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 التعريف بالبحث
 

1 
 

 :مقدمة- 1

لقد مال إمتثال الدسلمين بالمحافظة على أجسامهم إسترشادا لحكمة الله تعالى و إبداعو في خلقو حيث صورىا 
القرآن الكريم سورة )" لقد خلقنا الإنسان في أحسن تقويم" لقد خلقنا الإنسان في أحسن تقويم "القرآن الكريم 

 4 الاية التين

تعد مرحلة الشيخوخة مرحلة ىامة و حساسة لكل ما يمسها من تغيرات عديدة التي يمكن أن تخلف صعوبات 
نفسية و صحية و إجتماعية،و ينتج عنها إضطرابات نفسية تنتشر في ىذه الفئة و من بينها الإكتئاب الذي 

 و من الأمور التي إتفق عليها علماء النفس أن (10، صفحة 2006) أصبح سائدا و بشكل كبير عندىم ،
ممارسة النشاط الرياضي بطريقة منظمة و عملية يحدث أثرا إيجابيا على صحة الإنسان سواءا من الناحية البدنية أو 
النفسية و ىذا الأمر ىو الذي دفع الكثير من الدنظمات إلى إنشاء نظام للنشاط الرياضي من أجل التخفيف من 

 و منو فإن النشاط الرياضي جزء من نسيج المجتمع (90، صفحة 1987العلاوي، ) ىذه الإضطرابات التفسية،
من الدأمول أن تساىم لرالاتو الدتعددة في إستخلاص سبيل العلاج لذذه الدشكلة ، و بسبب حالة الإكتئاب 

الدنتشرة مؤخرا وسط الدسنين تم إجراء ىذه الدراسة و كذلك من أجل التقرب أكثر من فئة الشيوخ فهم السادة 
 .كما يطلق عليهم في ألدانيا و بعض دول أوروبا

تهدف الدراسة إلى معرفة دور ممارسة النشاط الرياضي في التخفيف من حدة الإكتئاب لدى الدسنين، و الدشكلة 
التي يدور عليها الدوضوع ىي ما إذا كانت ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الدمارسين وغير الدمارسين للنشاط 

 :الرياضي من حيث مستوى الإكتئاب، و قسمت الدراسة إلى بابين

الباب الأول يشمل الدراسة النظرية و التي تحتوي على ثلاث فصول ىي على الترتيب الإكتئاب، النشاط 
الرياضي، مرحلة الشيخوخة أما الباب الثاني يشمل الدراسة الديدانية و التي تحتوي على فصلين، فصل خاص 

بمنهجية البحث و الإجراءات الديدانية و الثاني بعرض و تحليل النتائج، استخدم في ىذه الدراسة الدنهج الوصفي 
 غير ممارسين للنشاط الرياضي، 20 ممارسين و 20 ،40على عينتين من كبار السن من كلا الجنسين نسبتها 

إستعمل مقياس بيك من أجل الكشف عن مستوى الإكتئاب، و في الأخير توصلت الدراسة إلى أن لدمارسة 
 .النشاط الرياضي دور في التخفيف من حدة الإكتئاب لدى الدسنين
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 :الإشكالية- 2

أصبح الإىتمام برعاية الدسنين أحد سمات المجتمعات الإنسانية الدتحضرة، و توسعت الدول و الذيئات الأىلية في 
إنشاء مراكز و دور الدسنين حيث تقدم لذم مختلف أنواع الخدمات و الرعاية و الأنشطة و البرامج الرياضية و 

 .الإجتماعية و الترويحية

تشير الدراسات السيكولوجية للأشخاص الدسنين أن درجة الإكتئاب ترتفع لدى ىذه الفئة نتيجة عدة عوامل 
الشعور باللاقوة و الضعف خاصة بعد نهاية الدسار الدهني،الضغط النفسي و الإثارة الزائدة، الفشل،الحرمان : منها

و نتيجة لذلك إن العديد منهم يودعون في مراكز خاصة أين يجدون أنفسهم بدون تعامل أو تواصل مع العالم 
الخارجي مما يسمى لديهم الشعور باللاقيمة و ينعكس ذلك على نفسياتهم تؤدي في أغلب الأحيان إلى حالة من  
الإكتئاب ،الأمر الذي دفعنا إلى طرح العديد من التساؤلات حول ىذا الدوضوع و من ىنا تطرق الطالب الباحث 

 إلى الإشكالية التالية    

 ىل لدمارسة النشاط الرياضي دور في التخفيف من حدة الإكتئاب لدى الدسنين؟

 :و يتفرع عنو تساؤلات فرعية

ىل ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الدمارسين للنشاط الرياضي من حيث مستوى الإكتئاب  -1
 حسب متغير الجنس لصالح الإناث ؟

ىل ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط الرياضي من حيث  -2
 مستوى الاكتئاب لدى الذكور ؟ 

ىل ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الدمارسات و غير الدمارسات للنشاط الرياضي من حيث  -3
 مستوى الاكتئاب لدى الإناث ؟
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 :الهدف من الدراسة- 3

 .معرفة دور ممارسة النشاط الرياضي في التخفيف من حدة الإكتئاب لدى الدسنين- 1

 .معرفة الفروق بين الدمارسين و الغير الدمارسين للنشاط الرياضي من حيث مستوى الإكتئاب- 2

 لدمارسة النشاط الرياضي دور في التخفيف من حدة الإكتئاب لدى الدسنين؟

 :الفرضيات -4

 :الفرضيات الجزئية

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الدمارسين للنشاط الرياضي من حيث مستوى الإكتئاب حسب متغير - 1
 .الجنس لصالح الإناث

ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط الرياضي من حيث مستوى - 2
 .الاكتئاب لدى الرجال

ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط من حيث مستوى الاكتئاب - 3
 .        الرياضي لدى النساء

 :مصطلحات الدراسة- 5

 :الإكتئاب- 5-1

يعتبر الإكتئاب ثالث مرض مهدد للحياة حسب الإحصائيات و البحوث الحديثة و ىو من أىم و أكبر الأمراض 
الإكتئاب حالة مرضية مزمنة نسبيا تتميز بالدرجة الأولى بالإكتئاب : " النفسية إنتشارا و يعرفو معجم علم النفس

و إنخفاض في الجهد و الطاقة إذ يعتبر الحصر و فقدان الأمل من أىم خصائص الدكتب، حيث يرى نفسو غير 
قادر على مواجهة أي صعوبة، كما أنو يتألم من ضعف قدراتو الفكرية من تركيز و ذاكرة في تدىور مستمر ، و 

 (robert sylamy ,1989,p:89 )"ينتج من كل ما سبق شعور بالدونية الذي يزيد من حدة الإكتئاب
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 :الرياضي النشاط- 5-2

 الوجدانية: النواحي من ومتكاملة متزنة تربية النشء تربية على يعمل تربوي نشاط ىو الرياضي النشاط
 على تعمل متخصصة قيادة إشراف تحت متعددة رياضية ولرالات برامج طريق عن والعقلية، والبدنية والاجتماعية

 وينطلق العام، التعليم مراحل في البدنية للتربية العامة الأىداف تحقيق في يساىم بما الرياضي النشاط أىداف تحقيق
: معانيها واشمل صورىا أسمى في القوة: منها التي السعودية العربية الدملكة في التعليمية للسياسة العامة الأسس من
 .الجسم وقوة الخلق، قوة العقيدة، قوة

 :الشيخوخة- 5-3

 . شاخ الإنسان شيخا و شيخوخة،وىو فوق الكهل وتحت الذرم:لغة

ىي حالة يصبح فيها الانحدار في جميع القدرات الوظيفية والعقلية والنفسية ،يمكن قياسو على آثاره : اصطلاحا
 يبدأ التلف الحسي والحركي، وفي الحقيقة ىم اشخاص اكبر سنا يعانون 65تكون العمليات التوافقية ،وفي سن ال 

دكتور عبد النعيم الديلادي الابعاد النفسية )من تدىور وظيفي يؤثر بشكل ملموس على لرمل الوظائف الخيوية 
 (10للمسن ص

 :لغويااً  السن كبار مفهوم

  .الذرم ودون الكهل وفوق الخمسين عند غالباً  وىي وشيخوخة شيخاً  الإنسان شاخا (1) الوجيز الدعجم في ورد

 .سناً  أكبر منو أسن وىو سنو كبرت الرجل أس (2) المحيط القاموس في ورد وكما
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 :الدراسات المشابهة- 6

 :2009دراسة سايح سامية و داود فاطمة - 1

الإكتئاب عند الدسن و آليات : تدت ىذه الدراسة بجامعة عبد الحميد بن باديس مستغالً تحت عنوان
 .(دراسة عيادية لحالتين بدار العجزة و الدعوقين).التكيف

 :الإشكالية

 ىل حدة الإكتئاب مرتبطة بدرجة التكيف؟

 :هدف الدراسة

 معرفة مدى إرتباط التكيف بظهور الإكتئاب

 : فرضيات الدراسة

 .كلما إرتفعت درجة التكيف كلما إنخفضت حدة الإكتئاب -
 .كلما إنخفضت درجة التكيف كلما إرتفعت حدة الإكتئاب -
 .تختلف حدة الإكتئاب حسب نوعية التكيف -

 :منهج البحث

 .الدنهج العيادي

 :أدوات البحث

 .الدقابلة، الدلاحظة العيادية و مقياس الإكتئاب بيك 

 :عينة البحث

 . سنة80-60تدت الدراسة على حالتين من كلا الجنسين و ىم الدسنون تتراوح أعمارىم ما بين 
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أجري البحث في مركز العجزة و الدعوقين بصيادة، لم يكن إختيار العينة عشوائي بل كان موجو من طرف أخصائية 
 .نفسانية بالدركز

 :أهم نتيجة

 .عدم التكيف في الحياة عند الدسن لديو دور فعال في إصابة ىذه الفئة باللإكتئاب  كإضطراب نفسي

 :أهم توصية

الإىتمام أكثر بفئة الشيخوخة عامة و الشيخوخة الدوجودة بدار العجزة خاصة لأنهم بحاجة إلى دعم مادي و 
 .معنوي
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 :2009دراسة مجاهد مصطفى و حكوم عبد الحليم و حفصي عيسى - 2

اثر ممارسة التربية البدنية و الرياضية على بعض الاضطرابات :تدت ىذه الدراسة بجامعة مستغالً تحت عنوان 
 (سنة18-15)النفسية  كالقلق و الاكتئاب لدى الدراىقين 

 .الدنهج الوصفي: منهج البحث

 :عينة البحث

 . تلميذ موزعين على بعض ثانويات مستغالً و تيارت 70 تتكون عينة البحث من 

 : فرضيات البحث 

 .يتسم الدمارسون لحصة التربية البدنية والرياضية بدرجة قلق اقل مقارنة بغير الدمارسين  -
 . يتسم الدمارسون لحصة التربية البدنية والرياضية بدرجة اكتئاب اقل مقارنة بغير الدمارسين  -

 :اهم النتائج 

 . يتميز التلاميذ الدمارسين للتربية البدنية و الرياضية بدرجة قلق اقل -
 .يتميز التلاميذ الغير للتربية البدنية و الرياضية بدرجة قلق عالية  -
 .يتميز التلاميذ الدمارسين للتربية البدنية و الرياضية بدرجة اكتئاب اقل من غير الدمارسين  -
 .يتميز التلاميذ الغير الدمارسين للتربية البدنية و الرياضية بدرجة اكتئاب عالي  -
ىناك فروق ذاث دلالة احصائية في مقياس القلق بين الدمارسين و غير الدمارسين للتربية البدنية و الرياضية  -

 .لصالح الدمارسين
ىناك فروق ذاث دلالة احصائية في مقياس الإكتئاب بين الدمارسين و غير الدمارسين للتربية البدنية و  -

 .الرياضية لصالح الدمارسين
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 :2011دراسة رميلي زوليخة - 3

تأثير النشاط الرياضي على الصحة : تدت ىذه الدراسة بجامعة عبد الحميد بن باديس مستغالً تحت عنوان
بحث مسحي أجري على الطالبات الدمارسات للنشاط الرياضي و غير )النفسية للطالبات الإقامة الجامعية 

   . (ممارسات بالإقامة الجامعية

 ىل لدمارسات النشاط الرياضي درجة عالية لدقياس الصحة النفسية مقارنة بغير الدمارسات؟: الإشكالية

 : هدف البحث

 .التعرف على دلالة الفروق للصحة النفسية للطالبات الدمارسات و غير الدمارسات للنشاط الرياضي

 :فرضيات البحث

 .بدرجة عالية لدقياس الصحة النفسية مقارنة بفير الدمارسات تتسم ممارسة النشاط الرياضي- 

 .ىناك فروق ذات دلالة إحصائية لدقياس الصحة النفسية لصالح الطالبات الدمارسات- 

 .إستعمل في ىذه الدراسة الدنهج الدسحي: منهج البحث

 .إستعمل في ىذه الدراسة مقياس الصحة النفسيةكأداة:أدوات البحث

 :عينة البحث

 . غير ممارسات15 ممارسات و 15 طالبة من الإقامات الجامعية، 30شملت العينة 

 :أهم نتيجة

 . يتميزون بصحة نفسية عالية للنشاط الرياضي إن الطالبات الدمارسات

 :أهم توصية

 .من خلال الناحية النفسية إعطاء إىتمام كبير للنشاط الرياضي
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 :التعليق على الدراسات

بعدالإطلاع على الدراسات السابقة لاحظ الطالب الباحث أن عينة الدراسات قد تنوعت من دراسة إلى 
أخرى ، إذ كانت عينة الدراسات بعضهم طلاب جامعيين و بعضهم تلاميذ و بعضهم مسنين، و عينات 

 .أخرى رياضية و غير رياضية

 .كما أشارت بعض الدراسات السابقة إلى أن لدمارسة النشاط الرياضي أثر إيجابي على الصحة النفسية 

 :و بعد الإطلاع على الدراسات السابقة إستفاد الطالبان الباحثان من عدة جوانب أهمها

 .إختيار عينة البحث- 

 .تحديد مشكلة الدراسة - 

 .صياغة تساؤل الدراسة- 

 .تحديد مفاىيم الدراسة- 

 .التعرف على الأساليب الدراسية التي يمكن إستخدامها في ىذا البحث- 

 .الإستفادة من الإطار النظري- 

 .التعرف على الدنهج الدناسب لذذا البحث- 

 :أهم النقاط المشتركة

 .إستخدام الدنهج الوصفي- 

 . تناول الدراسات لظاىرة الإكتئاب-

 .مقصودة: كيفية إختيار العينة- 

 .إختبار بيك للإكتئاب: أدوات البحث- 
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 :نقد الدراسات

تديزت ىذه الدراسة عن ىذه الدراسات السابقة كونها الدراسة الأولى التي أجريت على الدسنين تدحورت حول 
و تديزت كذلك بتنوع الدتغير الدستقل مقارنة مع .معرفة مدى إرتباط آليات التكيف مع ظهور الإكتئاب

دراستنا،أما الدراسة الثانية تديزت بإختلاف العينة إذ كانت الدراسة على الدراىقين أما دراسة الطالب الباحث 
 .فقد أجريت على الدسنين، كما شملت مقارنة بين الجنسين الدمارسين للنشاط الرياضي
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: تمهيد - 

الإكتئاب حالة إنفعالية مزاجية بستاز بالدبالغة في الدشاعر السالبة و عدـ القدرة على الحيوية و النشاط ، مصحوبة 
 .حياة، و ىو يقع ضمن إضطرابات الإنفعاؿ و الوجداف بدشاعر عدـ القيمة و الألم و النظرة التشاؤمية لل

و قد أكد الدراسات و الأبحاث التي أجريت في العديد من بلاد العالم ، إف الإكتئاب ىو أكثر أمراض العصر 
إنتشارا ، و ىذا ما جعلو يحتل الصدارة في الدمارسة الطبية النفسية ، فقد دار إختلاؼ واسع النطاؽ حوؿ لزاولة 

