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 بسم الله الرحمن الرحيم

 الحمد لله والشكر عمى توفيقو.

 أمي الحنونة أطال لله في عمرىا ىلإلى من حممتني وىنا عمى وىن إ.  
 لله في عمرهلى أبي العزيز أطال إ ،افعانلى من رعاني حتى صرت إ.  
 لى إخوتي الكرام.إ 
 لى أقاربي وكل من يحمل لقب "بوصافي"إ. 
 من عممني حرفا كللى إ. 
  لأفاضل في جميع مراحل التعميمساتذتي األى إ.  
 خاصة  و ،لى جميع أصدقائي ببمدية عين طارق وزملائي بمعيد مستغانمإ

 مذكرة كنان أسامة عبد المجيد.الديقي في ص
 .من حممتو ذاكرتي ولم يذكره قمبي لى كلإ
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 إهــــــداء‌

 بوصافً‌طٌب‌

‌سامة‌عبد‌المجٌدأكنان‌
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رحٌم،‌الحمد‌لله‌رب‌بسم‌الله‌الرحمن‌ال‌

العالمٌن،‌و‌الصلاة‌و‌السلام‌على‌أشرف‌

المرسلٌن‌و‌خاتم‌النبٌٌن‌و‌رحمة‌الله‌للعالمٌن‌

 ا‌محمد،‌و‌على‌اله‌و‌صحبه‌أجمعٌن،‌‌‌‌سٌدن

‌و‌بعد:

‌أهدي‌عملً‌هذا:

إلى‌معلم‌البشرٌة‌و‌إمام‌الناس‌و‌حبٌب‌الحق‌و‌سٌد‌الخلق‌محمد‌صلى‌الله‌علٌه‌و‌سلم‌‌

‌تسلٌما‌كثٌرا‌إلى‌ٌوم‌الدٌن.

،‌أطال‌الله‌فً‌عمرهما‌و‌رزقهما‌الصحة‌و‌العافٌة،‌حفظهما‌الله‌من‌كل‌الحبٌبٌنإلى‌والدي‌

‌شر‌و‌جزاهما‌أحسن‌الجزاء.

‌لهم‌مستقبلا‌مشرقا‌إنشاء‌الله.إلى‌نعٌم‌الحٌاة‌إخوانً‌و‌أخواتً،‌أتمنى‌

‌إلى‌كل‌الأحباب‌و‌الأصدقاء‌من‌دون‌استثناء،‌حفظهم‌الله‌و‌وفقهم‌إنشاء‌الله.

‌وفقكم‌الله‌و‌زادكم‌علما‌و‌حكمة‌إنشاء‌الله.إلى‌أساتذتً‌الأفاضل‌و‌الكرام،‌

ى‌و‌صل‌اللهم‌على‌سٌدنا‌محمد‌صلاة‌لا‌نهاٌة‌لها،‌كما‌أنه‌لا‌نهاٌة‌لجلالك‌و‌كمالك،‌صل

الله‌علٌه‌و‌سلم‌تسلٌما‌كثٌرا‌إلى‌ٌوم‌

‌الدٌن.

‌

 



 

 ه‌

‌‌‌

‌

‌

‌

‌

 الذي أتانا من العمم والمعرفة والصحة ،ن الشكر أولا وأخيرا لله رب العالمينإ

 .لإنجاز ىذا العمل

 ستاذ المشرفلى الأإنتقدم بكثير من الشكر والعرفان  

 الذي قدم لنا نصائحو القيمة بمجيودات كبيرة وعن الوقت ،" بمعيدوني مصطفى "

 أطمب يفيو بذلك خير قدوة وأنا بدور  ،الذي سخره لمساعدتنا في انجاز ىذا البحث

 لى كل ما يرجاه في حياتو المستقبمية فشكرا جزيلاإالله عز وجل أن يوفقو  من

  المحترم. للأستاذ

 معيد التربية البدنية و جميع عمالساتذة والأالمدير لى إكما أتقدم بالشكر الجزيل 

 لمستغانم.   والرياضية

 : وتقديركلمة شكر
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 ملخض البحث 

 
 فهرس المحخىي 

 
البحث:  منهدية     

 
الممذمت -1 10  

 
مشكلت البحث -2 10  

 
أهذاف البحث -3 10  

 
فرضياث البحث -4 10  

 
أهميت البحث -5 10  

 
مظطلحاث البحث -6 10  
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 التىافق النفسي
 

 ممذمت 00

 
الخىافك -1 00  

 
الخىافك النفسي -2 00  

 



 

00 

 

 

00 

معايير الخىافك النفسي -3  
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 فيما يخض الخىافك الاجخماعي المكيف 
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 البحث: ملخص 
تهدف الدراسة الحالية إلى المقارنة في التوافق النفسي بين الممارسين و الغير الممارسين 

سنة، و للإجابة عن أسئمة الدراسة، قام  05-05لمنشاط الترويحي الرياضي لدى كبار السن 
 مسن 05الطالبان بتوزيع استبيان خاص بمقياس التوافق النفسي، حيث تكونت العينة من 

 بين الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي.
خمصت نتائج الدراسة إلى أن ممارسة النشاط الترويحي الرياضي يساهم في تحسين التوافق 
النفسي لدى كبار السن من حيث التوافق الجسدي، أما من ناحية التوافق الشخصي، 

رسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي الاجتماعي، و الانفعالي لا يوجد فروق بين المما
 الرياضي لدى كبار السن.

  كبار السن.  –النشاط الترويحي الرياضي  –التوافق النفسي  الكممات المفتاحية: -
- Résumé de la recherche: 

Cette étude vise à comparer la compatibilité psychologique entre ceux 

qui pratiquent un sport de loisirs et ceux qui ne font pas chez des 

personnes âgées entre 50-60 ans, et pour répondre aux différentes 

questions de cette étude, les étudiants ont distribué un questionnaire 

spécial pour mesurer la compatibilité psychologique, pour cela,  

L'échantillon était composé de 40 personnes âgées entre ceux qui font 

une activité sportive de loisirs et d’autres qui ne la pratiquent pas. 

Après ce minutieux travail, il est à conclure que la pratique des sports 

de loisirs contribue à l’amélioration de la compatibilité psychologique 

chez les personnes âgées en termes de compatibilité physique, en 

termes de compatibilité personnelle, sociale, et émotionnelle, il 

n’existe aucune différence entre ceux qui pratiquent un sport de loisirs 

et ceux qui ne font pas chez des personnes âgées. 

Mots-clés: la compatibilité psychologique - Activité sportive de loisirs 

- les personnes âgées. 

 

 



- Research summary : 

The present study aims to compare the Psychological compatibility 

between the non-practicing and the recreational practitioners in the 

elderly aged 50-60 years, in order to answer the study questions, the 

students distributed a special questionnaire for the psychological 

compatibility measure, Where the sample consisted of 40 elderly 

among practitioners and non-practitioners of recreational sports 

activity. 

The result of the study concluded that recreational sports activities 

contribute to improving the psychological compatibility in the elderly 

in terms of physical compatibility, In terms of personal, social, and 

emotional compatibility, there are no differences between practitioners 

and non-practitioners of recreational sports activity in the elderly. 

Key-words: the psychological compatibility - recreational sports 

activity – older people.   
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 مقدمة: -1
مرحمة الشيخوخة أو كبار السن من أحمك المراحل و أشدىا عمى الإنسان، و التي يصاحبيا 
العديد من التغيرات الفسيولوجية و البيولوجية و الاجتماعية و النفسية، و التي يترتب عمييا 

العديد من المشكلات التي تعوق توافق كبير السن مع أسرتو و مجتمعو، و تؤثر ظيور 
 .(3122)بركات،  كذلك عمى حالتو النفسية و الاجتماعية و الجسمية.

إن النشاط الترويحي الرياضي دائما ىو جزء من حياة الإنسان لجميع الشعوب و الأجناس و 
دأب الإنسان في كثير من الأحيان عمى قضاء ساعات فراغو بطريقة بناءة  الأديان، فقد

نافعة، كان يمارس نشاطات مثل; الموسيقى، الرقص، الرسم، الألعاب الرياضية، و فنون 
أخرى. و يذكر "دبتمر" أن النشاط الترويحي الرياضي يساىم في إسعاد الناس و في إكسابو 

ابط المجتمع، و في رفع الروح المعنوية و السلامة و صحة عقمية و بدنية، و تماسك و تر 
الأمن، كما يعمل عمى إنعاش الحالة الاقتصادية، ىذه جميعيا ييدف إلييا مجتمعنا التربوي 

 .(373، صفحة 3125)الغزاوي، المعاصر. 
التطور لمتوافق النفسي للأفراد  و يعد النشاط الترويحي الرياضي عنصرا ىاما في عممية

عامة و كبار السن بصورة خاصة، و تعتبر مرحمة التقدم في السن مرحمة جد ميمة، و التي 
قد تصاحبيا حالات الاكتئاب و العزلة الشديدة و التردد و فقدان المياقة البدنية، و يعتبر 

 .(23، صفحة 2:92)فيمي، التوافق النفسي تفاعل مستمر بين الشخص و بيئتو. 
كما أن لممارسة أوجو أنشطة الترويح العديد من التأثيرات عمى كل من الجوانب البدنية        

و الفسيولوجية و الاجتماعية لممسن، و أيضا لتمك الأنشطة تأثيراتيا عمى الجانب النفسي 
لممسن، أىميا; إشباع الميول و الدوافع المرتبطة بالمعب و اليوايات، مما يساىم في تحقيق 

ضا النفسي ، و السرور و السعادة في الحياة من خلال إقبال المسن عمى المشاركة في الر 
أنشطة الترويح، مما يؤدي إلى تخمصو من القيود و الارتباطات الأسرية أو الاجتماعية،       
و من ثم إحساسو بالرضا و السعادة، و استمتاعو بنشاطو و تنمية الصحة الانفعالية لمفرد،     

ة توازنو النفسي من خلال مشاركتو في أنشطة الترويح التي تسيم في تخمصو           و إعاد
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أو التقميل من التوتر النفسي و من درجة الغضب و حدة الاكتئاب لديو، و بالتالي تنمية 
 الثقة بالنفس و التحرر من الخوف نتيجة المشاركة الناجحة لممسن في أنشطة الترويح.

السن في المجال الرياضي بعض الاىتمام في الآونة الأخيرة، بسبب  و لقد حضيت فئة كبار
اعتبارىم عنصر الخبرة، و ىذا ما أدركتو مجمل الدول، حيث أن الاىتمام كان منيب عمى 
باقي الفئات الأخرى في سابق العيد، و خاصة في النشاط الترويحي الرياضي، الأمر الذي 

قارنة في التوافق النفسي بين الممارسين و الغير يدعونا إلى الدراسة الحالية; "دراسة م
الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي لفئة كبار السن"، و عميو تم تقسيم ىذا البحث إلى 

بابين; الباب الأول نظري، و شمل فصمين، تناولنا في الفصل الأول التوافق النفسي، و تمثل  
الباب الثاني تطبيقي، تضمن فصمين  الفصل الثاني في النشاط الترويحي الرياضي، أما

أيضا، تناولنا في الفصل الأول منيج البحث و إجراءاتو الميدانية، أما الفصل الثاني فقد 
 تعرضنا فيو إلى عرض و تحميل و مناقشة النتائج المتوصل إلييا.

 مشكمة البحث: -2
معسكر، لاحظنا فئة كبار من خلال زيارتنا لمميادين الجوارية لدائرة المحمدية التابعة لولاية 

السن تزاول أنشطة بدنية رياضية في أوقات الفراغ، تحدوىم رغبة و إرادة كبيرة في ممارسة 
الأنشطة الترويحية الرياضية، و ىذا في نقص الإمكانات الرياضية )قمة الميادين لممارسة 

كتبة الجامعية ىذه الأنشطة الرياضية(، ىذا من جية، و من جية أخرى، من خلال تفقدنا لمم
لاحظنا معظم البحوث في المجال الرياضي تيتم بالفئات الصغرى و الشبانية، أي )بحوث و 

 دراسات عند فئات كبار السن قميمة(.
و ىذا لمعرفة الفروق بين الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي في 

في ممارسة الرياضة لممسنين عموما  التوافق النفسي، لأنو نرى في وقتنا الحالي نقص كبير
و لممتقدمين في العجز في نفس التوجو، فالأنشطة الترويحية الرياضية تعمل عمى تحسين 
الصحة البدنية، كما أنيا تسيل الروح و العقل و اكتساب أخلاق رياضية لتحقيق العقل 

ما أنيا تيدف إلى السميم في الجسم السميم، و تكوين علاقات اجتماعية ذات اىتمام مشترك ك



 ةــــقدمــــالم
 

 
3 

تحقيق السرور و الرضا الشخصي و السعادة في نفسية المسن، و لذلك يتحقق التوافق 
النفسي لو، الأمر الذي دفعنا إلى انجاز الدراسة حول كبار السن بعنوان; "دراسة مقارنة في 

 ن.التوافق النفسي لمممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي لدى كبار الس
 .(3129-3128)العجال، 

 و ليذا نطرح التساؤل العام;
ىل ىناك فروق في التوافق النفسي بين الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي 

 الرياضي لدى كبار السن؟
 التساؤلات الفرعية: -
في التوافق الشخصي بين الممارسين و الغير  دات دلالة احصائية فروق توجدىل  -

 الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي لدى كبار السن؟
فروق في التوافق الاجتماعي بين الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط  توجدىل  -

 الترويحي الرياضي لدى كبار السن؟
الممارسين لمنشاط الترويحي  فروق في التوافق الانفعالي بين الممارسين و الغير توجدىل  -

 الرياضي لدى كبار السن؟
في التوافق الجسدي بين الممارسين و الغير  دات دلالة احصائية فروق توجدىل  -

 الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي لدى كبار السن؟
 أهداف البحث:-3

 الهدف العام: -

كبار السن الممارسين و الغير معرفة الفروق الإحصائية في سمة التوافق النفسي لدى فئة 
 الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي.

و الغير  الفرق في سمة التوافق الشخصي لدى فئة كبار السن الممارسين مدى معرفة-أ
 الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي.
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و الغير  الفرق في سمة التوافق الاجتماعي لدى فئة كبار السن الممارسين مدى معرفة-ب
 مارسين لمنشاط الترويحي الرياضي.الم
و الغير  الفرق في سمة التوافق الانفعالي لدى فئة كبار السن الممارسين مدى معرفة-ج

 الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي.
الفرق في سمة التوافق الجسدي لدى فئة كبار السن الممارسين و الغير  مدى معرفة-د

 الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي.
 فرضيات البحث:-4
 الفرضية العامة: -

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي  -
 الرياضي في التوافق النفسي لدى كبار السن.

 الفرضيات الفرعية: -
لسمة التوافق الشخصي لصالح الممارسين و الغير الممارسين  احصائيفرق  لا يوجد -

 لمنشاط الترويحي الرياضي.
لسمة التوافق الاجتماعي لصالح الممارسين و الغير الممارسين  احصائيفرق  لا يوجد -

 لمنشاط الترويحي الرياضي.
رسين لسمة التوافق الانفعالي لصالح الممارسين و الغير المما احصائيفرق  لا يوجد -

 لمنشاط الترويحي الرياضي.

