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Résumé de la recherche : 

titre de la recherche: 

Proposition d’un programme sport de loisir pour améliorer certaines capacités 

physiques liées à la santé pour les personnes âgées (55-65) ans . 

 

Le but de cet étude savoir la préparation des personnes âgées pour pratiquer les 

activités physiques et l’étendue de leur motivation pour améliorer le travail des    

appareils physiologique et pour améliorer l’apparence extérieur et obtenir la bonne 

sante pour résister les maladies et l’amélioration l’indépendance dans le but de 

faire taches quotidiennes sans l aide des autres gens par suivi un programme loisirs 

de sports il vise principalement a l’intégration dans la société et la consolidation du 

principe de la coopération et de la solidarité lorsque les chercheurs ont utilisé la 

méthode expérimentale d’un échantillon de 24 de la ville de relizane dans le stade 

(philo- drome) et a été choisi par hasard . 

Nous nous sommes comptions sur des études précédente et les recherches 

connexes sur le sujet de la recherche et les résultats obtenus :       

Il y a un effet positif grâce appliquer le programme loisir de sports pour améliorer 

les capacités physiques liées a la sante pour les personnes âgées. 

Il y a un impact positif de programme avait un travail collectif et l’esprit de 

coopération et les relations sociales. 

 

 Mots –clés:  

le programme loisir de sports/les capacités physique liées a la sante /personnes 

âgées. 

   

       

 

 

 



 

 

Summary of research: 

Title of research: 

 Proposal of a leisure sport program to improve certain physical abilities 

related to health- for the elderly (55-65) years. 

The purpose of this study is to know the preparation of the elderly to 

practice the physical activities and the extent of their motivation to 

improve the work of the physiological devices and to improve the 

external appearance and to obtain the good health to resist the diseases 

and the improvement Independence in order to make daily tasks without 

the help of other people by following a sports recreation program it 

mainly aims at integration into society and consolidation of the principle 

of cooperation and solidarity when researchers have used The 

experimental method of a sample of 24 of the city of relizane in the 

stage (philo- drome) and was chosen by chance. 

We relied on previous studies and related research on the subject of the 

research and the results obtained: 

There is a positive effect through applying the sports recreation program 

to improve the physical abilities related to health for the elderly. 

There is a positive program impact had a collective work and spirit of 

cooperation and social relations. 

 Keywords: 

The sport leisure program / the physical capacities related to the health / 

elderly. 
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: مقدمة
يكلد الإنساف كفي مراحؿ حياتو يمر بمحطات تتفاكت مف حيث خصائصيا كلكؿ 

 لذا كجب عمي ،محطة منيا  مميزات تتراكح تارة بيف القكة كبيف الضعؼ تارة أخرل

الإنساف إيجاد حمكؿ كطرؽ لمعالجة مسار حياتو كخاصة عند الكبر ككيفية انتياج 

حساسو بالمسؤكلية في مجتمعو  الطريقة الصحيحة كالصحية لمعيش بسعادة كحيكية كا 

كذلؾ عف طريؽ إيجاد متنفس صحي في ما يسمى بالتركيح ك الذم أصبح مف أكثر 

اىتمامات الباحثيف في العالـ كخاصة الذيف يغصكف في المجاؿ الرياضي مع العمـ أف 

 كزيادة التركيح لاستثمار ىذا ،التركيح يعتبر كأحد مظاىر السمكؾ الحضارم لمفرد

الكقت كيرل الميتمكف بدراسة التركيح انو يمكف التعرؼ عمى حضارة المجتمعات مف 

خصكصية ىذه المرحمة في حياة الإنساف خلبؿ معرفة الكسائؿ التي تستخدميا كمدل 

كلمشيئة الله ،فقد أكلتيا الشرائع السماكية أىمية خاصة كفي مقدمتيا الشريعة الإسلبمية

سبحانو كتعالى كثـ زيادة التطكر العممي كالتقني في المجاؿ الطبي، إلى جانب زيادة 

فقد تغيرت التركيبة السكانية تغيران كبيران في نسبة الرياضي كالكعي الصحي كالبيئي،

المسنيف إلى المجمكع الكمي لمسكاف، كىي نسبة تتجو نحك الزيادة المطردة بحيث 

فقد كصؿ عدد الأشخاص الذيف بمغكا ،أصبحت أعداد المسنيف تتزايد بسرعة كاستمرارية

مميكف نسمة، كيحتمؿ أف  )376(ـ إلى 1980 سنة فأكثر عمى مستكل العالـ عاـ 60

 ،خميفة د ت( .ـ2020مميكف نسمة عاـ  )976(يتزايد ىذا العدد ليصؿ إلى 

 )09، 08صفحة
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كباعتبار التركيح ضركرة ممحة مف ضركرات الحياة لما لو مف إيجابيات كفكائد عامة 
عمى صحة الفرد البدنية كالنفسية كالاجتماعية كالفكرية جاء ىذا البحث المتكاضع 