 .معرفة أسباب منشأ ىذه الظاىرة 

كمحور للفصل الدوالي ، الذي أخذ مكانة " الإكتاب"و ىذا ما يدعونا إلى معرفة ىذه الإضطرابات الحاصلة 
 .واسعة في مرحلة الشيخوخة 
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 :تعريف الإكتئاب- 1

مشتق من الكلمة اللاتينية . يقاؿ كئب بدعتٌ تغتَت نفسو و إنكسرت من شدة الذم و الحزف :لغويا- 1-1
dépressionصفحة 1995الحنفي، )  كما أف الإكتئاب معروؼ باللغة بدعتٌ فقداف الطاقة أو إلطفاضها ،

204) 

يستخدـ مصطلح الإكتئاب على نطاؽ واسع و في لرالات متعددة،ففي علم الإقتصاد يدؿ : إصطلاحا- 1-2
على الفساد و الإنكماش في الدعاملات الدالية  و في لرالات متعددة ، ففي علم الإقتصاد يدؿ على الكساد و 

الإنكماش في الدعاملات الدالية، و في علم الأرصاد الحيوية ىو التعبتَ عن حالة الطقس و يعتٍ حدوث منخفض 
 .جوي، و في علم الأعضاء يدؿ على التعبتَ عن تناقص أو نقص في وظائف بعض الأجهزة الحيوية

أما في الطب النفسي فهو أحد التقلبات و إظطرابات الديزاج إستجابة لدوقف نصادفو في حياتنا يؤدي إلى الشعور 
 (105معمرية، صفحة ). بالحزف و الأسى و يعتبر أحد الأمراض النفسية

عرؼ علماء النفس الإكتئاب بتعريفات متعددة و فيما يلي إستعراض : تعريف علم النفس للإكتئاب- 1-3
 :لبعض تلك التعريفات

  بيك عرفوbeck حالة إنفعالية تتضمن تغتَا لزددا في الدزاج مثل مشاعر الحزف و القلق و :" بأنو
اللامبالات ، و مفهوما سالبا عن الذات مع توبيخ الذات و برقتَىا و لومها ووجود رغبات في عقاب 

الذات مع رغبة في الذروب و الإختفاء و الدوت ، و تغتَات في النشاط مثل صعوبة النوـ و الأكل و 
 (109-108، الصفحات 1989حسن، ) نقص أو زيادة في النشاط

  إنفعاؿ أو إنقباض أو حالة ذاتية من الإنقباض تتكرر بسبب عوامل داخلية أو :" بأنوالرفاعيوعرفو
خارجية أو بسبب إجتماع الطرفتُ ، و تنطوي على شدة لا يقتضيها الدوقف و لا تكوف مرافقة بتعطيل 

 أو إضطراب عقلي لشا يديز عادة ذىاف الإكتئاب
 خبرة ذاتية أعراضها الحزف و التشاؤـ ،و فقداف الإىتماـ و اللامبالات و الشعور " بأنو  سلامةو عرفو

بالفشل و عدـ الرضا ، و الرغبة في إيذاء الذات و التًدد و الإرىاؽ و فقداف الشهية ، و مشاعر الذنب 
 (43، صفحة 1989لزمد، ) و إحتقار الذات ، و بطء الإستجابة و عدـ القدرة على بذؿ الجهد
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 الإكتئاب حالة مرضية مزمنة نسبيا تتميز بالدرجة الأولى بالإكتئاب و :" معجم علم النفسو يعرفو
إلطفاض في الجهج و الطاقة إذ يعتبر الحصر و فقداف الأمل من أىم خصائص الدكتئب ،حيث يرى نفسو 
غتَ قادر على مواجهة أي صعوبة ،كما أنو يتألم من ضعف قدراتو الفكرية من تركيز و ذاكرة في تدىور 

 robert• ) "مستمر ، وينتج من كل ما سبق شعور بالدونية الذي يزيد من حدة الإكتئاب
sylamy ،1989 ،p 89) 

 :تعريف الأطباء النفسانيين للإكتئاب- 1-4

ينظروف إلى الدريض بالإكتئاب بأنو الشخص الذي يعاني من تغيتَ واضح و ملموس في الدزاج و في قدرتو على 
الإحساس بذاتو و العالم من حولو ، و يعد الإكتئاب كمرض من أمراض الإضطراب الوجداني الذي قد يكوف 

 (2008 بطرس)بسيط أو شديد أو مزمن الذي قد يهدد حياة الفرد 

 :مظاهر الإكتئاب- 2

 :صنف بيك مظاىر الإكتئاب إلى أربعة 

 .تتضمن فقداف القدرة على الإستمتاع بدراحل الحياة و ضعف الثقة بالنفس: المظاهر الإنفعالية- 3-1

تتضمن سلبية مفهوـ الدريض لذاتو و توجيو اللوـ لذا و تضخم الدشكلات ،و إنعداـ : المظاهر المعرفية- 2-2
 .القدرة على إبزاذ القرارات و الجسم و ضعف الإحساس بالقيمة الذاتية

و تتضمن ضعف القدرة على الإلصاز و إنعداـ الديل لضو الطموح لتحقيق الأىداؼ  : المظاهر الدافعية- 2-3
الخالدي، ) ).و الشلل في الإدارة و الرغبة في الذروب من الواقع و بذسد فكرة الدوت و تزايد الديوؿ و الإتكالية

 (354، صفحة 2009

 تتضمن الشعور السريع بالتعب و الإرىاؽ ،فقداف الطاقة الجنسية و كثرة نوبات :المظاهر الجسمية- 2-4
 .الأرؽ
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 :أعراض الإكتئاب- 3

 :الأعراض جسمية- 3-1

 .إنقباض الصدر و الشعور بالضيق و الوجو الدتجهم الغتَ الدبتسم إلى نادراا،مع إلطفاض الصوت و سرعة البكاء- 

 .التعب لأقل جهد و الشعور بالآلاـ و خاصة آلاـ الظهر- 

 .توىم الدرض الدرض و الإنشغاؿ على الصحة النفسية- 

 .إضطرابات الدورة الشهرية عند النساء- 

 .يفقد الدصاب بالإكتئاب جزءا من جسمو بسبب فقداف الشهية- 

 .الإمساؾ الذي يؤدي إلى التسمم - 

 .تغيتَ ضغط الدـ بتُ الإرتفاع و الإلطفاض - 

 .الصداع و القيء و آلاـ جسمية لستلفة - 

 .إضطرابات في الرغبة الجنسية و نقص الشهوة الجنسية - 

 (55، صفحة 2008بطرس، ) إضطرابات في النوـ- 

 :الأعراض النفسية- 3-2

 .أوىاـ سوداوية إبذاه الحياة و تظهر في التشاؤـ الدفرط و عدـ الإستمتاع -
بعض الذلوسات و الذذياف التي بسثل الشعور في إنعداـ الجدوى ،وعدـ القيمة، و إحتقار الذات ، و  -

 .الشعور بالإثم و الذنوب ، و طلب العقاب للذات
مكروه و :فقداف الذات، شعور الدريض أنو : القنوط و الجزع الذي يبدو في السمات الشخصية ، مثل -

 .وحيد ومعزوؿ 
 .إلضراؼ الديزاج و تقلبو ،و الإنكفاؼ النرجسي على الذات -
 .القلق و التوتر و الأرؽ -
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 .الإنطواء و الإنسحاب و السكوف و الشرود -
 .الشعور بخيبات الأمل و إجتًار الأفكار السوداء  -
 .اللامبالات بالنظافة و الدظهر العاـ و الأمور الحياتية -

 . إنشغاؿ الباؿ بالجسم و عدـ القدرة على التقرير أو إبزاذ القرار -
 :الأعراض السلوكية العلائقية- 3-3 -

يؤثر الإكتئاب على النواحي الدختلفة في حياة الفرد ، و خاصة مع علاقتو مع الآخرين و التي تكوف في حالة 
سيئة ،حيث لصد الدكتئب ينفرد و يفضل العزلة و عدـ الإختلاط مع الأصدقاء و الأىل و الأقارب، و يجد 
صعوبة تامة في الدناقشة و التحدث مع الآخرين ، وينعكس ذلك في كل تصرفاتو و سلوكو ، و من أىم ىذه 

 :الأعراض

يبدو على وجو الدريض الحزف و اليأس ، و يستَ مقوس الظهر ، يتكلم بصوت :  الدظهر الخارجي –أ 
 .منخفض و متقطع، وكلمات صغتَة بزرج من فمو بصعوبة 

 .تقل قدرتو على العمل ،حيث يرفض الذىاب إليو و ينعزؿ عن المجتمع: السلوؾ الخارجي - ب

يتميز بالذبوط الحركي و الكسل العاـ و الخموؿ الذىتٍ و الجسدي الذي يعمل أحيانا : النشاط الحركي - ج
على عدـ الحركة و الشلل التاـ ، ويصاب بحالة شديدة من الإثارة و التهيج ، و تزيد حركتو و تربذف أطرافو، 

 .و يكثر كلامو و يصرخ

 :dsm4أعراض الإكتئاب وفق الكتاب التشخيصي الرابع - 3-4

 الدزاج الحزين أغلب اليوـ تقريبا كل يوـ  -
 .إلطفاض ملحوظ في الإىتماـ و السعادة في كل شيئ أغلب اليوـ -
 .زيادة أو نقص ملحوظ في الوزف  -
 .الإرىاؽ أو التعب أو نقص الطاقة في أغلب اليوـ  -
 .مشاعر عدـ القيمة أو الشعور الدفرط أو الغتَ ملائم بالذنب كل يوـ -
 .ضعف القدرة على التفكتَ أو التًكيز -
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قايد، ) بذدد الأفكار عن الدوت أو تصور الإنتحار دوف خطة لزددة أو لزاولة الإنتحار -
 (97-95الصفحات 

 :أسباب الإكتئاب- 4

 :المدرسة التحليلية- 4-1

ترى الددرسة التحليلية أف الصراع الدوجود بتُ الأنا و الأنا و بتُ الأنا و ألذو يولد إكتئاب عصابي بالنسبة للحالة 
الثانية ، و أف الإحباط الناتج عن فقداف الدوضوع و شدة تكرار ذلك الإحباط و فكرة فقداف الدوضوع تؤدي إلى 

 .حالة الإكتئاب و ىذه الحالة بدورىا تعتبر آلية دفاعية تعمل تفاديا للإنتحار مرتبطة دائما بالحزف و الحداد

 

 (16،دار النهضة العربية ، بتَوت ،الطبعة الأولى،ص"علم النفس العاـ:"عبد الرحماف العسوي.د)

 :المدرسة السلوكية- 4-2 

ترى الددرسة السلوكية أف الإكتئاب يدكن أف يكوف مكتسب فهناؾ إستعدادت يولد بها الفرد ،يظهر بشكل 
واضح في بعض العائلات و خصوصا في حالات الإكتئاب الذىاني و الإكتئاب الشديد و تزود عن طريق 

 .الإكتساب، بواسطة التعلم من الأسرة و المحيط و الددرسة

 :النظرة المعرفية - 4-3

العمليات الدعرفية تلعب دورا في نشأة الإضطرابات الوجدانية و أف الأفكار و العقائد تسبب السلوؾ الإنفعالي ، 
قايد، ) .فالدكتئب يعمل وفق ما يعلم و الإكتئاب يقودىم إلى عمل النتائج غتَ الدنطقية في الحكم عن ذواتهم

 (61-60الصفحات 

زيادة على الأسباب و التفستَات التي جاءت بها الددارس و النظريات ىناؾ أسباب :الأسباب الإخرى- 4-4
 :منها

الإكتئاب الإحباط الحداد الحزن
فقدان 

الموضوع
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 إف التغتَات الكيميائية في الجسم كالنقص الحاصل في أحاديات الأمتُ من :عوامل كيميائية      - أ
 .الناقلات العصبية مثل الدوبامتُ ، الستَيتونتُ تؤدي إلى حالة إضطراب الدزاج من بينها الإكتئاب

 . الإثارة الزائدة عن الحد قد تؤدي إلى الإكتئاب:عوامل عصبية - ب
 كالفقر ،الحرماف، الضغط النفسي، الفشل يؤدي إلى إلى الإكتئاب بالإضافة إلى :عوامل بيئية - ج

 الظروؼ الإجتماعية الصعبة التي يعيشها البعض

 : تصنيف الإكتئاب - 5  

يشتَ إلى تقلبات الدزاج و يعبر عنها عادة بدشاعر من الحزف و الإكتئاب العاديتُ : الإكتئاب العادي - 5-1
يرادؼ بصفة عامة الإكتئاب الذي ينظر إليو كعرض، و توجدجميع أعراض الإكتئاب في العادي عدا الدزاج 

 .و يطلق عليو مفهوـ الإكتئاب الإستجابي  (إجراـ)الحزين

ىو أكثر شدة من الإكتئاب العادي الذي لا يشمل مزاجا حزينا ، و : الإكتئاب الإكلينيكي الفرعي - 5-2
 :الذي قسم الإكتئاب إلى عدة أنواع (dsm4)طبقا لدعايتَ التشخيص الثابت الدرجع 

 .إنتكاسة إكتئاب كبرى  - أ
 .(مرحلة الإكتئاب)إضطراب مزاجي مزدوج القطب  - ب

 .إضطرابات إكتئاب أخرى كالإكتئاب الدتكرر و تكدر الدزاج-     ج

 .الإكتئاب الفرعي يعتبر كذلك عاديا حيث أنو لا يوجد تشديدا لوضع تشخيص أو علاج 

 : ىو إكتئاب شديد إلى حد يتطلب التدخل و العلاج يتسم بأربع سمات :الإكتئاب الإكلينيكي- 5-3

 .أكثر حدة -1
 .يستمر لفتًة طويلة -2
 .يعيق الفردعن أداء نشاطاتو -3
 .الأسباب التي تثتَه فعلا تكوف واضحة  -4

 .     و قد تم تصنيفو إلى الإكتئاب الذىاني و الإكتئاب العصابي
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إضطراب مصحوب بأعراض ذىنية كهذياف و الذلاوس و عدـ الإستبصار ، و : الإكتئاب الذهاني- 5-3-1
 .الإحساس بالعظمة و الإضطهاد

 يشتَ إلى إضطراب غتَ مصحوب بالذلاوس و الذداءات و يطلق عليو أحيانا :الإكتئاب العصابي - 5-3-2
بالإستجابة الإكتئابية، حيث تسيطر على الدريض حالة من الذم و الحزف و يصاحب كل ىذا أرؽ و إضطراب في 

                                                           (70-69قايد، الصفحات ).   نوـ الدريض ، و الإكتئاب العصابي لا بزف حدتو بدرور الوقت بل تتزايد

 :أهداف الإكتئاب- 6

تهدئة أو تسكتُ القلق القائم ،المحافظة على سلامة الذات و ىذا يعتٍ أف الفوائد : أهداف أولية- 6-1
 :الشخصية الذاتية التي يجنيها الفرد من خلاؿ الإضطراب النفسي ىي فوائد تنجم عن أحد العوامل الثلاثة 

 فض التنازع و تسوية موضوعاتها  .1
 لزاولة مستمرة لفض ىذا التنازع .2
 بذنب التنازع و التحصتُ ضد حدوثو  .3

 : أهداف فرعية- 6-2

 .منع إمكانية تنفيذ العدواف - 

 .  دعم التنكر و النكراف للدوافع العدوانية و أىدافها–

 .قد يكوف الإكتئاب بدثابة مهدب نفسي يلجأ إليو الفرد أو كآلية دفاعية- 

 :أهداف ثانوية- 6-3

من الناحية اللاشعورية التي تعود على الفرد من وراء الإكتئاب ىي ناحية خارجية موضوعية، حيث يحقق الإكتئاب 
 (259-258دويداف، الصفحات ) .لصاحبو علاقات خارجية فيها معتٌ الراحة و الدتعة
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يشكل الإكتئاب أىم الأمراض النفسية في الشيخوخة فتصل نسبة الدصابتُ بالإكتئاب :إكتئاب الشيخوخة- 7
 . و يعتبر إكتئاب الشيخوخة من العوامل التي تدفع فاقدي الإيداف إلى الإنتحار% 10كامل الأعراض إلى 

