
 تطوير الحالة الصحية للفرد. -
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 تنمية العادات الصحية المر و ة. -
 الوقاية والإقلا  من فرل التعرض للإصابة ب مراض القل  والدورة الدموية. -
 فيادة المناعة الطبيعية للجسم ومقاومت  لةمراض. -
 الحد من ا حار النفسية للتوتر السلبي وللقلق وللتوتر العصبي. -
 التر ية الجيدة والمناسبة وفقا لنوع الجهد المب و  في ممارسة النشاط. -
 المحافظة عل  الوفن المناس  للجسم. -
    :الأهداف البدنية -2-3-2

 وتشمل الأهداف التي تهتم بالحالة البدنية للممارس بانتظام لمناشطها وهي:  
 تنمية اللياقة البدنية. -
 تجدعد نشاط وحيوية الجسم. -
 المحافظة عل  الحالة البدنية الجيدة. -
 الاحتفاظ بالقوام الرشيق. -
 الوقاية من بعا انحرافات القوام. -
 بعا انحرافات القوام.  تصحيح 
 الاسترخاش العضلي والعصبي. -
 مقاومة الانهيار البدني في سن الشيخوخة. -
  :الأهداف المهارية -2-3-3

 وهي الأهداف المرتبطة  تعليم وتنمية المهارات الحركية  وج  عام وتشمل:
 تنمية الحس الحركي من  الصرر. -
 تعليم المهارات الحركية لةلعا  وللرياضات المختلفة من  الصرر.-
تعليم المناشط الحركية التي تتميهه  ممارسههتها بطههابع الاسههتمرارية علهه  مههدم الحيههاة وفلههق ك لعهها   -

الريشههة الطههائرة )البههادمنتون(  تههنس الطاولههة  كههرة السههرعة  المضههر  الخشههبي  وكرياضههات السههباحة 
 (90ل   1998عاعدة عبد الع ي      )محمد محمد الحماحمي  مصطف  والمشي والجري والهرولة.
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 تنمية المهارات الحركية للفرد. -
تعلههيم اههرل أداش التمرينههات الحدعاههة كالتمرينههات الهوائيههة أو التمرينههات الهوائيههة التههي تههؤدم مههن  -

 .وضع الجلوس عل  المقعد لتتناس  مع حالة بعا المرض  أو المعاقين أو كبار السن
 الارتقاش بمستوم أداش الموهو ين رياضيا. -
  :الأهداف التربوية -2-3-4

 وهي تلق الأهداف التي تهتم بالفرد الممارس لمناشطها من الجان  التر وي وتتضمن:
 تشكيل وتنمية الشخصية المت املة للفرد وت ويده بالعدعد من الخبرات الحياتية. -
 أوقات الفراغ وتنمية الإحساس بح  الطبيعة وحياة الخلاش.  استامار -
 التفاؤ  والنظر إل  الحياة  نظرة اموحة للمستقبل والارتقاش بسلوئ الفرد. -
 عل  ال ات. تنمية قوة الإرادة والتفول  -
 تنمية القيم الجمالية والت ول الفني. -
 التعود عل  احترام مواعيد الممارسة للنشاط  ين الأفراد و عضهم أو  ين الجماعات و عضها. -
   :الأهداف النفسية -2-3-5

 وهي الأهداف التي تهتم بالفرد الممارس لمناشطها من الجان  النفسي وتحوي:
 تنمية الر بة واستاارة دافعية الفرد نحو ممارسة النشاط الحركي. -
 تحقيق السعادة لحياة الفرد والترويح عن فات . -
 للع  أو لهواية الرياضة.اإشباع الميل للحركة أو   -
 التعبير عن ال ات وتفريي الانفعالات المكبوتة. -
 الحد من التوتر النفسي والعصبي الناتج عن  روف الحياة في المجتمعات المعاصرة. -
 تحقيق الاسترخاش والتوافن النفسي. -
 تنمية مفهوم ال ات. -
 إشباع الدافعية للمرامرة  والدافع للمنافسة. -

 (93  ل   1998دة عبد الع ي    )محمد محمد الحماحمي  مصطف  عاع 
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    :الأهداف الاجتماعية -2-3-6

 وهي تلق الأهداف التي تهتم بالجان  الاجتماعي للفرد الممارس بانتظام لمناشطها و تتضمن:
الترل  عل   اهرة الع لة الاجتماعية التي تسههود المجتمههع المعاصههر  ت ههوين علاقههات وصههداقات  -

 مع ا خرين من الأفراد والجماعات.
 إشباع الحاجة من الالتقاش با خرين من فوي الميو  والاهتمامات المشتركة. -
 لمناشطها.تحقيق التوافق الاجتماعي لةفراد والجماعات الممارسين  -
 تشكيل في الاحتفالات والمهرجانات الرياضية والتعاون  ين الجماعات و عضها في تنظيمها. -
 المشاركة في تشكيل السلوئ الجماعي السوي. -
 تنمية مهارات التواصل والتفاوض  ين الجماعات و عضها لدعم العمل الجماعي. -
 تهيئة الفرل لممارسة التخطيط الجماعي للنشاط والتدري . -
 ممارسة الحياة الاجتماعية الديمقرااية الناجحة. -
  :الأهداف الثقافية -2-3-7 

 وتشمل الأهداف المرتبطة  ت ويد الفرد بالعدعد من أنواع المعرفة وتشمل:  
ت ويههههد الفههههرد بالاقافههههة الرياضههههية وتشههههكيل وتنميههههة مدركاتهههه  ب هميههههة الرياضههههة للجميههههع فههههي الحيههههاة  -

 العصرية.
 تشكيل اتجاهات إيجا ية لدم الأفراد والجماعات نحو ممارسة مناشطها. -
 التعرف عل  العدعد من المناشط للترويح والتعرف عل  الألعا  الشعبية. -
 إدرائ الفرد لقدرات وحاجات الجسم للحركة. -
 الرياضي.التعرف عل  عوامل الأمان والسلامة المرتبطة بممارسة وابيعة مناشط الترويح  -
 .ابة وارل معالجتهاتعلم الفرد الممارس لمناشط الرياضة للجميع ل يفية الوقاية من الإص -
 فهم أفضل للبيئة المحيطة بالفرد. -

 (94ل     1998عاعدة عبد الع ي      )محمد محمد الحماحمي  مصطف 
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   :الأهداف الاقتصادية -2-3-8
عهههن الأههههداف التهههي تهههرتبط بسنتاجيهههة الأفهههراد والجماعهههات الممارسهههين للتهههرويح الرياضهههي  وههههي تعبهههر
 وتتضمن:

 فيادة الر بة والتحفي  للعمل وفيادة ال فاشة الإنتاجية للفرد. -
 فيادة الإنتا  القومي للدولة. -
 تحسين نوعية الحياة لةفراد والجماعات والتقليل من النفقات العلاجية. -
انتشههار تعههااي  التقليل من الفاقد الإنتاجي للمجتمع والناتج عن خفا معدلات الجريمههة وتقلههيص -

 المخدرات  ين الأفراد.
 .(95-90  الصفحات 1998)محمد محمد الحماحمي  مصطف  عاعدة عبد الع ي     
 دور المجتمع نحو تدعيم الترويح الرياضي: -2-4

الرياضي وفلق حت  يمكن  تههوفير الفههرل لأكبههر عههدد مههن يج  عل  المجتمع تدعيم حركة الترويح 
 المواانين لممارسة المناشط البدنية  وفلق من خلا  العمل عل  ما علي:

 ناش اسههتراتيجية لنشههر التههرويح الرياضههي لتههوفير الظههروف المناسههبة ل ههل المراحههل السههنية لممارسههة   -
 مناشط الترويح الرياضي في أوقات الفراغ.

ترسهههي  فلسهههفة التهههرويح الرياضهههي فهههي اسهههتامار أوقهههات الفهههراغ وفلهههق باهتمهههام المؤسسهههات  تعريههه   -
 المواانين بماهية وأهمية المشاركة في مناشط الترويح الرياضي في أوقات الفراغ.

 التخطيط العلمي لبرامج الترويح الرياضي. -
توفير الموافنات المالية لتنفيهه  المشههروعات القوميههة فههي مجهها  التههرويح الرياضههي وفلههق فههي المههدن   -

 والري .
الاهتمهههام  تجهيههه  اهههرل للمشهههي ولركهههو  الهههدراجات فهههي كهههل مهههن المهههدن والريههه  لمواجههههة فيهههادة  -

 الطل  عل  ه ه المناشط لما لها من أهمية في حياة المواانين.
توفير القوافل للتنقل مههن المنههااق والأحيههاش السههكنية  وفلههق برههرض إتاحههة الفرصههة للمههواانين مههن   -

 ممارسة مناشط الترويح الرياضي.



 الفصل الأول                                                                                    الترويح والترويح الرياضي 

 

 30 

الاهتمههههام  تحفيهههه  واسههههتاارة المههههواانين للمشههههاركة فههههي  ههههرامج اللياقههههة البدنيههههة للجميههههع وفههههي  ههههرامج  -
 الرياضة للجميع عن اريق الدعاية والاعلام ومن خلا  الاعلان عن جوائ  للمشاركة .

المؤهلههة مهنيهها مههن القيههادات العاملههة فههي مجهها  الاهتمام  توفير الاعداد المناسبة و النوعية الجيدة    -
راف عل  تنفي  العدعد مههن الترويح الرياضي  وك لق العمل عل  الاستعانة بالقيادات المتطوعة للإش

التنسههيق  ههين مختلههة الهيئههات والمؤسسههات التر ويههة والتعليميههة والاجتماعيههة المنواههة  نشههر و  البههرامج
 الترويح الرياضي وفلق في مجا  تقديم خدماتها و رامجها لجمهورها.

التعاون والاستفادة من الدو  المتقدمة في مجا  الترويح الرياضي لخبراتها وتجار ها الناجحة فههي   -
 ه ا المجا   وعقد اتفافيات لتباد  الخبرات.

اهتمهههام وسهههائل الاتصههها  الجمهههاهيري بسعهههداد  هههرامج تعليميهههة لمناشهههط التهههرويح الرياضهههي واسهههتعارة  -
 العدعد من البرامج من الدو  المتقدمة.

فههي نههدوة عبــد الع يــ   ةقــدمتها عايــدوفههي دراسههة علميههة عههن الرياضههة للجميههع االتههرويح الرياضههي ا 
أشههارت إلهه   1991الرياضههة للجميههع التههي نظمههها المجلههس الأعلهه  للشههبا  والرياضههة فههي ديسههمبر 

 الرياضي:مسؤوليات حلاحة أجه ة رئيسية بالدولة نحو الترويح  
 وتتحدد مسؤوليات  في:  أولا: جهاز الشباب والرياضة:

 وضع فلسفة محددة واضحة للرياضة للجميع. -
 تحدعد أهداف واضحة للرياضة للجميع ومتابعتها. -
 توفي الفرل ل ل فرد لممارسة مناشط الرياضة -
 توفير الامكانيات والتسهيلات وتيسير استخدام المنشآت. -
 فيادة المي انية المخصصة للمناشط الترويحية في المؤسسات التعليمية. -

 وتتحدد مسؤولياتها في:  ثانيا: كليات ومعاهد التربية الرياضية:
 إعداد وتخريج متخصصين في مجا  الرياضة للجميع. -
 توفير  رامج الرياضة للجميع بطريقة مستحدحة ومبت رة مع مراعاة ميو  الفرد. -

 التخطيط لبرامج الرياضة للجميع وفقا لةسلو  العلمي.
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 وتتحدد مسؤوليات  في:  ثالثا: جهاز الاعلام:
 الدعوة عبر وسائل  إل  ممارسة مناشط الرياضة للجميع التي يمكن ممارستها خار  الأندية. -
 عرض مختلة الألعا  والرياضات عبر الارسا  التلف يوني لج   الجمهور إل  ممارستها. -
 الت كيد عل  دور الرياضة للجميع في  ناش شخصية الممارسين لمناشطها.    -

 (100-98  الصفحات 1998)عاعدة عبد الع ي  مصطف   محمد محمد الحماحمي   
 خلاصة:

يستخلص الطال  مما سبق ب ن الترويح ل  دور هام فهو عهتم بجميههع النههواحي النفسههية والاجتماعيههة 
والعقليههة والبدنيههة للفههرد  ويعتبههر التههرويح الرياضههي أكاههر أنههواع التههرويح تهه حيرا علهه  الجوانهه  البدنيههة 

 45-35الفئههة العمريههة والفسيولوجية مما يعود بالفائدة عل  الجوان  النفسههية للفههرد الممههارس خاصههة 
  ففي ه ه المرحلة من خلا  الأنشطة الترويحية الرياضية يحس  نههوع مههن التحههرر مههن التبعيههة   سنة

 الإيجا ي لدي  كتحقيق السعادة والرفاه النفسي.  وي يد من الشعورللآخرين في قضاش أموره اليومية 
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  تمهيد:
توج  حدعث  النفسية فحس    ل  هر  والمشكلات  النفس مجرد دراسة للاضطرابات  يعد علم  لم 

( عد  النفس الإيجا ي  وال ي حو   ؤرة Seligman  1998ت سس عل   ( أالق علي  تسمية علم 
النفسية ال  البحث عن الاسبا   التي تؤدي ال  الاضطرابات  الاهتمام من البحث عن الأسبا  
التي تؤدي ال  سلامة التف ير ومواجهة الضروط بطريقة إيجا ية  ل لق أصبح علم النفس الايجا ي  
واحدا من الأسالي  والطرل الارشادية القوية التي لا تستهدف تخليص الشخصية من ضعفها أو  
ت يفا مع  وفعالة ومؤحرة ومنتجة وأكار  إيجا ية  يجعلها ك لق شخصية  الشافة فحس    ل  عادتها 
 روف الحياة  وكان من  ين المفاهيم الإيجا ية التي تساهم في تخطي المشكلات  نجاف وتحولها 
التف ير  التفاؤ    السعادة   الحياة   عن  الرضا  الماا :  سبيل  عل   الحياة  في  إيجا ية  خبرات  إل  

 . الإيجا ي والرفاهية النفسية
ومن خلا  الانطلاقة الفعلية أيضا لعلم النفس الإيجا ي شهدت الساحة العلمية دراسات كايرة في  
مجا  السعادة  وكل عدرسها انطلاقا من مجا  بحا   سواش المختصين في المجا  الدعني  أو في  

 .المجا  الفلسفي أو في المجا  التشريحي  بالإضافة إل  مجالات العلوم الإنسانية والاجتماعية
 وسنتناو  كل من الرفاهية النفسية والشعور بالسعادة في الفصل التالي. 
 الرفاهية النفسية.  -1
 مفهوم الرفاهية النفسية:   1-1

نسبيا   الحدعاة  المفاهيم  من  النفسية  الرفاهية  مفهوم  إل   well-beingيعد  ترجمت   اختلفت  فقد    
 كما يستعمل   إل  الرضا عن الحياة   كما تمت ترجمت    اللرة العر ية هبعضهم يعده ترجمة للسعادة 

الشخصيالباحاون   الهناش  منها  أخرم  مفاهيم  ال اتي    عدة  والتنعم  الحا    وحسن   أما   مرادفا 
   ف العلمي للرفاهية النفسية:التعري

إل    الإنسان  يسع   التي  المنشودة  الراية  فهي  الحياة   عن  للرضا  الهامة  المؤشرات  أحد  هي 
والبه بالرضا  الشعور  إل   تحقيقها  عؤدي  والتي  إليها   فسرادالوصو   ال ات   وتحقيق  والتفاؤ   ة جة 
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العالم ال ي يعيش هي  مهما كانت المتاع  والضروط التي الفرد ل ات  تؤحر عل  نظرت  لنفس  وإل  
 ( 43  صفحة 2020)أحلام أحمد ال هراني مجدة السيد ال شكشي  يمر  ها.