لتسميط الضكء عمى المشاركة الإيجابية في أنشطة التركيح الرياضي لدل كبار السف 
. سنة ) 65 – 55 (

كقد قاـ الطالباف الباحثاف بتقسيـ بحثيما إلى بابيف خصص أكليما لمدراسة النظرية 
،كالثاني لمدراسة الميدانية حيث تـ التطرؽ في الباب الأكؿ المتمثؿ في الدراسة 

النظرية إلى جمع المادة الخبرية التي تدعـ كتعزز مكضكع البحث، كقد قسمت إلى 
أما الفصؿ الثاني  كالمياقة البدنية،فصميف، ضـ الفصؿ الأكؿ منيا التركيح الرياضي

فتطرؽ فيو الطالباف الباحثاف إلى خصائص المرحمة العمرية ككؿ ما يتعمؽ بيده الفئة 
. مف تغيرات كتطكرات مف الجانب الجسمي، الحركي العقمي كالاجتماعي

أما الباب الثاني كالذم احتكل عمى الدراسة الميدانية فقد قسـ ىك الآخر إلى فصميف، 
جراءاتو الميدانية مف حيث الدراسة  احتكل الفصؿ الأكؿ عمى منيجية البحث كا 

الاستطلبعية، كمنيج البحث المتبع ، كالعينة ككيفية اختيارىا، ككؿ ما تعمؽ بالدراسة 
الأساسية، أما الفصؿ الثاني ففيو تـ مناقشة النتائج المتكصؿ إلييا، الاستنتاجات ثـ 

 . مقابمة النتائج بالفرضيات ك ليختتـ بأىـ الاقتراحات
: مشكمة-2

إف اليدؼ مف التركيح ىك الشعكر بالرضا ك الغبطة فيناؾ بعض الأحاسيس ك 

المشاعر التي يكتسبيا كبار السف مف خلبؿ ممارسة الأنشطة التركيحية  الرياضية 

ك التي تتمثؿ في الشعكر بالسعادة عند الابتكار ك الإبداع ك الشعكر بالألفة 

الأخكة ك الصداقة ك التمتع بالصحة الجيدة ك التفاني في الاجتياد ك تذكؽ ك

 )76، صفحة 1986تياني عبد السلبـ ، ( .الجماؿ ك الاسترخاء 
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كالشيخكخة مف الناحية السيككلكجية تمثؿ حالة مف ضعؼ التكافؽ النفسي كالاجتماعي 
لمفرد فتقؿ قدرتو عمى استغلبؿ إمكاناتو الجسمية كالعقمية كالنفسية في مكاجية البيئة 

حيث يلبحظ بعض التغيرات .أك تحقيؽ قدر مناسب مف الإشباع لحاجاتو المختمفة 
الإنفعالية التي تحدث في الشيخكخة ،إلى جانب السمكؾ الشخصي الذم ينشأ عف ىذه 

التغيرات مثؿ القمؽ كالشعكر بالكحدة كالعزلة كبعدـ القدرة عمى التكافؽ مع الظركؼ 
. المتغيرة 

 Brightكما يشير محمد الحماحمي كعايدة عبد العزيز نقلب عف تشارلز ك برايتي بؿ
billCharles إلى ضركرة تكفير القيادة التركيحية الناجحة في مجاؿ التركيح لما في

ستثارة  ذلؾ مف تأثير عمى الفرد كبالتالي عمى المجتمع لتنمية الميارات التركيحية كا 
 .يجابية إ الإتجاىاتدافعية الأفراد لممارسة النشاطات التركيحية كتككيف 

 )67، صفحة 1989الحماحمي محمد كعايدة عبد العزيز،  (
كبذلؾ يتضح أف الخدمات التركيحية الرياضية لكبار السف كاجب إنساني بؿ ىك حؽ 
ليؤلاء المكاطنيف ، كلعمى المدخؿ العممي لتخطيط الخدمات التركيحية ىك التعرؼ 

 العمرية بالنسبة لأنشطة التركيح بأنكاعو المختمفة كأيضا ئةعمى اىتمامات ىذه الؼ
نجاز برامج رياضية ذات يجب التعرؼ عمى العكامؿ المؤثرة في التركيح الرياضي ،كا 

طابع تنافسي بالارتكاز عمى الأدلة العممية في تكييؼ الجيد كبناء الياقة البدنية التي 
تساعدىـ في تحديات الحياة اليكمية كلافتقار البرامج الرياضية ليذه الفئة لذا تطرقنا 

 :بناءا عمى ىذا نطرح المشكؿ الرئيسي. إلى اقتراح برنامج تركيحي رياضي يميؽ بيـ
 لتحسيف بعض القدرات البدنية الترويح الرياضيأنشطة ممارسة و أثر ماه- 