و بعض الدسنتُ الذين يعيشوف العزلة يفزعوف حتُ يسمعوف أف مسن إعتدى عليو، و لصد كبار السن غالبا ما 
يعانوف من إضطرابات و أمراض عضوية لستلفة كالسكري و الضغط، ويظهر في صورة ألم جسماني أو صعوبة في 

الفهم أو فقداف الرغبة في الإىتماـ بالنفس ، و من أكثر من الذين يتعرضوف لإكتئاب الشيخوخة ىؤلاء الذين 
كانو يعيشوف حياة ىادئة منضبطة ومنسجمة، ثم واجهتهم صدمة شديدة فيجدوف أنفسهم ضحايا الإكتئاب،و 

ىذا مايقلل من مقاومتهم للمرض و برديهم لو و عدـ الرغبة في العلاج بالإضافة إلى أنو قد يزيد من حدة 
 .الدرض

يصاحب الإكتئاب في الشيخوخة فقداف السمع، و العجز الجنسي و الشعور بالذنب ، يزيد الإكتئاب بتُ كبار 
 سنة و بزيادة عدد كبار السن في المجتمع يزداد عند ىؤلاء الإصابة بالإكتئاب و 65السن الذين يزيد منهم عن 

لكن أسبابو مازالت بسثل مشكلة علمية برتاج إلى كثتَ من البحث، و يوجد صعوبة أيضا في برديد العلاج، و لا 
يعاني من الإكتئاب الشيوخ فقط، فالإكتئاب يظهر في شكل بارانويا أي جنوف الإضطهاد أو أعراض دفاعية حادة 

 .أو عتة الشيخوخة أو أعراض توىم الدرض أو النكوص أو الإرتدادات أو الرجوع إلى الوراء

إف إبذاه المجتمع الذي يتسم بعدـ الحب إبذاه كبار السن و عدـ الإحتًاـ يعزلذم في أماكن خاصة و يحدد لذم 
أدوار خاصة يؤكد في نفوسهم أنهم أناس غتَ قادرين على العمل و الإنتاج و يحتاجوف إلى من يرعاىم لأنهم عرضة 

للفشل و يتعرض الشيخ الكبتَ للوحدة و الحزف و الشعور بالذنب و السبات و فقداف الشهية، و غتَ ذلك من 
 .الأعراض جسمية الدنشأ

تفقد نفسية الدسن عناصرىا الأساسية من سهولة الإتصاؿ و التكيف، حيث يدكن أف تزداد ىذه الأعراض في 
شدتها إلى أف تصل إلى حالة من القلق النفسي و الإكتئاب الدرضي و الإنطواء، فتؤدي بالدسن إلى درجة من 

 .الإعاقة الإجتماعية فيصبح غتَ قادر على لشارسة نشاطو بكفاءة عالية و عدـ القدرة على إقامة علاقة إجتماعية
 (270-269دويداف، الصفحات )
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 :يعتمد على ما يلي: التشخيص- 8

 .الأعراض التي يشكو منها الدريض و شدتها و لزاولة الإحاطة بها و فهمها كما يرويها الدريض- 

 .قصة الدرض كاملة منذ بدايتو و حتى لحظة وصوؿ الدريض إلى الطبيب - 

 .الأسئلة الدختلفة التي يوجهها الطبيب أثناء الدقابلة للبحث عن أعراض الدرض الأخرى- 

التاريخ الشخصي للفرد من ولادتو و حتى الآف ،طفولتو و دراستو و عملو و عاداتو في التدختُ و تناوؿ - 
 .الدنبهات و الكحوؿ و الدؤثرات العقلية

إذا كاف ىناؾ حالات نفسية في العائلة أو حالة مرضية عضوية و الوالداف فيما : التاريخ العائلي للمريض- 
 .يخص أعمارىم و حالتهما الصحية

 و ىنا لابد من معرفة كافة الأمراض النفسية أو العضوية التي يعاني منها الدريض و الحوادث و :التاريخ الطبي- 
الإصابات، و فيما إذا كاف الدريض يتعاطى أي علاجات للضغط أو السكري أو القلق، و أسماء الأدوية و 

 .جرعاتها و مدة تعاطيها

يقوـ الطبيب بفحص الدريض سريريا بدءا من الضغط و الحرارة و الوزف ثم الفحص : الفحص الطبي العام- 
 .العصبي و فحص الصدر و البطن و الأطراؼ

و فيها يستعرض الطبيب الدظهر و السلوؾ و الدزاج و الإنفعالات و التفكتَ و يفحص : فحص الحالة النفسية- 
 .القدرات العقلية و درجة الوعي و الإدراؾ

 .التشخيص الدبدئي و اللذي يتطلب دراسة إجتماعية للمريض لدغرفة ظروفو و حياتو بدقة- 

 .مقابلة أطراؼ مهمتُ في حياتو لإستكماؿ بعض الدعلومات- 

 .إجراء إختبارات نفسية- 

 (49، صفحة 2003سرحاف، ) .خطة العلاج مبنية على التشخيص النهائي- 
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 :علاج الإكتئاب- 9

قبل كل شيئ إعادة البحث في طبيعة الحالة الإكتئابية، لأف الإكتئاب ىو كلمة عامة و يجب النظر فيو بتعمق 
الضرر بصفة خاصة و أوضح و معرفة أسباب ىذا الضرر من ىنا يبدأ العلاج كفحص طبي عاـ و ضروري على 
وجو الخصوص عصبي ثم فحص نفسي لنبتُ أف ىناؾ دافع ذىتٍ و ىذا الدافع قد يكوف ىو الذي أثار التعب و 

الإنهيار،و منو الإكتئاب الذي يحدث بفغل لرموعتتُ من العوامل تعملاف منفصلتتُ أو متداخلتتُ ، تتعلق 
إحداهما بتكوين الشخص الجيتٍ و العضوي ، فيما تتعلق الأخرى ببناء بيئتو، فإف علاج الإكتئاب يقع أيضا 

ضمن منظومتي عمل، قد تستعملاف منفصلتتُ أو متداخلتتُ تتعلق أولاهما بتعديل أي خلل كيماوي في الناقلات 
و قد أثبتت الدراسات أف أفضل النتائج أف تأتي من . العصبية و الأخرى لتعديل سلوؾ الإنساف و فهمو لنفسو

 .العلاج الفيزيائي و العلاج النفسي: تضافر الطريقتتُ، و من ىنا يدكن تقسيم العلاج إلى قسمتُ

 :ينقسم إلى قسمين: العلاج الفيزيائي- 9-1

يستند إستعماؿ العقاقتَ لعلاج الإكتئاب إلى النظرية القائلة أف سبب الإكتئاب يكمن في : العقاقير- 9-1-1
إضراب الناقلات العصبية في الدماغ، و إف العقاقتَ الدضادة ىي منشطة للعاطفة و مزيلة للإكتئاب و الذموـ 

 و تنقسم ىذه الأدوية إلى ثلاث لرموعات حسب آليات 1957النفسية، ثم ظهور ىذه العقاقتَ منذ عاـ 
 .تأثسرىا على النواقل العصبية داخل الدماغ

 تتميز ىذه المجموعة بفاعليتها ضد أشكاؿ الإكتئاب الدختلفة، و في معظمها فإف ىذه :عقاقير ثلاثية الحلقة- ا
المجموعة تتسم ببطء العمل حيث لا تبدأ آثارىا بالظهور قبل ثلاثة أسابيع من بداية الإستعماؿ، و بذلك ينصح 

بالإنتظار لدا يفوؽ على ىذه الددة ستة أسابيع فهي تعطي نتائج إيجابية في علاج الإكتئاب و فعاليتها ناجحة 
 .% 70بنسبة 

 Monoamine oscidax inhibitions:المركبات المثبطة لأكسيد أحادي الأمين- ب
m.a.o.l : 

تعمل على زيادة أحاديات الأمتُ و تؤدي إلى التفاعل السلبي مع الأطعمة المحتوية على مكونات أحاديات الأمتُ 
مثل التايرامتُ لزدثة آثار متعلقة بإرتفاع لضغط الدـ و عدـ إستقرار عصبي و تهدؼ إلى إعاقة خمائر التأكسد و 

 .زيادة كميات الكايتكو لاميات
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و ىي لرموعة حديثة تعمل على منع إستًجاع : s.s.r.i.sمثبطات إستًجاع الستَيتونتُ الإنتقائية - ج
الستَيتونتُ من الدشبك العصبي و بالتالي زيادة توفره كموصل أو ناقل عصبي، و تتميز بأنها تعمل على موصل 

 .عصبي واحد، و بالتالي فإف مدى الأعراض الجانبية الدتسبب بها أضيق نسبيا

 :العلاج بالإختلاج الكهربائي- 9-1-2

أدخل ىذا العلاج للأمراض النفسية في ثلاثينات القرف الداضي، و تعتبر أنها من ألصح الطرؽ لعلاج الإكتئاب 
جلسات أيبوعيا، و قد يستلزـ العلاج من  (3-2)الحاد و أكثرىا أمناػ، و يدكن عمل الجلسات العلاجية بدعدؿ 

 (49، صفحة 2003سرحاف، ) .ستة إلى إثنتي عشرة جلسة

يهدؼ العلاج في حالة الإكتئاب إلى الكشف عن الأسباب الصلية و العوامل الدسببة : العلاج النفسي- 9-2
لو و تعديل ما ىو غتَ قابل للتغيتَ من سلوكيات الدريض و التخفيف من الضغوط و من الددارس التي تناولت 

 :علاج الإكتئاب ما يلي

 مؤسس ىذه النظرية سيجموند فرويد طبيب الأعصاب، تبحث النظرية التحليلية عن :المدرسة التحليلية- أ
جذور الدرض النفسي في أعماؽ الداضي و تعتمد على التداعي الحر و ذلك بدا أف فرويد يرى بأف الإكتئاب 
إستعادة لتجربة قديدة في اللاشعور و ىذه الصراعات ىي التي تسببت في الإكتئاب، و يدير الدعالج الجلسات 
لزاولا تشجيع العميل على التعرؼ على ىذه الصراعات، و أشار أيضا فرويد إلى طريقة أخرى لتوليد الأفكار 

 .داخل الجلسات العلاجية و ىي طريقة تفستَ الأحلاـ

 ترى ىذه النظرية أف السلوكات التي تنجم عن الإكتئاب ىي في حد ذاتها الإضطراب و :المدرسة السلوكية- ب
بالتالي فإف ىذه الددرسة لا تعتًؼ إلا بالسلوؾ الشخصي الدكتئب الذي يظهر و ترى أف الإكتئاب ىو حوصلة 

بذارب الفشل التي أدت إلى القنوط و الإحباط و تكرارىا يؤدي إلى الإستجابة الدرضية و بالتالي فإف عملية التعلم 
 .بإستعماؿ الأفعاؿ برفز الفرد على تعديل السلوؾ الإكتئابي و التخلي عن الإستجابات الدرضية

 ىذه الددرسة ىي أحدث الددارس الثلاث، ربدا ألصحها في علاج الإكتئاب، و ترى أف :المدرسة المعرفية- ج
الإكتئاب ينجم عن فهم لسطوء للنفس و للبيئة المحيطة و للمستقبل حدده الطبيب النفسي أرو نبيك الدنظر 
الرئيسي لذذه الددرسة، و يعطي العلاج الدعرفي أفضل نتائج عندما يتًافق مع إستعماؿ الدواء الدلائم و بعض 

 (151، صفحة 1957عباس، ) .التقنيات السلوكية
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 :أساليب علاجية أخرى- 9-3

ومن ىذه الأساليب إستخداـ الكهرباء الذي يعمل على تنظيم إيقاع الجهاز العصبي أو إستخداـ التنويم 
 .الدغناطيسي، و ىناؾ وسائل أخرى من العلاج منها الطب الشعبي، العلاج بالصدمة الكهربائية، الجراحة الطبية
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 :خلاصة

الإكتئاب إضطراب نفسي يدكن أف يدس فئة الشيخوخة و يتعلق بأوضاعها و تؤثر أزمات ىذه الدرحلة و صعوبتها 
التكيفية في الحالة النفسية للمسن و يكوف الإكتئاب من نتائج و إفرازات ىذه الصعوبات و العوامل كالفشل في 

 .الحياة، و فتًة التقاعد، و يرتبط إرتباطا عميقا بالحياة الإنفعالية و العاطفية و الإجتماعية
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 :تمهيد

تعد الرياضة نشاطا إنسانيا راقيا ، لو و ظيفة الإجتماعية و دور ثقافي في تشكيل تراث الأمم و المجتمعات ،و 
تعتبر الأنشطة الرياضية نظام إجتماعي إستمدت قوتها من فطرية اللعب كنشاط حر و تلقائي ، و المجتمع ىو 

الذي و ظع النظام و الإطار الذي أكسب ىذه الحركة الفطرية ثوبها الإجتماعي و قيمتها في المجتمع لذلك فإن 
 أن الأنشطة الرياضية 1975إنسلاخ الرياضة من ثقافة المجتمع ىي لزاولة لإكسابها العالدية، بحيث يرى سنجر 

تطور بعض سمات الدمارسة الشخصية ، و الإجتماعية ، و النضج الإنفعالي ، و القيادة،و إبذاىاتو بشكل أفضل 
 أن الأنشطة الرياضية تقلل من التوتر الناتج عن الإرىاق في العمل ، و برقق 1992،و يذكر ىولي و فرانكس 

 .التوازن النفسي للفرد
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 ىو وسيلة تربوية تتضمن لشارسات موجهة يتم من خلالذا إشباع حاجيات الفرد و :تعريف النشاط1- 
 .دوافعو و ذلك من خلال الدواقف التي يقابلها الفرد في حاجياتو اليومية

 تستخدم كلمة النشاط البدني كتعبير يقصد بو المجال الكلي و الإجمالي كذلك عملية : النشاط البدني2-
 .التدريب و التنشيط في مقابل الكسل و الوىن و الخمول

للنشاط الرياضي دور كبير في التمييز بين الأشخاص فبفضلو يمكن معرفة الشخص : النشاط الرياضي3- 
الرياضي من غير الرياضي من خلال قوام الفرد و يعد النشاط الرياضي ميدانا ىاما من ميادين التًبية و عنصرا قويا 
في إعداد الدواطن الصالح يزوده بخبرات واسعة و مهارات كثيرة بسكنو من أن يتكيف مع لرتمعو و بذعلو قادرا على 

  .أن يشكل حياتو على مسايرة العصر في تطوره و نموه و ىناك أنواع نذكر منها

 من أىم ما يميز ىذا النموذج من النشاط الرياضي ىو الجانب الإجتماعي : النشاط الرياضي للمشاركة
حيث يعتبر أكشر وضوحا عند باقي ظواىره الأخرى إذ لصد الإستمتاع بدزاولة الرياضة و قضاء و قت 

الفراغ الدمتع و تقليل الضغوط على الدمارسين و مقابلة أفراد لستلفين و الشعور بالراحة و إحداث التغيير 
كلها تعتبر أىدافا يرمي إليها ىذا النموذج و الذين يزاولون الرياضة بغرض الدشاركة إنما ينظرون إليها على 
أنها أكثر بساطة لشا يتصوره الزاولون للرياضة التنافسية و يندمج ضمن ىذا النوع للنشاط الرياضي العديد 

 :من الأنشطة الأخرى و نذكر منها
 .أنشطة التًويح -
 .أنشطة التنمية البدنية -
 .الرياضة للجميع -
 .أنشطة التنمية الإجمالية و التذوق الحركي -
 .الأنشطة الياضية من أجل التنية الإجتماعية -

 النشاط الرياضي التنافسي: 