فات  الأهداف  متابعة  عل   والقدرة  والإيجا ية  الجيدة  النفسية  بالصحة  الفرد  تمتع  ب نها  وعرفت 
  صفحة 2020  مجدة السيد ال شكشي    )أحلام أحمد ال هراني    المر م وإقامة روابط مع ا خرين 

222) . 
حالة كلية فاتية توجد عندما عتوافن داخل الفرد (Stewart 2000) ل ا تعتبر الرفاهة النفسية عند  

مدم واسع من المشاعر منها الحيوية والافبا  عل  الحياة  الاقة في ال ات  الصراحة والأمانة مع 
 .السعادة  الهدوش  والاهتمام با خرين ال ات وا خرين  البهجة والمرف  

 ( 61  صفحة 2020)أسعد حسن جبار  وسن جاسم محمد.  
التعامل مع  ( Tennant et al 2007 ) و يشير الحياة والقدرة عل   بالرضا عن  الشعور  هي 

ا خرين   مع  الايجا ي  والتفاعل  والمرونة   بالاستقلالية  والشعور  فعا    بشكل  اليومية  التحديات 
 ( 335  صفحة  2023)كاشة ناي  فاعد  والقدرة عل  النمو الشخصي.

نها حالة وجدانية إيجا ية تعكس شعور الفرد بالسعادة نتيجة لما عتعرض ل  من مصادر السعادة إ
ف متمالة  ووجودالشخصية  والنفسية   الجسمية  الصحة  والاقة   ي  ال ات  وتقدعر  محددة   أهداف 

والنجاف   والتعليم  في بالنفس   والمتمالة  الاجتماعية  السعادة  المهني  ومصادر  والمستقبل  الدراسي 
 . (127  صفحة 2020) ن سميشة العيد  .الح  الأسري والعلاقات الطيبة مع الأصدقاش

التي رك ت   في معن  واحد و من خلا  التعاري  الم كورة التي شملت الرفاهية النفسية التي تص
حديات ت ترلب  عل  ما عواج  من صعو ات و   إيجا ية للفرد  و عل  القدرة عل  الأداش بفعالية و هي   

 تحقيق  أهداف . مو فا قدرات  مع تطويرها و 
 أبعاد الرفاهية النفسية:  1-2

لرفاهية النفسية يعتمد عل  ستة عوامل أو أبعاد  اكما ورد في نموف     Ryff  1989وضعت راي   
والتمكن الشخصي  والعلاقات الإيجا ية مع ا خرين   والحياة التمكن البيئي     : )الاستقلالية هي

 ( 88  صفحة 2020)هبة حسين اسماعيل ا .  الهادفة  وتقبل ال ات(. 
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 : Autonomyالاستقلالية    1-2-1
عوصة الفرد المحقق ل ات  ب ن  يظهر أداش مستقلا  فلا يعتمد عل  ا خرين للحصو  عل  الرضا 

راي    فترم  الشخصية   لمعاعيره  وفقا  نفس   يقيم  وإنما  القبو   الاستقلالية    Ryff  1989أو  أن 
الجماعية   بالمخاوف  متمسكا  الشخص  يعد  لم  حيث  السائدة   الأعراف  من  التحرر  تتضمن 
تحكم  التي  القواعد  من  بالتحرر  شعورا  الشخص  تمنح  فالاستقلالية  السائدة   والقوانين  والمعتقدات 

 الحياة اليومية.  
 :Self- Acceptanceتقبل الذات   1-2-2

الفرد  وأداش  ال ات  وتحقيق  النفسية  والصحة  النضج  سمات  من  أساسية  سمة  أن   عل   ويعرف 
لو ائف  عل  أكمل وج   وهك ا فسن المواقة الايجا ية تجاه ال ات تظهر كمي ة أساسية في الأداش 

 النفسي الايجا ي. 
 :Positive Relation with Othersالعلاقات الإيجابية مع الآخرين  1-2-3

  ويمنح رعوصة الفرد المحقق ل ات  عل  أن  يحمل مشاعر قوية من التعااة والمودة لجميع البش
الحقيقية    والصداقة  الح   من  المودة ال اير  علاقات  تعد  كما  ا خرين   مع  الاندما   ويمكن  

 للآخرين معيارا للنضج.
 :EnvironmentalMasry  التمكن البيئي 1-2-4
قدرة الفرد عل  اختيار أو إعداد  يئة ملائمة لحالت  النفسية هي إحدم سمات الصحة النفسية     إن

فالمشاركة الفعالة والقدرة عل  السيطرة عل  البيئات المعقدة والتحكم فيها تعتبر عنصر رئيسي في  
 الأداش النفسي الإيجا ي. 

 : PersonalGrowth التمكن الشخصي 1-2-5
المختلفة  الجوان   في  الشخصية  وكفاشت   فعاليت   وفيادة  وتطويرها  قدرات   تنمية  عل   الفرد  قدرة 

قدرت  عل  إدرائ ااقات  والارتقاش  ها والتحلي بالمرونة ال اهية والاستعداد العقلي والنفسي   وك لق
لتلقي خبرات جدعدة تضاف إل  الخبرات السابقة  مال ه ا الفرد عتطور باستمرار ويمكن  مواجهة  

 تحديات جدعدة في مراحل الحياة المختلفة. 
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 : Purpose in Lifeالحياة الهادفة 1-2-6
ئ معن  لحيات   لاعتضمن ه ا البعد تحدعد الفرد لهدف في حيات  و العيش من أجل  و شعوره بامت 
 الماضية و الحاضرة  ويتمتع  وجود الأهداف التي تعطي لحيات  معن  وتوجها. 

 ( 89-88  الصفحات 2020)هبة حسين اسماعيل ا .  
والحرية   بالاستقلالية   تتمي    اي  بعدة أبعاد مت املة هيما  ينهم الطال  ان الرفاهية النفسية تتم ر وي 

و  قدرات   وتطوير  الأنشطة  إدارة مختلة  وقدرت  عل   ا خرين  عل   الات ا   فلق من ال اتية وعدم 
تحقيق مختلة وتقبل  ل ات  و   بالاقة في نفس  تحلي   ية ناجحة مع الرير و خلا  تقديم روابط اجتماع 

 .أهداف 
 النظريات التي فسرت الرفاهية النفسية:  1-3
 نمونج رايف للرفاهية النفسية:  1-3-1

يمكن من خلالها   ( نموفجا للرفاهية يعتمد عل  ستة عوامل رئيسية   Ryff,1989وضعت راي  )
الصحة النفسية   قاعدة أن  ر عل  نموفجها المبت اعتمدت في    الاستدلا  عل  الرفاهية النفسية  وقد

ليست مجرد الخلو من المرض  وأن السعادة ناجمة عن الحياة التي هي عل  ما عرام  وه ا متوقة 
تواجه  في التي  التحديات  إمكانات    من وجهة نظر راي  عل  مواجهة  تطوير  حيات  عن اريق 

لأقص  درجة ممكنة وعل  مدم قدرت  عل  الاستفادة من الامكانيات البيئة المتاحة وعل  تعامل  
وأن  تحقيق   إل   يسع   هدف  ل   يكون  وأن  ا خرين  هي   مع  كما  فات   الرشيدي.  .عتقبل  )نشمية 

 ( 77  صفحة 2023
 للرفاهية النفسية:  (Nastasi 1998) نمونج ناستاسي 1-3-2

النفسية والعوامل المؤحرة هي  واتضح لتوضيح مفهوم الرفاهية    تصويريا  لقد صاغ ناستاسي نموفجا
بما تتضمن  ه ه    عوامل مختلفة متعلقة بالفرد  هي نتيجة للتفاعل  ين  الرفاهية   من ه ا النموف  أن 

العوامل من مجموعة الإمكانيات الشخصية والاستعداد الشخصي لعوامل الخطورة والعوامل الاقاهية 
وأسالي  الاجتماعية  والمصادر  الاقاهية  المعاعير  في  تتمال  ومصادرها  التي  الاجتماعية   التنشئة 

والاقاهية  الاجتماعية  الضروط  إل  مصادر  الرضا   ول نها  إضافة  إل   إمَّا  الشخص  تدفع  عوامل 
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المتبادلة مع الشخصية وعلاقت  الاجتماعية  النفسية    ا خرين   عن حيات   بالصحة  تقنع   و التالي 
وعلاقت  الاجتماعية  و التالي فيادة احتما  المعاناة   الشخصيةالإيجا ية أو عدم الرضا عن حيات   

 (. 78  صفحة 2023)نشمية الرشيدي  والضيق وال دَر النفسي.  
 : 1958(Maslow) نظرية التدرج الهرمي لماسلو 1-3-3

بالرا بما تستل م  الحياة الخيرة  لا مكان  النفس الشخصية اهتموا اهتماما  حيث أن بعا علماش 
أقوم من نظرية   للحاجات مما   ماسلو لبرهان  قائمة ترتي  هرمي  ت تي في  التي  ال ات و  تحقيق 

توج  فكرها فالتطرل له ه النظرية ك ساس نظري من الأسس النظرية للرفاه النفسي يساهم بسحراش 
عتضمن خمسة حاجات أساسية و عبدأ الشخص من  Maslow )1958وهرم ماسلو)   الدراسة  ه ه

التاليةخلا  فلق   إل   عنتقل  الحاجة الأول   تحقيق  الحاجات الأساسية و عد  المستوم    تلبية  عل  
و  أعلاه   لمباشرة  الأساسية  حاجات  أهم  و تعتبر  الفي يولوجيا  الحي هي  الأكار   هي  لا شقل ائن 

أهمية في الهرم  فالفرد ل  ر بة أقوم من أجل تلبية ه ا النوع من الحاجة واستمرار حيات  حم تلي 
تصبح السلامة أكار أهمية من أي شيش   الحاجة لةمن وعندما يكون الشخص في ه ه المرحلة 

 التي ت تي عندما تلبي الحاجات السابقة. كما تتعلق الحاجة للانتماش بمتطلبات المودة والمحبة
سوف يعمل بجد لتحقيق فلق الاتصا  والعلاقات مع ا خرين و فه ا الشخص مهتم ا ن  تحقيق  

اه أكار  ا ن  بالقيام   لق من أي شخص ذخفهو  للشخص  رتماما  ال ات  تقدعر    كما رك  عل  
فرعيتين مجموعتين  إل   تصنة  ناحية  والتي  ومن  والحرية   والاستقلالية  الإنجافات  في  الر بة   :

تقدعر اكتسا   ب نها  وتعرف  الهيبة   الر بة في كس   ال ات     أخرم  تحقيق  ا خرين وذخر حاجة 
وتعرف ب نها تمكن الشخص من تحقيق كامل إمكانات  التي ت تي عندما عتم تلبية جميع الحاجات 

             ايج  أن يكون الفرد ما يستطيع أن يكون علي ا  الأخرم  ووفقا لماسلو تحقيق ال ات:
  وتشير ه ه الحاجة إل  ر بة الشخص في تطوير  اwhat a man canbe, he must be ا  

للحصو  عل  النمو الشخصي وه ه الر بات تختلة اختلافا كبيرا من شخص إل    ال املةإمكانات  
 .( 17  صفحة 2018)محمدي نور الهدم.  ذخر
 فنظرية راي  فسرت تحقيق  أبحاح   ل حس  دراسات  و ك م الطال  ان ه ه النظريات تختلة ر وي 
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يعيش   الفرد  ان  عل   فسرها  التي  وماسلو  فكرتها   التي  الستة  الأبعاد  متعلق  تحقيق  الرفاهية 
التي فسرها أنها نتيجة للتفاعل  ين عوامل مختلفة بحاجات عهدف ال  اشباعها  ونظرية ناستاسي  

وتتشاب  ه ه النظريات بكون الرفاهية مرتبطة بعوامل داخلية كالنظرة الايجا ية للفرد   متعلقة بالفرد  
 حو  نفس  وتحقيق حاجات  وأخرم خارجية متعلقة بريره والمجتمع المحيط ب . 

 خصائص الرفاه النفسي عند الأفراد:  1-4
و  ري   من  كل  الأفراد (Ryff and Singer 2008) سنجر  قدمت  لخصائص  تفصيليا  وصفا 

إل   النفسي  الرفاه  فوي  انقسمت خصائص  بحيث  النفسي  الرفاه  وانخفاض  ارتفاع  ف رة  وأضافت 
 قسمين:  

ففي مجا  الاستقلالية ترم أن الأفراد عتمتعون  درجات عالية من الرفاه النفسي ولدعهم القدرة عل  
عل    مقدرتهم  دون  حائلا  تقة  التي  الاجتماعية  الضروط  ومقاومة  ارادتهم  بمحا  القرار  اتخاف 
انفعالاتهم  وضبط  عدعدة  بطرل  والتفاعل  المنطقي  التف ير  مهارة  يمتل ون  ك لق  القرار   اتخاف 
بالضروط الاجتماعية في  الرفاه  الأفراد منخفضي  عت حر  المواقة  في حين  وسلوكهم في مختلة 

 اتخاف القرار ويخضعون لأحكام ا خرين وقراراتهم. 
والعمل   لصالحهم  وترويضها  البيئة  إدارة  في  كفاشة  لدعهم  الأفراد  فسن  البيئي  التمكن  مجا   وفي 
بحياتهم  النهوض  أجل  من  وج   أكمل  عل   واسترلالها  المناسبة  الفرل  اقتنال  عل   بفاعلية 
وفواتهم وه ا ما يمي  مرتفعي التمكن البيئي أما الأفراد ال عن يجيدون صعو ة بالرة في إدارة شؤون 
حياتهم اليومية ويشعرون بعدم القدرة عل  تحسين البيئة المحيطة  هم وليس لدعهم الوعي ال افي  
 بالفرل المناسبة لقدراتهم وميولهم و اهتماماتهم كل فلق ما يمي  الأفراد منخفضي التمكن البيئي. 