فروق ذات دلالة إحصائية لسمة التوافق الجسدي لصالح الممارسين و الغير د و وج -
 الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي.

 أهمية البحث:-5
أىمية الدراسة في أنيا تمقي الضوء بضرورة الاىتمام بمزاولة النشاط الترويحي  تتمثل

الرياضي لفئة كبار السن، لما لو من فائدة جسدية، انفعالية، اجتماعية، و شخصية تعود 
 سنة(. 71-61بالتوافق النفسي لدى كبار السن )
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 مصطمحات البحث:-6
 التوافق النفسي:-6-1
 فرد بالانسجام و الاتزان مع ذاتو.ىو شعور الإجرائيا: -
يعرفو "كارثل" بالعمميات النفسية البنائية، و التحرر من الضغوط و الصراعات اصطلاحا: -

 .(86، صفحة 3112)الشاذلي،  النفسية، و انسجام البناء الديناميكي لمفرد.
 الترويح الرياضي:-6-2
 إنعاش لمقوى و الروح بعد التعب و الكد، فيو ليو، و ىو المتعة.اجرائيا:  -
يقصد بو نشاط ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية، إذ تعتبر إحدى فروع  اصطلاحا: -

التربية العامة، و التي تستمد نظرياتيا من العموم المختمفة، و التي تعمل عمى تكييف الفرد 
الذي يعيش فيو، و تعمل أيضا عمى تقويم سموكو العام   و بما يتلاءم و حاجتو و المجتمع 

 .(3118)فاضل،  تطويره.
 المسن:-6-3
 ىو من بدت عميو أعراض الشيخوخة، أو اليرم، ىرم، عجوز. اجرائيا: -
للانخفاض مع تعرضو للإصابة بكثرة الأمراض و  ىو الشخص الذي تتجو قوتو اصطلاحا: -

 . (39، صفحة :311)اسماعيل، الشعور بالتعب، و نقص القدرة عمى الإنتاج. 
 الدراسات السابقة و المشابهة:-7

تحت عنوان; "برنامج تمرينات مقترح      (،4::2دراسة سموى عبد اليادي شكيب، )-71-
و أثره عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية و النفسية و مستوى الأداء للأنشطة الحركية 

 اليومية لكبار السن".
ىدفت الدراسة إلى وضع برنامج تمرينات مقترح لمسيدات كبار السن، اعتمدت الباحثة عمى 

 و البعدي لمجموعة واحدة من السيدات كبار السن.المنيج التجريبي، و طريقة القياس القبمي 
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أىم نتائج البحث; وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي و البعدي عمى  -
عينة البحث لصالح القياس البعدي لممتغيرات الفسيولوجية و النفسية، و أىم توصية بتطبيق 

 .(32-31، الصفحات 4::2)صدقي، برنامج التمرينات المقترح عمى المسن. 
 التعميق عمى الدراسات: -

من خلال استعراض الدراسات السابقة، نجد أن ىذه الدراسات تناولت النشاط الترويحي 
الرياضي لدى فئة كبار السن من حيث الجانبين البدني و الاجتماعي، وقد اىتمت بالجانب 

اسا في ىذه المرحمة العمرية عند المسن في تحقيق التوافق الشخصي، النفسي الذي يعتبر أس
 الاجتماعي، الانفعالي، و الجسدي.

و  قد اتفق جل الباحثين عمى أن الممارسة الرياضية لمختمف الأنشطة ليا تأثير إيجابي 
عمى كبار السن، و بالنسبة لممنيج المستخدم، فإن الباحثين استخدموا المنيج الوصفي 

 لملائمة ىذه الدراسات.
الجديد في الدراسة الحالية، يحاول الباحثان المقارنة بين كبار السن الممارسين و الغير 

 الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي في سمة التوافق النفسي.
عنوان "المشاركة في الأنشطة  (، تحت:311دراسة "إيناس محمد غانم"، )-7-2   

 لكبار السن".الترويحية الرياضية و علاقتيا بالرضا عن الحياة و التوافق النفسي 
حيث ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى العلاقة بين المشاركة في الأنشطة الترويحية، وكلا 

ة بين سنة(، و عمى العلاق 71-61من الرضا عن الحياة و التوافق النفسي لكبار السن )
عدم المشاركة في الأنشطة الترويحية الرياضية و كلا من الرضا عن الحياة و التوافق 

سنة(، وكذا التعرف عمى الفروق بين كل من المشاركة و عدم  71-61النفسي لكبار السن )
المشاركة في الأنشطة الترويحية الرياضية و كلا من الرضا عن الحياة و التوافق النفسي 

سنة(، حيث استخدمت المنيج الوصفي متبعة الأسموب المسحي و  71-61لكبار السن )
غير ممارسين  288مسن و مسنة ممارسين للأنشطة الترويحية، و  549عينة قواميا; 

 للأنشطة الترويحية بمحافظتي القاىرة و الجيزة.
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س و باستعمال أدوات البحث التالية; المقابلات الشخصية، استمارة جمع البيانات، مقيا
 التوافق النفسي لمحمد، مقياس الرضا عن الحياة لنيوجارتن.

 حيث أسفرت الدراسة إلى أىم النتائج التالية; 
يتمتع المشاركون في الأنشطة الترويحية لكبار السن بالقاىرة و الجيزة بالتوافق النفسي       -

 و الرضا عن الحياة.
سن بعدم التوافق النفسي و الرضا عن يتصف غير المشاركين للأنشطة الترويحية لكبار ال -

 الحياة.
وجود علاقة ارتباطية طردية بين المشاركة في الأنشطة الترويحية الرياضية و التوافق  -

 النفسي و الرضا عن الحياة لكبار السن.
(، تحت عنوان "معوقات ممارسة أنشطة الترويح الرياضي لدى 3125-3124دراسة )-7-3

 سنة(". 76-56راغ )كبار السن في أوقات الف
 أىداف البحث; -

 معرفة واقع ممارسة الترويح الرياضي لدى كبار السن.
 فروض البحث; -

ىناك معوقات خاصة بالنواحي النفسية و الاجتماعية لدى كبار السن تقمل من ممارسة 
 الترويح الرياضي.

 منيج البحث; -
 عة الدراسة.اعتمد الباحثان عمى المنيج الوصفي نظرا لملائمتو مع طبي

 عينة البحث; -
سنة(، حيث  76-56تمثمت العينة التي استيدفيا البحث فئة كبار السن، يبمغون من العمر )

 ممارسا. 83بمغ عددىم 
 أداة الدراسة; -

 اعتمد الباحثان عمى استمارة استبيان موجو لفئة كبار السن.



 ةــــقدمــــالم
 

 
8 

 أىم نتائج البحث; -
ممارس(، تم توزيع الاستمارات عمييم، و في الأخير تم جمع  83تكونت عينة البحث من )

النتائج. و بعد الدراسة الإحصائية و عرض النتائج و مناقشتيا، استنتج الطالبان الباحثان 
 لدى كبار السن وقت فراغ كاف لممارسة أنشطة الترويح الرياضي في أوقات الفراغ. أن;
(; بعنوان فاعمية بعض 3129-3128الحاج"، أطروحة دكتوراه )دراسة "صياد -7-4

الأنشطة الترويحية الرياضية في تحسين التوافق النفسي و الرضا عن الحياة لدى كبار 
 السن.

استخدم الباحث المنيج التدريبي لمناسبتو لطبيعة الدراسة و لتحقيق أىدافيا، و ذلك باستخدام 
 41عة متجانسة، و أجريت الدراسة عمى عينة قواميا القياس القبمي و البعدي عمى مجمو 

ممارس لمترويح الرياضي من فئة كبار السن عمى مستوى المركب الرياضي التابع لولاية 
مستغانم، و ذلك لقياس الحالة النفسية المصاحبة لمرياضي الممارس، و ما يجنيو جراء ىذه 

ن )التوافق النفسي، الرضا عن الحياة( الممارسة الترويحية من خلال الإجابة عمى الاستبياني
 الموجو ليم، و خمصت الدراسة إلى أىم النتائج التالية;

حققت الأنشطة الترويحية الرياضية المقترحة تطورا ايجابيا بين الاختبارين القبمي             -
سي(،    و البعدي، و لصالح المجموعة التجريبية في القياسات النفسية )مستويات التوافق النف

 و ذلك لتناسبيا مع فئة كبار السن.
حققت الأنشطة الترويحية الرياضية المقترحة تطورا ايجابيا بين الاختبارين القبمي             -

و البعدي، و لصالح المجموعة التجريبية في القياسات النفسية )مستويات الرضا عن 
 الحياة(، و ذلك لتناسبيا مع فئة كبار السن.

فاعمية الأنشطة الترويحية الرياضية في الرفع من درجات التوافق النفسي، و الرضا عن  -
 سن( و الخاضعة لمبرنامج المقترح.الحياة لدى الفئة الممارسة )كبار ال

(، تحت عنوان "دراسة مقارنة في الرضا 3129-3128العجال "، ) دراسة "سلامنية-7-5
 عن الحياة بين الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي لكبار السن". 
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 أىداف البحث; -
تيدف الدراسة إلى معرفة الفروق الإحصائية في سمة الرضا عن الحياة لدى فئة كبار السن 

 رسين لمنشاط الترويحي الرياضي.الممارسين و الغير المما
 فروض البحث; -

وجود فروق ذات دلالة إحصائية لسمة الرضا عن الحياة لصالح الممارسين لمنشاط الترويحي 
 الرياضي.

 منيج البحث;  -
 اعتمد الباحث عمى المنيج الوصفي بأسموب التحميل.

 عينة البحث; -
 شوائية.مسنا، تم اختيارىا بطريقة ع 271بمغت عينة البحث 

 أداة الدراسة; -
 مقياس خاص بعينة البحث )كبار السن( المتمثل في الرضا عن الحياة.

 أىم نتائج البحث; -
ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية تأثر إيجابا في رفع درجة الرضا الذاتي، كما تحسن في 

و من الأعراض رفع درجة الرضا الأسري، الرضا الاجتماعي، و الرضا الميني، و كذلك الخم
 العصبية و الميول و الإنسحابية.
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 تمهيد : 

و قد إن مصطمح التوافق من أكثر المصطمحات انتشارا في عمم النفس و الصحة النفسية، 
تكمن أىمية ىذا المصطمح في عصرنا ىذا في الحاجة إلى الأمن و الاستقرار النفسي، و قد 

مستمر بين اتفقت العديد من الدراسات عمى أن مفيوم التوافق: ىو عممية تفاعل ديناميكي 
قطبين أساسيين ىما: أولا: الفرد نفسو، و ثانيا: البيئة المادية، أي يسعى الفرد إلى إشباع 

اتو البيولوجية و السيكولوجية، و تحقيق مختمف مطالبو متبع في ذلك وسائل ملائمة حاج
لذاتو، و لكون التوافق دليل عمى تمتع الإنسان بالصحة النفسية الجيدة، فقد خصصنا ىذا 

 الفصل لأىم أبعاد التوافق بما فييا التوافق النفسي و عناصره.
 التوافق:-1
 تعريف التوافق:-1-1

التعاريف التي قدمت لمتوافق، و ذلك حسب اىتمام و اتجاه العمماء و الباحثين، و تعددت 
 من بين أىم التعريفات نجد:

 :(8591)أنجمس،   المعجم الشامل لممصطمحات السيكولوجية و التحميل النفسي:-1-2-1

يعرف التوافق النفسي بأنو حالة من العلاقة المتألقة مع البيئة، حيث يكون الشخص قادرا 
قدر من حاجاتو، و عمى أن يواجو كافة المتطمبات الجسمية عمى الحصول عمى إشباع أكبر 

 .(37، صفحة 1008)شاذلي، و الاجتماعية التي تفرض نفسيا عميو. 

(، و الذي يرى أن 8537و يتفق ىذا التعريف مع تعريف معجم العموم السموكية )لومان 
التوافق: ىو علاقة متسقة مع البيئة، تتضمن القدرة عمى إشباع معظم حاجات الفرد             

 و مواجية معظم المتطمبات الجسمية و الاجتماعية التي تفرض نفسيا عميو.
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 تعريف لازاروس:-1-2-2

مجموعة العمميات النفسية التي تساعد الفرد عمى التغمب عمى المتطمبات            توافق ىو ال
 .(805، صفحة 8551)الخافي،  و الضغوط المتعددة.

ىذا التعريف إلى أن التوافق ىو عبارة عن العمميات النفسية التي يمكن أن يستعين بيا  يشير
 الفرد من أجل مواجية مختمف المواقف التي يمكن أن يتعرض ليا.

 التوافق النفسي: -2

 تعريف التوافق النفسي:-2-1

الوسط المحيط  يطرح عمماء النفس التوافق النفسي عمى أنو توافق الفرد مع ذاتو، و توافقو مع
بو، و كلا المسويين لا ينفصل عن الأخر، و إنما يؤثر فيو و يتأثر بو، فالفرد المتوافق ذاتيا 
ىو المتوافق اجتماعيا، و يضفي عمماء النفس بقوليم أن التوافق الذاتي ىو قدرة الفرد عمى 

لا يكون ىناك بين دوافعو و أدواره الاجتماعية المتصارعة مع ىذه الدوافع، بحيث التوفيق 
 .(883، صفحة 1088)فروجة،  صراع داخمي.

ىو الرضا بالواقع المستحيل عمى التغيير، وىذا جمود     يقول صلاح مخيمر أن التوافق النفسي: 
              و سمبية و استسلام و تغيير الواقع القابل لمتغيير، و ىذا مرونة و إيجابية و ابتكار 

 و صيرورة.

و يرى أن عممية التوافق تتضمن إما تضحية الفرد بذاتيتو، أو التثبيت و فرضيا عمى العالم 
 .(13، صفحة 1009)زىران،  الخارجي، فإذا فشل أصبح عصبيا، و إذا نجح كان عبقريا.

لفرد من القدرة عمى السيطرة عمى القمق و الشعور التوافق النفسي ىو مدى ما يتمتع بو ا
 .(59، صفحة 1009)زىران،  بالأمن و الاطمئنان بعيدا عن الخوف و التوتر.
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و بشير الباحث حامد زىران إلى أن التوافق النفسي ىو مرادف لمتوافق الشخصي، يعني 
عنيا، و إشباع الدوافع الفطرية الأولية الداخمية، و الدوافع السعادة عن النفس و الرضا 

الثانوية المكتسبة الخارجية، و بالتالي يعبر عن سلام داخمي، كما يتضمن التوافق مطالب 
 .(01، صفحة 8559)زىران ع.،  النمو في مختمف المراحل المتتابعة.