 لدى كبار السف ؟ المتعمقة بالصحة 
 :تفرع منو التساؤلات الفرعية التاليةتكالذم 

لتركيح الرياضي ؟ ؿ كبار السف تأثير مف خلبؿ ممارسة ىؿ ىناؾ – 1

3 



 

مف خلبؿ  لدل كبار السف كالاجتماعيةخاصة بالنكاحي النفسية  أثار ىؿ ىناؾ – 2
التركيح الرياضي؟ ممارسة 

: الأىداؼ- 3
يمكف حصر أىداؼ بحثنا ىذا في ككنو عبارة عف دراسة ميدانية في ممارسة التركيح 
الرياضي لتحسيف بعض القدرات البدنية  لدل كبار السف كلمتكضيح أكثر فإف ىذا 

 :البحث ييدؼ إلى
إدراؾ أىمية استغلبؿ الكقت كاستثماره لدل كبار السف في ما يعكد عمييـ - 

. بالإيجاب
. إدراؾ مدل أىمية نعمة الصحة التي لا تقدر بثمف - 
التعرؼ عمى مدل انعكاس ىذه الممارسة الرياضية التركيحية عمى أجيزة الجسـ - 

. مف خلبؿ تكظيؼ البرنامج المقترح
 ككيفية معرفة مدل مساىمة ك تأثير ىذه الممارسة عمى الحياة اليكمية  لكبار السف- 

. إستثمار ىذه المياقة البدنية في المطبات التي تعترضيـ
: الفرضيات-4

: الفرضية العامة
لمبرنامج الرياضي التركيحي المقترح  أثر ايجابي في تحسيف بعض القدرات البدنية -

. لدل العينة التجريبية
: الفرضيات الجزئية  -
كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس القبمي ك البعدم لدل العينة التجريبية -1  

. لصالح القياس البعدم في القدرات البدنية لدل كبار السف
كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف العينة التجريبية ك الضابطة في القياس البعدم - 2

.   لصالح العينة التجريبية في القدرات البدنية لدل كبار السف 
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:  مصطمحات البحث-6
: التركيح - 6-1

ىك نشاط اختيارم ممتع لمفرد كمقبكؿ مف المجتمع كيمارس في أكقات الفراغ 
الكمية العربية الرياضية بنيف الياس محمد يكسؼ (.كيسيـ في بناء الفرد كتنميتو

. )2004دكتكراه 

 : تعريؼ إجرائي
 نشاط إختيارم ممتع لمفرد كمقبكؿ مف المجتمع كيمارس في أكقات الفراغ كيسيـ في 

. بناء الفرد كتنميتو 
 :  تعريؼ نظري

ىك جميع أكجو النشاط البناءة كالمقبكلة إجتماعيا كعقائديا كالتي تؤدل أثناء كقت 
الإشتراؾ فييا نتيجة لدكافع داخمية كفقا لإرادة الفرد كذلؾ  ك الفراغ كيتـ إختيارىا

بغرض إكتساب العديد مف القيـ الشخصية كتطكير الشخصية كتحقيؽ الرضا كالسركر 
كالكسب المادم أك المعنكم  كالسعادة مف المشاركة ذاتيا كليس لدكافع خارجية

  )45، صفحة 2002الفاضؿ، (.
: الترويح الرياضي- 6-2

ىك ذلؾ النكع مف التركيح الذم تتضمف برامجو الأنشطة الرياضية  :تعريؼ إجرائي
.  بأنكاعيا كالتي يمارسيا كبار السف في أكقات فراغيـ

التركيح الرياضي ىك ذلؾ النكع مف التركيح الذم تتضمف برامجو  : تعريؼ نظري
العديد مف المناشط البدنية كالرياضية كما انو يعد أكثر أنكاع التركيح تأثيرا عمى 

الجكانب البدنية كالفسيكلكجية لمفرد الممارس لأكجو مناشطو التي تشتمؿ عمى الألعاب 
  .ك الرياضات

 )84، صفحة 2009الحمامي محمد، مصطفى عبد العزيز،  (
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قاؿ ابف منظكر . الرجؿ الكبير في السف :المسف في المغة :  تعريؼ المسف- 6-3
كىرـ ك كيؿ ىك اقصى الكبر . اسف الرجؿ كبر ك كبرت سنو يسف أسنانا فيك مسف "
. ق1405تحقيؽ كماؿ حكت عمـ الكتب بيركت "الأدب المفرد "الإماـ البخارم *

 12ص

مجمكعة مف الخبرات العممية تحت اشراؼ تربكم كضع ليا : البرنامج - 6-4
. ىدؼ محدد يمزـ تحقيقو في مدة زمنية معينة

 ) 2004الكمية العربية الرياضية بنيف الياس محمد يكسؼ دكتكراه  (

: كبار السف-6-5
اختمفت أراء العمماء في تعريؼ كبار السف كما يطمؽ عمييـ إختصارا بالمسنيف كلقد 
أكضحت دراسات عديدة أنو التقدـ بالعمر كبالتالي ظيكر أعراض الشيخكخة سكاء 