النمو الشخصي فسن العمل المستمر الانفتاف عل  خبرات عل  تطوير الشخصية و   أما في مجا  
مع   التعامل  في  التف ير  ومرونة  الجدية  و والمعارف  الحياتية  والتحسين المواقة  بالتفاؤ   الشعور 

المستمر لل ات والسلوئ يعد من أهم ما عتمي  ب  الأفراد مرتفعي النمو الشخصي وعدم القدرة عل   
بمرور جدعدة  خبرات  الأفمات   امتلائ  مع  التعامل  في  والجمود  بالحياة  الاستمتاع  وقلة  الوقت 

 والمواقة الجدعدة  كل فلق من خصائص الأفراد منخفضي النمو الشخصي. 
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أن   فوجدت  ا خرين  مع  الإيجا ية  علاقاتهم  مجا   في  الأفراد  وسنجر خصائص  ري   وتواصل 
الدفش والاقة با خرين والاهتمام  هم وت وين صدقات حقيقية معهم عل  أساس الاحترام المتباد  
والاقة والتعاون والعطاش من أهم ما يمي  هؤلاش الأفراد من مرتفعي الرفاه النفسي في ه ا المجا    
أما عن الأفراد من منخفضي الرفاه النفسي في مجا  العلاقات الإيجا ية مع ا خرين فتراهم يجدون 

ها تتمي  بعدم الاقة و التشكيق إن وجدت فسن ت وين علاقات جيدة مع ا خرين و   صعو ات كبيرة في
  .الاحترام الإحباط و تدني و 

لتحقيقها  الدؤو   والسعي  فيها  السامية  الأهداف  الهادفة ووضع  بالحياة  الهنيش  الشعور  إن  أيضا 
معن    فلا  ا خرون  أما  النفسي   الرفاه  من  عالية  عتمتعون  درجات  من  ب   عوصة  ما  أهم  من 
حقيقي للحياة لدعهم وليس لدعهم المهارة والقدرة ال اهية عل  تحدعد نظرتهم ومافا عريدون من الحياة 

 وإن وجدت فلا يمل ون خططا واضحة لتحقيق أهدافهم . 
ال ات مع  نحو  الموجبة  الاتجاهات  ال ات فتخص  تقبل  النفسي في مجا   الرفاه  أما عن مرتفعي 
التقبل الظاهر لها بما تشمل  من إيجا يات وسلبيات والشعور الإيجا ي عن الحياة الماضية ويقا لها 
الشعور بعدم الرضا عن ال ات والشعور بخيبة الأمل نحو الحياة الماضية والان عا  المستمر من 
 الأشخال والإحساس ب نهم مختلفين عنهم وه ا ما يمي  منخفضي ه ا المجا  في الرفاه النفسي

 (. 52-51  الصفحات 2018)محمدي نور الهدم.   .
 خصائص الرفاهية النفسية في:   حدد  Dieneret 1995)وحس  )  

المعاناة   - من  الإنسانية  داية  المشاعر  واسع من  مدم  يرطي  أن   المصطلح حيث  ه ا  شمولية 
الأمل  وفقدان  كالإكتا   السلبية  المشاعر  عل   فقط  عرك   لا  إف  النشوة  عتناو    ...حت   ال    ل 

  .أيضا أسبا  وجود فرول فردية  ين الأفراد في مستويات السعادة
ترك  الرفاهية النفسية عل  الخبرة الداخلية ولا يفترض ان الإاار الخارجي هو المرجع لتقدعر    -

النضج  الوراحة  الاستقلالية ( (الهناش عل  الر م من ان معاعير الصحة العقلية تبحث من الخار   
ضع الاقل الإدرائ ال اتي للشخص حيث ان ه ا المجا  ي   ول ن تقاس الرفاهية النفسية من خلا 
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لحياتهم  الأفراد  عرك     لإدرائ  المجا   الاا تة    ه ا  بالمشاعر  عهتم  اف  المدم  اويلة  الحالة  عل  
 ( 48  صفحة 2023)عوسة كريمي   بالانفعالات العا رة.  المستقرة لا

 الرفاه النفسي من منظور إسلامي:  1-5
( قنون  هو 2013حس   الحياة  عن  الرضا  أن  الصحية الفرد    شعور   (  حيات   اتجاه  بالارتياف 

لحاجات   مشبعا  الحيوي  مجال   يكون  وأن  ل ات   متقبلا  عؤدي   ال ي  والعمل  الاجتماعية  وعلاقات  
الأولية والاانوية ولدي  قدر كبير من الإيمان بالله متوافقا مع أسرت  ومجتمع   فالرضا عن الحياة 
ما  يختارون  لا  ال عن  هم  الرضا  ف هل  ل    القل   وراحة  ل  اختيار  إل   الاامئنان  هو  الروحية 
إل    تنف   نفسية  عملية  بالله  والإيمان  وجل   ع   لاختيار ل  التد ير  عتركون  لأنفسهم  ل  عريدون 
بعطائ    عامرة  وقناعة  وقدره  بقضاش ل  ورضا صادقا  عت ع ع  لا  يقينا  فيها  فتبعث  النفس  أعمال 
وارتياف نفسي وام نينة تحمي  من التشاؤم مما يجعل المؤمن راضيا عن ماضي  وحاضره ومستقبل  
فلا عتحسر عل  ما فات  ولا يسخط عل  ما أتاه ولا يخاف مما سي تي   مرتاف البا  وفي رضا دائم 
لأن كل شيش ي تي من عند ل  فتفاؤل  يجعل  إفا مرض لا عنقطع أمل  في العاهية  وإفا أصاب  
المرفرة والتو ة  فرجاؤه في ل  عي س من  أفن  لا  أو  وإفا أخط   اليس   أمل  في  عنقطع  عسر لا 
توافقا  والناس  ونفس   ر    مع  متوافقا  النفس  الصدر اي   منشرف  يجعل   ما  وه ا  حدود   ل   ليس 

والرضا  بالسعادة  تبعث   يشعره  التي  الإنسان  لدم  المشبعة  الحاجات  أهم  التدعن من  يعتبر  و ه ا 
ا بالسعادة عل   والإحساس  بالرضا  )  ويشير  لشعور  قاعدة 2007الحدعبي  عوفر  الدعن  أن  إل    )

الانفعالي والات ان  والاامئنان  والأمان  الأمن  تضمن  عوفر   وجدانية  كما  الحياة   وح   والتفاؤ  
إحساسا بمعن  الحياة الروحية فهو يخفة من وا ة ال وارد والأفمات التي تعترض اريق الفرد  
وجل  ع   بالله  واليقين  الحياة  عن  والرضا  بالسعادة  الإحساس  إل   عؤدي  الدعني  الشعور  أن  كما 

والطم نينة الدعم  صور  أسم   ل   توفر  والتي  والشكر  والصلاة  الدعاش  خلا   من  )صبيحة وفلق 
 (. 44  صفحة  2022لبيهي  
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 : السعادةبالشعور  -2
 :Hapinessمفهوم السعادة   2-1

 التعريف اللغوي: 
خلاف   جاش والسعادة  النحس   نقيا  وهو  اليمن   السعد:  سعد:  منظور:  لا ن  العر   لسان  في 
 الشقاوة  وقد يقا  يسعد سعدا وسعادة فهو سعيد نقيا شقي والجمع سعداش. و  الشر

 التعريف العلمي: 
عن  العام  والرضا  سرور   حالة  في  العيش  ب نها  السعادة  مفهوم  النفس  علم  كت   بعا  تعرف 
الحياة  وإشباع الر بات  والتمكن من تحقيق الأهداف المرجو تحقيقها  والوصو  إل  الطموحات 
إل    للوصو   والاستعدادات  القدرات  تو ي   عل   القدرة  إل   بالإضافة  إليها   الفرد  يسع   التي 

   2020)أحمد عبد الع ي  النجار  مدحت محمد أ و النصر   مرحلة الرضا عن ال ات وا خرين.
 (. 25صفحة 

الفهرد    شهعور  يعنهي  واله ي  الحيهاة  جهودة  مفهههوم  مهن  مها  حهد  إله   قري   يعتبر  السعادة  معنه  
المعنهه  فههي الحيههاة وتحقيق أهدافهه  وفيمهه  الخاصههة والتههي هههي    تحقيقبالسهعادة  والرضها مهن أجهل  

نتهها  مههدم قدرت  عل  التطور والنمهو بالشه ل اله ي يجعله  قهادراً عله  تحقيق أهدافه  مهن أجهل أن 
يعكس  واضح  اهابع  وفا  ا خرين   عهن  متمي ا  وجهوده  ويصهبح  وسهعادة   بحرية  ويتصهرف  يحيها 

الأخرم وهي )الشعور بالراحة     المفاهيممع بعها    النفسيةاتجاهات  ويتداخل ه ا المفهوم للسعادة  
القناعة( النفسي   النفسي  الإنجاف  الأمن  التوافهق  الحيهاة   المتعهة فهي  الحيهاة   )مايكل   الرضا عن 

 ( 10  صفحة  1993أرجاعل 
أن السعادة تعد بماابة المؤشر ال ي عنب  بالوجود الأفضل  حيث   Delken(  2009ويرم دعل ن )

الاقافات  إليها في جميع  فالسعادة عنظر  السعادة   المقصود  لفظ  يفهم ما  أن أيشخص  وسع  أن 
 ( 106  صفحة 2022)أحمد حلمي محمد قورة   عل  أنها هدف نهائي.

ودعنار   سليجمان  من  كل  مفهومي   Diener ,Seligman  ((2002ويرم  فرل  ين  هنائ  ب ن 
السعادة الحقيقية والسعادة اللحظية ب ن الشعور اللحظي بالسعادة عت حر بالأشياش البسيطة فسن ه ا 
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الحكمة  هي:  فضائل  ست  من  فتت ون  الحقيقية  السعادة  أما  مؤقت   بشكل  السعادة  معد   عرفع 
والمعرفة  الشجاعة  الح  والإنسانية  ضبط النفس والاعتدا   وهي تعبر عن وجودها من خلا   

 ( 107  صفحة 2022)أحمد حلمي محمد قورة  سلوكيات يمكن ملاحظتها و فياسها وتنميتها.
( أن السعادة لها أهميتها  وصفها الهدف الإنساني الأسم   كما أن 2010وتشير سناش سليمان ) 

المحددة  العناصر  فسن  الاقافات  اختلاف  وعل   العالم   أنحاش  مختلة  في  واحدة  تبدو  أسبا ها 
  صفحة 2021)  ن فيدان الحسين وذخرون    والأساسية التي تسهم في خلق السعادة تبدو عامة

144 .) 
عل  ف رة أن السعادة ما هي إلا حكم يصدره الفرد ف الطال  استنادا إل  التعاري  السابقة  ر ويع

الانفعالية  ولا حيات   المشاعرحو   عل   فقط  السعادة  تقتصر  إل  رضا الإيجا ية      تتعداها  ول ن 
 الفرد عن الجوان  المختلفة لحيات  ) الحياة الأسرية  والحياة المهنية  الحياة الاجتماعية(. 

 أنواع السعادة:   2-2
 ( أن هنائ نوعين للسعادة هي: 2010ترم سناش سليمان )

 وهي التي تستمر إل  فترة قصيرة من ال من.  السعادة القصيرة: -أ
ال من    السعادة الطويلة:  -ب إل  فترة اويلة من  تستمر  التي  وهي عبارة عن سلسلة من   وهي 

 لتعطي الإيحاش بالسعادة الدائمة.   رالسعادة القصيرة وتتجدد باستمرا محف ات
  ( 34  صفحة 2015)ميمي السيد أحمد   
 ( أن هنائ نوعين من السعادة وهي:1999)  ويشير علي اويش

 وهي التي تلبي الحاجات الجسمية و الروحية.  السعادة الحقيقية أو الواقعية: -أ
وك لق الاستقرار النسبي النفسي    وهي تمال لحظات السرور والبهجة العا رة   السعادة الغري ية:-ب

)ميمي الحاجيات والررائ  الفطرية الجسدية.والاجتماعي فهو يعتبر انعكاس مباشر لتوافر حم تلبية  
 ( 34  صفحة 2015السيد أحمد   
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 النظريات المفسرة للسعادة:  2-3
وله ا   أكد أنصار ه ه النظرية عل  الأحداد الحياتية لتفسير السعادة   النظرية البيئية :   2-3-1

الأحداد فحص  عل   كانت    رك وا  سواش  الحياة  في  المهمة  لتوضيح الأساسية  سلبية  أم  إيجا ية 
عترير  درجة أن  يمكن  الناس  هبعا  النفسية   بالسعادة  الشعور  في  الحادحة  عبر    التريرات  كبيرة 

العوام أن  تقوم  دورال من  حيث  البيئية  الخارجية  الشعور    ل  )كرداس هاجر     .السعادةب مهم في 
 ( 32  صفحة 2020

الفرد لحيات  وتقييم    النظرية المعرفية:   2-3-2 ت تي من نظرة  النظرية  والسعادة في ضوش ه ه 
نتيجة  متفائلة  يعبر عن وجهة نظر  ال ي  فالفرد  القاع   إل   القمة  ت ون من  قد  النظرة  لها  وه ه 

القاع    تراكم الخبرات الإيجا ية في حيات  فسن  يحكم علي حيات  ب نها سعيدة  وقد ت تي السعادة من
بالنفس     إل كالاقة  الإيجا ية  شخصيت   سمات  خلا   من  الحياة  أحداد  مع  الفرد  فتفاعل  القمة  

سعيدة. ب نها  حيات   علي  الفرد  حكم  عوج   فلق  كل  ال ات  وتقدعر  الضبط  داليا  ووجهة  )مؤمن 
 ( 44  صفحة 2004

اعتبر ه ا المنح  من المناحي المبكرة في تفسير السعادة وال ي النظرية الاجتماعية:    2-3-3
الاجتماعية  )الحالة  كه  السكانية  بالخصائص  المرتبطة  الاجتماعية  المتريرات  بعا  أن  يفترض 

بالإضافة إلي تداخل بعا العوامل    ومتوسط الدخل الشهري أو السنوي والتوافق ال واجي والأسري(
الديمو راهية كالعمر والجنس هي التي تفسر الفرول الفردية في الشعور بالسعادة النفسية  فالسعادة  
الدراسات الأحدد في مجا   بالسياقات الاجتماعية والاقاهية  إلا أن  تت حر  في ضوش ه ا المنح  
المتريرات  ت حير  أن  قد  هر  حيث  المبكر  المنظور  ه ا  حو   الشكوئ  ألقت  قد  النفسية  السعادة 

)ذمن   الاجتماعية المرتبطة بالخصائص السكانية والديمو راهية جد قليل ولا يفي بالتفسير المناس . 
 . (98  صفحة 2018قاسم اسماعيل  سحر محمود محمد  

عرم أصحا  ه ا المدخل أن السعادة   (Brief, et al, 1993)  عن:  النظرية التكاملية  2-3-4
مفهوم شامل متعدد الأسبا   وأن مصادر السعادة ومن الخط  الاقتصار في تفسيرها عل  جان  
النظر  عنبري  للسعادة  الدقيق  والتحليل  التفسير  أجل  وأن  من  الجوان  الأخرم   فقط وإهما   واحد 
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إليها من خلا  ما يسم  بالمدخل المت امل ال ي عتضمن كل المداخههههل السابقهههههههة مكتملة في تحليل  
 ( 33  صفحة 2020)كرداس هاجر  وتفسير السعههههههههادة.  

