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 شكر وتقدير 
 

وعل م    الحمد لله الذي علم بالق لم ، علم الإنسان ما لم يعلم ، وأصلي وأسلم على خير م ن تعل م وعم ل      
 ، سيدنا محمد صلى الله عليه وسلم .

 أم بعد :     
لله كثي راً عل ى عون ه وتوفيق ه ، ث م أتق دم بخ الو ش كري وتق ديري إل ى أس تا ي ال  اض ل  ف أشكر     

المش   رل عل   ى ه   ذ  الد اس   ة عل   ى م   ا أولا  إل   ي  م   ن جه   د    ب   ن عل   ي ق   و ا يالأس   تا  ال   دكتو  :  
واهتمام ، وما قدمه من نصح وتوجيه وإ شاد خلال مراحل هذ  المدكرة، فقد كان لتوجيه ه الس ديد  
الأث    ر الكبي    ر ف    ي إره    ا  ه    ذ  الد اس    ة المتواض    عة إل    ى حي      الوج    ود . أ ج    و ل    ه دوام التوفي    ق  

 والسداد .
 نجاز هد  الد اسة. .كما أشكر كل من ساهمة في ا   
 وأخو  بالشكر الج يل والدي ح ظهما الله و عاهما .                                           

أسأل الله العلي القدير أن يجعل هذا العمل خالصاً لوجه ه الك ريم ، وأن يم دنا بعون ه وتوفيق ه ويجع ل  
 الق اد  عليه .ما تعلمنا  عوناً لنا على أفضل الأداء ، إنه ولي  لك و 

 والله الموفق ،،،
 
 

 الباحث  
  



                                                                         

  ت

 

 ممخص البحث                                         

                                                                                         
  كبار السنبرنامج ترويحي رياضي مقترح لمتخفيف من درجة القمق عند                  

ييدف البحث إلى بناء برنامج ترويحي رياضي ومدى فاعميتو في التخفيف من         
مستوى القمق لكبار السن، حيت افترض الباحث ان البرنامج الترويحي الرياضي 
المقترح يؤثر في خفض مستوى القمق لدى كبار السن قيد الدراسة الممثيمين لممجتمع و 

ريبي بطريقة القياسات القبمية والبعدية عمى مجموعتين ضابطة تم إستخدام المنيج التج
سنة  06-06والاخرى تجريبية ، عمى عينة عشوائية من كبار السن بمدينة غميزان

( مسن بنسبة 06والمقيدين بسجلات الصندوق الوطني لممعاشات ،حيث بمغ قواميم )
م استخدام مقياس ( مسن ، وت 06من المجتمع الاصمي لمبحث والبالغ عدده )  66%

تايمور لقياس مستوى القمق ودلك بعد الإطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة 
وعرضيا عمى السادة الخبراء ، و تم ايجاد االاسس العممية لملاختبار المستخدم، حيث 

( إشتمل البرنامج  69.6(،وتراوح صدق الاختبار ) 69.6تراوح معامل الثبات ) 
(في الاسبوع وذلك لمدة شيرين، وقد 2ة بواقع حصتين)( حص60الترويحي عمى )

( دقيقة ، وقد تم تطبيق البرنامج من خلال جميع 06استغرق زمن االحصة الواحدة )
أجزاء الوحدة وفقاً لمتوزيع الزمنى ، وتم القياس القبمي  لمجموعتي البحث التجريبية 

وتم تنفيذ برنامج  2660والضابطة فى مستوى القمق،في الاسبوع الاول من شيرفيفري 
 60/62/2660الترويح الرياضي المقترح عمى مجموعة البحث التجريبية فى الفترة من 

، ولقد قام الباحث بالمشاركة فى البرنامج الترويحي  26/60/2660الى غاية 
بالمركب الرياضي بغميزان ، وتم القياس البعدى بعد نياية الإسبوع الثامن من تطبيق 

  06/60/2660حتى 20/60/2660ح الرياضى المقترح في الفترة من برنامج التروي
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ولقد توصل الباحث الى ان البرنامج الترويحى الرياضي المقترح يؤثر ثاتير ايجابي 
  في خفض مستوى القمق لممسن وعمل عمى التقميل من حدتو عند ىده الفئة

( 06رالسن فوق )ويوصي الباحث بتفعيل البرنامج الترويحى الرياضى المقترح لكبا
 . سنة وذلك لمتخفيف من حدة القمق بمختمف الانشطة الرياضية المتنوعة و المشوقة

 . القمق -الترويح الرياضي-البرنامج : الكممات المفتاحية
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Programme de relaxation sportive dans l’atténuation du stress 
chez les personnes âgées (60 – 65 ans). 