تعرفو إجلال يسرى: عممية ديناميكية مستمرة، يحاول فييا الفرد تعديل  كماالتوافق النفسي 
في سموكو و بيئتو )الطبيعية و الاجتماعية( و تقبل ما لا يمكن تعديمو فييا، حتى تحدث 
حالة من التوازن و التوافق بينو و بين البيئة التي تتضمن إشباع معظم حاجاتو الداخمية أو 

 .(891، صفحة 1000)يسرى،  و الخارجية.مقابمة أغمب متطمبات بيئت

و من خلال ما سبق يمكن أن نستخمص أن: التوافق النفسي ىو رضا الفرد عن نفسو، و ىو 
مجموعة من السموكات التي يسمكيا الفرد من أجل الانسجام و تحقيق أىدافو، و تظير في 

 لو، و الخمو من الحزن الذاتي و تقبمو لذاتو. الآخرينعن ذاتية مدى رضا الفرد 

 معايير التوافق النفسي:-3

 لقد حدد لازاروس و شافر معايير التوافق النفسي كالأتي:

النفسي ىو الذي يستطيع يقصدان بيا أن الشخص المتمتع بالتوافق الراحة النفسية: -3-1
 المجتمع. العقبات و حل المشكلات بطريقة ترضاىا نفسو و يقرىا

تعتبر قدرة الفرد عمى العمل و الإنتاج و الكفاية فييما وفق ما تسمح الكفاية في العمل: -3-2
و من أىم دلائل الصحة النفسية، فالفرد الذي يزاول مينة أو عملا فنيا، بو قدراتو و مياراتو، 

يحقق لو الرضا    تتاح لو الفرصة لاستغلال كل قدراتو، و تحقيق أىدافو الحيوية، و كل ذلك 
 و السعادة النفسية.
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إن بعض الأفراد أكثر من غيرىم عمى إنشاء مدى استمتاع الفرد بالعلاقات الاجتماعية: -3-3
 علاقات اجتماعية، و عمى الاحتفاظ بالصداقات و الروابط.

الشخصية السوية ىي التي تعيش في سعادة دائمة، و ىي شخصية الشعور بالسعادة: -3-4
 الصراع و المشاكل. خالية من

إن الشخص السوي ىو الذي يستطيع أن القدرة عمى ضبط الذات و تحمل المسؤولية: -3-5
يتحكم في رغباتو، أن يكون قادرا عمى إشباع بعض حاجاتو، و لديو القدرة عمى ضبط ذاتو 

 و عمى إدراك عواقب الأمور.

لتكامل في الشخصية، و كذلك مد عمى اإن ثبات اتجاىات الفرد تعتثبات اتجاه الفرد: -3-6
 عمى الاستقرار الانفعالي إلى حد كبير.

في بعض الأحيان، يكون الدليل الوحيد عمى سوء التوافق ىو ما الأعراض الجسمية: -3-7
 يظير في شكل أعراض جسمية مرضية.

الشخص المتمتع بالصحة النفسية ىو الذي يضع أمام نفسو أىداف    اتخاذ أهداف واقعية: -3-8
و مستويات لمطموح، و يسعى لموصول إلييا حتى و لو كانت تبدو لو في أغمب الأحيان 
بعيدة المنال، فالتوافق المتكامل ليس معناه تحقيق الكمال، بل بذل الجيد و العمل المستمر 

 .(881-883، الصفحات 1088)فروجة،  في سبيل تحقيق الأىداف.

تتعدد مجالات الحياة، ففييا مواقف تثير السموك، و التي تبرز عمى أبعاد التوافق النفسي: -4
حول تحديد أبعاد التوافق النفسي تبعا لاختلاف نظرة  الآراءختمفت مستويات مختمفة، و لقد ا

 العمماء و الباحثين.
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إشباع الدوافع و و يتضمن السعادة مع النفس و الرضا عنيا، و التوافق الشخصي: -4-1
الحاجات الداخمية الأولية الفطرية، و العضوية الفيزيولوجية، و الثانوية المكتسبة، و يضمن 

 .(19، صفحة 8553)زىران ح.،  كذلك التوافق لمطالب النمو في المرحمة المتتابعة.

ن شعور الفرد بالأمان الشخصي، و يشمل فالتوافق الشخصي إذن ىو التوافق الذي يعبر ع
بقيمة الذات و حرية الشخصية، و الشعور بالانتماء          الاعتماد عمى النفس، و الإحساس 

نسحابية، و الخمو من الأمراض العصبية، و ذلك لتحقيق الرضا من الميول الاو التحرر 
 .(91، صفحة 1001)زىران ح.،  لنفسو، و إزالة القمق و التوتر و الشعور بالسعادة.

، و الالتزام بأخلاقيات المجتمع، و الآخرينو يتضمن السعادة مع التوافق الاجتماعي: -4-2
مسايرة المعايير الاجتماعية، و الامتثال لقواعد الضبط الاجتماعي، و تقبل التغيير 

لسميم، و العمل من أجل مصمحة الجماعة و السعادة الاجتماعي و التفاعل الاجتماعي ا
 .(90، صفحة 1008)عسيري،  الزوجية، مما يؤدي إلى تحقيق السعادة الاجتماعية.

، من خلال تقبميم و احتراميم، و التفاعل معيم،   الآخرينإذا فالتوافق ىو تكيف الإنسان مع 
و إقامة علاقات اجتماعية سميمة، و التخطيط للأىداف لتحقيقيا، بما يتفق مع أىداف 

 المجتمع.

بعلاقات سوية و مشبعة بينو و بين أفراد و معناه مدى تمتع الفرد التوافق الأسري: -4-3
 .(09، صفحة 1001)شقير،  ات الضرورية.و مدى قدرة الأسرة عمى توفير الإمكان أسرتو،

و ىو السعادة الأسرية المتمثمة في الاستقرار و التماسك الأسري، و القدرة عمى تحقيق 
مطالبيا، و سلامة العلاقات بين الوالدين فيما بينيما، و فيما بين الأولاد مع بعضيم 

و الثقة و الاحترام المتبادل بين الجميع، و التمتع بقضاء وقت تسود المودة البعض، حيث 
 .(73، صفحة 1088)عقيلان،  الفراغ معا.
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يتضمن الاختيار المناسب لممينة، و الاستعداد ليا عمما و تدريبا، و التوافق المهني: -4-4
بالرضا و النجاح، و يعبر عنو الدخول فييا و الانجاز و الكفاءة و الإنتاج، و الشعور 

 .(13، صفحة 8553)زىران ح.،  العامل المناسب في العمل المناسب.

ىو تمتع الفرد بصحة جيدة خالية من الأمراض الجسمية و صحي )الجسمي(: التوافق ال-4-5
العقمية و الانفعالية، مع تقبمو لممظير الخارجي، و الرضا عنو و خموه من المشاكل العضوية 
المختمفة، و شعوره بالارتياح النفسي تجاه قدراتو و إمكاناتو، و تمتعو بحواس سميمة، و ميمو 

ة معظم الوقت، و قدرتو عمى الحركة و الاتزان و السلامة في التركيز، إلى النشاط و الحيوي
)شقير،  مع الاستمرارية في النشاط و العمل دون إجياد أو ضعف لميمتو و نشاطو.

 .(09، صفحة 1001

التوافق النفسي، و يمجأ في يعمل الفرد دائما عمى تحقيق العوامل المؤثرة في التوافق النفسي: -5
 ذلك إلى أساليب مباشرة و غير مباشرة:

من أىم عوامل إحداث التوافق المباشرة، و تحقيق مطالب أولا: التوافق النفسي و مطالب النمو: 
النمو النفسي السوي في جميع مراحمو، و بكافة مظاىره )جسميا، عقميا، انفعاليا، و 

 اجتماعيا(.

النمو النفسي لمفرد، و التي يجب أن يتعمميا حتى النمو ىي الأشياء التي يتطمبيا  و مطالب
أنيا عبارة عن مستويات تحدد خطوات النمو السوي يصبح سعيدا و ناجحا في حياتو، أي 

 .(91، صفحة 1001)زىران ح.،  لمفرد.

سعادة الفرد، و يسيل تحقيق مطالب النمو الأخرى في و يؤدي تحقيق مطالب النمو إلى 
نفس المرحمة و في المراحل التالية، و يؤدي عدم تحقيق مطالب النمو إلى شقاء الفرد و 

 فشمو، و صعوبة تحقيق المطالب الأخرى في نفس المرحمة، و في المرحمة التي تمييا.
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التي تحقق التوافق النفسي: إشباع دوافع من أىم الشروط ثانيا: التوافق النفسي و دوافع السموك: 
السموك و حاجات الفرد، و ىذه من أىم العوامل المباشرة لإحداث التوافق النفسي، حيث 
يعتبر موضوع الدوافع أو القوى الدافعة لمسموك بصفة عامة من الموضوعات اليامة في عمم 

 (91، صفحة 1001)زىران ح.،  النفس، لأن الدوافع بطبيعة الحال ىي التي تفسر السموك.

و يعتبر السموك نتاج عممية تتفاعل فييا العوامل الحيوية، و أمثمتيا الحاجات الحيوية و 
إشباعيا ضروري لحياة الفرد، و العوامل النفسية الاجتماعية مثل: الحاجات النفسية )الأمن، 

 ، و إشباعيا ضروري لتحقيق التوافق النفسي و الاجتماعي.الاجتماع، و تأكيد الذات(

رة تحاول إحداث التوافق النفسي، و ىي أساليب غير مباشثالثا: التوافق و حيل الدفاع النفسي: 
وسائل توافقية لا شعورية من جانب الفرد، من وظيفتيا تشويو و مسح الحقيقة، حتى يتخمص 

الإحباط و الصراعات التي لم تحل، و التي تيدد أمنو  الفرد من التوتر و القمق الناتجين عن
   النفسي، و ىدفيا وقاية الذات و الدفاع عنيا، و الاحتفاظ بالثقة في النفس و احترام الذات،   

 .(91، صفحة 1001)زىران ح.،  و تحقيق الراحة النفسية و الأمن النفسي.

يمكن إجمال مؤشرات التوافق النفسي، و ذلك وفقا لمجوانب التي التوافق النفسي:  مؤشرات-6
 ذكرت سابقا عمى النحو التالي:

 التقبل الواقي لحدوث الإمكانات. -8

 المرونة و الاستفادة من الخبرات السابقة. -1

 التمتع بقدر جيد من التوافق الشخصي، الأسري، و الاجتماعي. -7

و الاتزان الانفعالي، و القدرة عمى مواجية التحديات و الأزمات، و مشاعر الإحباط  -9
 الضغوط بأنواعيا المختمفة.
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 القدرة عمى التكيف مع المطالب و الحاجات الداخمية و الخارجية، و تحمل المسؤولية. -9

 الشعور بالسعادة و الراحة النفسية و الرضا عن الذات. -6

 ن النفسي و الواقعية في اختيار أىداف و أساليب تحقيقيا.التمتع بالأم -3

 الإقبال عمى الحياة، و التحمي بالخمق الكريم. -1

 .الآخرين، و احترام معرفة قدرة الناس و حدودىا -5

 الخمو النسبي من الأعراض المرضية النفسية و العقمية. -80

مية الميارات الأكاديمية و التمتع بالقدرة عمى التحصيل الأكاديمي الجيد، و تن -88
 .(63، صفحة 1006)وافي،  ، و الاجتماعية.المعرفية

اىتم العديد من العمماء النفسانيين بوضع نظريات تمثل النظريات المفسرة لمتوافق النفسي: -7
وتكامل جوانب و وحدة مجموعة من الاستنتاجات و التفسيرات حول شخصية الإنسان، 

حياتو، و كيفية التداخل و التفاعل بين نواحي الشخصية، و العوامل المؤثرة عمى توافقيا 
 النفسي، و فيما يمي استعرض لبعض النظريات عمى النحو التالي:

ما تكون لا أن عممية التوافق لدى الفرد غالبا  "فرويد"يرى نظرية التحميل النفسي: -7-1
الأفراد لا تعي الأسباب الحقيقية لكثير من سموكيم، فالشخص المتوافق شعورية، بحكم أن 

)الشاذلي،  ىو الشخص الذي يستطيع إتباع المتطمبات الضرورية بوسائل مقبولة اجتماعيا.
 .(809، صفحة 1008
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قوية وافقا أو غير متوافق، فالأنا الالأنا، فالأنا تجعل الفرد مت "فرويد"و يعتمد التوافق لدى 
أما الأنا الضعيفة عمى تحدث توازنا بينيما و بين الواقع، تسيطر عمى اليو، و الأنا الأ

فتضعف أمام اليو، فتسيطر عمى الشخصية، فتكون شخصية شيوانية تحاول إشباع غرائزىا 
الواقع الذي  عدم مراعاةدون مراعاة الواقع أو المثل، مما تؤدي بصاحبيا إلى الانحراف و 

ينعكس عمييا سمبا و من ثم إلى الاضطراب، و لما أن تسيطر الأنا الأعمى، فتجعل 
الشخصية متشددة بالمثل إلى درجة عدم المرونة، و تقوم بكبت الرغبات و الغرائز الطبيعية، 

)سفيان،  أو تشعر بالذنب المبالغ فيو، و تؤدي إلى الاضطراب النفسي و سوء التوافق.
 .(869، صفحة 1009

ركزت نظرية التحميل النفسي في تصورىا لتوافق عمى قدرة تعقيب عمى النظرية الفرويدية:  -
الفرد لخفض التوتر و الألم و إشباع الحاجات، و إلا فيو سيئ التوافق، و ىذا التصور 

لممجتمع، فقد أرجعوا أن كل نجاح  القيميدور الفرد في الجماعة، و التزامو بالنظام  ييمل
ىذا يحققو الفرد لمغريزة، و بذلك يتم اختزال دور الإدراك و العقل و القيم الإنسانية، كما أن 

التصور جعل سموك الفرد مقترنا باستجابة تعديل وفق المتغيرات الخارجية، وسمب منو القدرة 
التحكم في المحيط الخارجي، فجعمو طرفا سمبيا في عممية التفاعل الاجتماعي      و عمى 

 جعل الفرد أسير غرائزه.

ر( من أشير مؤسسي ىذه المدرسة،    تيعتبر كل من )واطسون و سكيمالنظرية السموكية: -7-2
مكتسبة(، و سوء التوافق، ما ىي إلا أنماط سموكية متعممة )و التي ترى أن أنماط التوافق 

أن التوافق ىو جممة من من خلال الخبرات التي يتعرض ليا الفرد و التي أكدت عمى 
دوافعو  آنذاكالعادات، تعمميا الفرد في السابق، و ساىمت في خفض التوتر لديو، إذ أشبعت 

)وافي،  .الآخرينو حاجاتو، و إضافة إلى كونيا مناسبة و ذات فعالية في التعامل مع 
 .(65، صفحة 1006
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( أن عممية التوافق لا يمكن ليا أن تنمو عن طريق الجيد سكيمترو اعتقد )واطسون و 
من خلال التكرار و التمميحات البيئية و المفرزات،          بطريقة آلية الشعوري، بل تتشكل 

قد يتجنب  الآخرينو أوضح )ولمان وكرانير( أن الفرد الذي لا يثاب عمى علاقتو مع 
 .(88، صفحة 1088)فروجة،  التعامل معيم، مما يتسبب في ظيور أشكال شاذة لمسموك.