و المنظور الت املي في تفسير السعادة عرم أن السعادة النفسية تعد حالة أو سمة  إف أن الاستعداد 
السعادة فاتها فهي حالة في موقة معين  والشعور  أما  للسعادة هو سمة في شخصية الإنسان  
وفق  معها  تعامل   واريقة  الفرد  يعيشها  التي  والمواقة  للسعادة  الاستعداد  محصلة  ين  بالسعادة 

 ( 42  صفحة 2000)مرسي كما  إ راهيم  معرفت  وتف يره. 
 السعادة من منظور إسلامي:  -2-3-5
بالإسلام  م عر   والسير    المتدعنون  ل   عتحقق  تقوم  بالسعادة  الشعور  والقيام أن  مناهج    وفق 

امن عمل صالحا من فكر أو أنا  وهو مؤمن فلنحيين    بالأعما  الصالحة مستدلين بقول  تعال :
 (. 97) سورة النحل، الآية حياة ايبة ولنج ينهم أجرهم ب حسن ما كانوا يعملونا

لأن الشعور بالسعادة ال امل والحقيقي لا    وينصحون الناس بالتخلي عن التعلق بمتاع الدنيا ال ائلة 
)أسماش يحصل علي  الانسان في ه ه الحياة  وإنما عتحقق في ا خرة لعباد ل الصالحين الأتقياش.  

 ( 11  صفحة  2019عليوة  
البشرية الفطرة  وينظر إل   ونجد الإسلام عبني أساس السعادة  الواقع أو  الإنسان نظرة   عل  مبدأ 

الدفيقة التي جبل عليها  ومن جميع   عل  فطرت   ويؤسس سعادت   السماش  جوانب    الواقعية وجبلت  
 المادية والمعنوية  الروحية  والجسدية  ويحس  ل ل جانِ  حساب  الخال. 

التعاليم تَستَنِد  إن  تترير ولا    الإسلامية  والتي لا  الفرد   قبل ل في خلق  المودعة من  الفطرة  إل  
تتبد  أصلا  وإن الإيمان بالله وت كية النفس وتطهيرها من الجرائم وا حام  والموا بة عل  التحلي  
التي  المهمة  المناهج  البشر  وتعد من  الحجر الأساس في  ناش سعادة  بالفضائل الإنسانية تشكل 

 عتخ ها الإسلام في ه ا المجا . 
حسن الصفار  الشي   عن  ورد  السعادة :وقد  إل   الإنسان  إيصا   أجل  من  الدعن  ه ا  جاش  ا... 

الحقيقية و  فضل الطرائق  إن الدعن عرم أن حياة الانسان ... تمتد إل  دار ا خرة  و التالي فهو  
الت مل في   ا إن  قائلا:  الصفار  الدارينا   ويضي   السعادة في  ال  توفير  بسرشاد الانسان  معني 
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النصول الدعنية التي تناولت موضوع السعادة يكشة عن حلاد أبعاد للسعادة  هبالأبعاد الالاد  
 عت امل تحقيق السعادة في حياة الانسان ويضمنها في مستقبل  الأخروي وهي: 

ومحيط     البعد • مع  يئت   وانسجاما  توافقا  أكار  الإنسان  كان  كلما  والنفسي:  الروحي 
 الاجتماعي كان أقدر عل  تحقيق السعادة في حيات . 

ومحيط    • مع  يئت   وانسجاما  توافقا  أكار  الانسان  كان  كلما  الاجتماعي:  الانسجام 
 الاجتماعي كان أقدر عل  تحقيق السعادة في حيات . 

 الرفاه المادي: توفر الرفاه المادي والرخاش الاقتصادي أحد عوامل تحقيق السعادةا  •
 ( 187  صفحة 2022)عبد ل سعيدي  عبد الرفال سي   

بالسعادة  بعضها رك  عل    الشعور  وهك ا نرم أن هنائ العدعد من النظريات التي حاولت تفسير 
تفسير  وه ا  الفرد  شعور  في  الإيجا   أو   بالسل   وت حيرها  بالفرد  المحيطة  الخارجية  العوامل 

بالسعادة هو  الشعور  أن  نظريات أخرم عل   أكدت  البيئية  في حين  النظرية  ي تي من  أصحا  
  في حين خلا  سمات الشخصية والخبرة والنظرة الإيجا ية لحيات  وه ا ما فسرت  النظرية المعرهية 

كالتوافق الأسري وحالة الفرد   بعا المتريرات الاجتماعية   ب ن   م أصحا ها أن نظرية الاجتماعية رأ
ونجد نظرية أخرم وهي  هي التي تفسر الفرول الفردية في الشعور بالسعادة النفسية المادية...ال   

النظرية الت املية تفسر ب ن شعور الفرد بالسعادة ي تي نتيجة ت امل جميع ما رأت  النظريات السابقة 
وهو مفهوم شامل ومتعدد الأسبا   وأما المنظور الإسلامي فيرم أن تحقيقها يكون  تطبيق أوامر  

 ل والا تعاد عن نواهي . 
وتتفق ه ه النظريات ب ن تحقيق السعادة مرتبط دائما بكل ما هو إيجا ي سواش داخلي متعلق بالفرد 

 أو خارجي متعلق بكل ما يحيط ب . 
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 خلاصة: 
من خلا  ما سبق يعتبر الرفاه النفسي ج ش من الصحة النفسية و ل ن ليس مرادفها  وقد ارتبط  
كل منهما بالحياة الخيرة التي يسع  الناس دائما لإدراكها  ل لق يستنتج ب ن نظريات الرفاه النفسي 
بعلاقات   المصطلح  ه ا  عهتم  بالإضافة  الإيجا ي   لةداش  إيجا ية  فاتية  تصورات  أنها    عل  
مختلة  لدم  بارفة  مكانة  ل   ال ي  المفهوم  ه ا  يحدد  ما  ه ا  و  البيئية  وعلاقات   الاجتماعية 
المجتمعات و الاقافات ويسع  إلي  الجميع ويوصة عل  أن  هدفا أسم  للحياة لارتباا  بالحالة 

تحقيقها و  ال ات  وتقدعر  كالرضا  تعتبر   الإيجا ية  أيضا  سبق  ما  خلا   ومن  استعداد    السعادة 
لإحداد الشعور بالسعادة  إف لا د من مرور الفرد بالعدعد   فطري لدم الفرد  ول ن  لا يكفي بمفرده

والأسالي   العادات  من  العدعد  الفرد  ت س   والتي  الاجتماعية  والعلاقات  والتجار   الخبرات  من 
الفرد اتجاهات وسمات  وتجعل  في وضع استعداد  ولا يشعر  السلوكية والمعرهية التي ت ون لدم

عند   شخصيت    بالسعادة  سمات  ومع  الاستعداد  ه ا  ابيعة  مع  تتناس   حياتية  لمواقة  تعرض  
 .و التالي الشعور بالسعادة
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 تمهيد:
في ههه ا الفصههل عتطههرل الطالهه  إلهه  منهجيههة البحههث المتبعههة والتههي عههتم مههن خلالههها الوصههو  لحلههو  

صههحة لتي صيرت في صورة فرضيات  ل م علينا القيام  دراسة تطبيقية للت كد من مشكلة الدراسة  ا
وفلههق  تقههديم التعههاري  الإجرائيههة للمفههاهيم الرئيسههية للبحههث مههع تحدعههد المتريههرات   الفههروض أو نفيههها

والمقيههاس ب بعههاده المختلفههة  واختيههار العينههة قيههد الدراسههة  وفههي الأخيههر عههرض لمختلههة الإجههراشات 
 الميدانية المتبعة.

لأنهه  الأنسهه  لموضههوع الدراسههة وأهههدافها  المنهج الوصههفي المقههارن  اتبع الطال   ـ منهجية البحث:  1
 والإشكالية المطروحة.

مههن  (45-35)عتمحور البحث عل  فئة ال بههار المحههددة أعمههارهم  ههين   ـ مجتمع و عينة البحث:  2
 مت ونة من مجموعتين: الدراسة فهي  أما عينة   من حيث الجنس ال كورحيث السن  و 

 فرد. 40الممارسين للنشاط الترويحي و عددهم    عينةأولا:  
 . فرد 40عينة  ير الممارسين للنشاط الترويحي و عددهم   ثانيا:

 (: يوضح مواصفات العينة 01الجدول رقم )
 العدد الجنس السن العينة 

 40 نكور 45-35 الممارسون 
 40 نكور 45-35 غير الممارسين 

 مجالات البحث:  -3
( سههنة  45-35فههردا فكههور تتههراوف أعمههارهم  ههين ) 80ت ونههت العينههة مههن  البشــري:المجــال  -3-1

فهههردا  40تنقسهههم هههه ه العينهههة الههه  قسهههمين: فئهههة ممارسهههة للنشهههاط الرياضهههي الترويحهههي والبهههالي عهههددها 
 فردا أيضا.   40 ير ممارسة للنشاط الرياضي الترويحي والبالي عددها   وأخرم 

رنيهه  ي تمت الدراسة عل  مستوم الملاع  الجوارية الموجودة فههي مدعنههة ت  المجال المكاني: -3-2
 ولاية معسكر.
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بعههد الاتفههال مههع المشههرف  تحدعههد موضههوع البحههث شههرع الباحههث فههي جمههع المجــال ال مــاني:  -3-3
كههل مههها لههه  صهههلة بموضهههوع البحههث مهههن دراسهههات نظريهههة وتطبيقيهههة  وههه ا فهههي الفتهههرة الممتهههدة مههها  هههين 

 .2024وماي   2023نوفمبر  
 أدوات جمع المعلومات:   -4
 شبكة الأنترنت.و   مصادر والمراجع والمجلات العلميةال-
 الدراسات السابقة والبحود المشا هة.-
 الوسائل الإحصائية.-
 مقياس الرفاهية النفسية ومقياس الشعور بالسعادة.-

 مواصفات ادوات البحث
 : الرفاهية النفسية01المقياس

 نههد  20إيجهها ي  و  نههد  22 نههد مههنهم ) 42ا  عت ههون مههن1989أعههدت ههه ا المقيههاس كههارو  رايهه  ا
الههههتمكن البيئههههي  والههههتمكن الشخصههههي   أبعههههاد فرعيههههة وهههههي: )الاسههههتقلالية  06  سههههلبي( موفعهههها علهههه 

 ال ات(. الهادفة  وتقبل ا خرين  والحياة مع الإيجا ية والعلاقات
 البنود الموجبة والسالبة على بنود مقياس الرفاهية النفسية. يبين توزيع  02رقم جدول

 الأبعاد البنود الموجبة  البنود السالبة 

 الاستقلالية  1-2-3-4 5-6-7

 التمكن البيئي  8-9-10-11 12-13-14

 التمكن الشخصي  15-16 17-18-19-20-21

 العلاقات الإيجا ية مع ا خرين  22-23-24-25 26-27-28

 الحياة الهادفة  29-30 31-32-33-34-35

 تقبل ال ات 36-37-38-39 40-41-42



منهجية البحث وإجراءاته الميدانية                                                              الفصل الأول            

 

 51 

مههن حيههث  ههدائل الاسههتجابة فهي:) يههر سداسههي التههدر   (likertليكــرت )واعتمههد الطالهه  علهه  سههلم 
قههد موافههق الهه  حههد مهها  موافههق بشههدة ( و موافق بشههدة   يههر موافههق الهه  حههد مهها   يههر موافههق  موافههق  

للعبهههههارات  (6،5،4،3،2،1)علههههه  الترتيههههه   أعطيهههههت فيمههههها للاسهههههتجابات علههههه  عبهههههارات المقيهههههاس
للعبههارات السههلبية  حيههث يشههير ارتفههاع علهه  الترتيهه   (1،2،3،4،5،6)الإيجا يههة فههي حههين أعطيههت 

 .  ارتفاع مستوم الرفاهية النفسيةالدرجة ال
 (.likertيمثل مقياس ليكرت السداسي )  03جدول رقم 

غير موافق  الاجابات
 بشدة 

غير موافق الى 
 حد ما

موافق الى حد  موافق غير موافق 
 ما

 موافق بشدة 

الدرجات 
 الايجابية

1 2 3 4 5 6 

الدرجات 
 السلبية

6 5 4 3 2 1 

 
 : الشعور بالسعادة02المقياس
أعههد مههن اههرف كههل مههن " oxford happinessquestionnaire " اوكسفورد للسعادةاستبيان 

وهو يعد بماابة نسخة معدلة عن قائمة اوكسههفورد  " 2002عام ""ArgyleHills et" ارجايل هيل "
حيث كانههت القائمههة مؤلفههة   "ارجايل واخرون"للسعادة التي تم وضعها في اواخر الامانينات  واسطة  

( مجموعة من العبارات عتم الإجابة عليها باختيار احد  دائل الإجابههة الرابعههة والتههي تختلههة 20من )
 من  ند  خر.