Cette recherche vise l’établissement d’un programme récréatif sportif 
et son impact à atténuer le taux de stress chez les personnes âgées. 

L’exposant à supposé que le dit programme influe sur le stress en le 
diminuant pour cette tranche de la société étudiée. On a procédé en 
employant le principe expérimental a les sujets de cette études sont 
un groupe de personnes âgées de 60 ans (de conditions physiques 
et sociales différentes) tous sont affiliés à la CNR. 

80 personnes sont l’objet de l’étude, elles ont été reparties en 02 
groupes de 40 sujets chacun (50%) l’échelle de TAYLOR a été 
utilisée pour la mesure du taux de stress et ce après avoir consulté 
les références scientifique spécialisées dans le domaine. Ces 
références ont été présentées aux experts en la matière et qu’ont 
approuvé les bases scientifiques utilisées  dans cette recherche, le 
coefficient de stabilité était de 0.90, la véracité de l’examen était 
aussi de 0.90. 

Ce programme récréatif était répartis sur 16 séances, à raison de de 
deux séance a duré 60 minutes. 
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Ce programme a été appliqué en tenant compte de la répartition 
préétablie. 

Les relevés cardiaque effectues sur les 02 groupes (groupe d’étude 
et groupe témoin) ont été réalisés avant les exercices pour 
déterminée le niveau  de stress relevé après l’effort récréatif. 

Le programme récréatif débuta la 1ere semaine du mois de février 
2016 et a été appliqué pour le groupe d’étude du 16/02/2016 
jusqu’au 26/60/2016. 

Ce programme a au lieu dans l’enceinte de l’O.P.O.W de Relizane. 

Les relevés post efforts ont été réalisés al fin de la 8eme semaine (du 
20 au 06/04/2016). 

La conclusion à laquelle nous sommes parvenus et que ka 
programme récréatif sportif influe positivement sur le taux de stress. 

Une domination de ce taux de stress à été constatée pour les 
personnes âgées sujets de programme. 

Sur ce nous conseillons de réactiver le programme récréatif sportifs 
pour les personnes âgées vu qu’il casse la routine et améliore la 
qualité de vie des ces personnes à travers les exercices ludiques et 
physique varies. 

Mots clés : programme/ relaxation sportive / stress    
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Sport relaxation programme for the diminition of stress in old persons 
(50 – 65 years old) 

Efficiency of the sport relaxation programme is to reduce the stress 
in old people from 60 to 65 years old. 

This research concerns the establishment of a recreative programme 
and his impact to reduce the stress in old people. 

A researcher has supposed that the reflaction of this programme 
helps in the diminution of the stress in part of society. 

Studies have been applied in old persons aged 60 years old 
(different phisic and social conditions) all of them are affiliated in 
C.N.R. 

80 persons are the subject of the study they are divided into 02 
groups of 40 subjects each on 50%. 

The test of TAYLOR has been used for measuring the task of stress 
after revising the scientific  basis used in this research the factor of 
stability was 0,90, and test was 0,90. 

This programme has been divided into 16 sections, 02 sections in a 
week for 02 months; it takes 60 mn for 01 section. 
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This programme has been applicate as a test for the experimental 
research groups in the 1est week of February 2016, this programme 
has been applied from 16/02/2016 at 25/04/2016 . 

The research has joined the sport complex of Relizane. 

Re-test has been done after the end of the 8th week from the 
application of the sport relaxation programme from 20/04/2016 to 
26-30/04/2016. 

The research has concluded that this programme reflects passively in 
the diminution of the stress in old people and has worked to reduce 
this factor and his advice to work with this programme and eby 
practicing sports activities. 

Key words: programme / sport relaxation / stress 
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، الامر اٌذٌ لاحظىبي واستخلاصىبي مه خلاي دراست استطلاعُت اوٌُت 

فٍ احُبء مذَىت غٍُزان ،ممب دفع اٌببحث بمحبوٌت اَجبد حٍىي ٌهذا اٌمشىً مه خلاي 

 .التراح بروبمج تروَحٍ رَبضٍ ٌعً دٌه َخفض مستىي اٌمٍك عىذ هذي اٌفئت

 

هً اٌبروبمج اٌتروَحٍ اٌرَبضٍ اٌممترح َعمً عًٍ تخفُف درجت اٌمٍك عىذ  -

 ؟وببر اٌسه 

 

  ٌهً هىبن فروق داٌت احصبئُب بُه مستىي اٌمٍك فٍ الاختببر اٌمبٍٍ واٌبعذ

 ٌٍعُىت اٌممصىدة ببٌذراست؟
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université de bock, Bruxelles. 

2- Gilbert (1978) statistique, canada. 

3- Sanders et les autres (1984), les statistiques, Montréal, 

canada.     
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