يهتم ىذا النموذج من النشاط إلى أقصى درجة بالنظام و السيطرة و لزاولة الوصول بدستويات الدشاركين فيو 
لتحقيق أفضل النتائج خلال الدباريات أو التنافسات و أىم ما يميز ىذا النموذج الإنفعالات الصاحبة لو ، 
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- الأندية)من جهة أخرى يهتم ىذا النموذج بالددخولات و الدخروجات الدالية التي تعود على الدؤسسات 
 (...الدراكز

 :الرياضي النشاط هدافأ4-

 من العام التعليم مراحل في البدنية للتًبية العامة الأىداف برقيق في الإسهام إلى الرياضي النشاط يسعى
 :يلي ما خلال

 الجسم وتقوية الدائم والنشاط البدنية اللياقة لكسب الرياضة لشارسة إلى الداعي الدوجو الرياضي الوعي نشر- 
 .القوي الدؤمن لإيجاد

 الواحد الفريق روح بدفهوم العمل ومنها الرياضي والنشاط البدنية للتًبية الصحيحة الدفاىيم وترسيخ غرس- 
 .الرياضية للمنافسات الصحيح التًبوي البعد وإدراك

 والفردية الجماعية الألعاب في الدواقف بعض طريق عن القويم والسلوك السليمة الاجتماعية الابذاىات تنمية- 
 .الرياضية الروح وتنمية بالنفس الثقة وإكسابهم

 النفسية الحاجات وإشباع الزائدة الطاقة واستنفاذ الانفعالات وتفريغ النفسي التوتر من التخلص في الدساهمة- 
 .الذات وبرقيق الاجتماعي والتكيف

 .الدفيدة الرياضية النشاطات ببعض الفراغ وقت استثمار أهمية تقدير- 

 الجسم تنمي التي التمرينات من مناسبة جرعات إعطائهم طريق عن للطلاب البدنية الكفاءة مستوى رفع- 
 .السليم القوام على وبرافظ

 السليم الجسم لبناء والصحية الرياضية القواعد إلى تستند التي الحركية والقدرات الدهارات الطلاب إكساب- 
 .وثبات بقوة ولرتمعو ووطنو ومليكو دينو خدمة في واجباتو يؤدي حتى

 الفنية بدستوياتهم الارتقاء على والعمل الدختلفة الرياضية الألعاب في الدوىوبين بالطلاب والاىتمام العناية- 
 .والدهارية
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 :دوافع ممارسة الأنشطة الرياضية 5- 

منها دوافع مباشرة وأخرى غير مباشرة كما حددىا علاوي  ترتبط الأنشطة الرياضية بشكل عام بدوافع لستلفة
 :و منها

 :الدوافع المباشرة- 1-5

 .الإحساس بالرضا و الإشباع نتيجة الدمارسة -
 الدتعة بسبب رشاقة و مهارة الحركة  -
الشعور بالإرتياح نتيجة التغلب على التدريبات التي تتميز بصعوبتها ، أو تتطلب الدزيد من الشجاعة و  -

 .الجرأة و قوة الإرادة
 .الإشتًاك في الدباريات الرياضية التي تعتبر ركنا من أركان الأنشطة  -
 .تسجيل الأرقام و البطولاتو إثبات التفوق و إحراز الفوز -

 :الدوافع الغير مباشرة- 2-5

 .لزاولة إكتساب الصحة و اللياقة البدنية عن طريق لشارسة الأنشطة الرياضية -
 .لشارسة الأنشطة الرياضية لإسهامها في رفع مستوى قدرة الفرد على العمل و الإنتاج -
 (40، صفحة 2004الرحمان، ) الوعي بالدور الإجتماعي الذي تقوم بو التًبية الرياضية -

 :الخصائص النفسية للأنشطة الرياضية6- 

 :(1987علاوي، ) يمكن تلخيص أىم الخصائص السيكولوجية العامة الدميزة للأنشطة الرياضية كما قدمها

إن الرياضة عبارة عن نشاط إجتماعي ،يتحدد بصفة سائدة من خلال الدوافع الإجتماعية،ولا يتعلق في الدرتبة - أ
 .الأولى بالدوافع أو الحاجات الفيسيولوجية ،و يتميز من وجهة النظر السيكولوجية بتفاعل الفرد مع بيئتو

إن أي نشاط يقوم بو الفرد ما ىو إلا تعبير عن مستوى الفرد ككل ، أي تعبير عن شخصية،و ينطبق ىذا - ب
 .القول أيضا على ال،شطة الرياضية ،إلا أن وسيلة التعبير عن شخصية الفرد تتمثل في نواحي النفس الحركية
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بزتلف الأنشطة الرياضية عن الأنشطة اليومية العادية للإنسان، من ناحية الدتطلبات و الأعباء البدنية و - ج
 .النفسية

إن الأنشطة الرياضية برمل في طياتها الطابع النفسي، وخاصة بالنسبة لرياضة الدستويات العالية التي يهدف - د
، الصفحات 2004، .الرحمان ا) .الفرد للوصول إلى أعلى مستوى لشكن في نوع النشاط الرياضي التخصصي

43-44) 

 :تأثير ممارسة النشاط الرياضي على أجهزة الجسم المختلفة  7- 

لقدأخذت الأنشطة البدنية و الرياضية في وقتنا الحاضر الدكانة الدلائمة و الدتقدمة و ذلك بسبب التقدم في 
الدراسات و الأبحاث العلمية الحديثة، و إعتمادىا على الأسس العلمية السليمة و التي إىتمت بجوانب الإنسان 

الدختلفة من الناحية الصحية و البدنية و النفسية و الإجتماعية ،للوقوف على التغيرات التي بردثها لشارسة النشاط 
الرياضي على ىذه الجوانب ،حيث أن جسم الإنسان يخضع لقانون الإستعمال و الإهمال ، وفي ضوء ىذا القانون 

فإن جسم الإنسان ينمو و يتطور عند لشارسة الأنشطة الرياضية الدختلفة بشكل دائم و منتظم و لسطط ، بينما 
يضعف الجسم و يتدىور من الناحية الصحية و تقل مقاومتو للأمراض في حالة الابتعاد عن لشارسة ىذه الأنشطة 

 .و التوجو إلى حياة الراحة و الخمول

 :وسوف نوضح تأثير النشاط البدني و الرياضي على أجهزة الجسم الدختلفة،على النحو التالي

  :القلب و الجهاز الدوري: 1-7-

إن لشارسة التمرينات البدنية و الرياضية لو نتائج إيجابية على القلب و الجهاز الدوري فتعمل غلى إبطاء نبض 
حيث يقوم القلب (كمية الدم الددفوعة في الضربة الواحدة)القلب أثناء الراحة بحيث يقابلو زيادة في حجم الضربة

بتأمين حاجتو من الدم بعدد ضربات أقل ،وكذلك يعود معدل السرعة نبضات القلب و ضغط الدم بسرعة أكبر 
في الحالة الطبيعية بعد لشارسة النشاط الرياضي، و من التأثيرات الإيجابية أن إنقباض عضلة القلب تكون أكثر 
قوة،لشا يجعلها أكثر فاعلية لضخ الدم و أكثر قدرة على التكيف مع التغيرات الدختلفة الدرتبطة بشدة التمرين و 

 .النشاط
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بالإضافة إلى ذلك تعمل على رفع الكفاءة الوظيفية للجهاز الدوري التنفسي بإمداد العضلات العاملة بكميات 
من الدم الشرياني الحامل للأوكسجين و تزويدىا بالعناصر الأساسية اللازمة لإنتاج الطاقة و حمل نتائج عملية 

الإحتًاق عن طريق الدم الوريدي الحامل للدم غير الدؤكسد، لشا يجعلها تعمل باستمرار أثناء الدمارسة لفتًة طويلة و 
 .بكفاءة عالية

كما أن للتمارين الرياضية و خاصة الذوائية منها فوائد متعددة لصحة الفرد حيث تزيد من حجم الدم في جسمو 
و بردث زيادة في حجم القلب نابذة عن إتساع حجراتو ،و كذلك زيادة في كثافة الشعيرات الدموية ، و تساعد 

الجسم على سرعة التكيف مع الجهد الدطلوب و تسرع في عملية الإستشفاء بعد الإنتهاء من الأداء البدني و 
 .بالتالي تأخير ظهور التعب و الوقاية من أمراض القلب الدختلفة

 : الجهاز التنفسي2-7-

 .يقلل عدد مرات التنفس في القيقة حيث يصبحّ أبطأ و أكثر عمقا و سهولة  -
 .الإقتصاد في التهوية أثناء أداء النشاط -
 .العودة إلى التنفس الطبيعي بعد التمرين بوقت قصير -
 .زيادة في كثافة الشعيراتالدموية في الرئة  -
 .زيادة في عدد الحويصلات الذوائية -
نمو عضلات الجهاز التنفسي،لشا يساعد على إستنشاق كمية أكبر في الذواء في كل شهيق و بالتالي زيادة  -

 .في التحمل التنفسي
 .حرق الدىون الزائدة في الشرايين و التخلص من الفضلات بسرعة و تقليل أخطار الجلطات الدموية  -
 .مقاومة و تأخير ظهور أعراض التعب -

 :الجهاز العصبي:3-7-

 .برسين التوافق العصبي العضلي -
 .برسين عملية التوقع الحركي  -
 برسين مستوى الإحساس الحركي  -
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 .برسين الإستجابات أو الإنعكاسات العصبية العضلية -
 .تقليل الإجهاد و الدساعدة على الراحة و الإستًخاء -

 :الجهاز العضمي و المفصلي:4-7-

 .إكتساب القوام الدعتدل  -
 .زيادة سمك غضاريف الدفصل  -
 .زيادة في أملاح الكالسيوم الدكونة للعضام -
 .تنمية مرونة الأربطة -
 .تقوية الأنسجة الدفصلية -
 .زيادة تكوين خلايا الدم الحمراء و البيضاء في نخاع العضم -

 :الجهاز العضلي: 5-7-

 .زيادة سمك و حجم العضلة بزيادة حجم الألياف الدكونة لذا -
 .زيادة قوة العضلة و الأربطة و الأوتار  -
 .برسين الدورة الدموية في العضلات  -
 .زيادة كثافة الشعيرات الدموية في العضلة -
 .زيادة الكفاءة العضلة في خزن الطاقة -
 .زيادة برمل عمل العضلات و تأخر ظهور التعب -

 (62، صفحة 2010طو، )

 :النشاط الرياضي و الضغط النفسي8- 

للنشاط الرياضي فائدة ملحوظة في تطوير مقدرة الفرد على برمل الضغوط النفسية لإنخفاض مستوى التوتر بعد 
تئاب لتحسن الحالة الدزاجية و كذلك عند الذين يعانون من القلق أو :القيام بالنشاط الرياضي و لدى مرضى الإ

 .إضطراب النوم لحاجة الجسم و خاصة الجهاز العضلي و العصبي للراحة بعد الجهد و حرق الطاقة 
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تساعد الرياضة النتضمة أيضا على بزفيف التوتر النفسي و تقلل من أثاره الضارة النابذة عن زيادة إفراز ىرمون 
الأدريالين و الذي يؤدي إفرازه إلى تسارع ضربات القلب و إرتفاع ضغط الدم، لشا لا شك فيو أن القلق و التوتر 
و الإضطرابات النفسية كالدشاكل الأسرية و الإقتصادية ، و الإنشغال الذىني بدشاكل العمل اليومية لذا تأثير في 

بالإمكان إزالة حدة التوترات  تقليل الرغبة الجنسية لدى الإنسان،و يؤكد العلماء في لرال علم النفس و الرياضة أن
و القلق و الإضطرابات النفسية بدزاولة الرياضة اليومية و بأسلوب يضمن إفراز ىرمون الأندروفين و اللذي يشبو 

 (2003ياسين، ) مادة الدورفين و بذلك يشعر الإنسان بالراحة و الذدوء

 :زيادة أعداد الممارسين للأنشطة الرياضية 9- 

ساهمة وسائل الإعلام و البث التلفزيوني عبر الأقمار الصناعية و خاصة البطولات العالدية و الدورات الأولدبية 
على إظهار الجانب التطبيقي على المجال الرياضي، و أكدت البحوث و التطبيقات الديدانية دور النشاط 

 .الرياضي و دعمت الصناعة الأجهزة الرياضية ذات الإبذاه حتى إنتشرت و أصبحت في متناول الجميع

و زاد الإحتًاف و البحث عن الشهرة و الدال من تدعيم الإبذاه لنمو الرياضة ولشارستها و مع زيادت الوعي 
الثقافي الرياضي و إىتمام الأولياء و تدعيم التفوق الرياضي بهدف البعد عن الدشكلات الدتًتبة عن زيادة 

وقت الفراغ و إنتشار السموم البيضاء و قد أدى كل ذلك إلى زيادة أعداد الدمارسين للأنشطة الرياضية و 
دفع الكثير من اللاعبين إلى الإشتًاك في الدستويات التنافسية و مع متطلبات الأداء و الدواقف الإنفعالية و 

 .الضاغطة و زيادة الأعمال التدريبية و عدم و جود وقت عن اللاعب للتمتع بدناىج الحياة مثل أقرانو

 (31-30، الصفحات 2002إسماعيل، )
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 : خلاصة

إن النشاط البدني الرياضي يبقى ىو العمود الفقري الرياضي فهو يرتبط إرتباطا وثيقا بالأداء الفني الحركي، و 
عليو فالفرد الرياضي في إفتقارىللنشاط الرياضي لا يستطيع إتقان الدهارات الأساسية لأي نشاط رياضي عاما 

 .أو خاصا
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 :تمهيد

الشيخوخة مرحلة طبيعية في حياة الإنسان و ىي الدرحلة الختامية ليس ىناك وقت لزدد تبدأ فيو الشيخوخة و 
تنتهي، كما ىو الحال في مرحلة الدراىقة، إذ أنها عملية بطيئة و متدرجة لا تظهر آثارىا فجأة فعندما تظهر على 
الإنسان أعراض الشيخوخة و يشكو من آثارىا ، و تكون العملية قد بدأة من سنوات دون مؤشرات واضحة  ، 

 .حتى تتًاكم الآثار بمرور الأيام فتظهر واقعيا و إكلينيكيا
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 :تعريف الشيخوخة - 1

من أدرك الشيخوخة و ىي غالبا عند الخمستُ، و ىو  (الشيخ)شاخ الإنسان شيخا و شيخوخة: لغة- 1-1
 .فوق الكهل و دون الذرم، و ىو ذو الدكانة من علم أو فضل أو رياسة 

 :مفهوم الشيخوخة كما يستخدمه الباحثون في الميدون- 1-2

يستخدم الباحثتُ في لرال الدراسة الدسنتُ أحيانا مفهوم الشيخوخة و أحيانا أخرى مفهوم التقدم في العمر 
aging على أنهما متًادفان، و يشتَان إلى نفس الدعتٌ، و كلاهما قد استخدم بأشكال لستلفة، و تعددت 

 .العمر الزمتٍ و البيولوجي و السيكولوجي و الإجتماعي: الدقاييس الدستخدمة في تحديد مرحلة الشيخوخة شملت

 :و في ضوء ىذه الدقاييس ميز ىويدان و كياك بتُ أنواع من الشيخوخة و ىي

 :chronologicalogingالشيخوخة الزمنية - أ

و التي تحدد الشيخوخة بناءا على عمر الإنسان و لا يرتبط ىذا النوع بالضرورة بالصحة الجسمية للفرد أو قدراتو 
 .العقلية أو حالتو الإجتماعية

  :biologicalagingالشيخوخة البيولوجية - ب

و يستخدم في تحديد بدية الشيخوخة العضوية، و ىو مقياس يقوم على أساس الدعطيات البيولوجية لكل مرحلة 
 . و قوة دفع الدمmetabolismمثل معدل الأيض 

  :social agingالشيخوخة الإجتماعية - ج

 .تشمل التغتَات التي تحدث في أدوار الفرد و علاقتو داخل البناء الإجتماعي و مدى توافقو