. عقميا قد تبدأ في أم مرحمة مف مراحؿ العمر الزمني كصحيا ، نفسيا 
: الفراغ وقت-6-6

ىك ذلؾ الكقت المتبقي لمفرد في اليكـ بعد الانتياء مف الأنشطة الضركرية كالدراسة، 
 .العمؿ، الكاجبات الحياتية الخاصة

: الدراسات والبحوث المشابية- 7
مف المعمكـ أف اليدؼ مف الدراسات ك البحكث المشابية في أم بحث عممي أكاديمي 

يعطينا الطريؽ الصحيح الذم يسمكو الطالب الباحث بغية معرفة أىـ نقاط القكة ك 
.  الضعؼ كفي نفس الكقت الاطلبع عمى ما أتت بو ىذه الدراسات مف جديد

نقلب عف سيير الميندس بدراسة عف مكضكع الرياضة :   1981دراسة استروزنبرج - 7-1
لممسنيف مزاياىا كأخطارىا بيدؼ تحديد مزايا ممارسة الأنشطة الرياضية عمى الأجيزة الحيكية 

 .كالمتغيرات الكيميائية كتحديد ممارسة الأنشطة الرياضية عمى المسنيف
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 فردا مف الرجاؿ كبار السف 149كلقد أجريت تمؾ الدراسة عمى عينة مككنة مف 
 سنة كاستخدـ المنيج التجريبي حيث تـ تقسيـ عينة الدراسة إلى 56متكسط أعمارىـ 

مجمكعتيف إحداىما تجريبية كاخرل ضابطة كقد أسفرت النتائج عمى أف زيادة القدرة 
 بالمئة زيادة الدـ المتدفؽ لمقمب مركنة المفاصؿ كزيادة 20عمى العمؿ البدني بنسبة 

القكة العضمية كمف أىـ التكصيات أف ىذه النتائج لا تنطبؽ فقط عمى الأفراد في سف 
.   الخمسيف كالستيف كلكف أيضا في سف السبعيف

:  تحت عنكاف .  1985ريديؾ : دراسة - 7-2
". محددات الرضا عف الحياة لدل المسنيف " 

تيدؼ ىذه الدراسة إلى مدل تأثير الأنشطة الرياضية في أكقات الفراغ كقد استخدـ 
بيانات ثانكية مشتقة مف عينة ممثمة بسكاف الكلايات المتحدة الأمريكية ك الذم قد 

 أنثى كلقد قاـ 753 ذكرا ك 806 ك أكثر كلقد بمغ عددىـ 65بمغت أعمارىـ مابيف 
أنشطة أكقات الفراغ كالحمة الكظيفية ك :بدراسة بعض المتغيرات التنبؤية التالية 

المشاكؿ الصحية الدخؿ المادم معكقات المكاصلبت كلقد أشارت النتائج إلى أف 
أنشطة كقت الفراغ كاف ليا أقكل علبقة ايجابية مع الرضا عف الحياة لدل الذككر 

. كالإناث
:  تحت عنواف :1987كوثر محمود رواش : دراسة - 7-3
" . أثر برنامج تمرينات مقترح عمى الرضا عف الحياة لدل كبار السف"

تيدؼ ىذه الدراسة إلى تبصير كبار السف بأىمية مزاكلة الرياضة كالتركيح عف النفس 
ك بينت فائدتيا عمى كفاءة أجيزة الجسـ الحيكية كلقد أجريت ىذه الدراسة عمى عينة 

 .سنة 60 ك56 فردا مسنا تتراكح أعمارىـ مابيف 60مككنة مف 
 الباحثة المنيج التجريبي كما استخدمت قياس الرضا عف الحياة كمف استخدمتحيث 

أىـ نتائج الدراسة أف انحصرت الأنشطة التركيحية لأفراد العينة في السباحة ك المشي 
كالجرم ك التنس كتنس الطاكلة كالتمرينات السكيدية ككرة اليد ك الطائرة ك الاسككاش 

.  كاف البرنامج المقترح يؤثر تأثيرا ايجابيا في الرضا عف الحياة لدل كبار السف
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برنامج مقترح : " تحت عنكاف :  1993سموى عبد اليادي شكيب :دراسة - 7-4
كأثره عمى بعض المتغيرات الفسيكلكجية ك النفسية كمستكل الأداء للؤنشطة الحركية 

-النبض(ك استخداـ مقياس ماسمك لمطمأنينة النفسية ك القياسات الفسيكلكجية " اليكمية
 . )المعامؿ الحيكم  لمسعة الحيكية-ضغط الدـ-سرعة التنفس

 مرات 3كتضمف البرنامج عمى مجمكعة مف التمرينات في ثلبث كحدات تدريبية بكاقع 
 مسف كقد أسفرت نتائج البحث عمى كجكد 40في الأسبكع عمي عينة مككنة مف 

فركؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي ك البعدم كذلؾ في المتغيرات الفسيكلكجية قيد 
عبد اليادم شكيب  (. )الطمأنينة النفسية(البحث كأيضا لصالح المتغيرات النفسية 

 .)1993سمكل، 
كالتي تيدؼ إلى التعرؼ :  Watson & al1996 دراسة واطسوف وآخروف-7-5

عمى اتجاىات نحك التركيح ككقت المشاركة في الأنشطة الرياضية كالتركيحية، 
طالب مف جامعة بكردك كدلت 1000كاستخدـ الباحث المنيج الكصفي عمى عينة مف 

النتائج عمى أف الطلبب شارككا في الأنشطة الترفييية بيدؼ المنافسة ضد شخص ما 
الأمر الذم قد ساىـ في كسب الاحتراـ كالاستحساف مف قبؿ الآخريف مف خلبؿ 
نجاحيـ في المنافسة المعنية، كأف أغمب الطمبة يقضكف كقتا أكثر في الأنشطة 

.  التركيحية
تأثير القيكد التركيحية : "تحت عنكاف . 1999كاي وجاكسوف : دراسة - 6- 7

"  عمى المشاركة في الأنشطة التركيحية 
 تأثير القيكد التركيحية عمى المشاركة في الأنشطة ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى

حيث استخدـ المنيج الكصفي ، ككاف مف أىـ نتائج مع كجكد القيكد إلا  .التركيحية
أنيا لا تتسبب دائما عدـ المشاركة في الأنشطة التركيحية ،حيث أف المشاركة تستمر 
مع كجكد الشعكر بيذه القيكد ،كىذه القيكد يمكف أف يحددىا المشارككف في الأنشطة 

، Kay, T .&Jackson, G ،1991(. التركيحية مثميـ مثؿ غير المشاركيف فييا 
 .)313-301الصفحات 
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وليد مصطفى سيد –حسيني سيد أيوب – دراسة فريد عبد الفتاح خشية -7-7
 تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى كفاءة بعض المتغيرات 1993درويش 

. المرفولوجية و الفسيولوجية لدى كبار السف
تتحدث مشكمة البحث في معرفة تأثير كدكر البرنامج المقترح في تحسيف بعض 

. المتغيرات المرفكلكجية ك الفسيكلكجية لعينة مف كبار السف
كتيدؼ الدراسة إلى تأثير برنامج تدريبي عمى معدلات نبض القمب لدل ضغط الدـ 

. لمعينة
تأثير البرنامج التدريبي عمى معدلات كزف الجسـ كمعدلات نسبة كتمة الجسـ لدل 

. العينة 
 .استخدـ المنيج التجريبي عمى عينة كاحدة باستخداـ طريقة القياس القبمي ك البعدم
كعمى ضكء ىذه الأفكار بدل لنا مفيدا أف نخصص جانبا لمدراسات السابقة كالتي 

. تناكلت نفس المكضكع مف أحد متغيراتو 
  :التعميؽ عمى الدراسات- 8

 العديد مف الدراسات العممية ببحث ممارسة الأنشطة الرياضية بشكؿ اىتمتلقد 
أكضحت الدراسات السابقة عمى أىمية النشاط الرياضي بشكمو ك كما  عاـ

التركيحي في تحقيؽ التكازف الانفعالي كتطكير مفيكـ الذات كالثقة بالنفس 
 .كالرغبة في الحياة

كمف ثـ التكجو نحك المشاركة الفعالة للؤنشطة الرياضية التركيحية حسب رغبة كميكؿ 
 .المسف نفسو

كرغـ كؿ ىذه النتائج التي تؤكد عمى أىمية النشاط الرياضي التركيحي لممسنيف فإف 
قمة كعدـ القياـ بإحداث التكييؼ كالتعديؿ العممي المرتبط بمظاىر التقدـ في العمر ، 
كؿ ىذه العكامؿ زادت مف تفاقـ أكضاع المسنيف كحرمت ىذه الفئة مف ممارسة نشاط 

. حياتي طبيعي يرغب كؿ إنساف في الحصكؿ عميو 
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عمكما لقد بينت ىذه الدراسات أف ممارسة النشاط الرياضي التركيحي يؤثر عمى 
دماجو كجذبو في المجتمع بطريقة ايجابية .   صحة كنفسية المسف كا 

: نقد الدراسات -9
مف خلبؿ ما استعرض مف دراسات سابقة استنتج الطالباف الباحثاف أنو مف الرغـ ما 
أتت بو الدراسات السابقة في إثراء البحكث العممية كأخذ أىـ النقاط الميمة لمكاكبة 
العالـ مف أجؿ الارتقاء بصحة الأفراد في المجاؿ الرياضي ك تحسيف نمط معيشتيـ 
كعمؿ  الأجيزة الفسيكلكجية  ك البنية المرفكلكجية إلا انو لا يمكف أف نيمؿ جانب 