عبهههارة تقههيس الشهههعور بالسهههعادة  29بصهههورت  الأصههلية  مهههن  "اوكســفورد للســعادة"ويت ههون اسهههتبيان 
بشهههكل عهههام )الشهههههعور والإدرائ الإيجههها ي  الإحسهههاس بالسهههههيطرة  الرضههههها عهههن الههه ات  اللطهههة  روف 

 . )الدعابة
وليس هنائ أبعاد فرعية له ا الاستبيان و يمكههن تطبيقهه  بصههورة فرديههة أو جماعيههة ويسههتررل تطبيقهه  

  .دقائق  10
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 ( توزيع العبارات الإيجابية والسلبية في استبيان اوكسفورد للسعادة04الجدول )
-21-20-18-17-16-15-12-11-9-8-7-4-3-2 العبارات الإيجابية 

22-25-26 
 29-28-27-24-23-19-14-13-10-6-5-1 العبارات السلبية 

للإجابههات )معههارض بشههدة  معههارض  ( 6،5،4،3،2،1ويههتم تصههحيح الاسههتبيان بسعطههاش الههدرجات )
معارض ال  حد ما  موافق  موافق ال  حد ما  موافق بشهههههههههدة( عل  التوالي وفلق بالنسههبة للعبههارات 

أرقههام العبههارات  04الجــدول الإيجا يههة مههع عكههس مفتههاف التصههحيح فههي العبههارات السههلبية  ويوضههح 
-29)السلبية والإيجا ية في الاسههتبيان  وتتههراوف الدرجههة ال ليههة علهه  اسههتبيان اكسههفورد للسههعادة  ههين 

174 )(Hills,et, Argyle, 2002 p1073-1082). 
 ( لتصحيح المستويات. likertيمثل مقياس ليكرت السداسي )  05جدول رقم 

معارض   الاجابات 
 بشدة

معارض الى  
 حد ما

موافق الى   موافق معارض 
 حد ما

موافق 
 بشدة

 6 5 4 3 2 1 الايجا يةالدرجات 
 1 2 3 4 5 6 الدرجات السلبية

 
 . ( السداسي لتحديد المستويات likertمقياس ليكرت ) 06جدول رقم 

عالي نوعا   عالي  قليل قليل نوعا ما  قليل جدا المستوى 
 ما 

 عالي جدا

 –1.84 1.83  – 1 المدى
2.66 

2.67-
3.49 

3.5  – 
4.32 

4.33- 
5.15 

5.16-  6 
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 الدراسة الاستطلاعية: -5
يقصههد بالدراسههة الاسههتطلاعية عمليههة فيههام الباحههث بههالتفتيش عههن ميههادعن التطبيهههق قصهههد تجريهه  وسههائل 

 البحث لمعرفة صلاحياتها وصدقها لضمان دقة النتائج المحصل عليها وك ا موضوعيتها في النهاية.
فهي تسههبق العمههل الميههداني المتماههل فههي توفيههع الاسههتبيان أو إجههراش المقا لههة  ولههه ا قمنههها   يههارة لمجتمعنهها 

ممارسههة للنشههاط الترويحههي الرياضههي وأخههرم  يههر ممارسههة اختيههروا  10الدراسي عل  عينتين مكونة مههن 
 بطريقة عشوائية  ليتسن  لنا معرفة بعا الجوان  المحيطة  دراستنا و من أ رفها:

       التعرف عل  المكان ومدم إمكانية القيام  ه ه الدراسة. ❖
 . التقر  أكار من الأفراد ال عن يشكلون العينة ❖
 تحدعد عينة البحث ❖
 معرفة الصعو ات التي تعيق عملية الإجابة عل  المقياس المطبق ❖
 معرفة مستوم سهولة وفهم عبارات او فقرات المقياس ❖
 معرفة الظروف المناسبة لتوفيع المقياس والإجابة علي  ❖

 البحث:الأسس العلمية لأداة  -6
نعنههي  ابههات الاختبههار أن نحصههل علهه  نفههس النتههائج تقريبهها عنههد إعههادة تطبيقهه  علهه  الثبــات: -6-1

أفههراد علهه  اريقههة إجههراش الاختبههار  10نفههس المجموعههة مههن الأفههراد  وقههد تههم توفيههع الاسههتبيان علهه  
أيام وفلق للوصو  إل  مدم تحقق الأسههس العلميههة  06وإعادة الاختبار وكانت المدة ال منية  ينهما  

 للاستبيان المتمالة في الابات والصدل و الموضوعية وكانت النتائج كالتالي:  
 : يبين معامل الثبات و الصدق لمقياس )الرفاهية النفسية( 07الجدول رقم 

حجم   العينة 
 العينة 

درجة  
 الحرية

معامل  
 الابات

معامل  
 الصدل

معامل  
 ونباخ الفا ر ك

 الرفاهية النفسية 
 0.89 0.988 0.930 09 10 الممارسة 

 0.90 0.987 0.923 09 10  ير الممارسة 
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و هههو أكبههر ارا الجدوليههة  0.93جههاش ارا معامههل الابههات يسههاوي  الرفاهيههة النفسههيةابالنسبة لمقيههاس ا
ونبهههاخ الفهههاا و ر للعينهههة الممارسهههة  كمههها تهههم تطبيهههق معامهههل اك 0.05عنهههد مسهههتوم الدلالهههة  0.267

وهههي فههيم عاليههة  0.89احتسهها  معامههل الابههات باسههتخدام معامههل اكرونبههاخ ألفههاا حيههث  لرههت فيمتهه  
ممههها عهههد  علههه  تمتهههع المقيهههاس  درجهههة عاليهههة مهههن الابهههات ممههها عوضهههح العلاقهههة الطرديهههة القويهههة  هههين 
تجههانس المفههردات ودرجههة التناسههق العاليههة  فههي حههين العينههة الريههر الممارسههة جههاش ارا معامههل الابههات 

  كما تم تطبيههق معامههل 0.05عند مستوم الدلالة  0.267و هو أكبر ارا الجدولية  0.92يساوي  
 0.90حيههث  لرههت فيمتهه   اكرونبههاخ ألفههاااحتسهها  معامههل الابههات باسههتخدام معامههل ونبههاخ الفههاا و ر اك

وهههي فههيم عاليههة ممهها عههد  علهه  تمتههع مقيههاس الرفاهيههة  درجههة عاليههة مههن الابههات ممهها عوضههح العلاقههة 
الطرديهههة القويهههة  هههين تجهههانس المفهههردات ودرجهههة التناسهههق العاليهههة  وهههه ا دليهههل علههه  إمكانيهههة اسهههتخدام 

 المقياس عل  عينة البحث.
 )الشعور بالسعادة(: يبين معامل الثبات و الصدق لمقياس  08الجدول رقم 

حجم   العينة 
 العينة 

درجة  
 الحرية

معامل  
 الابات

معامل  
 الصدل

معامل  
 ونباخ الفا ر ك

 الشعور بالسعادة
 0.87 0.988 0.930 09 10 الممارسة 

 0.87 0.987 0.923 09 10  ير الممارسة 
و هههو أكبههر ارا الجدوليههة  0.93لمقيههاس االسههعادةا جههاشت فيمههة ارا معامههل الابههات يسههاوي  بالنسههبة
ونبهههاخ الفهههاا و ر للعينهههة الممارسهههة  كمههها تهههم تطبيهههق معامهههل اك 0.05عنهههد مسهههتوم الدلالهههة  0.267

وهههي فههيم عاليههة  0.87احتسهها  معامههل الابههات باسههتخدام معامههل اكرونبههاخ ألفههاا حيههث  لرههت فيمتهه  
ممههها عهههد  علههه  تمتهههع المقيهههاس  درجهههة عاليهههة مهههن الابهههات ممههها عوضهههح العلاقهههة الطرديهههة القويهههة  هههين 
تجههانس المفههردات ودرجههة التناسههق العاليههة  فههي حههين العينههة الريههر الممارسههة جههاش ارا معامههل الابههات 

  كما تم تطبيههق معامههل 0.05عند مستوم الدلالة  0.267و هو أكبر ارا الجدولية  0.92يساوي  
 0.87اكرونباخ الفاا و احتسا  معامههل الابههات باسههتخدام معامههل اكرونبههاخ ألفههاا حيههث  لرههت فيمتهه  
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وهههي فههيم عاليههة ممهها عههد  علهه  تمتههع مقيههاس السههعادة  درجههة عاليههة مههن الابههات ممهها عوضههح العلاقههة 
وههه ا دليههل علهه  إمكانيههة اسههتخدام  الطرديههة القويههة  ههين تجههانس المفههردات ودرجههة التناسههق العاليههة 

 المقياس عل  عينة البحث.
و هههو  0.98 ههنفس اريقههة الابههات تههم حسهها  معامههل الصههدل و كانههت النتيجههة الصــدق: و  -6-2

ة فهههي كههلا العينتهههين وهههه ه العمليهه  39و هههي  (1-)نأيضهها أكبههر مهههن ارا الجدوليههة و درجهههة الحريههة 
 من هنا نستنتج أن المقياسين عتمتعان  درجة صدل عاليتين.والمقياسين  و 

علهه  عههدد  قيههد البحههث تههم عههرض مقياسههي الرفاهيههة النفسههية والشههعور بالسههعادةالموضــوعية: -6-3
خبهههراش لإ هههداش الهههرأي حهههو  مهههدم مناسهههبت   07مهههن المختصهههين مهههن جامعهههة مسهههترانم والبهههالي عهههددهم 

لأهداف الدراسة الحالية  حيههث تههم توضههيح الهههدف مههن المقياسههين لةفههراد المفحوصههين  وعليهه  تمههت 
 الموافقة عل  ملاشمة المقياسين  و التالي فسن المقياسين عتمتعان  بموضوعية ومصدافية عاليتين.

 :الدراسة الأساسية  -7
. 20/03/2024إلهه   18/02/2024 تههم توفيههع المقيههاس علهه  عينههة البحههث فههي الفتههرة الممتههدة مههن

أن يقههوم كههل فههرد بملهه  و وقام الباحث بشرف هدف البحث ب سههلو  مبسههط داخههل أوسههاط عينههة البحههث 
 كامل الاستمارة  مع العلم أن  تم استرجاع المقياسين مباشرة بعد الإجابة عل  عبارات .

الوسائل الإحصائية المستخدمة:  -8  
 أجل مناقشة وتحليل المعطيات الناتجة عن البحث استخدمنا للإحصاش الأسالي  التالية:  من
 اختبار دلالة الفروق )ت( - الانحراف المعياري  -معامل الارتباط بيرسون  -المتوسط الحسابي -

 SPSSبرنامج التحليل الإحصائي  -  ونباخ الفار معامل ك - الصدق الذاتي -



 

 

 

 
 الف صل الث اني 

 النتائج   مناقشة و   عرض 
 

 تمهيد
 عرض وتحليل النتائج   -1
 مناقشة النتائج بالفرضيات   -2
 الاستنتاجات   -3
المقترحات  -4
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 1- عرض وتحليل النتائج:  )مقياس الرفاهية النفسية( 
عرض وتحليل نتائج لأبعاد مقياس الرفاهية النفسية للممارسين للنشاط الرياضي   1- 1

   الترويحي:
(: يوضح  المتوسط الحسابي و مستوى أبعاد الرفاهية النفسية للعينة  09الجدول رقم )

 الممارسة للنشاط الرياضي الترويحي

ن هههههههههه ورا   ي ههههههههه نلاحههظ أن المتوسههط الحسهها ي لأبعههاد المقيههاس كههان محص(  09الجدول رقم )  من خلال
وكمهها عتضههح )عالي نوعا ما، وعــالي( فمن خلا  المقياس توصلنا ال  مستويين (  4.20-4.73)  

ه ا من خلا  الأبعاد الموضحة في الجدو   هبعد الاستقلالية والتمكن البيئي و العلاقههات الايجا يههة 
-4.42) مع ا خرين و الحياة الهادفة و تقبل ال ات كان متوسط حسا هما محصورا  ههين العههددعن 

ط حسههاب  هههههههههههههههههه متوسو أمهها بعههد الههتمكن الشخصههي كههان )مستوى عالي نوعا مــا(  فه ا يمال  (    4.73
فهههو (  4.54)   أما المقيههاس ككههل كههان المتوسههط الحسهها ي ) عالي(فه ا يمال مستوم  (    4.20)  

 (.عالي نوعا ما)يمال مستوم  
للنشاط الترويحي الرياضههي تتحقههق لههدعهم رفاهيههة نفسههية وفلههق ومن  يمكننا القو  أن العينة الممارسة 

وعلي  عرم الباحث أن الترويح الرياضههي يعههد مظهههراً من خلا  ممارسة النشاط الرياضي الترويحي  
مههن مظههاهر النشههاط الإنسههاني  وممارسههة أنشههطت  لههها أهميههة كبيههرة فههي تنميههة قههوم الإنسههان الجسههمية

المتوسط   البعد
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

 المستوى  المجال 

 عالي نوعا ما  5.25 -4.05 1.187 4.73 الاستقلالية  -1
 عالي نوعا ما  5.20 -3.85 1.07 4.74 التمكن البيئي  -2
 عالي 5.28 -3.58 1.16 4.20 التمكن الشخصي  -3
العلاقات الايجا ية   -4

 مع ا خرين 
 عالي نوعا ما  5.20 -4.13 1.19 4.70

 نوعا ما  عالي 5.25-3.35 1.198 4.54 المقياس ككل 
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والعقليهههة والنفسهههية والاجتماعيهههة  ولا يكهههاد عن هههر فلهههق أحهههد مهههن علمهههاش الاجتمهههاع والتر يهههة   هههل يمكهههن 
 .الإجماع عل  أن  ل  دور في تحقيق التوافن  ين العمل والراحة وتحقيق الرفاهية للإنسان

للنشــاط الرياضــي  عرض وتحليل نتــائج لأبعــاد مقيــاس الرفاهيــة النفســية لغيــر الممارســين  2  -1
 الترويحي:

(: يوضح  المتوسط الحسابي و مستوى أبعاد الرفاهية النفسية للعينة غير  10الجدول رقم )
 الممارسة للنشاط الرياضي الترويحي. 

المتوسط   البعد
 الحسابي

الانحراف  
 المعياري 

 المستوى  المجال 

 عالي 3.92 -3.30 1.17 3.71 الاستقلالية  -1
 عالي 4.48 -3.55 1.072 3.96 البيئي  التمكن -2

التمكن   -3
 الشخصي

 قليل 3.013-3.20 1.24 3.089

العلاقات  -4
الايجا ية مع  

 ا خرين 

 عالي 4.02 -3.63 1.16 3.80

 قليل 4.05 -2.90 1.32 3.21 الحياة الهادفة -5
 قليل 3.85 -3.03 1.22 3.43 تقبل ال ات  -6

 عالي 3.089-3.96 1.182 3.70 المقياس ككل 
نلاحظ أن المتوسط الحسا ي لأبعاد المقيههاس كههان محصههورا  ههين (  10دول رقم )ــــــــــــــالجمن خلا   

وكمهها عتضههح ههه ا ) عــالي وقليــل ( فمههن خههلا  المقيههاس توصههلنا الهه  مسههتويين ( 3.089-3.96) 
من خلا  الأبعاد الموضههحة فههي الجههدو   هبعههد الاسههتقلالية والههتمكن البيئههي والعلاقههات الايجا يههة مههع 

فههه ا يماههل مسههتوم (  3.96-3.71) ا خههرين وتقبههل الهه ات كههان متوسههط حسهها هما محصههورا  ههين 
ورا  ههين ههههههههههه عالي وأما بعد التمكن الشخصي والحياة الهادفة والحياة الهادفة كان متوسط حساب  محص
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ومن  يمكن القههو  أن الفئههة الريههر الممارسههة للنشههاط   )قليل(فه ا يمال مستوم    (  3.089-3.43)  
الترويحي الرياضي لدعها مستوم منخفا مقارنة مههع الفئههة الممارسههة للنشههاط الترويحههي الرياضههي و 

 ه ا الفرل خير دليل  ينهما.
ومنهه  يمكننهها   ) عــالي (فهههو يماههل مسههتوم (  3.70) أمهها المقيههاس ككههل كههان المتوسههط الحسهها ي 

للنشههاط الترويحههي الرياضههي تتحقههق لههدعهم رفاهيههة نفسههية عتحصههلون القههو  أن العينههة الريههر الممارسههة 
 عليها من مصادر أخرم متنوعة  ير النشاط الرياضي الترويحي.