 :الصحة النفسية عند الشيوخ- 2

إن مرحلة الشيخوخة عرضة للصحة و الدرض، و إلضراف صحة الشيوخ ترجع إلى ثغرات صحية نشأت في الدراحل 
السابقة، و الصحة النفسية السوية ىي تمتع الشخص بقوة العقل و سلامة القلب، و إتزان العواطف مع تكيف 
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الشخص للبيئة الإجتماعية، و الشخص الذي يتمتع بالصحة النفسية السليمة ىو ذلك الشخص الذي يستطيع 
 .أن يوائم بتُ سلوكو في تحقيق أىدافو الشخصية من جهة و الأىذاف الإجتماعية من جهة أخرى

و لصد تداخل بتُ الصحة النفسية و الصحة الأخلاقية، و ما ىو نفسي ليس بالضرورة أخلاقي مثل رجل أصيب 
بمرض نفسي يجعلو يحلم أحلاما مزعجة ينساىا أو لا ينساىا، فإن ىذه الحالة النفسية ليس لذا أي إنعكاس 

 (عكس ما ىو نفسي ليس بالضرورة أخلاقي )أخلاقي، و إن الحالة الأخلاقية تبتٌ على أساس الصحة النفسية
 .الرجل الأناني رجل غتَ مكتمل الصفات الأخلاقية و ىو في الوقت نفسو ليس مكتمل الصحة النفسية

 (31، صفحة 2006الديلادي، )

 : محددات الشيخوخة- 3

يجدر بنا قبل أن نتعمق في التغرف على الشيخوخة و مشكلاتها و الأساليب الدختلفة للتكفل بهذه الفئة أن لضدد 
 .متى يدخل الإنسان ىذه الفئة و ما ىي الأعراض الدالة على بلوغها

 أنها بداية الشيخوخة و إنطلاقها من ذلك سنت في أنظمتها تشريعات و قوانتُ 65لقد حددت الحكومات سن 
لستلفة تجبر بموجبها كل من بلغ ىذا السن من الدستخدمتُ أو العمال أن يعتزل العمل و حجتها أنو أصبح في 

 (83صالح، صفحة ) .عمر تضاءلت فيو طاقتو على الخدمة

ىذا ىو واقع الحكومات غتَ أنو ليس دائما على صواب، فهناك الكثتَون لشن بلغوا ىذا العمر أو حتى تجاوزه أقدر 
ربعتُ مثلا أن الشيخوخة لا تبدأ فعلا في سن التقاعد  ، فهي غتَ مرتبطة بعدد 65على العمل لشن ىم في سن الأأ

 .سن العمر أصلا

 سنة حتى نهاية العمر و 60 سنة إلى ما بعد 21فمرحلة الكبار ىي مرحلة الرشد و الشيخوخة و ىي تمتد من 
 :ىي تنقسم من الناحية البيولوجية النفسية إلى ثلاث مراحل جزئية نلخصها فيما يلي

 . سنة40 سنة إلى 21مرحلة الرشد و ىي تمتد من - أ

  سنة60 سنة إلى 40مرحلة وسط العمر و ىي تمتد من - ب
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 . سنة حتى نهاية العمر60الشيخوخة و ىي تمتد من - ج

 (300-299، الصفحات 1998اليهي، )

 :التغيرات التي تميز مرحلة الشيخوخة- 4

 :أهم العوامل التي تساعد على التغير العضوي في مرحلة الشيخوخة- 4-1

ىي إحدى المحددات الرئيسية للحياة في أبعادىا الدختلفة، فهي التي تحدد بعض خواص الفرد : الوراثة- 4-1-1
الرئيسية، كالطول و شكل الشعر، و قابلية الإصابة بأمراض معينة، كما يتأثر مدى حياة نفسو، طال أم قصر 

 .بعامل الوراثة، و ذلك لأن متوسط العمر يختلف من عائلة لعائلة و من سلالة لسلالة أخرى

 لكل مهنة آثارىا على الدشتغلتُ بها، و ىذا ما يفسر لنا كثرة أمراض القلب و إرتفاع نسبة :المهنة- 4-1-2
 .أمراض الروماتيزم بتُ الفلاحتُ 

دلت الأبحاث التي أجريت على الفئران أن نقص الغذاء عن الحد الحيوي الضروري لإتزان : الغذاء- 4-1-3
الحياة يبكر بالشيخوخة، و أن زيادة الغذاء عن ذلك الحد يؤدي أيضا إلى نفس النتيجة التي أدى إليها النقصان 

الشديد و لنوع الغذاء أيضا أثره على حياة الكبار، فمثلا تؤدي زيادة نسبة الدواد الدىنية في غذاء الكبار إلى زيادة 
 .ترتيب الكوليستًول في الأوعية الدموية، و ىذا بدوره يؤدي إلى زيادة ضغط الدم و أمراض القلب

 توارثت نتائج التجارب الدختلفة في ىذا الديدان على أن كثرة :تنشيط الأجهزة العضوية المختلفة- 4-1-4
 .إستخدام أي عضو من أعضاء الجسم البشري يؤخذ شيخوختو و العكس أكيد

 تؤثر البيئة بنوعيها إجتماعية كانت أم طبيعية، على معدل التغيتَ العضوي في الكائن الحي، و :البيئة- 4-1-5
 .خاصة في طفولتو و شيخوختو و لذا يختلف سرعة أو بطئ ظهور مظاىر الشيخوخة من لرتمع لآخر

 :التغيرات البيولوجية الفسيولوجية- 4-2

يصل إفراز الغدد الصماء ذروتو في سن العشرين، و يهبط معدل : تغير معدل نشاط الغدد الصماء- 4-2-1
 . سنة، ثم تتغتَ سرعتو في ىبوطها حتى نهاية الحياة 70إفراز ىرمونات ىذه الغدة بسرعة منتظمة حتى سن 
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 تتناقص القوة الدافعة للدم في خط مستقيم ينحدر بإنتظام، ط تبعا لزيادة العمر :تغير قوة دفع الدم- 4-2-2
 . سنة إلى نهاية الحياة90 سنة و تظل في تناقصها حتى 20الزمتٍ و بالتالي ىذه القوة تبدأ مرتفعة عند 

تقل نسبة الذواء في عمليتتُ الشهيق و الزفتَ تبعا لزيادة السن و خاصة : تغير السعة الهوائية للرئتين- 4-2-3
 سنة و تقاس كمية الذواء أثناء عملية التنفس بالسنتيمتً الدكعب و تقاس ىذه السعة في خط 20بعد السن ال 

مستقيم يهبط بإنتظام تبعا لزيادة العمر الزمتٍ و تظل قدرة الإنسان على التنفس في إلضدارىا حتى يصل الفرد إلى 
 . كما كانت عليو في الرشد% 25شيخوختو فتنقص ىذه القوة بنسبة 

يصل الجهاز العصبي إلى ذروتو الحيوية في الرشد ثم يبدأ نشاطو يضعف بالتدريج : التغيرات العصبية- 4-2-4
و لكن في بطئ غتَ ملحوظ، و لذا يصعب قياس ىذا الضعف ثم تصبح سرعة ىذا الإلضدار ملحوظة في 

ىذه الطاىرة إلى ضعف نسبة الأوكسجتُ التي يحملها الدم إلى الدخ نتيجة لشيخوخة  الشيخوخة، و قد ترجع
 الفرد، و نتيجة لضعف السعة الذوائية للرئتتُ، أكثر لشا ترجع إلى شيخوخة الخلايا العصبية نفسها

 سنة أي في 25تصل الكفاية البدنية إلى ذروتها العليا في السن : الكفاية البدنية و مستوى التكيف- 4-2-5
 سنة، و يزداد معدل الإلضدار بعد ذلك زيادة ملحوظة بعد ذلك 45 و 40الرشد و يبدأ إلضدارىا بطيئا حتى سن 

 السن 

اليهي، ) .و يعاني الفرد الأمرين في تكيفو لبدنو الذي بدأ يضعف و بيئتو لا ترحم في تطورىا و سرعة تغتَىا
 (317-312، الصفحات 1998

 :نظريات الشيخوخة- 5

 .و تناقش ىذه النظريات كيف تأخذ الشيخوخة مكانتها لدى الفرد : النظريات البيولوجية- 5-1

 نظرية البلى و التمزق في الشيخوخة إفتًض فيها أن الجسد يعمل على إنهاء الزمن الدخصص finchفقد عرض 
 .لو فيبلى

و تشتَ النظرية الذرمونية في الشيخوخة إلى أن الذرمونات تأثر بشكل أساسي و فاعل على عمل الفرد فهي قد تزيد 
 .من عمره كما قد تنقص منو من خلال نقص القدرة على إنتاج ىذه الذرمونات
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و تفتًض نظرية الدناعة الذاتية في الشيخوخة أن الزيادة في العمر تجلب زيادة في التحولات و التغتَات الرئيسية 
 .الذامة في إنقسام الخلية

تحدثت عن السلوك الدلاحظ لدى الدسنسن و : النظريات الخاصة بمشكلات التكيف في الشيخوخة- 5-2
 .النشاطات و الفعاليات التي يقومون بها في مثل ىذه السن

 .فقد أشارت نظرية النشاط إلى التناقض الذي يحدث في التفاعل الإجتماعي لدى الدسنتُ

و تشتَ نظرية الإنفصال أن الدسن يعتبر أقل إندماجا في الحياة العملية لشا كان عليو في السن الصغر و ما 
 .الشيخوخة سوى عملية تراجع من النظام الإجتماعي الذي ينتمي إليو الفرد

و تشتَ نظرية الإتصال إلى أن الدسنتُ يتغلبون عادة على مشكلاتهم الناتجة عن التقدم في العمر بزيادة الفتًات 
-448، الصفحات 2004ملحم، ) .الزمنية التي يستخدمونها في لعب أدوار خاصة في مراحل حياتهم الدبكرة

449) 

 :أبعاد مرحلة الشيخوخة- 6

 أي تفاعل حدث في سلسلة التفاعلات الجسمية منذ الديلاد حتى الشيخوخة يظل :الأبعاد الجسمية- 6-1
داخلا في نطاق الشخصية و أي مرض أصاب عضوا من أعضاء الجسم قد يتًك أثرا ما حتى بعد إنتهاء فتًة 

 .الدرض

و في الشيخوخة تأتي لزصلة إهمال السنتُ الطوال في الإىتمام بالتًبية الجسمية للشخص منذ الطفولة حتى 
الشيخوخة و يحمل الشيخ فوق رأسو أراد أو لم يرد أوجاع و آلام السنتُ الخوالي ذات الفجوات الصحية الدرتبة 

 .على نقص في تغذيتو حدث أثناء الطفولة أو الدراىقة أو الشباب

إن الإعوجاجات الوجدانية التي حدثت خلال الطفولة، تزداد إلضرافا في الدراىقة، و : الأبعاد النفسية- 6-2
 .تزداد أكثر فأكثر في الشباب و البلوغ و يستمر التعقد الوجداني حتى الشيخوخة

منذ الطفولة حتى "فالحالة الوجدانية التي يعيشها الدسن أو الشيخ ىي لزصلة ما جناه سلبا أو إيجابا في حياتو 
 .، و كذلك تكون طريقة التفكتَ و السلوك متأثرة بما حصل عليو في حياتو التي سبقت شيخوختو"الشيخوخة
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 الخبرة التحصيلية التي لدى الشيخ، الحصيلة الثقافية التي نالذا و لصح في :الأبعاد الثقافية و الإجتماعية- 6-3
 .تحصيلها، إنما أتت من خلال خبرات تراكبية حصل عليها

لضن نكتسب مهارة معينة في التعامل مع الناس و الخبرة التي تأتي لنا نكتسبها بنفس : و عن البعد الإجتماعي
الطريقة التًكيبية التي ذكرناىا، و ىناك أناس إكتسبوا جهازا إجتماعيا لشتازا في شخصياتهم، بينما ىناك أجهزة 

 .إجتماعية لدى بعض الشخصيات الدصابة بعطب في ناحية من النواحي
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 :خلاصة

أخذت مرحلة الشيخوخة مكانة واسعة عند الدفكرين و الباحثتُ في السنوات الأختَة كونها رئيسية من مراحل نمو 
الفرد و كونها حساسة بما يدسها تغتَات من لستلف الجوانب و تؤثر على العلاقات و الإتصالات و التعاملات مع 

 . الذات و مع المحيط الخارجي
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 :تمهيد

إن أي بحث علمي ما إن ينبتٍ على جانب نظري الذي ىو قاعدة البحث، فإنو بالضرورة يتضمن جانب تطبيقي 
و الذي يعتبر أىم قسم بُ الدراسة، و يهدف الطالب الباحث من خلالو إلى التحقق من صدق الفرضيات 

 .الدصاغة و بالتالي ىو تطبيق لكل ما تقدم بُ الجانب النظري 

بعد دراسة الجانب النظري ، الذي تناول الرصيد الدعربُ الخاص بموضوع البحث و الذي احتوى على ثلاثة فصول 
 :ىي على التًتيب

 .الإكتئاب -
 .النشاط الرياضي -
 .الشيخوخة -

حتى نوبُ الدنهجية العلمية قصد دراسة الدوضوع دراسة ميدانية ،  (الديداني)سوف يتم الإتتقال إلى الجانب التطبيقي
حقها ، وكذا لضقق الدعلومات النظرية التي تناولناىا بُ الفصول السالفة الذكر ، و يتم ذلك عن طريق تحليل و 

 .مناقشة نتائج إختبار بيك الذي أجري على كبار السن من لستلف مناطق ولاية غليزان
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 :الدراسة الإستطلاعية- 1

تعتبر الدراسة الإستطلاعية من أىم مراحل البحث العلمي، فمن خلالذا يتمكن كل باحث من الطمأنينة على 
سلامة فرضياتو ، و لا يتستٌ لو ذلك إلا بعد التطبيق، كما أنو يساعد على التحكم بُ متغتَات الدوضوع و 

 .إستعمال الوسائل الدختارة

قبل تطبيق إختبار بيك على عينة الدراسة أجريت الدراسة الإستطلاعية بمختلف مناطق ولاية غليزان، من أجل 
التعرف على عينة الدراسة، و التمكن من أخذ نظرة عامة عليهم بُ نفس الوقت و التقرب منهم للوصول إلى جمع 

البيانات التي تخدم فروض البحث بعد التوضيح لذم الذدف من الدراسة لتفادي كل أشكال الرفض و عدم 
 .الدساعدة

 :الهدف من إجراء الدراسة الإستطلاعية- 1-1

 .التعرف على المجتمع الأصلي و الذي يتمثل بُ كبار السن -

معرفة مدى فهم أفراد العينة لدعتٌ الأسئلة الدوجودة بُ الدقياس و مدى التجاوب معها بُ نفس الوقت  -
 .لشرح الدصطلحات الصعبة و تبسيط الدعلومات

 .التعرف على لستلف الجوانب الدمكن التطرق إليها -

 .تحديد الوقت الانسب لاجراء الاختبار  -

 و قد قام الطالب الباحث بدراسة الثبات 2014 فيفري 14 إلى 2015 فيفري 01بً إجراء ىذه الدراسة من 
للتأكد لشا إذ كان الدقياس يعطي نفس الدرجات لنفس الأفراد عند تكرار تطبيقو عليهم ، و بدراسة الصدق حتى 

 .يدكن الإطمئنان عليو و التأكد منو و إستخدامو بُ البيئة الدعينة
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 :عرض نتائج الدراسة الإستطلاعية - 1-2

 :الثبات- 2-1 -1

 يبتُ ثبات الإختبار للتجربة الإستطلاعية: 01 جدول رقم

 الدلالة مستوى الدلالة ر الجدولية معامل الثبات  درجة الحرية  العينة الإختبار
 دال إحصائيا 0.05 0.60 0.90 14 15 مقياس الإكتئاب

 من خلال النتائج الددونة بُ الجدول رقم  و التي جاءت قيم معامل الإرتباط لبتَسون  و بعد الكشف بُ جدول 
 تبتُ أن 0.05 و مستوى الدلالة 14 و قيمتها 1-دلالات الإرتباط لدعرفة ثبات الإختبار عند درجة حرية ن