التركيحي لما لو مف فائدة عمى المسف لمتخمص مف الضغكط الاجتماعية ك الرفع مف 
 يتماشى  رياضيج تركيحياـالمياقة البدنية كليذا اعتمد الطالباف الباحثاف اقتراح برف

مع مستكاىـ البدني ك مقنف عمى حسب الفئة العمرية كخصائصيا كمتطمباتيا  ككذا 
افتقرت الدراسات السابقة إلى تكظيؼ العتاد الرياضي بمعنى الأجيزة المساعدة لنجاح 

. العممية التدريبية
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: خلاصة
كأىمية تناكلنا في ىذا الفصؿ التعريؼ بالبحث كالذم يشمؿ تقديـ مشكمة ،أىداؼ 

كفرضيات البحث كعمى أىـ المصطمحات كالمفاىيـ التي كردت في البحث كذلؾ مف 
خلبؿ آراء بعض العمماء كالباحثيف في ىذا المجاؿ حتى يستطيع القراء ليذا البحث 

.المتكاضع في مضمكنو فيـ ماىية المصطمحات المستيمة فيو
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الباب الأوؿ 

الدراسة النظرية 

 :  مدخؿ

ّـ تقسيـ ىذا الباب إلى فصميف، كؿ فصؿ يتناكؿ مكاضيع تتعمؽ بيذه  تػ

الدراسة، بحيث شمؿ الفصؿ الأكؿ مفاىيـ التركيح الرياضي كالمياقة البدنية،أما 

الفصؿ الثاني فتضمف تعريؼ الشيخكخة كمظاىرىا ثـ المشاكؿ التي تكاجو 

 . ىذه الفئة 

. الترويح الرياضي و المياقة البدنية: الفصؿ الأوؿ - 

 .كبار السف: الفصؿ الثاني - 

 

 

 

 

 

 

 



 

الفصؿ الأوؿ 

. الترويح الرياضي والمياقة البدنية

الترويح الرياضي  - 1
مفيوـ الترويح  - 2
أنواع الترويح الرياضي - 3
 نبذة تاريخية عف الترويح  -4
أىداؼ الترويح الرياضي - 5
أىمية الترويح  - 6
خصائص الترويح - 7
 العوامؿ المؤثرة في الترويح- 8
 الديف الإسلامي والترويح- 9

نظريات الترويح - 10
. مفيوـ المياقة البدنية-11
. مصطمحات الياقة البدنية-12
. مخطط تسمسمي لاكتساب أنواع المياقة البدنية-13
مكونات المياقة البدنية المرتبطة بالميارة أكثر ارتباطا بالأداء عف -14

. الصحة الجيدة
تأثير النشاط البدني عمى وظيفة الرئة واستيلاؾ الأكسجيف -15
. المقدرة الرياضية -16
 
 



 

: تمييد
 مف تكاليؼ كفقان لمتطمباتيا أكجب عمينا ،إف الحياة الجديدة كما تمميو عمى الفرد

تنمية كافة الجكانب التي تستند عمييا الحياة مف نكاح اجتماعية كسمككيو كتربكية 
كما أف تغير الأنشطة ،كبدنية ككافة قطاعات المجتمع كبجميع المستكيات 

الرياضية تعد جانب ميـ مف جكانب الحياة كالتي تيدؼ إلى تطكير السمكؾ 
إضافة إلى تحقيؽ جانب ميـ مف ،الاجتماعي كتنمية العلبقات الإنسانية بيف الأفراد

مكانياتو  جكانب تطكير الكفاءة البدنية كأجيزة الجسـ الكظيفية كرفع قدرات الفرد كا 
عداد شخصيتو كتأىيمو تأىيلب  الجسمية كالفكرية كىي مف العناصر الميمة لصقؿ كا 
 ،يضمف إعداده الإعداد التربكم الصحيح كفؽ الفمسفة التي تبنتيا التربية الرياضية
إضافة إلى أنيا الميداف الذم يستطيع الإنساف  مف خلبلو التقرب إلى المجتمع 
الذم يعيش فيو  ليقضي بذلؾ عمى حالات الانفراد كالعزلة  التي يكاجييا لذلؾ 

 تنافسيا شريفا كعملب ، بمختمؼ أنكاعيا كالتي تتخذ طابعا،كجدت الأنشطة الرياضية
جماعيا في ما يعرؼ بالأنشطة  التركيحية التي تيدؼ أكلا  إلي بعث  الثقة في 
النفس في ما يتعمؽ بالجانب النفسي كثانيا إلي الارتقاء بالجانب الصحي لذلؾ 

كجدت أنشطة رياضية تيدؼ إلى تحسيف المياقة البدنية كتعزيز قكتو لمعيش كسط 
عادة بعثو لأكج قكتو  ككفاءتو البدنية ،مجتمعو  خراج المكبكتات التي بداخمو كا  كا 