 "الشعور بالسعادة  "عرض وتحليل نتائج مقياس -2
 عرض وتحليل نتائج مقياس الشعور بالسعادة للممارسين للنشاط الرياضي الترويحي:  2-1

 يوضح المتوسط الحسابي ومستوى الشعور بالسعادة  للعينة الممارسة.  :11جدول رقم 
 
 

 العبارات 
شدة 

ق ب
مواف

ير 
 

 

حد 
  

ق ال
مواف

ير 
 

 ما  

فق 
موا

ير 
 

 

فق
موا

 

 ما 
حد

  
ق ال

مواف
 

شدة 
ق ب

مواف
 

ال
سط

متو
 

بي 
سا
الح

 

ى  و
ست

الم
 

 عالي 3,50 02 02 01 12 05 18 .نا  ير راض عن نفسيأ  -01
عهههههههههههالي  4,65 06 09 14 06 02 03 . أهتم با خرين-02

 نوع ما
أشههههههعر أن الحيههههههاة كريمههههههة فههههههي عطائههههههها  -03

 . بالنسبة لي
عهههههههههههالي  4,77 12 07 19 02 00 00

 نوع ما
عهههههههههههالي  4,83 11 07 14 04 04 00 .أح  كل الناس-04

 نوع ما
نهههادرا مههها أسهههتيقظ مهههن نهههومي وأنههها أشهههعر  -05

 . بالراحة
 عالي 4,15 03 06 06 13 07 05
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 قليل 3,20 04 00 01 11 05 19 . لست متفائل بمستقبلي-06
عهههههههههههالي  4,25 06 08 16 06 03 01  أجد متعة في كل شيش  -07

 نوع ما
عهههههههههههالي  4,68 07 11 17 01 03 01 .أندمج في كل ما يحيط  ي وألت م ب   -08

 نوع ما
عهههههههههههالي  4,68 09 09 18 03 01 00 . أح  الحياة  -09

 نوع ما
 عالي 3,45 02 02 02 11 10 13 . أعتقد أن العالم مكان  ير جميل  -10
عهههههههههههالي  4,40 06 07 12   08 05 02 .أضحق كايرا  -11

 نوع ما
عهههههههههههالي  4,42 02 09 16 04 05 04 . أنا راض عن كل شيش في حياتي  -12

 نوع ما
 عالي 3,60 02 02 00 16 11 09 .أعتقد أنني لست ج ابا  -13
توجههد فجههوة  ههين مهها أر هه  فههي فعلهه  ومهها  -14

 أفعل .
عهههههههههههالي  4,33 03 08 08 15 05 01

 نوع ما
عهههههههههههالي  4,50 01 14 18 03 01 03 .أنا سعيد جدا  -15

 نوع ما
عهههههههههههالي  4,40 03 13 16 03 02 03 .أستشعر الجما  في كل شيش  -16

 نوع ما
عهههههههههههالي  4,55 07 09 15 04 02 03 . لدي ت حير مرف عل  ا خرين دائما  -17

 نوع ما
 عالي 4,18 03 08 10 08 08 03  بسمكاني أن أجد الوقت لعمل كل ما أريد  -18
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أشهههههعر أننهههههي لسهههههت متحكمههههها فهههههي جميهههههع  -19
 . نواحي حياتي

 عالي 4,13 04 04 07 14 08 03

عهههههههههههالي  4,50 09 03 16 06 03 03 أنني قادر عل  القيام ب ي عمل أشعر  -20
 نوع ما

عهههههههههههالي  4,43 06 12 15 02 03 02 . أشعر أن فهني يقظ تماما  -21
 نوع ما

عهههههههههههالي  4,40 05 10 16 04 04 01 .أنا في حالة فرف و ا تها   -22
 نوع ما

 عالي 4,30 04 08 03 12 09 04 . من الصع  علي اتخاف القرارات  -23
 حياتي ليست لها مر م أو هدف واضح -24

. 
 قليل 3,18 03 00 01 10 04 22

 عالي 4,27 06 09 12 05 06 02 . أشعر أن ااقتي لا حدود لها  -25
أسهههههتطيع التههههه حير علههههه  الأحهههههداد بشهههههكل  -26

 . إيجا ي
 عالي 4,53 06 08 18 02 03 03

لا أشههههههههعر بههههههههالمرف عنههههههههدما أكههههههههون مههههههههع  -27
 . ا خرين

 قليل 3,47 02 02 10 18 08 10

 عالي 3,75 02 03 04 13 04 14 أشعر أنني لست في صحة جيدة.  -28
 عالي 3,68 04 01 03 10 06 16 .ليس لدي فكريات سعيدة من الماضي  -29

 عالي 4,1776 المجموع 

-3.18)أن المتوسههط الحسهها ي للعبههارات كههان محصههورا  ههين  11 نلاحههظ مههن خههلا  الجههدو  رقههم
كمهها قليــل، عــالي، عــالي نوعــا مــا ( و فمههن خههلا  المقيههاس توصههلنا الههي حههلاد مسههتويات ) (4.83
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فمتوسههط حسهها ها كههان محصههور  ههين  ( 27،  24،  06) عتضههح ههه ا مههن خههلا  العبههارات التاليههة 
 )مستوى قليل(.فه ا يمال    (3.49-3.18)

فمتوسههههههههط حسههههههها ها كههههههههان (  29، 28، 25، 23، 19، 18، 13، 10، 5، 1) أمههههههها العبهههههههارات 
 .)مستوى عالي (ه ا يمال  ( و 4.32-3.5)  محصور  ين

( فمتوسههط حسهها ها كههان   26،22،21،20،17،16،15،12،11،9،84،3،2)  كما أن العبههارات  
 .) مستوى عالي نوعا ما (و يمال ه ا   (4.83-4.40)محصور  ين  

عنههد العينههة الممارسههة للنشههاط الترويحههي  (4.17)بالنسههبة للمقيههاس ككههل  لههي المتوسههط الحسهها ي  أمهها
حيههههث أن الممارسههههة  )مســــتوى عــــالي(و يماههههل (  4.32-3.5)الرياضههههي و ههههه ا المجهههها  عنتمههههي 

الترويحيهههة الرياضهههية و مههها تهههوفره مهههن فهههرل الاخهههتلاط والاسهههتمتاع ب وقهههات الفهههراغ  وسهههيلة للتسهههلية 
والمتعة والسعادة  هيشبع الفرد ح  الاستطلاع والمعرفة والفهههم والههوعي  إضههافة إلهه  إشههباع حاجاتهه  

 النفسية للقبو  والانتماش وسط جماعة الرفال  فتنم  ر بت  في
قضههاش وقههت فرا هه  رفقههة فملائهه  وأقرانهه   وكهه ا تحمههل المسههؤولية فههي مختلههة المهههام المقدمههة لةفههراد 

 لدعهم السعادة العالية.خلا  المنافسات  وه اما يحقق  
ــي  2- 2 ــاط الرياضـ ــين للنشـ ــر الممارسـ ــعادة للغيـ ــعور بالسـ ــاس الشـ ــائج مقيـ ــل نتـ عـــرض وتحليـ

 الترويحي:

 : يوضح المتوسط الحسابي ومستوى الشعور بالسعادة  للعينة غير الممارسة. 12جدول رقم 
 
 

 العبارات 
شدة 

ق ب
مواف

ير 
 

 ما  
حد

  
ق ال

مواف
ير 

 
 

فق 
موا

ير 
 

 

فق
موا

 

 ما 
حد

  
ق ال

مواف
 

شدة 
ق ب

مواف
 

ال
 ي 

حسا
ط ال

وس
مت

 

م   و
مست

ال
 

 قليل 3,48 02 07 10 14 01 05 .نا  ير راض عن نفسيأ-01
 عالي 3,75 02 10 15 08 01 04 . أهتم با خرين-02
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أشعر أن الحياة كريمة   -03
 . في عطائها بالنسبة لي

 عالي 3,73 01 06 25 02 02 04

 عالي 3,98 05 06 21 06 00 02 .أح  كل الناس -04
نادرا ما أستيقظ من نومي   -05

 . وأنا أشعر بالراحة
 قليل 3,30 05 04 15 09 03 04

 قليل 3,15 02 02 07 19 08 02 . لست متفائل بمستقبلي-06
 قليل 3,15 01 04 11 13 05 06 . أجد متعة في كل شيش -07
أندمج في كل ما يحيط   -08

 . ي وألت م ب 
 عالي 3,65 01 08 19 05 03 04

 عالي 3,53 00 05 23 07 01 04 . أح  الحياة -09
أعتقد أن العالم مكان  -10

 .  ير جميل 
 قليل 3,13 03 04 12 13 05 03

 قليل 3,38 03 04 14 10 05 04 .أضحق كايرا -11
أنا راض عن كل شيش   -12

 . في حياتي 
 قليل 3,42 03 10 09 10 05 03

 عالي 3,32 05 05 11 14 05 00 .لست ج اباأعتقد أنني  -13
توجد فجوة  ين ما أر    -14

 في فعل  وما أفعل . 
 عالي 3,60 04 06 15 06 07 02

 قليل 3,42 00 12 11 10 04 03 .أنا سعيد جدا -15
أستشعر الجما  في كل   -16

 .شيش
 قليل 3,03 00 08 12 08 06 06

 قليل 3,32 02 03 18 07 03 07لدي ت حير مرف عل    -17
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 . ا خرين دائما
بسمكاني أن أجد الوقت  -18

 لعمل كل ما أريد 
 قليل 3,20 01 05 13 10 06 05

أشعر أنني لست متحكما   -19
 . في جميع نواحي حياتي

 عالي 3,52 04 06 12 11 17 00

أنني قادر عل   أشعر -20
 القيام ب ي عمل 

 قليل 3,45 00 09 12 10 06 03

أشعر أن فهني يقظ   -21
 . تماما

 قليل 2,77 02 04 11 08 10 05

أنا في حالة فرف و  -22
 .ا تها 

 قليل 3,00 01 07 11 08 09 04

من الصع  علي اتخاف   -23
 القرارات 

 عالي 3,82 05 06 16 08 05 00

حياتي ليست لها مر م   -24
 . أو هدف واضح

 قليل 3,20 04 00 14 12 04 06

أشعر أن ااقتي لا حدود   -25
 لها

 قليل 3,00 01 04 09 12 07 07

أستطيع الت حير عل    -26
 . الأحداد بشكل إيجا ي

 قليل 3,23 03 08 10 12 03 04

أشعر بالمرف عندما  لا  -27
 أكون مع ا خرين 

 قليل 3,22 04 04 08 15 06 03

 قليل 3,22 04 04 13 09 08 02أشعر أنني لست في   -28
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 صحة جيدة. 
ليس لدي فكريات سعيدة   -29

 .من الماضي
 عالي 3,53 05 03 13 13 04 02

 قليل 3,3621 المجموع 
-2.77)نلاحههظ أن المتوسههط الحسهها ي للعبههارات كههان محصههورا  ههين  12مههن خههلا  الجههدو  رقههم 

كمهها عتضههح ههه ا مههن خههلا  )قليــل و عــالي( و فمههن خههلا  المقيههاس توصههلنا الههي مسههتويين ( 3.98
-25-24-22-21-20-18-17-16-15-12-11-10-7-6-5-1)العبههارات التاليههة 

 )مســتوى قليــل(فههه ا يماههل ( 3.48-2.77)فمتوسههط حسهها ها كههان محصههورا  ههين  (26-27-28
 فمتوسهههط حسههها ها كهههان محصهههورا  هههين (29-23-19-14-13-9-8-4-3-2)أمههها العبهههارات 

 .   مستوى عاليه ا يمال  (  3.5-3.98)
عنهههد العينهههة  الريهههر الممارسهههة للنشهههاط  (3.36)أمههها بالنسهههبة للمقيهههاس ككهههل  لهههي المتوسهههط الحسههها ي 

وههه ا يعنههي أن مسههتوم شههعورهم بالسههعادة  يههر مرتفههع و مســتوى قليــل، الترويحههي الرياضههي و يماههل 
 ه ا مما عؤكد لنا مدم أهمية النشاط الترويحي الرياضي في رفع وتع ي  مستوم الشعور بالسعادة.

 )الرفاهية النفسية(الممارسين للنشاط الترويحي الرياضي: لمقارنة بين عينة الممارسين وغيرا -
: كشف الفروق والدلالة الإحصائية لمقياس الرفاهية النفسية بين عينة  13رقم  جدول

 ترويحي الرياضي. الممارسين وغير الممارسين للنشاط ال

 البيانات 
عينة غير   عينة الممارسين 

 الممارسين 
ت  

 المحسوبة 
ت  

 الجدولية
الدلالة  
 الاحصائية

 2ع 2س 1ع 1س 
  0.397 1.17 3.71 1.187 4.73 الاستقلالية 

 
 

0.531 
 0.496 0.469 1.072 3.96 1.07 4.74 التمكن البيئي 
 0.685 0.166 1.24 3.089 1.16 4.20التمكن  
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  يصالشخ 
العلاقات  1.99

الايجا ية مع  
 ا خرين 

4.70 1.19 3.80 1.16 0.496 0.483 

 0.363 0.837 1.32 3.21 1.28 4.42 الحياة الهادفة 
 0.488 0.485 1.22 3.43 1.21 4.45 تقبل ال ات

 0.478 1.99 0.509 1.182 3.70 1.198 4.54 الرفاهية النفسية
 

وفيمههة   ات ا ( 0.509)أن فيمههة ات ا المحسههو ة للمقيههاس ككههل البالرههة  13نسههتنتج مههن الجههدو  
ي صهه الههتمكن الشخ  – 0.469البيئههي  الههتمكن -0.397المحسو ة ل ل بعههد مههن الأبعههاد )الاسههتقلالية 

تقبهههههل الههههه ات  -0.837الحيهههههاة الهادفهههههة  - 0.496العلاقهههههات الايجا يهههههة مهههههع ا خهههههرين  - 0.166
و درجههة  (0.05)عنههد مسههتوم الدلالههة ( 1.99)( أقههل مههن فيمههة اتا الجدوليههة المقههدرة  هههه  0.435
و منهه  يمكههن القههو  أنهه  لا توجههد فههرول فات دلالههة إحصههائية  ههين الممارسههين و الريههر  (78)الحريههة 

 الممارسين للنشاط الترويحي الرياضي في تع ي  الرفاهية النفسية.