 كانت أكبر من القيمة 0.90الدقياس يتميز بدرجة ثبات عالية و كون الدرجة المحسوبة لدعامل ثبات بتَسون 
 .0.60الجدولية و التي كانت تساوي 

 : الصدق -1-2-2

 يبتُ صدق الإختبار للتجربة الإستطلاعية :02جدول رقم 

معامل  درجة الحرية العينة الإختبار
 الثبات

معامل 
 الصدق

مستوى  ر الجدولية
 الدلالة

 الدلالة

مقياس 
 الإكتئاب

دال  0.05 0.60 0.94 0.90 14 15
 إحصائيا
. يتصف الدقياس بدرجة عالية من الصدق كون القيمة المحسوبة لدعامل الصدق  كانت أكبر من القيمة الجدولية

 (85، ص 1991صبحي، )

 :إستنتاجات الدراسة الإستطلاعية- 1-3

 مسن و ذلك لغرض تجريب أدوات البحث و بً الخروج بالإستنتاجات 15بً إجراء الدراسة على عينة تتكون من 
 :التالية

 .يتميز الإختبار بدرجة عالية من الثبات و الصدق -

 .الأدوات الدسخدمة تصلح لإجراء التجربة الأساسية -
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 :الوسائل الإحصائية في الدراسة الإستطلاعية- 1-4

من إجل الوصول إلى النتائج الإحصائية و إستنباط النتائج العامة و فهمهابصورة جيدة لجأنا إلى إستخدام 
 :الوسائل الإحصائية التالية

 ىو الاكثر استعمالا من بتُ القياسات الاحصائية الاخرى بهدف الحصول :المتوسط الحسابي- 1-4-1
 (79آخرون، صفحة ) )على النتائج و ترتيبها بصورة جيدة

 :و ىو حاصل قسمة لرموع القيم على عددىا و الصيغة الرياضية ىي

 مج س =  س

ن
 

القياس بُ التًبية الرياضية _ لزمد نصر الدين_لزمد حسن علاوي)لبتَسون " ر:"معامل الارتباط- 1-4-2  
 (86ص_القاىرة_دار الفكر العربي_2ط.و علم النفس الرياضي

= ر
 مج س×مج ص

ن
−ص − سمج   

 
 مج ص 

2

ن
ص−

2

   مج
 مج س 

2

ن
 مج2 س−

 

 .لرموع قيم الاختبار الاول :مج س

 .لرموع قيم الاختبار الثاني : مج ص

 .لرموع مربع الإختبار الأول : 2 سمج 

 .لرموع مربع الإختبار الثاني: 2 صمج 

 مج س 
 . مربع لرموع الإختبار الأول   :2

 مج ص 
 . مربع لرموع الإختبار الثاني: 2

 .المجموع: مج

 .عدد أفراد العينة: ن



منهجية البحث و الإجراءات الميدانيةالفصل الأول                                                     

 

52 
 

 :الدراسة الأساسية- 2

 :منهج البحث- 2-1

 (76، صفحة 1996العيسوي، )، والدستقيم الواضح الطريق ىو لغة فالدنهج

لكل جعلنا منكم شرعة و :"يتميز البحث العلمي بتعدد مناىجو و بُ قولو تعالى بعد بسم الله الرحمان الرحيم
 (48القرآن الكريم،سورة الدائدة،الآية )"منهاجا

طريقة بُ الوصف و التحليل و " الوصفي باعتباره  من اجل حل الدشكلة الدطروحة بُ البحث استخدم الدنهج 
  (334، صفحة 2007، :زروابٌ)التفستَ بصيغة علمية لوضعية اجتماعية أو مشكلة اجتماعية أو سكانية 

 :مجتمع و عينة البحث- 2-2

مدارس  : ىو تلك المجموعة الأصلية التي تؤخذ من العينة و قد تكون ىذه المجموعة" من الناحية الاصطلاحية 
لرموعة عناصر لذا "   وىي كذلك (14، صفحة 2003رضوان، ) فرق، تلاميذ، سكان، أو أي وحدات أخرى

خاصية أو عدة خصائص مشتًكة تديزىا عن غتَىا من العناصر الأخرى و التي يجري عليها البحث أو التقصي 
 (67آلصرس، صفحة )

  ويطلق على المجتمع الإحصائي اسم العلم و يدكن تحديده على أنو كل الأشياء التي تدتلك الخصائص أو سمات 
 .قابلة للملاحظة و القياس و التحليل الإحصائي 

، بً إختيارىم  ( سنة75 سنة إلى 60) فرد من فئة الدسنتُ من كلا الجنستُ 40شملت الدراسة على عينة قوامها 
 :عن قصد مقسمة على النحو التالي

 ذكور 10) غتَ لشارستُ للنشاط الرياضي 20و   ( إناث10 ذكور و 10) فرد لشارستُ للنشاط الرياضي 20 
 ( إناث10و 

 :ضبط متغيرات البحث- 2-3

 .من خلال بحثنا ىذا ىناك متغتَين اثنتُ أحدهما مستقل و الآخر تابع
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 :المتغير المستقل-  2-3-1

ىو الدتغتَ الذي يفتًض الباحث أنو السبب أو أحد الأسباب لنتيجة معينة ، ودراستو قد تؤدي إلى معرفة تأثتَه 
 (85، صفحة 1984ثابت، ) على متغتَ آخر

 "النشاط الرياضي:"تحديد الدتغتَ الدستقل

 :المتغير التابع- 2-3-1

يؤثر فيو الدتغتَ الدستقل و ىو الذي تتوقف قيمتو على مفعول تأثتَ قيم الدتغتَات الأخرى حيث أنو كلما أحدثت 
 (219، صفحة 1999راتب، ) تعديلات على قيم الدتغتَ الدستقل  ستظهر على الدتغتَ التابع

 "الاكتئاب"تحديد الدتغتَ التابع

 :مجالات البحث- 2-4

 أنثى20 ذكر و  20 فرد من كبار السن، 40 :المجال البشري -1
 (غليزان-وادرىيو-جديوية) أجري البحث الديداني بمختلف مناطق ولاية غليزان:المجال المكاني -2

 :المجال الزماني -3

 : تدت دراستنا ىذه على لرالتُ زمانيتُ هما

 2015 جانفي 30 الى غاية 2014 نوفمبر 01لرال خاص بالجانب النظري امتد من 

 .2015 ماي 25 الى غاية 2014 فيفري 15امتد من : لرال خاص بالجانب التطبيقي
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 :الأدوات المستخدمة في الدراسة- 2-5

 :إختبار بيك للإكتئاب- 2-5-1

 :قوائم بيك لقياس الإكتئاب- 2-5-1-1

يعتبر آرون بيك الطبيب النفسي الأمريكي و زملائو أول من قام ببناء قائمة لقساس الإكتئاب،و تعرف باسمو 
 :رغم إشتًاك العديد من زملائو معو بُ إعدادىا،و ىناك ثلاث صور أو نسخ ظهرت للقائمة

 Beck أي لB.D.I و يرمز لذا إختصارا بالرمز 1961ظهرة الصورة أو النسخة الأولىى عام - 

Depression Inventory بحث منذ صدورىا إلى غاية 1000 و قد استعملت القائمة بُ حوالي 
1988. 

 وبً ترجمة ىذه النسخة B.D.I - IA و يرمز لذا إختصارا بالرمز 1979و ظهرة الصورة الأولى الدعدلة عام - 
  .1981إلى اللغة العربية بُ مصر عام 

 وبً تعريبها  B.D.I – II و التي يرمز لذا إختصارا بالرمز 1996بٍ ظهرت الصورة الثانية للقائمة عام - 
كذلك بُ مصر عام ، و تستعمل بُ لرال البحث النفسي و بُ لرال التشخيص العيادي للمراىقتُ و 

 (2005الفتاح، ) 2000 سنة بُ الولايات الدتحدة الأمريكية 16البالغتُ إبتداءا من عمر 

   B.D.I – II :قائمة بيك الثانية للإكتئاب - 2-5-1-2

 عبارات تصف الاعراض بطريقة 4  لرموعة من الاعراض ،كل لرموعة فيها 21تتكون بُ الاصل من 
الحزن،التشاؤم،الفشل السابق،فقدان الاستمتاع :متدرجة من اقلها شدة الى اكثرىا شدة و ىذه الاعراض ىي 

بالحياة،مشاعر الابٍ،الشعور بالتعرض للعقاب او الاذى،عدم حب الذاث،نقد الذاث ولومها،الافكار 
والرغبات الانتحارية،البكاء،الذيجان والاثارة،فقدان الاىتمام،التًدد بُ اتخاذ القرارات،انعدام القيمة،فقدان 

الطاقة على العمل،اضطرابات النوم،القابلية للغضب او الانزعاج،تغتَات بُ الشهية،صعوبة التًكيز،الارىاق او 
 .الاجهاد،فقدان الاىتمام بالجنس 
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 وتتدرج مستويات الإكتئاب 1988بً نقلها بالعربية كل من عباس لزمود عوض و مدحت عبد الحميد 
 :كالآبٌ

 :يبتُ مستويات الإكتئاب حسب الدرجات: 03جدول رقم 

 مستويات الإكتئاب درجات الإكتئاب
 طبيعي  00-09
 ميل لضو الإكتئاب 10-18
 إكتئاب 19-27
 إكتئاب شديد 28-63

 .  ىو الدرجة التي يتحصل عليها الدفحوص بُ إختبار الإكتئاب:تعريف الإكتئاب إجرائيا- 2-5-1-3

 عبارات 4 لرموعة، كل لرموعة تتكون من 21تحتوي ىذه الإستمارة على : التعليمة- 2-5-1-4
،تصف الأعراض بطريقة متدرجة من أقلها شدة إلى أكثرىا شدة ،حيث يضع الدفحوص دائرة حول العبارة 

التي يختارىا من البدائل الأربعة، و تصف العبارة أفضل حالتو خلال أسبوع مضى أو بُ اليوم الذي يجيب فيو 
 . عن ىذه العبارة

 التي وضع عليها الدفحوص 21حيث يتم الحصول على درجات الخام لكل مفحوص عن طريق جمع الأرقام 
 (أقصى درجة للإكتئاب)63و (طبيعي) 0دوائر،فيحصل على درجة الإكتئاب و التي تتًاوح ما بتُ 

 :حيث تكون الدرجات على النحو التالي تبعا للإجابة    
 صفر: الإجابة الأولى

 واحد: الإجابة الثانية

 إثنان: الإجابة الثالثة

 ثلاثة: الإجابة الرابعة

 .بٍ التأكد من أنو لم يتم الإختيار إلا عبارة واحدة فقط بُ كل لرموعة
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 : الاسس العلمية للإختبارات المستخدمة- 2-6

 :ثبات الاختبار- 2-6-1

يقول لزمد صبحي حسانتُ بان الاختبار يعتبر ثابتا اذا كان يعطي نفس النتائج باستمرار و اذا ما تكرر تطبيقو 
و يقول لزمد صبحي ابو صالح (193، صفحة 1995حسنتُ، )على نفس الدفحوصتُ و تحت نفس الشروط 

و عدنان لزمد ان ثبات الاختبار ىو ان يعطي الاختبار نفس النتائج اذا ما اعيد على نفس الافراد و بُ نفس 
 .الظروف

و منو نستخلص انو اذا قام الباحث بتطبيق اختبار ما على عينة ما بٍ اعاد نفس الاختبار بعد اسبوع وعلى نفس 
 .العينة و تحت نفس الظروف وجب تحقيق نفس النتائج للاختبارين الاول و الثاني و بهذا يكون الختبار ثابت

 :صدق الاختبار- 2-6-2

صدق الاختبار او الدقياس يشتَ الى الدرجة التي يدتد اليها بُ قياس ما وضع من اجلو الاختبار او الدقياس الصادق 
 (1991صبحي، ) ىو اللذي يقيس بدقة كافة الظاىرة التي صمم لقياسها

   الثبات = مدى الصدق الذابٌ يساوي الجذر التًبيعي للثبات ، الصدق

 :موضوعية الاختبار- 2-6-3

ترجع بُ الاصل الى مدى وضوخ التعليمات الحاصة بتطبيق الاختبار لحساب الدرجات او النتائج الخاصة بو 
ومقياس بيك للاكتئاب يتميز بالدوضوعية ويعتمد بُ قياسو على الدرجات كما بً توضيحو سابقا  وبالتالي فهو 

 .موضوعي

 :الوسائل الاحصائية- 2-7

من اجل الوصول الى النتائج الاحصائية  واستنباط النتائج العامة وفهمها بصورة جيدة لجأنا الى استخدام الوسائل 
 :الاحصائية التالية

  :المتوسط الحسابي- 2-7-1

 مج س =  س   

ن
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يعتبر افضل طريقة لقياس التثبيت حيث يدخل استخدامو بُ كثتَ من قضايا :الانحراف المعياري - 2-7-2
لزمود، ) التحليل والاختبار و ىو يساوي الجذر التًبيعي لدتوسط الدربعات الدختلفة عن متوسطها الحسابي

 (66، صفحة 1998

 

 .القيم التي بً الحصول عليها: س

 .الدتوسط الحسابي:  س

 1 -عدد العينة: 1-ن

 : إختبار الدلالة ت- 2-7-3

 نشأتو وترجع ، والتًبوية والاجتماعية النفسية الأبحاث بَ شيوعاً  الدلالة اختبارات أكثر من" ت "اختبار يعد
 . التاء حرف وىو اسمو بَ تكراراً  الحروف بأكثر الاختبار سمى ولذذا" ستودنت "العالم أبحاث إلى الأولى

 الدتساوية للعينات والدرتبطة الدرتبطة غتَ الدتوسطات فروق دلالة لقياس يستخدم" ت "اختبار أن القول ويدكن
 . متساوية والغتَ

 : المتوسطات فروق لدلالة" ت "اختبار استخدام شروط- 2-7-3-1

  :التالية النواحى من البحث متغتَات خصائص يدرس أن قبل" ت "اختبار  يستخدم أن لباحثللطالب ا يحق لا

  .عينة كل حجم-    1

  .البحث عينتي حجم بتُ الفرق-    2

  .العينة تجانس مدى-    3

  .البحث عينتى من لكل التكرارى التوزيع اعتدالية مدى-    4
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 "ت "لحساب المختلفة الحالات- 2-7-3-2

  .أفرادهما أعداد بَ متساويتتُ غتَ متجانستتُ عينتتُ فرق لدلالة" ت "حساب : الأولى الحالة- 1

 أفرادهما أعداد بَ متساويتتُ وغتَ متجانستتُ غتَ عينتتُ فرق لدلالة" ت "حساب : الثانية الحالة- 2

 أفرادهما أعداد بَ ومتساويتتُ مرتبطتتُ غتَ عينتتُ فرق لدلالة" ت "حساب : الثالثة الحالة- 3

 أفرادهما أعداد بَ ومتساويتتُ مرتبطتتُ عينتتُ فرق لدلالة" ت "حساب : الرابعة الحالة- 4

 20=2ن=1لدينا ن

 ". ت" بما ان عدد افراد العينتتُ متساوي نطبق قانون الحالة الثالثة من اختبار

  

−    2س     1س

 
ع

2

2
+ ع

1

2

1 − ن

=  ت

  :حيث

  .الأولى للمجموعة الحسابى الدتوسط =     1س

  .الثانية للمجموعة الحسابى الدتوسط=     2س

1ع

  .الأولى المجموعة تباين= 2

2ع

  .الثانية المجموعة تباين= 2

  .متساويتان أنهما حيث الثانية أو الأولى العينة أفراد عدد = ن

 

 



منهجية البحث و الإجراءات الميدانيةالفصل الأول                                                     

 

59 
 

اثناء القيام بالبحث اتبع الطالب الباحث اسلوب معتُ ومدروس بطريقة :طريقة اجراء الاختبارات - 2-8
 .علمية لغرض الوصول الى الذدف الدسطر