عطاء الحقائؽ حكؿ أىمية  التي كاف عمييا لذا جاءت أىمية ىذه الدراسة لمكشؼ كا 
ممارسة الأنشطة الرياضية التي يعتبرىا الطالباف الباحثاف كفيمة عمى مكاجية 
الحالات النفسية ك البدنية إضافة إلى ككنيا كسيمة لمتركيح كتفريغ الانفعالات 

.  النفسية 

يعتبر التركيح الرياضي مف الأركاف الأساسية في برامج  :الترويح الرياضي - 1
 التركيح لما يتميز بو مف أىمية كبرل في المتعة الشاممة لمفرد كالعقمية كالإجتماعية
بالاضافة الى أىميتو في التنمية الشاممة لمصحة كالشخصية الكاممة عف طريؽ 
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النشاط البدني سكاء كاف بغرض الندريب لمكصكؿ التكامؿ مف النكاحي النفسية 
كالاجتماعية كتحسيف عمؿ كفاءة الأجيزة المختمفة كالجياز التنفسي، 

 .)64، صفحة 1982عطيات محمد خطاب، ( .الدكرم،العضمي،العصبي
كممة التركيح بالإنجميزية تعني التحديد كالخمؽ كالابتكار ىناؾ نظريات 

كتفسيرات لكممة كمفيكـ التركيح تفكؽ اصطلبح المعب كىناؾ مف يفسركف 
المعب كالتركيح تفسيرا كاحدا  يفسر التركيح عمى أنو رد فعؿ عاطفي أكحالة 

أك إيجابيا ىادفا  نفسية كشعكر يحسو الفرد قبؿ كأثناء ممارسة نشاط ما سمبيا
  )104، صفحة 2001تياني عبد السلبـ، (. كيتـ أثناء كقت الفراغ 

 أف التركيح يعني النشاط كالأعماؿ التي يقكـ بيا "GORDAN"غوردفيرل 
 .L. GORDAN et E(.)الكقت الحر(الفرد أك الجماعة خلبؿ كقت الفراغ 

LOPON ،1967 88، صفحة( 
إف التركيح ىك زمف نككف في  ":   P – FOULQUIE"بوؿ فموكيأما 

غضكنو غير مجبريف عمى عمؿ ميني محدد ،كيستطيع كؿ كاحد منا أف 
 )203، صفحة P.Foulquie ، 1978(.يقضيو كما يشاء أك كما يرغب

مصطمح التركيح بالإنجميزية creationre يعني إعادة بينما الجزء المتبقي منو
يعني الخمؽ كيفيـ مف .يعني إعادة الخمؽ فالمقطع الأكؿ مف المصطمح 

مصطمح التركيح عمى أنو التحديد أكالإنتعاش كبصفة عامة تباينت الآراء حكؿ 
 .مفيكـ التركيح كذلؾ لعدـ كجكد تعريؼ محدد لو 

فالتركيح عبارة عف ألكاف النشاطات التي يمارسيا الفرد في كقت الفراغ بحيث 
.   تككف ممتعة كبنائة كيمارسيا  الشخص بمحض إرادتو 

  .بأنو انتعاش لمقكل كالركح بعد الكد فيك ليك كتسمية" قاموس ويستر" يعرفو
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 )117، صفحة 1990دركيش خكلي، (
كمف خلبؿ ىذه التعريفات نستخمص أف التركيح الرياضي ىك النشاطات أك 

الألعاب التي يمارسيا الفرد في أكقات فراغو ،كذلؾ لمتركيح عف النفس بيدؼ 
. نسياف الانشغالات اليكمية  

: أنواع الترويح الرياضي - 3
 مف عمماء النفس أك الباحثكف الذيف ينتمكف إلى اتجاه النشاط التركيحي .

كنشاط فعاؿ يدؿ عمى النشاط التركيحية المبدعة كالرياضة كالغناء كالرسـ 
  :كالذم قسـ الأنشطة التركيحية إلى" ريمتز" كصيد الأسماؾ العالـ أك الباحث 

:  الانشطة الايجابية 3-1
. مثؿ الأنشطة الرياضية كالرسـ كالمكسيقى 

 : الأنشطة الاستخيالية 3-2
 مثؿ القراءة كمشاىدة التمفزيكف كمشاىدة المباريات الرياضية في 

 .الملبعب
 :الأنشطة السمبية  -3-3

 . كيقصد بيا النشاط الذم لا يتميز بجيد كالنكـ كالاسترخاء 
:- في حيف قسـ التركيح عمماء آخركف طبقان لأنكاعيا كأىدافيا كالأتي 

 :الترويح الثقافي -3-4
.  كالقراءة كالكتابة كالراديك كالتمفزيكف 

 :الترويح الفني -3-5
 كيكاية جمع الطكابع كالعملبت كالأشياء الأثريو كىكاية تعمـ التصكير  كفف 