يرى أصحاب ىذه المدرسة السموكية أن التوافق: ىو نمط من عمى النظرية السموكية:  تعقيب -
المسايرة الاجتماعية، لأن المسايرة من طبيعتيا، تجنب الصراع بين القوى الداخمية عند الفرد 

 و ضغوط الجماعة.

 و يرى السموكيون أن التوافق: ىو بمثابة كفاءة و سيطرة عن الذات، و يتحقق من خلال
اكتشاف الشروط و القوانين الموجودة في الطبيعة، و في المجتمع الذي من خلالو يشبع 

 حاجاتو.

ترى ىذه النظرية أن ىناك سمات تميز الإنسان عمى الحيوان، النظرية الإنسانية:  -7-3
             وجرز، أبراىام ماسمو،كالحرية     و الإبداع، و كان في مقدمتيم كل من )كارل ر 

بأن الأفراد الذين يعانون من سوء التوافق يمجئون لمتعبير عن بورت(. فرأى  روجرز و أل
 بعض الجوانب المقمقة عمى نحو لا يتسق مع مفيوم الذات لدييم.

و يؤكد عمى أن سوء التوافق النفسي قد يستمر إذا ما حاولوا الاحتفاظ ببعض الخبرات 
مما يؤدي إلى جعل إمكانية تنظيم أو توحيد الانفعالية بعيدا عن مجال الوعي أو الإدراك، 

مثل ىذه الخبرات أمرا مستحيلا، فيدفع بيم لمزيد من مشاعر الأسر و التوتر و سوء التوافق،      
معينة عن غير )ماسمو( إلى أن الشخص المتوافق نفسيا، يتميز بخصائص و يذىب 

 المتوافق نفسيا، و من أىم ىذه الخصائص: 
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 فعالية لمواقع، و علاقات مريحة معو.إدراك أكثر  -

 ، و الطبيعة.تقبل الذات و الآخرين -

 تمقائية في الحياة الداخمية و الأفكار و الدوافع. -

 التركيز عمى المشكمة، و الاىتمام بالمشاكل خارج نفسو، و الشعور برسالتو في الحياة. -

 لعزلة الخمو الذاتي.القدرة عمى الانسلاخ مما حولو من مثيرات، الحاجة إلى ا -

 استقلال الذاتية، استقلال عن الثقافة و البيئة. -

 علاقات شخصية متبادلة عميقة. -

 تكوين لخمق ديمقراطي. -

 التمييز بين الوسائل و الغايات. -

 الخمق و الإبداع. -

المعايير و لقد أكد )ماسمو( أىمية تحقيق التوافق النفسي السوي الجيد لمفرد، و ذلك بامتثال 
 .(891، صفحة 1005)شرين،  الخصائص لمتوافق سابقة الذكر.

يرى أصحاب الاتجاه الإنساني أن توافق الفرد لا يتم إلا بعد تعقيب عمى النظرية الإنسانية:  -
قيام الاستجابة، إشباع الفرد حاجاتو الأساسية، و أن التعرض لمضغوط وحده لا يكفي لشرح 

بل يتوقف ذلك عمى الطريقة التي يقيم بيا الناس البيئة و عمى الأىمية و المعني الذين 
يضيفونيا عمى الضغوط، و عمى تقييميم لمصادر التعامل مع الشدائد، و كذلك التعامل 

 الفعمي مع الضغوط.
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يرى أصحاب النظرية المعرفية أن التوافق يأتي عبر معرفة الإنسان النظرية المعرفية: -7-4
لذاتو و قدراتو، و التوافق معيما حسب الإمكانات المتاحة، و أن كل فرد يمتمك القدرة عمى 
التوافق الذاتي. و عمى ىذا الأساس، فقد أكد )ألبرت ألبس( عمى أىمية تعميم المرضى 

في حل المشكلات، و أن يوضح لممريض أن حديثو مع النفسانيين كيف يغيرون من تفكيرىم 
الاضطراب الانفعالي، و أن يساعده عمى أن يستقيم تفكيره، حتى يصبح ذاتو يعتبر مصدر 

 الحديث الذاتي لديو أكثر فعالية.

 آليةالمعرفيون استبعدوا تفسير توافق الفرد أنو يحدث بطريقة تعقيب عمى النظرية المعرفية:  -
بيعة البشرية، و اعتبروا أن كثيرا من الوظائف البشرية تنمي الفرد عمى درجة تبعده عن الط

 عالية من الوعي و الإدراك للأفكار و المفاىيم الأساسية.

واحد منيم لو تفسير و و من خلال ىذه النظريات التي طرحيا عمماء النفس، نجد أن كل 
عمى أن التوافق النفسي مفيوم  منحى معين، رغم أنيا تتفقتحديد لمفيوم التوافق في ضوء 

 أساسي مرتبط بمقومات الصحة النفسية لمفرد.

يختمف تأثير عوامل التوافق من فرد إلى أخر، العوامل التي تعيق إتمام التوافق النفسي: -8
حسب البناء أو التنظيم التكاممي الديناميكي الذي يتميز بو الفرد، و الذي يتكون من محصمة 

مؤثرات التفاعل المستمر بين جوانب الفرد الجسمية و النفسية و العقمية و الانفعالية، مع 
 .(10، صفحة 1009)زىران ح.،  البيئة المادية و الاجتماعية.

تؤثر الحالة الجسمية العامة لمفرد عمى مدى توافقو، فالشخص النقص الجسماني: -8-1
المريض الذي تنتابو الأمراض تقل كفاءتو، و يكون عرضة لمجابية المشاكل لا يجابييا 

 عادة الشخص السميم.
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يرى الفرد حاجاتو الجسمانية و الاجتماعية عدم إشباع الحاجات بالطرق التي تقرها الثقافة: -8-2
المكتسبة، و إذا استثيرت الحاجة أصبح الإنسان في حالة توتر و اختلال لتوازنو، و لا بد 
من  مشبع لإزالة التوتر و إعادة التوازن، و تحديد ثقافة الطرق التي يتم بيا إشباع ىذه 

 لحاجات.ا

إن الانفعالات المستمرة تخل من توازن الفرد ليا أثر عدم تناسب الانفعالات و المواقف: -8-3
 ضار جسمانيا و اجتماعيا.

 يؤدي الصراع و عدم التكيف إلى وجود مجموعة من العوائق: الصراع بين أدوار الذات:-8-4

تعارض أىدافو، و عدم  و منيا الصراع النفسي الذي ينشأ عن تناقض أوعوائق نفسية: -أ
قدرتو اختيار أي منيا في الوقت المناسب، مثمما يرغب الطالب في دراسة الطب أو الصيدلة 

يمنعو من الالتحاق بأي من الدراستين قد و لا يستطيع الفصل بينيما، فيقع في صراع نفسي 
 في الوقت المناسب.

الإمكانات عائقا يمنع الفرد من يعتبر نقص المال و عدم توفر عوائق مادية و اقتصادية: -ب
 تحقيق أىدافو و رغباتو، و ىذا ما يسبب لو الشعور بالإحباط.

و تتمثل في العادات و التقاليد و القوانين الموجودة في المجتمع، و التي عوائق اجتماعية: -ج
قد تعيق الشخص عن تحقيق أىدافو و إشباع حاجاتو، وذلك بضبط سموكياتو و تنظيم 

 علاقاتو.

إن الفرد في مراحل حياتو، يتعرض إلى عوائق مختمفة، العقبات الخاصة بالقدرات الفردية: -8-5
عائقا عقميا كنقص الذكاء، و بالتالي سواء كان عائقا عضويا كنقص السمع و البصر، أو 

و قد يكون العائق نفسي كالقمق و التعب، و عدم الثقة و  ،نقص في الأداء و الاستعداد
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، و شعوره بعدم الرضا عن النفس، و لا يستطيع الآخرينقامة علاقات مع القدرة عمى إ
 الدفاع عنيا كما يظير في عدم قدرتو عمى إقامة علاقة طيبة مع الأسرة.

بالإضافة إلى العقبات السابقة التي يواجييا الفرد ىناك البيئة العقبات الاجتماعية: -8-6
افقو الاجتماعي، التي من شأنيا التقميل من الاجتماعية، التي تحول دون تحقيق الفرد لتو 

من خلال الميارة لدى الفرد كالعادات السيئة و الصراعات الانفعالية التي تسبيا الأسرة 
 المعاممة السيئة.

تظير في عدم قدرة الفرد عمى اكتساب الميارات الاجتماعية، و تقبمو لمختمف عادات و كما 
 لبعض التقاليد الأسرية خاصة.تقاليد المجتمع، و عدم الامتثال 

نستخمص مما سبق أن ىذه العقبات تبقى تعيق التوافق لدى الفرد، و ما عميو سوى تجاوزىا 
 .(811-810، الصفحات 1088)فروجة،  أو التأقمم معيا لموصول إلى الشعور بالرضا.

التوافق ىو: ظيور سموك غير مرغوب فيو من قبل  إن المقصود بسوءسوء التوافق: -9
الجماعة التي ينتمي إلييا الفرد، فكل من سموك الطفل العدواني و الانطوائي يعتبر سموك 

و يمنع ىذا السموك الفرد من أن يأخذ دوره و يتحمل المسؤولية في المجتمع غير متوافق، 
 .(173، صفحة 1000)الخوالي،  الذي يعيش فيو.

كما ىو: عجز الفرد عن حل مشكلاتو اليومية عمى اختلافيا عجزا يزيد عمى ما ينتظره الغير 
منو، أو ما ينتظره من نفسو. و لسوء التوافق مجالات عديدة، فيناك سوء التوافق الذاتي 

 .(967، صفحة 1005)راجح،  .لخاالاجتماعي، الميني، الأسري، الدراسي...
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 خلاصة: -
موضوع التوافق من أىم المواضيع في عمم النفس و الصحة النفسية،    و عن طريقو  يعتبر

يحقق الفرد ذاتو النفسية و الاجتماعية، و لقد حاولنا في ىذا الفصل تقديم أىم التعريفات 
 التي قدمت لمصطمح التوافق، ومعاييره، و أبعاده.

وصول الفرد إلى تحقيق التوافق  سي، وو مختمف العوامل التي يمكن أن تعيق التوافق النف
النفسي يعني القدرة عمى تحقيق أىدافو و حاجاتو و دوافعو وفق المتطمبات و الشروط التي 
يفرضيا المحيط، و من أىم الأىداف التي يسعى الفرد في حياتو إلى تحقيقيا ىي غاية 

و تكيف حسب توافق نفسي الدراسات العميا و التعميم الجامعي و النجاح فيو، و تحقيق 
  الوضعية الجديدة المتمثمة في الانتقال من المحيط الأسري إلى المحيط الجامعي.
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 تمهيد:

 يتم من خلالووالذي  ،ي ركنا أساسيا من أنشطة الترويح لدى كبار السنحيعد النشاط التروي
لمتعة الشاممة لدى ا، لما يتميز بو من أىمية كبيرة في تحقيق قت الفراغو ل استثمارتحقيق 

 وتحقيق التنمية المتكاممة لشخصيتيم من النواحي البدنية والصحية و، كبار السن
ويحية التي يتجو إلييا كبار وبذلك تدعونا الحاجة الماسة لدراسة الأنشطة التر  ،الاجتماعية

 .السن

 الترويح: -1

وىناك  ،الابتكار و تعني التجديد والخمق ،ن كممة الترويح والترفيو ىي كممة انجميزيةإ
ويفسر الترويح والترفيو عمى أنو  ،تفوق في مفيوميا اصطلاح المعب يراتتفس و نظريات

لنشاط ما سمبيا أو رد فعل عاطفي أو حالة نفسية وشعور يحسو الفرد قبل و أثناء ممارستو 
يا عوأن يكون الفرد مدفوعا برغبة شخصية ويتب ،ناء وقت الفراغث، ويتميز أإيجابيا ىادفا

 .رالاختيابحرية 

 :الترويحي الرياضي النشاطمفهوم  1-2

النشاط الترويحي الرياضي في مفيومو الخاص ىو تمك الألعاب أو الرياضات التي تمارس 
الرياضات التي تمارس  أو بمعنى أخر ىي ،لمنافسة الشديدةفي أوقات الفراغ والخالية من ا

ن وسائل وسيمة مفالنشاط الرياضي الترويحي يمثل  ،خارج  الإطار الفيدرالي والتنظيمي
ي حياة الأسباب نرى أن النشاط الرياضي يحتل مكانة ىامة ف، وليذا شغل أوقات الفراغ

، وىو نشاط بدني مبني عمى مبدأ المتعة والمتضمن فمسفة شعوب وخاصة المتطورة منياال
: النشاط الرياضي حيث يرى أن ىناك نوعية من النشاطفي فرنسا،  "hevos"وىي فمسفة 
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أما الثاني فيو النشاط الترويحي الرياضي التابع لممتعة والمذة  ،لمرأس ماليةالفدرالي التابع 
 .(61، صفحة 6991)أنور،  .وتحقيق السعادة والسرور بأقصى درجاتيا

 :النظريات المفسرة في الترويح 1-3

 نظرية الاسترخاء والتخمص من المتاعب والتوترات: 1-3-1

لفولكمور ا :، ويرى العالم )سمنالي( أنوظيفة في المجتمعالتيتم بالترويح و وىذه النظرية 
عمى  لاجتماعيةاالشعبي يساعد عمى التحرر من الضغوط التي تفرضيا الأعراف 

، أو رغبة في والمتاعب أن رغبة الإنسان في التخمص من الممل، ويرى )توماس( الشخص
، إذ أن الإنسان يسعى أساسيا ضمن رغبات الإنسان ار المكاسب خيرات جديدة تشكل عنص

لى ذلك من إوما  ،لمتخمص من توترات العصر ومتاعبو المتزايدة بالرياضة والألعاب
مة لتخميص الإنسان من ضغوط ، وبذلك نجد أن ىذه النظرية ترى أن الترويح وسيأنشطة
 تينيا.و واقع الحياة اليومية ور  و العمل

 :التعبير الذاتي نظرية 3-2- 1

، النفسية انفعالاتو ، وبطبيعة الإنسان وتكوينو العضوييرتبط تفسير نظرية التعبير الذاتي 
رادتو في التعبير عن ذاتوور  ،وقدرتو الاستيعابية ،وعواطفو و أحاسيسو ، وتستمد ىذه غبتو وا 

 التيوالسعادة الحقيقية  الابتياج، و أن ن دافع الحياة ىو القيام بعمل ماالنظرية عمى أ
يسعى معظم الناس وراءىا في جميع أعماليم وخبراتيم تتحقق عن طريق أداء الأعمال 

، أن أنماط الأفعال التي يسعى الإنسان لتحقيق الاعتباروالوظائف وتأخذ ىذه النظرية بعين 
جاىات الفرد ، كما تتأثر اتواتجاىاتو، وحالتو الصحيةبواسطتيا تعتمد عمى قدراتو  الابتياج