 مسن ،والعينة  الثانية غتَ الدمارستُ 20بً العمل على العىنة الاولى الدسنتُ الدمارستُ للنشاط الرياضي  وعددىا 
كما قام الطالب الباحث بتوزيع قوائم الإختبار عليهم بٍ قام بشرح بسيط  . مسن20للنشاط الرياضي وعددىا 

 .  لفهم لزتواىا بٍ جمع القوائم بعد مدة لزددة لذم
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 :صعوبات البحث- 2-9

 .صعوبة التجاوب مع بعض الدسنتُ -

 .تداطل بعض الدسنتُ بُ إرجاع الإستمارات -

 نقص عدد الدسنتُ الدمارستُ للنشاط الرياضي بُ منطقتنا -
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 :خلاصة  

لقد تطرق الطالب الباحث بُ ىذا الفصل الى منهجية البحث  والاجراءات الديدانية خلال  التجربة 
الاستطلاعية والاساسيات تداشيا مع طبيعة البحث العلمي ومتطلباتو العلمية حيث اشتَ من خلال التجربة 

الاستطلاعية الى عدة خطوات علمية الصزت تدهيدا للتجربة الاساسية التي بدأت بتوضيح الدنهج الدستخدم بُ 
البحث بٍ عينة البحث ،متغتَات البحث،لرالات البحث،أدوات البحث الأسس العلمية للإختبارات 

  .الدستخدمة،الدراسة الإحصائية و صعوبات البحث
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 :عرض نتائج اختبار بيك لكبار السن الممارسين للنشاط الرياضي 1- 

 يبين درجة و مستوى الإكتئاب لكبار السن الدمارسين للنشاط الرياضي : 04جدول رقم 

 مستوى الاكتئاب درجة الاكتئاب كبار السن 
 طبيعي  08 01
 طبيعي 09 02
 طبيعي 07 03
 ميل نحو الإكتئاب 10 04
 طبيعي 08 05
 طبيعي 09 06
 ميل نحو الإكتئاب 10 07
 طبيعي 07 08
 ميل نحو الإكتئاب 13 09
 ميل نحو الإكتئاب 10 10
 ميل نحو الإكتئاب 10 11
 ميل نحو الإكتئاب 13 12
 ميل نحو الإكتئاب 10 13
 طبيعي 09 14
 ميل نحو الإكتئاب 10 15
 ميل نحو الإكتئاب 10 16
 ميل نحو الإكتئاب 12 17
 ميل نحو الإكتئاب 13 18
 ميل نحو الإكتئاب 12 19
 ميل نحو الإكتئاب 10 20
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 :عرض نتائج اختبار بيك لكبار السن غير الممارسين للنشاط الرياضي  2- 

 يبين درجة و مستوى الإكتئاب لكبار السن غير الدمارسين للنشاط الرياضي : 05جدول رقم 

 مستوى الاكتئاب درجة الاكتئاب كبار السن 
 إكتئاب شديد 40 01
 إكتئاب شديد  37  02
 إكتئاب شديد 29 03
 إكتئاب شديد 35 04
 إكتئاب شديد 30 05
 إكتئاب شديد 29 06
 إكتئاب شديد 37 07
 إكتئاب شديد 40 08
 إكتئاب شديد 35 09
 إكتئاب شديد 40 10
 إكتئاب شديد 28 11
 إكتئاب شديد 33 12
 إكتئاب شديد 30 13
 إكتئاب شديد 28 14
 إكتئاب شديد 33 15
 إكتئاب شديد 34 16
 إكتئاب شديد 33 17
 إكتئاب شديد 28 18
 إكتئاب شديد 30 19
 إكتئاب شديد 29 20
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:عرض نتائج اختبار الفروق ت ستيودنت - 3  

يبين الفرق بين الممارسين وغير الممارسين للنشاط الرياضي من حيث مستوى  : 06جدول رقم 
 :الإكتئاب

الإنحراف  المتوسط 
 المعياري

 ت الجدولية ت المحسوبة مستوى الدلالة درجة الحرية

 1.03 22.27 0.05 38 1.83 10 الممارسين
 4.21 32.9 غير الممارسين

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط 10الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -
 و ىي اكبر من القيمة 22.27ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 32.3الرياضي 

 .  و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 1.03الجدولية التي بلغت 

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 01شكل رقم 

 .الرياضي

 

10

32.9

0

5

10

15

20

25

30

35

الممارسٌن غٌر الممارسٌن

المتوسط

الممارسٌن

غٌر الممارسٌن



النتائج تحليل و عرضالفصل الثاني                                                               
 

66 
 

يبين الفرق بين الذكور و الإناث الممارسين للنشاط الرياضي من حيث مستوى : 07جدول رقم 
 :الإكتئاب

الإنحراف  المتوسط 
 المعياري

 ت الجدولية ت المحسوبة مستوى الدلالة درجة الحرية

 0.01 2.46 0.05 18 1.79 9.1 الممارسين إناث
 1.44 10.9 ذكورالممارسين 

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 عند الإناث اما عند الذكور فقد بلغ  9.1الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -
 و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي 2.46ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة  " ت" و بحساب 10.9
 .  و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 0.01بلغت 

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين للنشاط الرياضي ذكور و : 02شكل رقم 

 .إناث
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يبين الفرق بين الرجال الممارسين و غير ممارسين للنشاط الرياضي من حيث : 08جدول رقم 
 : مستوى الإكتئاب

الإنحراف  المتوسط 
 المعياري

 ت الجدولية ت المحسوبة مستوى الدلالة درجة الحرية

 8.31 22.13 0.05 18 1.44 10.9 الممارسين 
 2.44 30.6 غير الممارسين

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 اما لدى الغير الدمارسين للنشاط 10.9الدتوسط الحسابي للرجال الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -
 و ىي اكبر من القيمة 22.13ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 30.6الرياضي 

 .  و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 8.31الجدولية التي بلغت 

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الرجال الدمارسين و غير الدمارسين : 03شكل رقم 

 .للنشاط الرياضي
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يبين الفرق بين الإناث الممارسات و غير ممارسات للنشاط الرياضي من حيث : 90جدول رقم 
 : مستوى الإكتئاب

الإنحراف  المتوسط 
 المعياري

 ت الجدولية ت المحسوبة مستوى الدلالة درجة الحرية

 6.73 17.14 0.05 18 1.79 9.1 الممارسين 
 4.46 35.2 غير الممارسين

 

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 اما لدى الغير الدمارسات للنشاط 9.1الدتوسط الحسابي للنساء الدمارسات للنشاط الرياضي بلغ -
و ىي اكبر من القيمة 17.14ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 35.2الرياضي 

 .  و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 6.73الجدولية التي بلغت 

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى النساء الدمارسات و غير الدمارسات : 04شكل رقم 

 .للنشاط الرياضي
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 :عرض و تحليل النتائج لإختبار بيك حسب كل بعد

 :الحزن- 1

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط : 10جدول رقم 
 :الرياضي لبعد الحزن

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  4 8,89 0,05 38 0,43 0,25 الدمارسين
 0,67 1,85 غير الدمارسين احصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.43 بإنحراف معياري 0.25الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.67وإنحراف معياري 1.85 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

 4، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 8.89ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 .  ، و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05عند مستوى الدلالة 

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 05شكل رقم 

 .الرياضي لبعد الحزن
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 :التشاؤم- 2

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط : 11جدول رقم  
 :الرياضي لبعد التشاؤم

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  9.20 13.88 0.05 38 0.46 0,3 الدمارسين
 0.36 2,15 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.46 بإنحراف معياري 0.3الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.36 و إنحراف معياري 2.15 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 13.88ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 . و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية . 0.05 عند مستوى الدلالة 9.20

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 06شكل رقم 

 .الرياضي لبعد التشاؤم 
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 :الفشل السابق- 3

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط :  12جدول رقم  
 :الرياضي لبعد الفشل السابق

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  6.33 22.58 0.05 38 0.36 0.15 الدمارسين
 0 2 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.36 بإنحراف معياري 0.15الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0 و إنحراف معياري 2 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 22.58ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 .  ، و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 6.33

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 07شكل رقم 

 .الرياضي لبعد الفشل السابق
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 :فقدان الإستمتاع بالحياة- 4

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط :  13جدول رقم  
 :الرياضي لبعد فقدان الإستمتاع بالحياة

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  5.90 7.98 0.05 38 0.4 0.8 الدمارسين
 0.72 2.3 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.4 بإنحراف معياري 0.8الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.72 و إنحراف معياري 2.3 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 7.98ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 .  ، و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 5.90

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 08شكل رقم 

 .الرياضي لبعد فقدان الإستمتاع في الحياة
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 (تأنيب الضمير):مشاعر الإثم- 5

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط :  14جدول رقم 
 (تأنيب الضمير):الرياضي لبعد مشاعر الإثم

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  0,0009 3.32 0.05 38 0.71 0.75 الدمارسين
 0.5 1.4 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.71 بإنحراف معياري 0.75الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.5 وإنحراف معياري 1.4 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 3.32ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 .  ، و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 0.0009

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 09شكل رقم 

 .الرياضي لبعد مشاعر الإثم
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 :الشعور بالتعرض للعقاب أو للأذى- 6

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط :  15جدول رقم  
 :الرياضي لبعد الشعور بالتعرض للعقاب أو للأذى

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  6.32 16.17 0.05 38 0 0 الدمارسين
 0.46 1.7 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0 بإنحراف معياري 0الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.46وإنحراف معياري 1.7 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 16.17ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 .  ، و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 6.32

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 10شكل رقم 

 .الرياضي لبعد الشعور بالتعرض للعقاب أو للأذى
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 :عدم حب الذات- 7

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط  :  16جدول رقم 
 :الرياضي لبعد عدم حب الذات

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  6.33 22.58 0.05 38 0 0 الدمارسين
 0.36 1.85 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0 بإنحراف معياري 0الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.36وإنحراف معياري 1.85 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 22.58ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 .  ، و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 6.33

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 11شكل رقم 

 .الرياضي لبعد عدم حب الذات
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 :نقد الذات و لومها- 8

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط :  17جدول رقم  
 :الرياضي لبعد نقد الذات و لومها

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  0.13 1.11 0.05 38 0.96 1.75 الدمارسين
 1.01 2.1 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.96 بإنحراف معياري 1.75الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .1.01 وإنحراف معياري 2.1 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 1.11ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 .  ، و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 0.13

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 12شكل رقم 

 .الرياضي لبعد نقد الذات و لومها
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 :الأفكار و الرغبات الإنتحارية- 9

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط  :  18جدول رقم 
 :الرياضي لبعد الأفكار و الرغبات الإنتحارية

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  1.16 4.81 0.05 38 0 0 الدمارسين
 0.50 0.55 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0 بإنحراف معياري 0الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.50 وإنحراف معياري 0.55 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 4.81ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 .  ، و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 1.16

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 13شكل رقم 

 .الرياضي لبعد الأفكار و الرغبات الإنتحارية
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 :البكاء- 10

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط  :  19جدول رقم 
 :الرياضي لبعد البكاء

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

 .0 38 0 0 الدمارسين
05 

دال  3.42 12.36
 0.46 1.3 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0 بإنحراف معياري 0الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.46 و إنحراف معياري 1.3 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 12.36ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 .  ، و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية0.05 عند مستوى الدلالة 3.42

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 14شكل رقم 
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 :(عدم الإستقرار)الهيجان و الإثارة - 11

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين :  20جدول رقم 
 :(عدم الإستقرار)للنشاط الرياضي لبعد الذيجان و الإثارة 

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  7.70 9.46 0.05 38 0.3 0.1 الدمارسين
 0.71 1.75 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.3 بإنحراف معياري 0.1الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.71 و إنحراف معياري 1.75 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 9.46ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 . و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية  .0.05 عند مستوى الدلالة 7.70

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 15شكل رقم 

 .الرياضي لبعد الذيجان و الإثارة
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 (الإنسحاب الإجتماعي):فقدان الإهتمام- 12

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط  :  21جدول رقم 
 :(الإنسحاب الإجتماعي):الرياضي لبعد فقدان الإىتمام

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  0.05 1.66 0.05 38 0.50 0.55 الدمارسين
 0.94 0.95 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.50 بإنحراف معياري 0.55الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.94 وإنحراف معياري 0.95 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 1.66ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 . و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية .0.05 عند مستوى الدلالة 0.05

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 16شكل رقم 

 .الرياضي لبعد فقدان الإىتمام
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 :التردد في إتخاذ القرارات- 13

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط :  22جدول رقم 
 :الرياضي لبعد التردد في إتخاذ القرارات

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

غير دال  5.84 5.77 0.05 38 0.5 0.4 الدمارسين
 0.68 1.5 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.5 بإنحراف معياري 0.4الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.68 و إنحراف معياري 1.5 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي أصغر من القيمة الجدولية التي بلغت 5.77ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 . و ىذا الفرق جوىري غير دال إحصائيا  .0.05 عند مستوى الدلالة 5.84

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 17شكل رقم 

 .الرياضي لبعد التردد في إتخاذ القرارات
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 :إنعدام القيمة- 14

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط : 23جدول رقم  
 :الرياضي لبعد إنعدام القيمة

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

غير دال  5.87 4.29 0.05 38 0 0 الدمارسين
 0.83 0.8 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0 بإنحراف معياري 0الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.83 وإنحراف معياري 0.8 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 4.29ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 . و ىذا الفرق جوىري غير دال إحصائيا  .0.05 عند مستوى الدلالة 8.87

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 18شكل رقم 

 .الرياضي لبعد التردد في إنعدام القيمة
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 :فقدان الطاقة على العمل- 15

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط  : 24جدول رقم 
 :الرياضي لبعد فقدان الطاقة على العمل

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  5.54 5.12 0.05 38 0.4 0.8 الدمارسين
 0.5 1.55 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.4 بإنحراف معياري 0.8الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.5 وإنحراف معياري 1.55 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 5.12ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 . و ىذا الفرق جوىري غير دال إحصائيا  .0.05 عند مستوى الدلالة 5.54

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 19شكل رقم 

 .الرياضي لبعد فقدان الطاقة على العمل
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 :إضطرابات النوم- 16

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط  : 25جدول رقم 
 :الرياضي لبعد إضطرابات النوم

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  0.05 1.67 0.05 38 1.09 0.95 الدمارسين
 0.75 1.45 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .1.09 بإنحراف معياري 0.95الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.75 و إنحراف معياري 1.45 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 1.67ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 . و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية  .0.05 عند مستوى الدلالة 0.05

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 20شكل رقم 
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 :القابلية للغضب أو للإنزعاج- 17

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط : 26جدول رقم 
 :الرياضي لبعد القابلية للغضب أو للإنزعاج

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  1.48 8.44 0.05 38 0.5 0.4 الدمارسين
 0.46 1.7 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.5 بإنحراف معياري 0.4الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.46 و إنحراف معياري 1.7 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 8.44ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 . و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية  .0.05 عند مستوى الدلالة 1.48

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 21شكل رقم 
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 :تغيرات في الشهية- 18

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط : 27جدول رقم  
 :الرياضي لبعد تغيرات في الشهية

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

غير دال  7.97 4.94 0.05 38 0.50 0.5 الدمارسين
 0.43 1.25 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.50 بإنحراف معياري 0.5الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.43 و إنحراف معياري 1.25 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 4.94ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 . و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية  .0.05 عند مستوى الدلالة 7.97

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 22شكل رقم 
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 :تغيرات في الشهية- 19

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط : 28جدول رقم  
 :الرياضي لبعد تغيرات في الشهية

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  4.09 14.23 0.05 38 0.5 0.4 الدمارسين
 0 2 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.5 بإنحراف معياري 0.4الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0 و إنحراف معياري 2 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 14.23ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 . و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية  .0.05 عند مستوى الدلالة 4.09

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 23شكل رقم 
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 :الإرهاق أو الجهد- 20

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط : 29جدول رقم 
 :الرياضي لبعد الإرىاق أو الجهد