وهو أعلهه  مههن المتوسههط الحسهها ي  (4.54)فقد  لي و النظر ال  المتوسط الحسا ي للعينة الممارسة 
  ه ا عد  عل  أهمية الأنشههطة (3.70)للعينة الرير الممارسة للنشاط الترويحي الرياضي المقدر  ه 

الترويحية الرياضية ودورها في تحسين جميع الجوان  الشخصههية للفههرد سههواش مههن الناحيههة البدنيههة أو 
النفسية أو الاجتماعية أو الصههحية  حيههث ممارسههة النشههاط الترويحههي الرياضههي مههن شهه ن  أن يسههاهم 
فههههي تحسههههين مسههههتوم الصههههحة العامههههة  كمهههها أنههههها تسههههاعد مههههن الههههتخلص مههههن الضههههروط النفسههههية و 
الانفعالات الداخلية الناتجة عن مختلة المواقة التي عتعرض لها الانسان  كما تعمل عل  تحسههين 
عمليهههة التفاعهههل و التواصهههل الاجتمهههاعي مهههع ا خهههرين مهههن خهههلا  المشهههاركة فهههي مختلهههة الأنشهههطة 

 الترويحية الرياضية  مما ع يد من الشعور بمستوم عالي من الرفاهية النفسية.
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)شعور بالسعادة(  الرياضي: الممارسين للنشاط الترويحي بين عينة الممارسين وغير لمقارنة ا -
: كشف الفروق والدلالة الإحصائية لمقياس الشعور بالسعادة بين عينة  14جدول رقم 

 الممارسين وغير الممارسين للنشاط الترويحي الرياضي. 

 المقياس 

 عينة 
 الممارسين 

          

عينة غير  
 الممارسين 

وبة 
حس

الم
ت 

لية  
جدو

ت ال
ئية  
صا

لاح
ة ا

دلال
ال

 2ع 2س 1ع 1س  
 0.127 1.99 0.723 1.03 3.36 1.12 4.17 مستوى الشعور بالسعادة

أقهههل مهههن فيمهههة اتا الجدوليهههة  0.723أن فيمهههة اتا المحسهههو ة البالرهههة  14 نسهههتنتج مهههن الجهههدو 
و منهه  يمكههن القههو  أنهه  لا توجههد  78و درجههة الحريههة  0.05عنههد مسههتوم الدلالههة  1.99المقههدرة  هههه 

فرول فات دلالة إحصائية  ين الممارسين و الرير الممارسين للنشاط الترويحي الرياضههي  و ههالنظر 
وهو أفضل  4.17ال  المتوسط الحسا ي لعينة الممارسين للنشاط الترويحي الرياضي ال ي يساوي 

  تفسههر ههه ه النتههائج أن 3.36مههن عينههة  يههر الممارسههين للنشههاط الترويحههي الرياضههي الهه ي يسههاوي 
ممارسههة النشهههاط الترويحهههي الرياضهههي يسهههاهم فهههي تطهههوير و  نهههاش السهههعادة للفهههرد  فههههي تعتبهههر وسهههيلة 

التهههوتر الههه ي يعيشههه  الإنسهههان فهههي حياتههه  اليوميهههة  لهههه ا يسهههاهم النشهههاط يهههي المشهههاعر المكبوتهههة و لتفر 
الترويحي الرياضي في التقليل من القلق و التههوتر كمهها يعمههل علهه  تههوفير فههرل التحههرر مههن الطاقههة 

 .نفسية مما عنعكس عل  مستوم هدوشهالسلبية ال ائدة  فيتخلص منها و يشعر بالراحة ال

 مناقشة الفرضيات: -3

 مناقشة الفرضية الاولى: 3-1
الرفاهيههة النفسههية ع يهه  ممارسة النشاط الرياضي الترويحي لهه  تهه حير فههي ت نصت الفرضية الأول  أن  

   .سنة  45-35الفئة العمرية   لدم
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) فههههو يماهههل مسهههتوم  ( 4.54) لاحظنههها أن المتوسهههط الحسههها ي ككهههل  (09الجهههدو  رقهههم )مههن خهههلا  
للنشههاط الترويحههي الرياضههي تتحقههق وه ا ما يفسره الطال  إل  أن العينة الممارسة   عالي  نوعا ما (

وعليهه  عههرم الباحههث أن لههدعهم رفاهيههة نفسههية وفلههق مههن خههلا  ممارسههة النشههاط الرياضههي الترويحههي  
الترويح الرياضههي يعههد مظهههراً مههن مظههاهر النشههاط الإنسههاني  وممارسههة أنشههطت  لههها أهميههة كبيههرة فههي 

عن هههر فلهههق أحهههد مهههن علمهههاش  ة والنفسهههية والاجتماعيهههة  ولايكهههادتنميهههة قهههوم الإنسهههان الجسهههمية والعقليههه 
الاجتمهههاع والتر يهههة   هههل يمكهههن الإجمهههاع علههه  أنههه  لههه  دور فهههي تحقيهههق التهههوافن  هههين العمهههل والراحهههة 

  .وتحقيق الرفاهية للإنسان
ادور الأنشههطة  ( بعنههوان2020دراسههة عمههرو محمههد رضهها هلالههي )وههه ه النتههائج تتفههق وتتماشهه  مههع 

تحقيههق الرفاهيههة النفسههية لههدم كبههار السههن بمحافظههة دميههاطا وكانههت نتههائج الترويحيههة الرياضههية فههي 
الدراسههة أن درجههة دور الأنشههطة الترويحيههة الرياضههية فههي تحقيههق الرفاهيههة النفسههية لههدم كبههار السههن 

امدم مساهمة النشاط البدني الرياضههي فههي تحقيههق  (:2023دراسة مع وفي الميلود )و    كانت عالية
وكانههت نتههائج الدراسههة أن النشههاط البههدني الرفاهيههة النفسههية لههدم البههة الجامعههة فههي  ههل و ههاش كوروناا

 ومن  نقو  ان الفرضية الاول  تحققت.   الرياضي ع يد من مستوم الرفاهية النفسية لدم الطلبة

 مناقشة الفرضية الثانية: 3-2

تع يهه  الشههعور بالسههعادة ممارسة النشاط الرياضي الترويحي ل  تهه حير فههي نصت الفرضية الاانية أن  
 .سنة  45-35الفئة العمرية   لدم

عنههد العينههة  (4.17)لاحظنهها أن المقيههاس ككههل  لههي المتوسههط الحسهها ي  (11الجدو  رقم )من خلا   
حيث أن الممارسههة الترويحيههة الرياضههية  )مستوم عالي(الممارسة للنشاط الترويحي الرياضي ويمال 

وما توفره من فرل الاختلاط والاستمتاع ب وقات الفراغ هي وسههيلة للتسههلية والمتعههة والسههعادة هيشههبع 
الفرد ح  الاستطلاع والمعرفة والفهههم والههوعي  إضههافة إلهه  إشههباع حاجاتهه  النفسههية للقبههو  والانتمههاش 
وسط جماعة الرفال  فتنم  ر بت  في قضاش وقت فرا   رفقة فملائ  وأقران   وك ا تحمل المسؤولية 

 في مختلة المهام المقدمة لةفراد خلا  المنافسات  وه اما يحقق لدعهم السعادة العالية.
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ا      : موضههوعها (2021 لعيدوني و ن صا ر و ن فيههدان ) وه ه النتائج تتفق وتتماش  مع دراسة
سههنة( وتههم  60-50تهه حير  رنههامج ترويحههي رياضههي مقتههرف علهه  الشههعور بالسههعادة لههدم كبههار السههن)

التوصههل إلهه  أن البرنههامج الترويحههي الرياضههي المقتههرف أحههر إيجابهها فههي درجههة الشههعور بالسههعادة لههدم 
امحفهه ات النشههاط الترويحههي الرياضههي  :موضههوعها (2021العيههد ا ههن سميشههة ) دراسههةو كبههار السههن 

وعلاقتههها بالسههعادة النفسههية لههدم كبههار السههن  ولايههة تيههارتا  وأ هههرت نتههائج الدراسههة أهميههة محفهه ات 
النشهههاط الترويحهههي الرياضهههي تتعلهههق بالجانههه  النفسهههي والاجتمهههاعي والاقهههافي والصهههحي  وأنههه  عوجهههد 

ية ارتبهههاط موجهههه   هههين النشههاط الترويحهههي الرياضهههي وأبعههههاد السهههعادة النفسهههية  ومنهه  نقهههو  ان الفرضههه 
 .الاانية تحققت

 مناقشة الفرضية الثالثة:     3-3
 هههين  فهههي مسهههتوم الرفاهيهههة النفسهههية توجهههد فهههرول فات دلالهههة احصهههائيةنصهههت الفرضهههية الاالاهههة أنههه  

 سين للنشاط الترويحي الرياضي.ر المما رسين و ي ر المما
أصههرر مههن اتا  0.509مههن خههلا  النتههائج المتحصههل عليههها حيههث أن اتا المحسههو ة و المقههدرة  ههه 

وعليهه  لا توجههد فههرول فات دلالههة إحصههائية  ههين العينتههين فههي مسههتوم  1.99الجدوليههة و المقههدرة  ههه  
الرفاهية النفسية  ومن  نقو  ان الفرضية الاالاة لم تتحقق  ويمكن تفسير ه ه النتيجههة كههون أن أفههراد 

النفسههية ممهها يعكههس نفههس الشههعور كههون أفههراد  العينتين لدعهم نفس الاستجابات علهه  مقيههاس الرفاهيههة
عينههة الدراسههة مههن الهه كور  لههه ا كانههت اسههتجاباتهم متقار ههة  نتيجههة لإدراكههاتهم المتشهها هة حههو   كههل 
عبارة من عبارات أداة الدراسة  وكنتيجة لر بة ه ه الفئة من ال بار في البحث عن الرفاهية النفسية 
والترويح عن النفس من مصادر أخرم  ير الترويح الرياضي كون أن الرفاهية تت حر بعوامل أخههرم 
عائليهههة   اجتماعيهههة  اقتصهههادية  وصهههحية حسههه  كهههون ارتبهههاط مفههههوم الرفاهيهههة بالصهههحة فههههو أحهههد 

دراسههة الأسههتاف حمههود مكوناتههها والتههي تههؤحر بالضههرورة علهه  مجههالات الحيههاة الأخههرم  وههه ا مهها أكدتهه  
ادور الأنشهههطة الترويحيهههة فهههي الرفاهيهههة النفسهههية لهههدم  فهههي بحاههه  (2017 هههن محمهههد نهههاوي العنههه ي )

اههلا  المرحلههة الاانويههة فههي مدعنههة عرعههر بالممل ههة العر يههة السههعوديةا  وكشههفت الدراسههة عههن عههدم 
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وجود فرول في دور الأنشطة الترويحية في الرفاهية النفسية تع م ال  متريههر مسههتوم الصههة علهه  
 الأداة ككل.

 مناقشة الفرضية الرابعة: 3-4

 هههين  احصهههائية فهههي مسهههتوم الشهههعور بالسهههعادةتوجهههد فهههرول فات دلالهههة نصهههت الفرضهههية الرابعهههة أنههه  
 الممارسين للنشاط الترويحي الرياضي. الممارسين و ير

أصهههرر مهههن اتا  0.723مههن خهههلا  النتهههائج المتحصهههل عليهههها حيهههث أن ت المحسهههو ة و المقهههدرة  هههه 
وعليهه  لا توجههد فههرول فات دلالههة إحصههائية  ههين العينتههين فههي مسههتوم  1.99الجدوليههة و المقههدرة  ههه 

الشهههعور بالسهههعادة  ومنههه  نقهههو  ان الفرضهههية الرابعهههة لهههم تتحقهههق  ونفسهههر فلهههق بحكهههم أن المجهههالات 
الحياتية مت املة ومتداخلة هيما  ينههها  لت ههون وحههدة حيههاة متناسههقة كنجههاحهم فههي الجانهه  الاقتصههادي 
وتحسههن مسههتواهم المههادي فههالظروف المعيشههية الحسههنة تههدفع بالإيجهها  نحههو مسههتوم عههالي للشههعور 
بالسهههعادة  وعلاقهههتهم الاجتماعيهههة الناجحهههة مهههع ا خهههرين كههه لق يسهههاهم  فهههال وا  السهههعيد علههه  سهههبيل 

ال فههاشة ال اتيههة حسهه  نظريههة سههمات و  الماا  علع  دورا كبيرا فههي تحسههين مسههتوم الشههعور بالسههعادة 
بعنهههههوان ادور الأنشهههههطة  2020الشخصههههية وهههههه ا مههههها أكدتههههه  دراسهههههة )عمهههههرو محمهههههد رضههههها هلالهههههي( 

الترويحيههة الرياضههية فههي تحقيههق الرفاهيههة النفسههية لههدم كبههار السههن بمحافظههة دميههاطا وكانههت السههعادة 
مههن  ههين الأبعههاد الرئيسههية للرفاهيههة النفسههية وتوصههل إلهه  عههدم وجههود دلالههة إحصههائية  ههين المتريههرين  
وكهه لق مسههتوم تههدعن الأفههراد فالسههعادة مههن المنظههور الإسههلامي حسهه  دراسههة )عبههد ل سههعيدي وعبههد 

تحهههت عنهههوان االسهههعادة مهههن خهههلا  الدراسهههات المعاصهههرةا ت هههون بستبهههاع دعهههن  2021الهههرفال سهههي ( 
الإسههلام إف عنظههر للإنسههان مههن جميههع جوانبهه  الماديههة والمعنويههة  الروحيههة والجسههدية  ويحسهه  ل ههل 

  .جان  حساب  الخال
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 الاستنتاجات -4
 الفئة الممارسة لةنشطة الترويحية الرياضية لدعها مستوم عالي نوعا ما  من الرفاهية النفسية . .1
 الفئة الممارسة لةنشطة الترويحية الرياضية لدعها مستوم عالي نوعا ما من الشعور بالسعادة . .2
 الفئة  ير الممارسة لةنشطة الترويحية الرياضية لدعها مستوم عالي من الرفاهية النفسية. .3
 الفئة الرير الممارسة لةنشطة الترويحية الرياضية لدعها مستوم قليل من الشعور بالسعادة. .4
لا توجهههد فهههرول دالهههة إحصهههائيا فهههي الرفاهيهههة النفسهههية  هههين الممارسهههين و يهههر الممارسهههين للنشهههاط  .5

 الترويحي الرياضي.
لا توجهههد فهههرول دالهههة إحصهههائيا فهههي الشهههعور بالسهههعادة  هههين الممارسهههين و يهههر الممارسهههين للنشهههاط  .6