 سواء، وبنوع الرغبة ، بكمية الطاقة المتوفرة لديويسعى لتحقيقونحو النشاط والرضا الذي 
 الإشباع العاطفي أو العقمي أو الروحي أو الجسمي. إلىكانت تيدف 
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لى إن من خلاليا فيذه النظرية ترى أن الترويح نمط من النشاط ومحاولة يشعر الإنسا
طريق الترويح يجد الإنسان مجال تحقيق رغابتو في التحصيل ، وعن التعبير عن ذاتو

، وبالرغم من عمومية ىذه النظرية فالإنسان يسعى واستحسانيم الآخرينداع وكسب ثقة والإب
إلا أنو في الأعمال  ،و كذلك في التحصيل والترويح ،ذاتو في العمل والعبادة نلمتعبير ع

، أما الترويح فيو نشاط يقبل عميو لمكافأة من انجازىانشد الجزاء واالثلاثة الأولى غالبا ما ي
 من أجل الترويح والتعبير عن الذات.الإنسان 

 النظرية التعريضية: -1-3-3

تنفيس عن ست مجرد ، ليالأساسية لمعب والترويح والترفيوترى ىذه النظرية أن الوظيفة 
و يعجز فحينما يحرم أ، عويض لمتنقص في بعض نواحي السموك، ولكنيا تانفعال محبوس

، وىناك كا مماثلا في مواقف يييئيا المعبلى أن يسمك سمو إالفرد عن سموك معين يميل 
قد حرم كثيرا من  ،وىي أن تعقد الحياة الاجتماعية في العصر الحديث ،حقيقة جديرة بالذكر

نقص في لى انتشار مظاىر كثيرة لمركبات الإالناس الفرصة الكافية لتحقيق ذاتيم مما أدى 
 .(23، صفحة 6991)الخولي،  .المجتمع

ويرى العالم )كار( وجود كم كبير من الغرائز الإنسانية التي قيدتيا النظم الاجتماعية 
، لذلك يقوم الفرد الرغبات والميول في ظل ىذه النظمىذه بحيث لا يمكن إرضاء  ،السائدة

، ومن ىنا تحدث عممية غباتو وميولو بمعزل عن تمك النظملكي يشبع ر  بممارسة الترويح
جود ، ويؤخذ عمى ىذه النظرية و من خلال ممارسة النشاط الترويحي التنفيس لمرغبات

 .نظم اجتماعية تمنعو من ممارستيا ، ولا توجدمناشط ترويحية يمارسيا الفرد
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 :النظرية التبادلية 1-3-4

، و ترى ىذه عدة موضوعات منيا موضوع الترويح في تفسيراستخدمت ىذه النظرية 
ويجد فييا تحقيقا لإشباع  ،قوم بممارسة وسيمة ترويحية معينةالنظرية أن الإنسان عندما ي

ترويحية ، فإنو يقوم بمحاولة تكرار ىذه الوسيمة الد عمييا بالرضا والفائدة، أو تعو حاجاتو
أن ىناك أنواعا من الأنشطة الترويحية غير  ، إذا وجد الفردمرات متعددة، بمعنى أخر

فإنو يحاول استبداليا بأنشطة أخرى ترويحية يحقق  ،أن تكاليفيا أكثر من منفعتيا ،مجزية
 وتقدم ىذه النظرية قضايا تفسيرية نجمميا فيما يمي : ،بيا فائدة يروجيا

النشاط من بين  كمما زاد العائد من النشاط الترويحي في الماضي زادت فرصة اختيار ىذا
 نشطة الأخرى المرغوبة في المستقبل.الأ

  .كمما زاد رضا الفرد عن العائد من النشاط الترويحي، زادت مزاولتو ليذا النشاط

ممارستو ليذا النشاط، والعكس إذا زاد  كمما زاد العائد المتوقع من نشاط معين، زادت
ية قمت الرغبة في ممارسة ىذا الإنفاق عمى وسيمة أو نوع من أنواع الأنشطة الترويح

 النشاط الترويحي.

 أغراض النشاط الترويحي الرياضي : -2

إن احتياج الفرد لمترويح يجعمو يبحث يوما بعد يوم عن الحياة الغنية بالمعاني والسعادة، 
ولذلك فإن فمسفة الترويح كأحد مظاىر الحياة  ،تتسب بالاقتران بين العمل والترويححيث 

اليومية من تعبير طبيعي تمقائي لبعض اىتمامات واحتياجات الفرد تتغير، بل تتعدل من 
والرغبات التي يمكن  للاىتماماتخلال الممارسة، ويمكن أن تمخص أغراض الترويح تبعا 

 الأنشطة الترويحية وتتمثل في:اعتبارىا دوافع لممارسة 
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ن الدافع لمحركة والنشاط يعتبر دافعا أساسيا لجميع الأفراد ويزداد في إ: غرض حركي 2-1
الأىمية لدى الصغار والشباب، والفرض الحركي أساس النشاط البدني في البرامج 

 الترويحية .

: تعتبر سمة محاولة الاتصال بالأخرين من خلال استخدام غرض الاتصال بالأخرين 2-2
المنطوقة سمة يتميز بيا كل البشر، فالنشاط الترويحي الرياضي يشبع  الكممة المكتوبة أو

 الرغبة في الاتصال بالأخرين وتبادل الآراء والأفكار.

: عادة تدفع الرغبة في المعرفة الى التعرف عمى كل ما ىو في دائرة غرض تعميمي 2-3
)الخولي،  .ما يجيميااىتمام الفرد، وعادة ما يبحث الفرد عن اىتمامات جديدة تميد الفرد 

 .(93، صفحة 6991

: تنعكس الرغبة في الابتكار والإبداع الفني عمى الأحاسيس عرض ابتكار فني-2-4
وكذلك تعتمد الرغبة بابتكار الجمال تبعا لما يتذوقو  الفرد، وما  والعواطف والانفعالات ،

 يعتبره الفرد خبرة جمالية من حيث الشكل والمون وكذلك الصوت أو الحركة .

، و يستكشف امكاناتو رد من خلاليا عن أحاسيسو ومشاعرهىذه الأنشطة التي يعبر الف
 .الآخرينلى إر حاسيس والأفكاويحاول أثناءىا نقل ىذه المشاعر والأ

من أقوى الرغبات الإنسانية،  الآخرين عإن الرغبة أن يكون الفرد م: غرض اجتماعي- 2-5
نسان اجتماعي بطبعو، وىناك جزء ليس بالقميل من النشاط البدني المنظم أو الغير لإفا

  .نتماءلى الاإعمى تحقيق الحاجة  االمنظم يعتمد أساس
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 النشاط الترويحي الرياضي: خصائص -3

ىم ا: بمعنى أن النشاط الترويحي الرياضي يعد نشاطا ىادفا وبناءا، إذ يسالهادفية- 3-1
في تنمية الميارات والقيم الاتجاىات التربوية و المعرفة لدى الفرد الممارس لمنشاط، ومن ثم 

 ىم في تنمية وتطوير شخصية الفرد.افإن الترويح يس

ويتم وفقا لرغبة الفرد بالدفاع عن ذاتو  ،بمعنى الإقبال والارتباط بنشاطوالدافعية :  3-2
 ومن ثم تكون المشاركة إرادية. ،لممشاركة في نشاطو

: بمعنى أن الفرد يختار نوع النشاط الذي يفضمو عن غيره من النشاطات الاختيارية 3-3
تيار الترويح الرياضي أو وذلك يسمح بأن يقوم الفرد باخ ،الترويحية الأخرى لممشاركة فيو

الترويح الخموي أو الترويح الاجتماعي أو الترويح الثقافي أو الترويح الفني أو الترويح 
 نواع تمك النشاطات المختمفة.أالتجاري أو الترويح العلاجي، كما يسمح باختيار أحد 

ربوية : وذلك يعني أن النشاط الترويحي من أىم النشاطات التيتم في وقت الفراغ 3-4
 أو ،الفرد خلاليا متحررا من ارتباط العمل لاستثمار أوقات الفراغ التي يكون والاجتماعية

 من أية التزامات أو واجبات أخرى.

وىذا يفيد أن النشاط الترويحي الرياضي يجمب السرور والمرح عمى  :حالة سارة- 3-5
 وبذلك يكونوا في حالة سارة أثناء مشاركتيم فيو . ،نفوس المشاركين فييا

لى إ: وذلك يعني أن المشاركة في النشاط الترويحي الرياضي تؤدي التوازن النفسي- 3-6
مما سيحقق  ،الميول وحاجات الفرد النفسية إشباعوكذلك  ي،النفس الاسترخاء والرضاتحقيق 

 ليا التوازن النفسي.
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  .تتسم بالمرونة -
  .التجديد -
  .جاد وغرضو في ذاتو -
 يمارسو كل الأجناس والألوان والأديان. -
 متنوع وأشكالو متعدة. -

الإحساس بالسعادة يعتبر الدافع الرئيسي وراء ممارسة النشاط الترويحي الرياضي وليس إن 
 المكسب المادي.

  :أهداف النشاط الترويحي الرياضي -4

الأحاسيس والمشاعر التي يكتسبيا إن المحور الأساسي لمترويح ىو السعادة، فيناك بعض 
تتمثل في الاختراع والإنجاز والابتكار  ،الفرد من خلال ممارستو لمنشاط الترويحي الرياضي

لما يتمتع بو الفرد من قدرات بدنية وعقمية وعاطفية، وتذوق  ،والإبداع والشعور بالغبطة
 .والاسترخاء والسعادة ،جمالال

 :ف النشاط الترويحي الرياضيأىداعمى أساس ما ذكرنا، تتعدد  

 الشعور بالسعادة عند الابتكار والإبداع. -
 والشعور بالألفة والأخوة والصداقة. ،الشعور بالسعادة عند الانتماء -
 المخاطرة وممارسة خبرات جديدة . الشعور بالسعادة عند -
 الشعور بالسعادة عند الإنجاز. -
 الشعور بالسعادة عند التمتع بصحة جيدة . -
 الشعور بالسعادة عند استخدام القدرات العقمية. -
 الشعور بالسعادة عند ممارسة خبرات عاطفية. -
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 الشعور بالسعادة التمتع بالجمال. -
 الشعور بالسعادة عند مساعدة الغير. -
 الشعور بالمساعدة عند الاسترخاء. -

أن أىمية الترويح تحدد في  يتور درويش والدكتور محمد الحماحميرى كل من الدك
 العناصر التالية:

 تنمية وتطوير الشخصية الإنسانية المتكاممة. -
  .كتشاف الحياة بمنظور التفاؤلا -
 إثراء الحياة الفردية والحياة الأسرية. -
 تحقيق السعادة والحرية لمفرد. -
 إشباع الحاجات الإنسانية المرتبطة بوقت الفراغ. -
 تحديد نشاط وحيوية الفرد. -
 المرتبطة بالترويح.إشباع الميول والدوافع  -
 النفسي. والاكتئابالحد أو التخمص من القمق  -
 تقدير وتحقيق الذات والتعبير الذاتي. -
 لمذات.تنمية المفيوم الإيجابي  -
 .تحقيق التوازن النفسي -
  .البعد عن روتين الحياة -
 .التأمل -
 .بتكارالإبداع والا -
  .تطوير الصحة العقمية -
  .تنمية الخبرات الحياتية -
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 .المواىب والقدرات تنمية -
  .تحقيق التنمية الذاتية لمفرد -
 .الارتقاء بالتذوق الفني والجمالي -
 .تكوين العلاقات الإنسانية -
 .تقدير قيمة العمل الجماعي -
  .التوازن الاجتماعي -
 التخمص من الضغوط وأعباء العمل. -
 .(91صفحة  ،6911)الخشاب، زيادة القدرة عمى الانجاز  -
 مستويات المشاركة في الأنشطة الترويحية: -5

 " مستويات المشاركة وفقا لما يمي:nachيوضح" ناش 

في العديد من cveative participation : ويتضمن مشاركة الابتكار المستوى الأول
تتيح لمفرد  الابتكار والابداع في أدائيا وأىميا: التأليف، الابتكار،  يالت النشاطات و

 والعروض. ،النماذج، التصميمات

: ويتضمن المشاركة الايجابية والتي تتيح لمفرد المشاركة الفعمية في النشاط المستوى الثاني
التمثيل ، وتحقيق التنمية الذاتية لمفرد، ومن أىميا: المباريات والمسابقات الرياضية

 ةلعب و العزف الموسيقي، الخدمات البيئية،المعسكرات، الرحلات، الرسم، ،المسرحي
 الشطرنج.
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والتي تسمح بالمشاركة  EMATIONAL: ويشمل المشاركة الوجدانية المستوى الثالث
لقصص والروايات، مشاىدة : قراءة اوتتمثل في ،فرد من خلال الاستمتاعالوجدانية لم

 ، زيارة المعارض والمتاحف الموسيقى إلى الاستماعالأفلام، 

وتتضمن المشاركة السمبية والتي تتيح لمفرد ممارسة النشاط الترويحي أو : المستوى الرابع
لى درجة التأثير الانفعالي أو الوجداني إالاستمتاع بو، ومن ثم فإن ذلك المستوى لا يرقى 

، التسمية والترفيو، الميو واستيلاك الوقت، والأصدقاء الأقاربلقاء في الفرد ومن أىميا: 
 تبادل الحديث مع الاخرين.

 :HARMFULبالفرد  ر: يشمل المشاركة التي تمحق الأذى أو الضر المستوى الخامس
 ، ارتكاب أفعال غير تربوية، لعب الميسر.كالإدمان عمى المخدرات والخمر

 HARMFUL بالمجتمع  رالضر : ويشمل المشاركة التي تمحق الأذى أو المستوى السادس
TO SOCIETY ،السلام،  .، أعمال العنفء، التصرف الدنيرتكاب الجرائماوذلك ك(

6992). 