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

غير دال  1.97 5.38 0.05 38 0.46 0.65 الدمارسين
 0.67 1.65 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .0.46 بإنحراف معياري 0.65الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.67وإنحراف معياري 1.65 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 5.38ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
             .0.05 عند مستوى الدلالة 1.97

 . و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 24شكل رقم 
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 :فقدان الإهتمام بالجنس- 21

يبين الدتوسط الحسابي و الإنحراف الدعياري الدسنين الدمارسين و الغير ممارسين للنشاط  : 30جدول رقم 
 :الرياضي لبعد فقدان الإىتمام بالجنس

الإنحراف   الدتوسط 
 الدعياري

مستوى  درجة الحرية 
 الدلالة

 الدلالة ت الجدولية ت المحسوبة

دال  0.32 0.44 0.05 38 1.16 1.1 الدمارسين
 0.94 0.95 غير الدمارسين إحصائيا

 :من خلال النتائج الدتحصل عليها لاحظ الطالب الباحث ما يلي

 .1.16 بإنحراف معياري 1.1الدتوسط الحسابي للمسنين الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ -

 .0.94 و إنحراف معياري 0.95 اما لدى الدسنين غير الدمارسين للنشاط الرياضي 

، و ىي اكبر من القيمة الجدولية التي بلغت 0.44ستيودنت فقد بلغت ت المحسوبة " ت" و بحساب 
 . و ىذا الفرق جوىري ذو دلالة احصائية . 0.05 عند مستوى الدلالة 0.32

 
يبين الدتوسطات الحسابية لدرجات الإكتئاب لدى الدمارسين و غير الدمارسين للنشاط : 25شكل رقم 

 .الرياضي لبعد فقدان الإىتمام بالجنس
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 :الاستنتاجات- 4

 .لدمارسة النشاط الرياضي دور في التخفيف من حدة الإكتئاب لدى الدسنين  -
ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الدمارسين للنشاط الرياضي من حيث مستوى الإكتئاب  -

 . حسب متغير الجنس لصالح الاناث
ىناك فروق ذاث دلالة احصائية بين الدمارسين  و غير الدمارسين رجال للنشاط الرياضي  لصالح  -

 .الدمارسين
ىناك فروق ذاث دلالة احصائية في مقياس الاكتئاب بين الدمارسين  و غير الدمارسين نساء  -

 .للنشاط الرياضي لصالح الدمارسين
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 :مناقشة الفرضيات- 5

 :مناقشة الفرضية العامة

لدمارسة النشاط الرياضي دور في التخفيف من حدة الإكتئاب  ":و التي إفترض فيها الطالب الباحث أن
 " لدى الدسنين

 يتضح أن الدتوسط الحسابي للمسنين 04،05،06من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجداول رقم 
و حسب مقياس بيك  (13 و 7) و درجات الإكتئاب لزصورة بين 10الدمارسين للنشاط الرياضي بلغ 

 و 32.9أما لدى الدسنين غير الدمارسين فقد بلغ الدتوسط الحسابي  (طبيعي)لديهم إكتئاب بسيط 
وحسب مقياس بيك لديهم إكتئاب شديد  و بحساب ت   (40 و 28)درجات الإكتئاب لزصورة بين 

 و ىذه الفروق الجوىرية 0.05 عند مستوى الدلالة 1.3 كانت أكبر من الجدولية التي بلغت 22.27
 .ذات دلالة احصائية لصالح الدمارسين للنشاط الرياضي

 .و منو فقد تحققت الفرضية 

 .وىذا ما أكدتو دراسة لراىد مصطفى و حكوم  عبد الحليم و حفصي عيسى و دراسة رميلي زوليخة 

 :مناقشة الفرضية الجزئية الأولى

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الدمارسين للنشاط الرياضي " :و التي إفترض فيها الطالب الباحث أن
 ".من حيث مستوى الإكتئاب حسب متغير الجنس لصالح الإناث

 بلغ الدتوسط الحسابي عند الإناث للممارسات 07من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم 
  كانت أكبر 2.46 وبعد حساب ت 10.9 أما عند الذكور الدمارسين فقد بلغ 9.1للنشاط الرياضي 

 وعليو إستنتج الطالب الباحث أن ىناك فروق 0.05 عند مستوى الدلالة 0.01من الجدولية التي بلغت 
 .ذاث دلالة احصائية لصالح الإناث

 .      ومنو الفرضية قد تحققت
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 :مناقشة الفرضية الجزئية الثانية

ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الدمارسين و غير الدمارسين " :و التي إفترض فيها الطالب الباحث أن
 " .للنشاط الرياضي من حيث مستوى الاكتئاب لدى الرجال

 بلغ الدتوسط الحسابي للممارسين للنشاط الرياضي 08من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم 
 كانت أكبر من الجدولية التي 22.13 و بعد حساب ت 30.6 أما عند غير الدمارسين فقد بلغ 10.9
 وعليو إستنتج الطالب الباحث أن ىناك فروق ذاث دلالة 0.05 عند مستوى الدلالة 8.31بلغت 

 .احصائية لصالح الدمارسين للنشاط الرياضي

 .      ومنو الفرضية قد تحققت

 :مناقشة الفرضية الجزئية الثالثة 

ىناك فروق ذات دلالة احصائية بين الدمارسين و غير الدمارسين " :و التي إفترض فيها الطالب الباحث أن
 " .        للنشاط من حيث مستوى الاكتئاب الرياضي لدى النساء

 بلغ الدتوسط الحسابي للممارسات للنشاط الرياضي 09من خلال النتائج الدتحصل عليها في الجدول رقم 
 كانت أكبر من الجدولية التي 17.14 و بعد حساب ت 35.2 أما عند غير الدمارسات فقد بلغ 9.1

 وعليو إستنتج الطالب الباحث أن ىناك فروق ذاث دلالة 0.05 عند مستوى الدلالة 6.73بلغت 
 .احصائية لصالح الدمارسات للنشاط الرياضي

 .      ومنو الفرضية قد تحققت

و ىذا ما أكدتو دراسة رميلي زوليخة من خلال دراستها تحت عنوان النشاط الرياضي على الصحة النفسية 
 .للطالبات الإقامة الجامعية
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 :خاتمة  عامة 

و ختاما يمكن القول بأن فئة الدسنين تجد في ممارسة النشاط الرياضي متنفسا يحمل في طياتو الحلول الناجعة 
في حل الدشاكل و الصعوبات التي قد تواجههم و خاصة في لرتمع قد لا يوفر لذم كل إمكانيات النجاح و 

التأقلم ، فالرياضة بإختلاف أنواعها ىي وسيلة ىامة في تحسين الفرد الدسن من جميع النواحي النفسية و 
 .البدنية و الإجتماعية و الفكرية 

فالنشاط الرياضي لو أهمية بالغة في حياة ىذه الفئة الخاصة في المجتمع من خلال الترويح على النفس و ملئ 
 التغيرات والاضطرابات فهناك العديد منمرحلة الشيخوخة لذا طبيعتها الخاصة الفراغ الذي يعيشو لأن 

و أهمها و الأكثر إنتشارا الإكتئاب ، و بعد إتدام الطالب الباحث للدراسة و جد أن الدمارسين النفسية 
 . للنشاط الرياضي لذذه الفئة يتميزون بدرجة إكتئاب أقل من غير الدمارسين 
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 :إقتراحات

 :بعد اتدام الطالب الباحث للدراسة خرج بجملة من التوصيات والاقتراحات اوجزىا في النقاط التالية

  عند بلوغ سن التقاعد، قد تقضي مع زوجتك وقتاً أطول :تجديد العلاقات وإنشاء أخرى جديدة
كما أن علاقاتك مع . ويعني ذلك أنو يجدر بك تعديل روتينك وتوقعاتك. مما كنت تفعل قبلاً 

 . للسيطرة على الإكتئاباعتبر ىذه التغيرات بمثابة فرص. أفراد العائلة أو الأصدقاء قد تتغير
 يمكنك . إذا كانت صحتك تسمح بذلك، قم بنزىة يومية :الحفاظ على النشاط الرياضي

لكن راجع طبيبك أولاً . الانضمام أيضاً إلى صف للياقة البدنية أو الانضمام إلى فريق غولف
 .رياضيللتأكد من أنك تستطيع زيادة مستوى نشاطك ال

 الاىتمام بالدسنين من الحالة النفسية. 
  تحفيز الدسنين على ممارسة الأنشطة الرياضية . 
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 :التعليمة

 عبارات ،تصف الأعراض 4 مجموعة، كل مجموعة تتكون من 21تحتوي ىذه الإستمارة على 
بطريقة متدرجة من أقلها شدة إلى أكثرىا شدة، حيث يضع المفحوص دائرة حول العبارة التي 

يختارىا من البدائل الأربعة، و تصف العبارة أفضل حالتو خلال أسبوع مضى أو في اليوم الذي 
 . يجيب فيو عن ىذه العبارة

تأكد من قراءة عبارات كل مجموعة قبل أن تختار و احدة منها ، و تأكد من أنك أجبت على كل 
 .المجموعات
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 أريد أن أنتحر -2



 قد أنتحر لو سمحت لي الفرصة -3
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 لا أبكي أكثر مما تعودت- 0

 أشعر بالرغبة في البكاء -1
 أبكي أكثر مما تعودت -2
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 أشعر بالهيجان و الإثارة أكثر مما تعودت -1
 أتهيج و أثور إلى درجة أنو من الصعب علي البقاء مستمرا -2
 أتهيج و أثور إلى درجة تدفعني للحركة و إلى فعل أي شيئ -3

 :فقدان الإهتمام .    12

 لم أفقد الإىتمام بالآخرين أو بالأنشطة العادية-     0

  أنا قليل الإىتمام بالآخرين أو بالأنشطة العادية -1
 فقدت معظم إىتمامي بالآخرين و بكثير من الأمور الأخرى -2
 من الصعب علي أن أىتم بأي شيئ -3

 :التردد في إتخاذ القرارات.     13

 أتخذ القرارات بنفس كفاءتي التي تعودت عليها-      0

 أجد صعوبة في إتخاذ القرارت -1
 لدي صعوبة في إتخاذ القرارات أكثر بكثير مما تعودت عليو -2
 لا أستطيع إتخاذ القرارات -3



 

 :إنعدام القيمة.     14

 لا أشعر أني عديم القيمة-     0

 أنا لست ذا قيمة كما تعودت أن أكون -1
 أشعر أني عديم القيمة مقارنة بالآخرين -2
 أشعر أني عديم القيمة تداما -3

 :فقدان الطاقة على العمل. 15

 لدي نفس القدر من الطاقة كما تعودت-     0

 لدي قدر من الطاقة أقل مما تعودت -1
 ليس لدي طاقة كافية لعمل الكثير من الأشياء -2
 ليس لدي طاقة لعمل أي شيئ -3

 :إضطرابات النوم.     16

 أنام جيدا كما تعودت-      0

 أستيقظ مرىقا في الصباح أكثر من قبل -1
  ساعات مبكرا و أعجز عن إستئناف نومي3 إلى 2أستيقظ من  -2
 أستيقظ مبكرا جدا و لا أنام بعدىا حتى و إن أردت -3

 :القابلية للغضب و الإنزعاج. 17

 أغضب بدرجة عادية-       0

 أغضب أكبر مما تعودت -1
 أغضب أكبر بكثير مما تعودت -2
 أكون في حالة غضب طوال الوقت -3



 

 :تغيرات في الشهية. 18

 شهيتي للطعام ليست أسوء من ذي قبل -      0

 شهيتي للطعام ليست جيدة كالسابق -1
 شهيتي أسوء بكثير من السابق -2
 ليس لدي شهية على الإطلاق -3

 :صعوبة التركيز. 19

 أستطيع التًكيز بكفاءة كما تعودت-     0

 لا أستطيع التًكيز بنفس الكفاءة الكما تعودت  -1
 من الصعب أن أركز عقلي على شيئ لمدة طويلة -2
 أجد نفسي غير قادر على التًكيز في أي شيئ -3

 :الإرهاق أو الجهد.  20

 لست أكثر إرىاقا أو إجهادا أكثر مما تعودت-     0

 أصاب بالإرىاق أو الإجهاد عن عمل الكثير من الأشياء التي تعودت عليها -1
 يعوقني الإرىاق أو الإجهاد عن عمل الكثير من الأشياء التي تعودت عليها -2
 أنا مرىق و مجهد جدا بحيث أجد صعوبة في عمل معظم الأشياء التي إعتدت عليها -3

 :فقدان الاهتمام بالجنس.21

 إن إىتمامي بالجنس عادي ىذه الأيام-      0

 أنا أقل إىتماما بالجنس ىذه الأيام مما تعودت -1
 أنا أقل إىتماما بالجنس بدرجة كبيرة في ىذه الأيام -2
 فقدت الإىتمام بالجنس تداما -3



 



Résumé d’ étude : 

Les psychologues ont convenu que la pratique d'une activité physique 

d'une manière organisée et le processus se produit un impact positif sur la 

réduction et l'atténuation des troubles mentaux, qui sont abondants dans 

les personnes âgées et l'étude a été achevée à propos. 

Le rôle de l'activité physique dans la lutte contre la dépression chez les 

personnes âgées. 

L'étude vise à savoir le rôle de l'activité physique dans la lutte contre la 

dépression chez les personnes âgées , , et dans lequel le chercheur assume 

ce rôle de l'activité physique dans la lutte contre la dépression chez les 

personnes âgées, Utilisée dans cette étude l'approche descriptive et a été 

la sélection de l'échantillon intentionnelle et que cette augmentation de 40 

des deux sexes, Divisé en 20 pratiquant âgé de l'activité sportive ( 10 

mâles et 10 femelles ) et 20 personnes âgées non-pratiquant des activités 

sportives (10 hommes et 10 femmes ) , utilisé pour étudier la dépression 

Beck , l'étude a révélé qu'il existe des différences significatives entre les 

praticiens âgés et non-pratiquants de l'activité sportive au profit des 

praticiens qu'il ya un rôle pour l'activité physique dans la lutte contre la 

dépression chez les personnes âgées et l'hypothèse faite , Après 

l'achèvement du chercheur de l'étude d'étudiant a suggéré : 

Maintenir l’Activité sportive si possible, surtout quand cette catégorie. 



 :ملخص الدراسة

إتفق علماء النفس على أن ممارسة النشاط الرياضي بطريقة منظمة و عملية يحدث أثرا إيجابيا على الحد 
 و التخفيف من الإضطرابات النفسية و التي تنتشر بكثرة عند كبار السن و عليو أنجزت الدراسة حول

 .دور ممارسة النشاط الرياضي في التخفيف من حدة الإكتئاب لدى المسنين

ىدف الدراسة إلى معرفة دور ممارسة النشاط الرياضي في التخفيف من حدة الإكتئاب لدى المسنين، و 
التي إفترض فيها الباحث أن لممارسة النشاط الرياضي دور في التخفيف من حدة الإكتئاب لدى 

 من 40المسنين، إستعمل في ىذه الدراسة المنهج الوصفي و تم إختيار العينة عن قصد و التي نسبتها 
 مسن 20و  ( إناث10 ذكور و 10) مسن ممارس للنشاط الرياضي20كلا الجنسين ، مقسمة إلى 
، استخدم من أجل الدراسة مقياس بيك ( إناث10 ذكور و 10)غير ممارس للنشاط الرياضي 

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين كبار السن الممارسين و غير : للإكتئاب ، توصلت الدراسة إلى أن
الممارسين للنشاط الرياضي لصالح الممارسين أي أنو يوجد دور لممارسة النشاط الرياضي في التخفيف من 

ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الممارسين للنشاط الرياضي من حيث  حدة الإكتئاب عند المسنين،
 :مستوى الإكتئاب حسب متغير الجنس لصالح الاناث ، و بعد اتمام الطالب الباحث للدراسة إقترح

 .الحفاظ على النشاط الرياضي إذا أمكن خاصة عند ىاذه الفئة

 :الكلمات المفتاحية

 . النشاط الرياضي، الإكتئاب، المسنين
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