 الترويحي الرياضي.
 :والتوصيات  المقترحات -5

 :التوصيات التاليةالمقترحات  أراد الطال  أن يقدم   يها في دراستناعل  حصلمن خلا  النتائج المت 
 .له ه الفئة  الأنشطة الترويحية الرياضيةعلينا ك فراد في المجتمع أن نهتم ب  -
 .والرياضي والنفسي والاقافي ب همية ممارسة النشاط البدني الرياضينشر الوعي الطبي   -
تهههوفير المنشهههآت و كافهههة الإمكانيهههات مهههن أجهههه ة وأدوات لتشهههجيع ال بهههار علههه  ممارسهههة الأنشهههطة  -

 الرياضية الترويحية في أوقات الفراغ.
 .رويح الرياضيأفراد و إاارات متخصصة في مجا  الت   ت وين -
 الرفاهيههة النفسههية والسههعادةالاهتمام بالأنشههطة الرياضههية الترويحيههة كعامههل مهههم للرفههع مههن مسههتوم   -

 له ه الفئة.
الأسهههبا  الخارجيهههة الأخهههرم التهههي تهههؤحر علههه   دراسهههات مسهههتقلة لل شهههة عهههنعلههه  إجهههراش  عمهههلال -

   .بالنسبة للعينتين الرفاهية النفسية والسعادة
إجراش م يد مههن الدراسههات التههي تتنههاو  موضههوع الأنشههطة الترويحيههة وعلاقتهه   ههبعا الأبعههاد التههي   -

لههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه ه الفهههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه دة تحقههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههق الرفاهيههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههة النفسههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههية والسههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههههعا
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 الخاتمة:

ع يهه  الرفاهيههة النفسههية مدم تهه حير النشههاط الرياضههي الترويحههي فههي ت جاشت ه ه الدراسة لل شة عن 
سنة  ومن خلا  استعراض النتائج المتعلقههة  هه لق تبههين أنهه  توجههد فههرول   45-35  الفئة العمريةلدم  

فهههي مسهههتوم الرفاهيهههة النفسهههية والسهههعادة  هههين العينتهههين لصهههالح العينهههة الممارسهههة للنشهههاط الترويحهههي 
الرياضي  ممهها عؤكههد فوائههد النشههاط الترويحههي الرياضههي علهه  الصههحة العقليههة والبدنيههة  وقههد أصههبحت 

  و درجهههههة هاماً مههن نمههط الحيههاة الصههحيالمشاركة المنتظمة في النشاط الترويحي الرياضي عنصرا 
شههههههعور الفهههههههرد بالسهههههههعادة والرفاهيهههة النفسهههية مههههههرتبط بمهههدم ممارسهههت  المنتظمهههة لةنشهههطة الترويحيهههة 
 الرياضية  إضافة إل  عوامل أخرم تلع  دورا في فلق يج  عمل دراسات مستقلة لل شة عنها.  
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(. رههها  مواجهههة الأوليههاش وعلاقتهه  بالرفههاه النفسههي لههدم معلمههات الطههور 2022صههبيحة لبيهههي. ) -

 .44  م كرة ضمن متطلبات نيل شهادة الماسترالإ تدائي.  
 القاهرة: دار المعارف.  أوقات الفراغ والترويح.(.  1982عطية محمد الخطا . ) -
أهميههة ممارسههة النشههاط الترويحههي الرياضههي علهه  (. 2018عههامر نصههر الههدعن  علاويههة محمههد. ) -

 مسترانم: م كرة  ير منشورة.  الضرواات النفسية لدم ممرضي الصحة العمومية.

 الترويح  ههين النظريههة والتطبيههق.(. 1998عاعدة عبد الع ي  مصطف   محمد محمد الحماحمي. )  -
 القاهرة: مرك  ال تا  للنشر.

(. السههههعادة مههههن خههههلا  الدراسههههات 2022جههههانفي,  30عبههههد ل سههههعيدي  عبههههد الههههرفال سههههي . ) -
 .1185(   30)22مجلة الإحياش   المعاصرة. 

القاهرة: دار الف ههر  الترويح وأوقات الفراغ.الطبعة الاانية.(. 2001كما  درويش, أمين الخولي. )  -
 العر ي.
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(. الرفاهية النفسية والرضا عن الحياة لدم ممارسي رياضههة 2023عوليو,    3كاشة ناي  فاعد. )  -
   .335   17مجلة الدراسات التر وية والنفسية.   مشي الجبا  في سلطنة عمان.  

(. مستوم التدعن وعلاقت  بكل من الشههعور بالسههعادة والشههدة النفسههية لههدم 2020كرداس هاجر. )  -
 بسكرة.جامعة محمد خيضر  ر  م كرة لنيل شهادة الماست الراشدعن. 

(. كفههاشة الهه ات وعلاقتههها بههادارة الهه ات لههدم عينههة مههن 2021منهه  محمههد ا ههراهيم عبههد ال ههريم. ) -
 .الج ر الااني  (52)جامعة أسوان   الادا   مجلة كليةالا  الجامعة.  

 الاسكندرية: دار المعارف. الترويح واوقات الفراغ.(.  2013محمد عبد الع ي . ) -
 مقدمههة فههي التههرويح وأوقههات الفههراغ.(. 2013محمد عبد الع ي  سلامة  أماني متههولي البطههراوي. )  -

 الإسكندرية: ماهي للنشر والتوفيع.

التههههرويح  ههههين النظريههههة و (. 1998محمههههد محمههههد الحمههههاحمي  مصههههطف  عاعههههدة عبههههد الع يهههه . ) -
 (. القاهرة: مرك  ال تا  للنشر.01)المجلد الطبعة    التطبيق.

سهههيكولجية (. 1993مايكهههل أرجاعل ترجمههههة هيصههههل عبههههد القههههادر عهههونس  مراجعهههة شهههوقي جههههلا . ) -
 القاهرة: دار  ري  للطباعة والنشر والتوفيع. السعادة.

(. مؤشهههرات الرضهها عههن الحيههاة لهههدم خريجههي الجامعههة الممارسهههين 2018محمههدي نههور الهههدم. ) -
 .رسالة ماستر  ير  منشورةلمهن حر.  

القههاهرة: دار النشههر  السههعادة وتنميههة الصههحة النفسههية مسههؤولية.(. 2000مرسههي كمهها  إ ههراهيم. ) -
 الجامعي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 قائمة  المصادر والمراجع  

 

 77 

 المراجع الأجنبية: 

- Al A.Pomart (  .1982  .) Nouveau Larousse mèdical .  Paris: Librairi 

Larousse. 

- Havighurst, R. J (  .1973  .)  . History of Developmental Psychology 

Socialization and Personality Development through the life Span.. In: 

Baltes, P.B. and Schaie  . New York. 

- Stewart,B (  .2000  .) Parenting,well-being,health and disease .  Oxford 

University press . 

- Hills,et, Argyle ( .2002  .) The Oxford Happiness Questionnaire. Personali



 قائمة  المصادر والمراجع  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الملاحق  
 

 

 



 الملاحق 

 

 :  01الملحق رقم 

 العلمي والبحث  العالي التعليم وزارة

 مستغانم  باديس بن عبدالحميد جامعة

 والرياضية البدنية التربية معهد

 السلام عليكم و رحمة الله تعالى و بركاته

كل من الرفاهية النفسية والشعور   أداة قياس هيو  ،)استبيان(يشرفني أن أضع بين أيديكم فقرات هذه الأداة

 .ني رياض ي ترويحي دنيل شهادة الماستر تخصص نشاط بلتندرج ضمن متطلبات   بالسعادة، وهذه الإجراءات 

عليها بكل صراحة ودقة عن   والإجابةبتمعن،   تهاقارئيلي مجموعة عبارات نرجو منكم   فيماو 

 الخانة المناسبة مع العلم أن المعلومات المحصل عليها تكون في سرية ( فيx) مةل طريق وضع ع

 . ة فقطي ملتامة وتستخدم بغرض الدراسة الع

 .  على حسن تعاونكم معنا  ونشكركم 

 البيانات الشخصية :

 ...سنة ...:.......                          العمر  -                          أنثى    الجنس :   ذكر                -

 هل لك دخل شهري أو يومي:           نعم             لا -            متزوج             أعزب       الاجتماعية:الحالة -

 : نعم                لا ؟هل تمارس نشاط ترويحي رياض ي ) مش ي، جري، كرة قدم، الكرة الطائرة...( -
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 مقياس الرفاهية النفسية

 

 نـــــــود ــــــــالـــب

 

غير 

موافق  

 بشدة

غير 

موافق  

الى 

 حدما

غير 

 موافق 

موافق   موافق 

الى 

 حد ما

موافق  

 بشدة

       .الناس معظمراء لآكانت معارضة  أعبر عن آرائي وإن-01

       .الآخرونتتأثر قراراتي عادة بما يفعله  لا-02

       الأغلبية. لدي ثقة في آرائي حتى ولو كانت مخالفة لرأي  -03

       الآخرون يتقبلني   أن من ةأكثر أهمي مع نفسي أن أكون سعيدا-04

       اتجاهي.عني أو  الآخرونيعتقد أن أشعر بالقلق فيما  -05

       .عائلتي وأصدقائي يعترضهفي القرار الذي  يأغير رأيغالبا -06

لي التعبير عن آرائي الخاصة بشأن   ةبالنسبمن الصعب  -07

 . موضوعات مثيرة للنقاش
      

       .أجيد إدارة مسؤولياتي اليومية -08

       . أهتم عموما بأحوالي المالية والشخصية -09

       . أتحكم بوقتي لدرجة التمكن من القيام بكل شيء -10

       . يمكنني خلق أسلوب حياة لنفسي يرو  لي كثيرا  -11

       . أشعر بالراحة مع الناس والمجتمع من حولي لا  -12

       . غالبا ما اشعر أن مسؤولياتي ترهقني  -13

جد صعوبة في ترتيب أمور حياتي بالطريقة التي أرضي بها  أ -14

 . نفسي
      

من المهم أن نتحدى بالتجارب الجديدة الطريقة التي نفكر بها   -15

 . في أنفسنا
      

       .أشعر بأنني تطورت كثيرا كشخص مع مرور الوقت  -16

       . أهتم بالنشاطات التي تزيد من خبرتي لا أن -17

أرغب في أن أجرب طر  جديدة للقيام بأشياء في حياتي   لا  -18

 .على ما يرام
      

عندما أفكر في أمري أجد أنني لم أتحسن كثيرا وذلك على مر   -19

 . السنين
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أستمتع بالمواقف الجيدة التي تتطلب مني تغيير طرقي لا  -20

 . شياءالأالمألوفة عند القيام ب
      

       ”يمكن تعليم شخص تقدم في العمر حيل جديدةلا أنه هناك صد  في المثل "  -21

       . معظم الناس يروني محب وحنون -22

       .استمتع بالمحادثات المتبادلة مع أفراد العائلة أو الأصدقاء -23

يصفني الناس بأنني شخص كريم ومستعد لأشارك بوقتي مع    -24

 . الآخرين
      

       نهم يمكنهم أن يثقوا بي. يمكنني الثقة بأصدقائي وأ  هاعلم أن  -25

شعر بالوحدة بسبب قلة أصدقائي المقربين الذين أغالبا ما   -26

 . أشاركهم اهتماماتي
      

لدي الكثير من الناس الذين يرغبون في الاستماع لي   ليس -27

 .عندما أكون في حاجة إلى الحديث معه
      

       ي. يبدو لي أن معظم الناس لديهم أصدقاء أكثر من  -28

       .كبر حينما أنفذ الخطط التي أضعها بنفسيأشعر بنشاط أ -29

تحقيقها في  ستمتع بوضع خطط للمستقبل والعمل على أان  -30

 .الواقع
      

المستقبل يقودوني الى  لأن  ميل الى التركيز على الحاضرأان  -31

 .المشاكل
      

       . تبدو نشاطاتي اليومية غالبا تافهة وغير مهمة  -32

       .بصدد انجازه في الحياة  انأدني شعور جيد حيال ما اوير لا  -33

مضيعة    الآنضع اهداف لحياتي، ولكن تبدو لي أن أاعتدت  -34

 .للوقت 
      

       . نني فعلت كل ما يلزم فعله في الحياةأحياننا أشعر أ -35

شعر أن كل شيء أفي الماضي، ولكن  الأخطاء ارتكبت بعض  -36

 . فضل صورةأسار على 
      

       . رغب في تغيرهأ لابتقلباته من نجاح وفشل، ولكن   الماضي -37

شعر أنني راض  أوالمعارف،  الأصدقاءقارن نفسي مع أ عندما  -38

 . عن نفسي
      

       . حول نفسي الإيجابيةشعر بالثقة و أبشكل عام،   -39

أن الكثير من الناس الذين أعرفهم قد استفادوا من الحياة   أشعر -40

 . أكثر مني
      

       .أشعر بخيبة أمل من إنجازاتي في الحياة -41

اتجاه   نيشعر الآخرويكون تقديري لذاتي إيجابي كما   ربما لا -42

 . أنفسهم
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 : 02الملحق رقم 

 للسعادة   "أكسفورد"استبيان 

 
 

 

 العبارة
 

غير 

موافق  

 بشدة

غير 

موافق  

الى 

 حدما

غير 

 موافق 

موافق   موافق 

الى 

 حد ما

موافق  

 بشدة

       .غير راض عن نفسي   ناأ -01

       . بالآخرينهتم أ -02

       . أشعر أن الحياة كريمة في عطائها بالنسبة لي -03

       .أحب كل الناس-04

       . نادرا ما أستيقظ من نومي وأنا أشعر بالراحة  -05

       . بمستقبلي متفائللست -06

       . أجد متعة في كل شيء -07

       .أندمج في كل ما يحيط بي وألتزم به -08

       . أحب الحياة -09

       . لغير جميأعتقد أن العالم مكان  -10

       .أضحك كثيرا -11

       . أنا راض عن كل شيء في حياتي -12

       .أعتقد أنني لست جذابا -13

       .توجد فجوة بين ما أرغب في فعله وما أفعله  -14

       .أنا سعيد جدا -15

       .في كل شيء لأستشعر الجما -16

       . دائما الآخرينلدي تأثير مرح على  -17

       . الوقت لعمل كل ما أريد بإمكاني أن أجد   -18
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       . نني لست متحكما في جميع نواحي حياتيأأشعر  -19

       . القيام بأي عمل ىقادر علأشعر أنني  -20

       . أشعر أن ذهني يقظ تماما -21

       .ابتهاجأنا في حالة فرح و  -22

       . القرارات  اتخاذ من الصعب علي  -23

       . حياتي ليست لها مغزى أو هدف واضح -24

       . حدود لها أن طاقتي لا أشعر -25

       . بشكل إيجابي الأحداث أستطيع التأثير على  -26

       . الآخرينأشعر بالمرح عندما أكون مع  لا  -27

       . أشعر أنني لست في صحة جيدة -28

 .ليس لدي ذكريات سعيدة من الماضي -29

 
      

 

 

 

 

 

 

 