 فوائد ممارسة النشاط الترويحي لكبار السن :-1

 تحسين السعة الحيوية وزيادة نسبة الأكسجين الذي يستفيد منو الجسم . -
 لى القمب.إزيادة كمية الدم المدفوع  -
 انخفاض ضغط الدم أثناء الانقباض . -
 ثناء العمل .أنبض وقت الراحة و الانخفاض  -
 انخفاض نسبة السميتاوي. -
 تحسين البدنية العامة والأداء الميارى. -
 تحسين القوة العضمية والقدرة والتحمل البدني. -
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 .(84، صفحة 3009)وصبحي،  تحسين التوافق العصبي وكذلك مرونة المفاصل. -
 أنواع الأنشطة البدنية والرياضية المناسبة لكبار السن :-7

أو أنشطة وقت  البدنية الترويحية الأنشطةتتضمن الأنشطة البدنية والرياضية لكبار السكن: 
) العمل المعنية أي  الأنشطةأو        ،) المشي أو ركوب الدراجات ( :، والتنقل مثلالفراغ

، أو الألعاب الرياضية أو التمرينات أو المباريات ،عمال المنزلية، أو المعب(، أو الأ
، ومن أجل تحسين المياقة القمبية نشطة اليومية للأسرة والمجتمعالأالمخططة في ايطار 

 اب يوصي بما يمي :صابة بالأمراض والاكتئالإر والمياقة العضمية ، والحد من خطالتنفسية 
دقيقة عمى الأقل من النشاط البدني اليوائي، 610 ممارسة ىذه الفئة العمرية رورةيص -

دقيقة عمى الأقل من النشاط البدني  61، أو سبوعالشدة وتوزيعيا عمى مدار الأالمعتدل 
و معتدل الشدة السبوع أو مزيجا من النشاط البدني المرتفع الشدة وتوزيعيا عمى مدار الأ

 .مرتفع الشدةال
 دقائق عمى الأقل. 60ممارسة التمرينات اليوائية في نوبات مدة كل منيا  -
المزيد من الفوائد الصحية، ينبغي ليذه الفئة العمرية زيادة فترة ممارسة النشاط  جني -

دقيقة من 610سبوع أو ممارسة دقيقة في الأ 200لى إالبدني اليوائي المعتدل الشدة 
مرتفع الشدة كل أسبوع، أو مزيجا من النشاط البدني المعتدل الشدة الالنشاط البدني اليوائي 

 و المرتفع الشدة .
ضرورة ممارسة أنشطة المقاومة ) تقوية العضلات( التي تشمل المجموعات العضمية  -

 .(81، صفحة 3061)مرسلاب،  .الرئيسية لمدة يومين أو أكثر في الأسبوع
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 : خلاصة
نسان لعدة عوامل، تؤثر عمى تعتبر ظاىرة التقدم في العمر ظاىرة حتمية تصيب الإ

وقد تكون السبب في حدوث مشاكل صحية تمحق الأذى  ،عضوية وأداء وظائفو الحيوية
 ثارىاألفرد الكبير في السن، وليذا لا يمكن التغمب عمى ىذه الظاىرة من حيث بار ر والض

ومقاومتيا وتأخير الشيخوخة، لذا ينصح بممارسة النشاط الترويحي الرياضي بشكل منظم 
الشعور و  تعزيز المعافاة الجسمية ومستمر لتحقيق حياة أفضل يسودىا الرضا عن النفس و

 مع بصفة دائمة .والاندماج في المجت ،بالثقة
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 تمهيد:

في التوافق جل الوصول إلى حل لمشكمة البحث المطروحة حول معرفة مقارنة أمن  
 غير الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي لدى كبار السنالالنفسي بين الممارسين و 

ن ين الباحثيوعميو كان من الضروري عمى الطالب ،باختلاف فئاتو و مستوياتو العممية
 :جراءاتيا الميدانية و ىي كما يميتوضيح المنيجية المتبعة و إ

 منهج البحث: 2-1-1

مستندا عمى طبيعة  إن مجال البحث العممي يعتمد عمى المنيج المناسب لكل مشكمة،
اىج المتبعة تبعا لاختلاف اليدف الذي يود الباحث تختمف المن و ،المشكمة نفسيا
  التوصل إليو. 

متو ليذه الدراسة و ءيج الوصفي بالطريقة المسحية لملااستخدم الطالبان الباحثان المن 
عمى دراسة مقارنة في التوافق النفسي بين الممارسين والغير أىدافيا و ذلك لمتعرف 

 .معسكرعمى مستوى ولاية  لدى كبار السنالممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي 

فالمنيج الوصفي يعتبر طريقة لوصف ظاىرة مدروسة وتصويرىا كميا عن طريق جمع 
 تصنيفيا و إخضاعيا لدراسة دقيقة.المعمومات المقننة عن مشكمة و 

 عينة البحث: 2-1-2

و    ممارس 20منيم  ،فرد 40 المتمثمة في كبار السنتمت الدراسة عمى عينة من    
عمى  (فردي وجماعي)بمختمف أنواعو  الترويحي الرياضيمنشاط ل غير ممارس 20

مقارنة في التوافق  طريقة مقصودة لمعرفةبتم اختيارىا  ،معسكر بولايةكبار السن 
 لدى كبار السن لمنشاط الترويحي الرياضي النفسي بين الممارسين والغير الممارسين

 .المقياس عمييمحيث تم توزيع  ،دائرة المحمدية ،معسكرعمى مستوى ولاية 
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 :يمي كما متغيرات البحث تحديد يمكن :البحث متغيرات-2-1-3 

 في المؤثر أنو يفترض الذي الرئيسي المتغير وىو المستقل: المتغير-2-1-3-1
 .النشاط الترويحي الرياضيالتابع، وىو  المتغير

في بحثنا ىذا يتمثل  .المستقمة بالمتغيرات يتأثر وىو :التابع المتغير-2-1-3-2
مقارنة في التوافق النفسي بين الممارسين  وسنحاول ،التوافق النفسيالمتغير التابع في 
دائرة  ،معسكربولاية  لدى كبار السن لمنشاط الترويحي الرياضيوالغير الممارسين 

 .المحمدية

 مجالات البحث:-2-1-4

  المجال البشري:-2-1-4-1

غير الممارسين ال الممارسين وكبار السن تمثل المجال البشري ليذه الدراسة في 
 ممارسين 20منيم  ،مسن 40أما العينة فتكونت من  ،الترويحي الرياضيلمنشاط 

 غير ممارسين. 20و

 المجال المكاني:-2-1-4-2

   .دائرة المحمدية ،ولاية معسكر أجريت ىذه الدراسة في

 الزمني:المجال -2-1-4-3

ن ، وتمت بالضبط م2018/2019ي الدراسة خلال الموسم الدراس أجريت ىذه 
 .2019ماي//20إلى 2019//فيفري03

/، و كذا 2019/أفريل/27إلى 2019/أفريل/11نعمى العينة م المقياس توزيعو تم 
 و تحميل نتائجيا.  استرجاعيا
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متو مع موضوع ءلملا: تمثمت أداة البحث في المقياس نظرا أداة البحث-2-1-5
 البحث.

 :الاستطلاعيةالدراسة -2-6

 كبار السنمن  10عمى عينة عددىا  2019/أفريل/20 تمت الدراسة الاستطلاعية يوم
وبعد أسبوع قمنا بتوزيع المقياس عمى نفس ، غير الممارسين لمرياضةال الممارسين و

 المعاملات العممية الآتية:بعد توزيع المقياس عمى عينة مقصودة قصد إيجاد  العينة

قام الطالبان الباحثان بإجراء بعض المعاملات العممية  المعاملات العممية:-2-6-1
 :لية و اشتممت عمىالمتحقيق من صلاحية المقياس في الدراسة الح

ة تذساالأمن طرف  أن تحكيم  أداة البحث )المقياس( بعد صدق الأداة:-2-6-2
التربية البدنية و الرياضية التابع لجامعة مستغانم الخبراء عمى مستوى معيد 

 (.1)الممحق

 10أجريت الدراسة الاستطلاعية عمى عينة عددىا  :عينة الدراسة الاستطلاعية -   
 غير الممارسين لمرياضة.الالممارسين و  كبار السنمن 
 :الأسس العممية  للاختبارات المستخدمة2-1-7
الاختبار مدى الدقة او الاتساق او استقرار نتائجو يقصد بثبات  الثبات:-2-1-7-1

، صفحة 1993)مقدم،  .فيم لو طبق عمى عينة من الأفراد في مناسبتين مختمفتين
152). 

"إن الاختبار يعتبر ثابتا إذا  :( عن ثبات الاختبارVan Valinكما يقول فان فالين)
نفس المفحوصين و تحت نفس  إذا ما تكرر عمى ،كان يعطي نفس النتائج باستمرار

   .(193، صفحة 1995)حسانين م،  .الشروط
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وىي طريقة  ،الباحثان إحدى طرق حساب ثبات الاختبار انم الطالبدواستخ      
عادة تطبيقو" ( لمتأكد من مدى Test –Retest)معامل الارتباط  "تطبيق الاختبار وا 

ساس قمنا بإجراء الاختبار عمى مرحمتين الأدقة واستقرار نتائج الاختبار. وعمى ىذا 
بفاصل زمني قدره أسبوع مع تثبيت كل المتغيرات )نفس العينة، نفس الأماكن، نفس 

 .(ممارسين، نفس الالتوقيت

 الصدق:-2-1-7-2

صدق الاختبار أو المقياس يشير إلى الدرجة التي يمتد إلييا في قياس ما وضع من  
ة كافة الظاىرة التي صمم فالاختبار أو المقياس الصادق ىو الذي يقيس بدق ،أجمو

تم  ،حصائية التاليةوباستعمال الوسائل الإ ،(193، صفحة 1995)حسنين،  .لقياسيا
 حساب ثبات و صدق الاختبار.

 معامل الارتباط "ر" لبيرسون 

 حساب معامل الثبات:-

 معامل الثبات و الصدق لممقياس:2-1-7-3-
 يمثل معامل الثبات و الصدق لممقياس المقترح . (11جدول )
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حجم  المحاور
 العينة

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

معامل 
 الثبات

معامل 
 الصدق          

 .ر.جدولية

التوافق 
 الشخصي

 

10 09 0.05 

 
0996 0998 

09602 
التوافق 
 0997 0994 الاجتماعي
التوافق 
 0999 0998 الانفعالي

التوافق 
 0992 0985 الجسدي

                           0.05عند مستوى الدلالة 09602قيمة "ر" الجدولية 
 10ن=

يتبين من خلال ىذا الجدول أن قيم معامل الارتباط لممقياس تراوحت )محصورة(  ما 
( بالنسبة إلى الثبات 0.98-0.85( بالنسبة إلى الصدق و)0.99-0.92بين )

بالرجوع إلى جدول الدلالات الارتباط البسيط لبيرسون لمعرفة ثبات و الصدق الاختبار 
القيم دالة إحصائيا بالمقارنة مع "ر" الجدولية التي و ىذه  0.05عند مستوى الدلالة

ن أن المقياس الذي تم بناءه بغرض قياس ين الباحثيوعميو يتبين لمطالب 09602بمغت 
ثبات و صدق عاليتين عند مستوى  تييتميز بدرج التوافق النفسي لدى كبار السن

 0.05الدلالة 
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مشاكل التي تؤثر في تعتبر الموضوعية من أكثر الالموضوعية:  -2-1-7-4
)فرحات،   .الثبات لذلك لابد من الدقة المتناىية في إجراء الاختبار وتسجيل النتائج 

 .  (170، صفحة 2003

ويعرفيا محمد حسن علاوي: "ىي مدى تحرر المحكم أو الفاحص من العوامل 
  .(169، صفحة 1986)علاوي و محمد،  الذاتية كالتحيز".

ىذا المقياس بعد تقديمو إلى مجموعة من  مافي بحثي ان استخدمين الباحثيإن الطالب
المحكمين الذين تتوفر فييم درجة الدكتوراه فما فوق عمى مستوى معيد التربية البدنية و 

وذلك بغرض التحكيم ثم بعد ذلك تقديميا عمى  ،مستغانم الرياضية التابع لجامعة
التوافق النفسي مقياس ، )وذلك لقياس مدى صعوبة عباراتيا ،كبار السنمجموعة من 
 .(لدى كبار السن

فتبين أن فقرات وعبارات أداة القياس التي تم بناءىا سيمة وفي متناول 
 المختبرين.

أن أداة الدراسة  ان أن يستخمصين الباحثيعمى الخطوات السابقة يمكن لمطالب اوبناء
يتميز بدرجة عالية من الثبات والصدق و ( التوافق النفسي لدى كبار السن )مقياس

  .الموضوعية

 الوسائل الإحصائية:-2-1-8
من كبار السن  40 ارجاع المقياس الموزع عمى عينة البحث والمقدرة ببعد 

وتييئتيا لممعالجة  درجات خام م تفريغيا باستخدام، تممارسين وغير ممارسين
 عادلات التالية:محيث تمت بال الاحصائية
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 . النسبة المئوية 
  .المتوسط الحسابي 
  .الوسيط 
 .الانحراف المعياري 
 .معامل الارتباط "ر" لكارل بيرسون  
 الإلتواء معامل. 
 "المتوسطات. بين لمفروق ت"اختبار 
 

 Excelتمت المعالجة بـ -

 استعماليا يكون توضيحيا كالتالي: من أجل فيم كيفية
  : النسبة المئوية 

 يتم حسابيا كما يمي :

النسبة المئوية  
المتوسط الحسابي     

الوسيط
 

 

 .(2008)تواتي، 
 : المتوسط الحسابي 

و  
 س 

ن
  ...... 

 حيث أن 

 : ىو المتوسط الحسابي المراد حسابو. س 
 .مج : مجموعة قيم س
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 ن : عدد قيم س .
  : الوسيط 
 : طريقة حساب الوسيط 
 ترتيب المفردات وفقا لمقدارىا تصاعديا أو تنازليا . -
 يسجل عدد القيم أو المفردات )ن( . -
 تم تحديد ترتيب الوسيط .  -
 يحب مقدار قيمة الوسيط . -

 .(138، صفحة 2003)رضوان،   ىو القيمة التي تتوسط القي، الوسيط
 : معامل الالتواء 

لإلتواءا   معامل 
⃗⃗س)  ( و – ⃗ 

ع
. 

 الانحراف المعياريع = 
 المتوسط الحسابي=   س

 الوسيطو = 
 
 : الانحراف المعياري 

ع  √
  س   س  

ن
  

 ع : الانحراف المعياري.      
 س: درجات معيارية.      
 س: المتوسط الحسابي.       
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 2م  - 1م

2ع 1ن
 2+ ن 1

2ع
2  

  

 2/ن1+  1/ن1×   ]

]  

 

   2  -  2+ ن 1ن

 ن: عدد الأفراد .            
 مج: اختصار لكممة مجموع .          
 : معامل الارتباط لبيرسون 

 نكتب معادلة الارتباط لبيرسون كالتالي :      

ن مج(س  ص) (مج س)(مج  ص)

²ص (مج ص)  √ ²س (مج س)    ن مج   ن مج 
، صفحة 1995)الشربيني،  .....  ر 

 حيث أن : .(132

 مج س : مجموع قيم الاختبار )س( .
 مج ص : مجموع قيم إعادة الاختبار .

 : مجموع مربعات قيم الاختبار س . ²مج س
 : مجموع مربعات قيم إعادة  الاختبار . ²مج ص
 (: مربع مجموع قيم الاختبار س . ²) مج س
 (: مربع مجموع قيم إعادة الاختبار ص .²)مج ص

 مج ) س.ص( مجموع القيم بين الاختبار القبمي س والاختبار البعدي ص 
 ن : عدد أفراد العينة

 

 ـــــــــــــــــــ   ( :T-TESTاختبار )ت(   ) -
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 خلاصة:

ميما كانت درجتو العممية مرتبط بشكل وثيق بإجراءات البحث الميدانية، إن أي بحث 
لأن جدوى جوىر الدراسة مكنون في كيفية ضبط حدود البحث الرئيسية. وعميو حاول 

لأجل  ،الطالبان الباحثان من خلال ىذا الفصل وضع خطة محددة لأىداف البحث
تحديد المنيج الملائم لطبيعة البحث و مشكمتو الرئيسية، كما تم تحديد مجالات البحث 
وتحديد أدواتو اللازمة لجمع البيانات والمعمومات الكافية بطريقة عممية وكيفية 

والتي تساعد في عرض وتحميل  ،استخداميا مع تحديد الوسائل الإحصائية المناسبة
 ى تساؤلات إشكالية البحث.النتائج بغية الإجابة عم
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 عرض وتحميل النتائج: -2-2
 . المقياس التوافق النفسي لدى كبار السنعرض نتائج -2-2-1
 الترويحيكبار السن  الممارسين و غير الممارسين لمنشاط   بين  الفرق .2-2-2

 .التوافق الشخصيفيما يخص  الرياضي 
ن لمنشاط الترويحي الفرق  بين  كبار  السن  الممارسين و غير الممارسي -2-2-3

 فيما يخص التوافق الاجتماعي. الرياضي 
ن لمنشاط الترويحي الفرق  بين  كبار  السن  الممارسين و غير الممارسي -2-2-4

 فيما يخص التوافق الانفعالي. الرياضي 
ن لمنشاط الترويحي رسين و غير الممارسيالفرق بين  كبار  السن  المما -2-2-5

 فيما يخص التوافق الجسدي. الرياضي 
الفرق بين كبار السن الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي -6-2-2

 .الرياضي فيما يخص درجة الكمية 
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 تمهيد
اقتضى تطمب منيجية البحث عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا، وعمى ىذا الأساس ت 

 الأمر عرض وتحميل النتائج التي ألت إلييا الدراسة وفق طبيعة البحث و إجراءاتو.
تفريغ المقياس في جداول قصد معالجة نتائجيا الخام بحيث قام الطالبان الباحثان 

 إحصائيا.
 :المقياس الخاص بالتوافق النفسي.عرض نتائج 2-2-1

يعرض الطالبان الباحثان نتائج البحث في  ،عمى ضوء أىداف البحث و فروضو      
 .ومعامل الالتواءتبين المقارنة في المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  ،جداول

لدى كبار السن الممارسين  (جسدي، انفعالي، اجتماعي، شخصيمحاور الفرق ) 
 :منشاط الترويحي الرياضيلالممارسين غير الو 
ن لمنشاط الترويحي غير الممارسيالكبار السن  الممارسين و   الفرق  بين. 2-2-2

 فيما يخص التوافق الشخصي. الرياضي 
الترويحي غير الممارسين لنشاط ال( يوضح الفرق بين الممارسين و 11جدول )
 .التوافق الشخصيعند محور كبار السن لفئة  الرياضي

وبانحراف  (3109) الترويحي الرياضيبمغ المتوسط الحسابي لدى الممارسين لمنشاط 
، كما بمغ ( وىذا ما يبين ان النتائج متمركزة حول المتوسط الحسابي3094)  معياري

ت  الفرق
 الجدولية

ت 
 النسبة المئوية % المحسوبة

معامل 
 الوسيط الالتواء

انحراف 
 معياري

المتوسط 
 كبار السن الحسابي

 
 

الفرق 
 دال
 غير

 
 

 
 

2013 
 1083 

%5105 
1044 29 3094 

 
3109 

 ممارسين
محور 
التوافق 

 الشخصي
%48082 

101
5- 

31 3017 2909
5 

غير 
ممار 
 سين
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( ما يبين أن 3.3-وىذه القيمة محصورة مابين ) 1044معامل الالتواء لدى ىذه العينة 
فيما بمغ المتوسط %(. 5105المئوية ) النتائج تتوزع توزيعا اعتدا ليا، وبمغت النسبة

، كما بمغ معامل 3.17( وبانحراف معياري  29095ير الممارسين ) الحسابي لدى غ
( ما يبين أن 3.3-وىذه القيمة محصورة مابين ) -1015الالتواء لدى ىذه العينة 

ولمعرفة دلالة  .%(،  48082النتائج تتوزع توزيعا اعتدا ليا، وبمغت النسبة المئوية)
" حيث بمغت قيمة ستيودنتت -" اختبارالفرق بين العينتين استخدم الطالبان الباحثان 

( 2.13الجدولية المقدرة ب) -ت -من قيمة أقلوىذه قيمة  (.1083"ت" المحسوبة )
 % 5ودرجة الشك %95أي درجة الثقة  38وبدرجة حرية  1.15عند مستوي الدلالة 

بين كبار السن الممارسين وغير فروق ذات دلالة إحصائية أنو لا توجد وىذا ما يبين 
 .فيما يخص التوافق الشخصي الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي
لممارسين لمنشاط غير االر السن الممارسين و اكب ومنو يستنتج الطالبان الباحثان أن

و يتجمى من خلال المتوسطات الحسابية  ،لدييم شخصية متقاربة الترويحي الرياضي
 .والانحراف المعياري

 

51.5 

48.8 

47

47.5

48

48.5

49

49.5

50

50.5

51

51.5

52

 محور التوافق الشخصي

 ممارسين

 غير ممارسين
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الممارسين و غير يبين الفروق في النسب المئوية لكبار السن ( 01الشكل رقم )
 .التوافق الشخصيعند محور  الترويحي الرياضيالممارسين لمنشاط 

غير الممارسين لمنشاط الترويحي الالفرق  بين  كبار السن  الممارسين و . 2-2-3
 .الاجتماعيالرياضي المكيف فيما يخص التوافق 

لمنشاط الترويحي غير الممارسين البين الممارسين و  ( يوضح الفرق12جدول )
 .لفئة كبار السن عند محور التوافق الاجتماعي الرياضي

 

( وبانحراف 32035) لممارسين لمنشاط الترويحي الرياضيبمغ المتوسط الحسابي لدى ا
، كما بمغ ( وىذا ما يبين ان النتائج متمركزة حول المتوسط الحسابي2034) معياري

( ما يبين أن 3.3-وىذه القيمة محصورة مابين ) 1019معامل الالتواء لدى ىذه العينة 
فيما بمغ المتوسط %(. 53093المئوية ) النتائج تتوزع توزيعا اعتدا ليا، وبمغت النسبة

، كما بمغ معامل 2055( وبانحراف معياري  31015الحسابي لدى غير الممارسين ) 
( ما يبين أن النتائج 3.3-وىذه القيمة محصورة مابين )1018العينة  الالتواء لدى ىذه

ولمعرفة دلالة الفرق بين  .%(،  51093تتوزع توزيعا اعتدا ليا، وبمغت النسبة المئوية)
" حيث بمغت قيمة "ت" ستيودنتت -" العينتين استخدم الطالبان الباحثان اختبار

ت  الفرق
 الجدولية

ت 
 المحسوبة

 النسبة المئوية %
معامل 
 الالتواء

 الوسيط
انحراف 
 معياري

المتوسط 
 الحسابي

 كبار السن

 
 

 الفرق
 غير
 دال
 
 

 
 

2013 
 1055 

%53092 
1019 3105 2034 

3203
 ممارسين 5

محور 
التوافق 

 الاجتماعي
%51092 

1018 31 2055 
3101

5 
غير 

 ممارسين
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( عند 2.13الجدولية المقدرة ب) -ت -وىذه قيمة أقل من قيمة (.1055المحسوبة )
وىذا  % 5ودرجة الشك %95أي درجة الثقة  38وبدرجة حرية  1.15مستوي الدلالة 

ما يبين أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين كبار السن الممارسين وغير 
 .الاجتماعيفيما يخص التوافق  لمنشاط الترويحي الرياضيالممارسين 

لممارسين لمنشاط غير االر السن الممارسين و االباحثان أن كبيستنتج الطالبان  ومنو
و يتجمى من خلال المتوسطات الحسابية  اجتماعيا، ينمتقارب الترويحي الرياضي
 والانحراف المعياري.

 
غير ال( يبين الفروق في النسب المئوية لكبار السن الممارسين و 22الشكل رقم )

 عند محور التوافق الاجتماعي. الترويحي الرياضيالممارسين لمنشاط 
غير الممارسين لمنشاط الترويحي الالفرق  بين  كبار السن  الممارسين و . 2-2-4

 الرياضي المكيف فيما يخص التوافق الانفعالي.

53.92 

51.92 

50.5

51

51.5

52

52.5

53

53.5

54

54.5

 محور التوافق الاجتماعي

 ممارسين

 غير ممارسين

ت  الفرق
 الجدولية

معامل  النسبة المئوية % ت المحسوبة
 الالتواء

الو 
 سيط

انحراف 
 معياري

 المتوسط
 الحسابي

 كبار السن
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الممارسين لنشاط الترويحي غير ال( يوضح الفرق بين الممارسين و 13جدول )
 .لفئة كبار السن عند محور التوافق الانفعالي الرياضي

( وبانحراف 4108) لممارسين لمنشاط الترويحي الرياضيبمغ المتوسط الحسابي لدى ا
، كما بمغ ن النتائج متمركزة حول المتوسط الحسابيأ( وىذا ما يبين 4031) معياري

( ما يبين 3.3-وىذه القيمة محصورة مابين ) 1014-معامل الالتواء لدى ىذه العينة 
فيما بمغ المتوسط %(.52025المئوية ) أن النتائج تتوزع توزيعا اعتدا ليا، وبمغت النسبة

، كما بمغ معامل 4014( وبانحراف معياري  4103غير الممارسين ) الالحسابي لدى 
ن أن النتائج ما يبي( 3.3-وىذه القيمة محصورة مابين )1022الالتواء لدى ىذه العينة 

ولمعرفة دلالة الفرق بين  ،%( 51062وبمغت النسبة المئوية) ،لياتتوزع توزيعا اعتدا
" حيث بمغت قيمة "ت" ستيودنتت -" استخدم الطالبان الباحثان اختبار ،العينتين

 ( عند2.12الجدولية المقدرة ب) -ت -وىذه قيمة أقل من قيمة (.1037المحسوبة )
وىذا  % 5ودرجة الشك %95أي درجة الثقة  38وبدرجة حرية  1.15مستوي الدلالة 

غير الما يبين أنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين كبار السن الممارسين و 
 .نفعاليفيما يخص التوافق الا الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي

لممارسين لمنشاط غير االالممارسين و ر السن اومنو يستنتج الطالبان الباحثان أن كب
و يتجمى من خلال المتوسطات الحسابية  ،متقاربين انفعاليا الترويحي الرياضي
 والانحراف المعياري.

 
 

الفرق 
غير 
 دال
 
 

 
 

2013 
 1037 

%52025 
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غير ال( يبين الفروق في النسب المئوية لكبار السن الممارسين و 23الشكل رقم )

 عند محور التوافق الانفعالي. الترويحي الرياضيالممارسين لمنشاط 
غير الممارسين لمنشاط الترويحي الالفرق  بين  كبار السن  الممارسين و . 2-2-5

 الرياضي المكيف فيما يخص التوافق الجسدي.
الممارسين لمنشاط الترويحي غير ال( يوضح الفرق بين الممارسين و 14جدول )
 .ديلفئة كبار السن عند محور التوافق الجس الرياضي

( وبانحراف 1301) الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضيبمغ المتوسط الحسابي لدى 
، كما بمغ ن النتائج متمركزة حول المتوسط الحسابيأوىذا ما يبين  ،(1108) معياري
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ن ( ما يبي3.3-بين ) وىذه القيمة محصورة ما 1017معامل الالتواء لدى ىذه العينة 
فيما بمغ المتوسط %(.54058المئوية ) ليا، وبمغت النسبةأن النتائج تتوزع توزيعا اعتدا

، كما بمغ معامل 1028وبانحراف معياري  ،(1108غير الممارسين ) الالحسابي لدى 
( ما يبين أن النتائج 3.3-وىذه القيمة محصورة مابين )107الالتواء لدى ىذه العينة 

ولمعرفة دلالة الفرق بين  %(،49016، وبمغت النسبة المئوية)اعتدالياتتوزع توزيعا 
حيث بمغت قيمة "ت"  ،"ودنتيستت -" استخدم الطالبان الباحثان اختبار ،العينتين

( عند 2.13الجدولية المقدرة ب) -ت -من قيمة كبروىذه قيمة أ (.2068المحسوبة )
وىذا  % 5ودرجة الشك %95أي درجة الثقة  38وبدرجة حرية  ،1.15مستوي الدلالة 

غير الممارسين الفروق ذات دلالة إحصائية بين كبار السن الممارسين و  وجودما يبين 
لممارسين لمنشاط لصالح ا فيما يخص التوافق الجسدي، لمنشاط الترويحي الرياضي

 .الترويحي الرياضي
رسين لمنشاط غير المماالار السن الممارسين و ومنو يستنتج الطالبان الباحثان أن كب

و يتجمى من  ،رائيم الغير الممارسينظقوة جسدية أكثر من نلدييم  الترويحي الرياضي
 خلال المتوسطات الحسابية والانحراف المعياري.
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( يبين الفروق في النسب المئوية لكبار السن الممارسين و غير 24الشكل رقم )

 عند محور التوافق الجسدي. الترويحي الرياضيالممارسين لمنشاط 
كبار السن الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي  الفرق بين-2-2-6

 الرياضي، فيما يخص درجة الكمية.
( يوضح الفرق بين الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي 16الجدول )

 الرياضي لفئة كبار السن في الدرجة الكمية.
المتوسط  كبار السن

 الحسابي
انحراف 
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(،    29.23)بمغ المتوسط الحسابي لدى الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي 
(، وىذا ما يبين أن النتائج متمركزة حول المتوسط 11.92) وبانحراف معياري

 ، وىذه القيمة محصورة ما-1.49، كما بمغ معامل الالتواء لدى ىذه العينة الحسابي
المئوية  ما يبين أن النتائج تتوزع توزيعا اعتداليا، وبمغت النسبةم(، 3.3-بين )

 فيما بمغ المتوسط الحسابي في الدرجة الكمية لدى غير الممارسين  %(، 53.16)
، كما بمغ معامل الالتواء لدى ىذه العينة 11.17(، وبانحراف معياري 28.55)    
( ما يبين أن النتائج تتوزع توزيعا اعتدا 3.3-وىذه القيمة محصورة مابين )(، -1.53)

ة دلالة الفرق بين العينتين، استخدم ولمعرف%(، 51.38ليا، وبمغت النسبة المئوية)
 (،1.57"، حيث بمغت قيمة "ت" المحسوبة )ستيودنتت -" الطالبان الباحثان اختبار

( عند مستوى الدلالة 2.12الجدولية المقدرة ب) -ت -وىذه القيمة أكبر من قيمة
، وىذا ما يبين أنو % 5ودرجة الشك %95أي درجة الثقة  38، وبدرجة حرية 1.15

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الدرجة الكمية بين كبار السن الممارسين والغير لا 
 الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي.

ومنو يستنتج الطالبان الباحثان أن كلا من كبار السن الممارسين والغير الممارسين  
 لمنشاط الترويحي الرياضي لدييم توافق نفسي، و يتجمى من خلال المتوسطات

 الحسابية والانحراف المعياري.
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 مناقشة الفرضيات:
 مناقشة الفرضية الأولى: -

من أجل التحقق من فرضية البحث الأولى و التي كانت: لا توجد فروق عند مستوى 
بين كبار السن الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي  1.15دلالة 

 فيما يخص التوافق الشخصي.
(، قد بمغت النسبة المئوية لكل من كبار السن 11خلال النتائج في الجدول رقم ) من

، و فيما يخص كبار السن الغير 51.5الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي 
، و ىذا يبين أنيا نسب متقاربة، 48.82الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي بمغت 

ارسين و الغير الممارسين لمنشاط يعني أنو لا توجد فروق بين كبار السن المم
 الترويحي الرياضي، و بالتالي الفرضية الأولى محققة.

 مناقشة الفرضية الثانية:
من أجل التحقق من فرضية البحث الثانية و التي كانت: لا توجد فروق عند مستوى 

بين كبار السن الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي  1.15دلالة 
 يما يخص التوافق الاجتماعي.ف

(، قد بمغت النسبة المئوية لكل من كبار السن 12من خلال النتائج في الجدول رقم )
، و فيما يخص كبار السن الغير 53.92الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي 

، ما يبين أنيا نسب متقاربة، و 51.92الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي بمغت 
أنو لا توجد فروق بين كبار السن الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط  ىذا ما يعني

 الترويحي الرياضي، و بالتالي الفرضية محققة.
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 مناقشة الفرضية الثالثة:
من أجل التحقق من فرضية البحث الثالثة و التي كانت: لا توجد فروق عند مستوى 

مارسين لمنشاط الترويحي الرياضي بين كبار السن الممارسين و الغير الم 1.15دلالة 
 فيما يخص التوافق الانفعالي.

(، قد بمغت النسبة المئوية لكل من كبار السن 13من خلال النتائج في الجدول رقم)
، و فيما يخص كبار السن الغير 52.25الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي 

نيا نسب متقربة، و ىذا ، م يبين أ51.62الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي بمغت 
ما يعني أنو لا توجد فروق بين كبار السن الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط 

 الترويحي الرياضي، و بالتالي الفرضية الثالثة محققة.
 مناقشة الفرضية الرابعة:

من أجل التحقق من فرضية البحث الرابعة و التي كانت: لا توجد فروق عند مستوى 
بين كبار السن الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي  1.15دلالة 

 فيما يخص التوافق الجسدي.
(، قد بمغت النسبة المئوية لكل من كبار السن 14من خلال النتائج في الجدول رقم)

، و فيما يخص كبار السن الغير 54.58الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي 
، مما يبين أنيا نسب متقاربة،    49.16يحي الرياضي بمغت الممارسين لمنشاط الترو 

و ىذا يعني أنو لا توجد فروق بين كبار السن الممارسين و الغير الممارسين لمنشاط 
 الترويحي الرياضي، و بالتالي الفرضية الرابعة محققة.
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 :الاستنتاجات

بين  كبار السن  الممارسين و   1015دلالة  . لا توجد فروق عند مستوى2-2-2
 فيما يخص التوافق الشخصي. ن لمنشاط الترويحي الرياضي غير الممارسي

كبار  السن  الممارسين و غير   1015لا توجد فروق عند مستوى دلالة  -2-2-3
 فيما يخص التوافق الاجتماعي. لمنشاط الترويحي الرياضي الممارسين 

بين  كبار  السن  الممارسين و   1015دلالة  لا توجد فروق عند مستوى -2-2-4
 فيما يخص التوافق الانفعالي. ن لمنشاط الترويحي الرياضي غير الممارسي

ن لمنشاط ق بين  كبار  السن  الممارسين و غير الممارسيو الفر  ىناك-2-2-5
 الترويحي لصالح الممارسين لمنشاط  فيما يخص التوافق الجسدي الترويحي الرياضي 

 .اضيالري
في الدرجة الكمية بين كبار السن  1.15لا توجد فروق عند مستوى دلالة -2-2-6

 الممارسين و غير الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي.
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 النتائج ومناقشة عرض وتحليل          الفصل الثاني                                      
 

 
66 

  :التوصيات والاقتراحات
عمى ضوء النتائج المتحصل عمييا من خلال النتائج المتوصل إلييا من ىذه الدراسة، 

مقارنة في التوافق النفسي بين الممارسين وغير ممارسين لمنشاط  فيما يتعمق دراسة
 .الترويحي الرياضي لدى كبار السن

 من أجل الوصول إلى تحقيق ىذه الغاية نقترح عمى القائمين في ىذا الميدان ما يمي:
 ضرورة تصحيح وتعديل نظرة المجتمع إلى كبار السن. 
 بالأنشطة الرياضية لما ليا من أىمية بالغة في حياة كبار السن في  الاىتمام

 مختمف الجوانب.
 في جميع النواحي الشخصية  بذل جيود لمعالجة مشاكل فئة كبار السن

والاجتماعية والانفعالية والجسمية وذلك عن طريق إنشاء في كل مركز أو 
 مؤسسة قاعات مخصصة بكبار السن.

 سات عمى كبار السن.إجراء المزيد من الدرا 
 .تدعيم ممارسة النشاط الترويحي الرياضي عند الغير الممارسين لكبار السن 
  دراسة متغيرات أخرى مثل الإعاقة الحركية،الإعاقة السمعية،الإعاقة البصرية 
 .توفير الإمكانات اللازمة لكبار السن 
 .التميز بين الممارسين و غير الممارسين لكبار السن 
 ثيف من البحوث والدراسات التي تيتم بأمر ىذه الفئة.الحث عمى تك 
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 الخلاصة العامة: -

إن النشاط الترويحي الرياضي من أىم النشاطات التي اعتنى بيا الكثير من الباحثين 
و المتخصصين، لما لو من أىمية و منفعة كثيرة لجميع شرائح المجتمع، أطفال، 

 مراىقين، مسنين.
الرياضي لو أىمية كبيرة في حياة المسن، فمو أثر ايجابي عمى و النشاط الترويحي 

توافقو النفسي مما يؤدي بالمسن إلى التخمص من مختمف العقبات و مختمف المشاكل 
 النفسية التي يتعرض ليا.

و ىدا البحث المتواضع إلا ثمرة جيد في حقل الرعاية بالمسنين، و الدي أردنا من 
وق الاحصائية لمتوافق النفسي بين الممارسين و الغير خلالو معرفة مقارنة في الفر 

 الممارسين لمنشاط الترويحي الرياضي في سمة التوافق النفسي.
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 المصادر و المراجع

 ، عالم الكتب لمنشر و الطباعة0(، "عمم النفس العلاجي"، ط0222إجلال سرى، ) .1
(، "السمات الدافعية لدى عدائي المسافات 0228-0227تواتي، ) أحمد بن قلاوز .0

الطويمة و النصف الطويمة و علاقتيا بدافعية الإنجاز لألعاب القوى، أطروحة 
 دكتوراه.

 (، "الترويح الرياضي"، جامعة نايف العربية، السعودية. 0227أحمد فاضل، ) .3
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(،"عمم النفس لممسنين"، مركز الكتاب لمنشر: 0211بركات فاطمة سعيد أحمد، ) .9

 القاىرة. 
متعمم (، "التوافق النفسي الاجتماعي و علاقتو بالدافعية ل0211بمحاج فروجة، ) .12

لدى المراىق المتمدرس في التعميم الثانوي"، مذكرة تخرج لنيل شيادة ماجستير، 
 غير منشور، جامعة تيزي وزو، الجزائر.

(، "أسس الترويح و التربية الترويحية"، دار 1993تياني عبد السلام، ) .11
 المعارف، الإسكندرية.

، دار الفكر (، "الترويح و التربية الترويحية"0227تياني عبد السلام، ) .10
 العربي، القاىرة، مصر.
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، عالم الكتب، 3(، "الصحة النفسية و العلاج النفسي"، ط1997حامد زىران، ) .13
 القاىرة، عبد السلام.

، عالم 5(، "عمم النفس، النمو، الطفولة، و المراىقة"، ط0221حامد زىران، ) .14
 الكتب، القاىرة، عبد السلام.
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 الكتب، القاىرة.

، دار الفكر العربي، القاىرة، 1(، "الإحصاء الاستدلالي"، ط0223رضوان، ) .16
 مصر.

(، مفيوم الذات و علاقتو 0224رمضان محمد الخافي و محمد الغالوفي، ) .17
عمم  بالتوافق النفسي لمطالب الجامعي"رسالة ماجستير غير منشورة قسم التربية و

 النفس، ليبيا.
(، "العنف و الاغتراب النفسي بين النظرية و التطبيق"، 0225زينب شقير، ) .18

 ، مكتبة القاىرة، مصر.1ط
(، "المجمة العممية لمتربية البدنية و الرياضية"، المجمد 1993عاطف صدقي، ) .19

 الثاني، جامعة حموان، القاىرة.
ة و التوافق النفسي"، المكتبة (، "الوجبات المدرسي0221عبد الحميد الشاذلي، ) .02

 العممية لمكمبيوتر و النشر و التوزيع، الإسكندرية، مصر.
(، "علاقة تشكل الأنا بكل من مفيوم 0223عبير عسيري بنت محمد حسن، ) .01

الذات و التوافق النفسي و الاجتماعي و العام لدى عينة من طالبات المرحمة 
 معة أم القرى، السعودية.الثانوية"، رسالة ماجستير غير منشورة، جا

، دار الفكر 0(، "أصول الترويح و أوقات الفراغ"، ط1992كمال درويش، ) .00
 العربي، القاىرة.
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(، "رياضة 0229كمال عبد الحميد إسماعيل و محمد صبحي حسانين، ) .03
 الوقت الحر لكبار السن"، دار الفكر العربي، القاىرة.

وكية و علاقتيا بمستوى التوافق (، "الاضطرابات السم0226ليمى أحمد وافي، ) .04
النفسي لدى الأطفال المتفوقين"، رسالة ماجستير، الجامعة الإسلامية، غزة، 
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 الجميورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية                         
 التعميم العالي و البحث العممي وزارة

 مستغانم جامعة عبد الحميد بن باديس
  معيد التربية البدنية و الرياضية

 
 مقياس التوافق النفسي

 تحية طيبة وبعد :

يتدرج حسب متطمبات الحصول عمى نيل  ،المقياسبين أيديكم ىذا فخر وشرف أن أضع 
 تخصص النشاط الرياضي الترويحي تحت عنوان :  ،شيادة الماستر

حي يترو ممارسين لمنشاط الالق النفسي بين الممارسين و الغير " دراسة مقارنة في التواف
 "  ( سنة.65-55) كبار السنلدى  الرياضي 

أرجو من سيادتكم بالإطلاع عمى فقرات ىذا  ،نظرا لخبراتكم الواسعة في المجال الرياضيو 
  .لموضوع الدراسة إضافة إلى حذف ما ترونو مناسبامن حيث دقتيا ومناسبتيا  المقياس

 المحور الأول : التوافق الشخصي 

 لا أحيانا نعم العبارة الرقم
    أشعر بالرضا عما قدمت من إنجازات في حياتي  1
    أشعر بأن الحياة أصبحت قاسية ىذه الأيام  2
    أشعر بالضيق عندما أعجز عن أمر ما  3
    أشعر بأن الحياة لم يعد فييا ما يثير اىتمامي  4
    أعتمد عمى نفسي في كل أمور حياتي  5
    أشعر بأنني أعيش حياة أفضل من غيري  6
    أشعر بأنني وحيد  7
    أشعر بأنني لا أمتمك الدافعية لعمل أمر ما  8



    أنا إنسان غير سعيد  9
    أشعر بالخوف من الأيام القادمة 15
كثير الأرى بأن حياتي الحالية أفضل من حياة  11

 ممن ىم في مثل سني 
   

    أنا شخص عصبي 12
    تتقمب حياتي بين السعادة و الحزن دون سبب 13
أشعر بالحزن و الندم عندما أفكر في حياتي  14

 الماضية 
   

رادة في إيجاد معنى لحياتييل 15     س لدي العزيمة وا 
 لمحور الثاني : التوافق الاجتماعي ا

 لا أحيانا نعم العبارة الرقم
    أتعامل مع الناس بطريقة حسنة 1
    أشعر أن من يجمس معي لا يمل مني 2
    اىتمام الناس بآرائييضايقني عدم  3
أشعر بأن جيل الشباب لا يرغب بالجموس و  4

 الاستمتاع لحديثي
   

    أكره نظرة الشفقة من الناس 5
    أشعر بأن الآخرين لا يقدروني 6
    أشعر بأني شخص غير اجتماعي 7
    أسعى إلى الناس و أستمتع بعلاقتي معيم 8
مع من ىم أصغر أشعر بعدم الراحة و أنا أجمس  9

 مني سنا
   

    لا أحب الخروج من المنزل و زيادة الناس  15
    أرى بأنني بحاجة إلى الآخرين 11
يتناسب مع  بما  لدي القدرة عمى تغيير نمط حياتي 12

 ظروف الحياة
   



    أتمتع بحياة اجتماعية سعيدة 13
    لدى القدرة عمى مشاركة الآخرين والتأثير فييم 14
    أحترم و أتقبل الآخرين كما ىم 15

 التوافق الانفعالي  المحور الثالث : 

 لا أحيانا نعم العبارة الرقم
    أشعر بالسعادة في حياتي الحالية  1
    أعاني كثيرا من فقدان ثقتي بنفسي  2
    أشعر أن ميمتي في الحياة قد انتيت  3
    أحب الآن الحياة التي كنت أتمناىا  4
    أشعر بالحزن لوضعي الحالي  5
لما أعانيو من ضعف  سأنظر لنفسي بحزن و أس 6

 و قمة حيمة 
   

    أشعر بالحسرة عمى الأيام التي ذىبت  7
    أتمنى أن تعود أيام الشباب  8
    لا أشعر بالسعادة رغم أنني راض عن نفسي  9
رغم أن الحياة مميئة بالضغوطات إلا أن السعادة  15

 تلازمني 
   

    ينفذ صبري بسيولة مع الآخرين  11
    أشعر بالأمان بالرغم من قدرتي عمى حل مشاكمي  12
أعتقد أن لدي القدرة عمى تحمل الصعوبات التي  13

 تواجيني 
   

    أشعر بأمن نفسي عميق في داخمي  14
    أساىم في إشعار الآخرين بالطمأنينة  15
    أعيش عمى الذكرى أكثر مما أعيش عمى الآمال  16
 أشعر أنني لا زلت شاب  17

 
   



 أشعر بالأسى كمما نظرت في المرأة  18
 

   

بالرغم من كل الظروف الصعبة إلا أنني ما زلت  19
 متفائل 

   

    أشعر أنني لم أعي حياتي كما ينبغي  25
 التوافق الجسدي المحور الرابع : 

 لا أحيانا نعم العبارة الرقم
أشعر بأن صحتي تماثل صحة معظم الناس ممن  1

 ىم في مثل ىذا السن 
   

    أشعر بأنني ما زلت قويا 2
    أشعر بالحزن الشديد لقمة حياتي و ضعف جسمي  3
    الشعر الأبيض يزعجني و يذكرني بعمري  4
    ألتزم بنظام غذائي متوازن  5
    مظيري العام يشير إلى ضعف صحتي  6
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