الديككر كعمـ الطيكر كالنبات كىكايات الابتكار مثؿ فف الخزؼ كالنحت 
 .كالرسـ كالأشغاؿ اليدكية 
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 :الترويح الاجتماعي  - 3-6
 كالمشاركة في الجمعيات الثقافية كالاجتماعية كالزيارات كالحفلبت 

 .الترفييية
 :الترويح الخموي - 3-7

 كيقصد بو رحلبت الخلبء كالتمتع بجماؿ الطبيعة كالنزىات البرية كالبحرية 
 .كىكايات الصيد كغيرىا 

  :الترويح الرياضي -3-8
كىك يعتبر مف الأركاف الأساسية في برامج التركيح كيشمؿ الألعاب 

الصغيرة كالتركيحية كالعاب الرشاقة كالجرم كالعاب الكرات الصغيرة كغيرىا 
كالألعاب الرياضة الكبيرة ككرة القدـ كالألعاب التنافسية الفردية كالزكجية 

 .كالجماعية كالعاب الماء كالسباحة ككرة الماء كالتجديؼ
: الترويح العلاجي  -3-9

 كتستخدـ فيو الكسائؿ العلبجية كحركات إعادة التأىيؿ كالسباحة العلبجية 
 .كغيرىا مف الكسائؿ التي تحقؽ الشفاء 

 :الترويح التجاري  - 3-10
 كىك التركيح ذات الطابع الاستشارم إذ يتمتع بو  الفرد في مقابؿ مادم لا 

يدخؿ في نظامو كالمسرح كالسينما كغيرىا مف المؤسسات التركيحية 
 التجارية 

 .)119،120ىدل حسف محمكد محمد كماىر صفحة (
 : نبذة تاريخية عف الترويح -4

إف الكضع الحالي لحركة التركيح جاء نتيجة لكثير مف المؤثرات التي استمر العمؿ 
نا لقميؿ مف الكثير الذم يمكف قكلو في ىذا المجاؿ ىك أف ىذا  بيا لزمف طكيؿ كا 
الطريؽ قد مر بمراحؿ عديدة مف التخطيط الارتجالي  كالنمك المبعثر كالتقمبات 

 . الكثيرة

17 



 

إف التركيح المنظـ يعتبر حديثا لعلبقة بميداف التربية ، إلا أف جذكره متأصمة بعمؽ 
ف معرفة المطالب  في الحياة  الاجتماعية كالعاطفية كالانفعالات الذىنية لشعبنا ، كا 
التركيحية لمشعب يمكف أف تعكس كتظير لنا الظركؼ الاقتصادية كالثقافية السائدة 

 . في أم كقت
خلبؿ القرف الثامف عشر مرتبطا " نيوانجلاند"كلقد كاف النشاط التركيحي مثلب في 

بحياة المستكطنيف المستعمريف ىناؾ ، حيث كاف أىـ ما يشغؿ الناس في ذلؾ 
الكقت ىك بناء المساكف في القفار كالحصكؿ عمى ضركريات الحياة ، كذلؾ فإف 
الحفلبت التي كانت تقاـ لمتسابؽ في نسج الملببس ك المشيكرة أغانييا  أدت إلى 
زيادة إنتاج الملببس التي كانكا في أمس الحاجة إلييا ، كعمى ذلؾ ارتبط العمؿ 
بالمعب كمع بداية القرف التاسع عشر كظيكر الثكرة الصناعية حدثت تغيرات 

أساسية في أسمكب الحياة في أمريكا ،ككاف مف المحتـ أف تظير مشاكؿ معينة 
ف حياة الريؼ إلى حياة الحضر ، كظؿ التركيح أمرا  ـنتيجة لتحكؿ أغمب الأىالي

ىتماـ الفرد أكلا ، كقد أدل ازدراء القادة الأمريكييف لألعاب الحظ إلى  يرتبط بحياة كا 
ميؿ الرأم العاـ لمقكؿ بأف الجيكد التي بذلت خلبؿ القرف التاسع عشر كانت غير 

 . كافية لملبئمة قكة الدفع الذاتي لحركة التركيح
كاف تاريخ مكلد التركيح الحديث في أمريكا حيث تـ  1886 كيمكف القكؿ بأف عاـ

إنجاز أكؿ عمؿ حقيقي في مجاؿ التركيح في الكلايات المتحدة كذلؾ في مدينة 
ماساشوسيتس لمطوارئ "حيث فتحت أكؿ حديقة رممية بكاسطة جمعية " بوسطف"

،كفي ىذه الحديقة أتيحت الفرصة لحكالي اثني عشر طفلب مف المقيميف " والصحة
حكليا ليمعبكا في الرمؿ تحت إشراؼ سيدة مقيمة بجكار الحديقة ، كقد أدل نجاح 
ىذه التجربة الفردية إلى ظيكر عشرة مراكز أخرل خلبؿ العاميف التالييف ، حيث 

 . اتخذت الترتيبات اللبزمة لدفع أجكر المشرفات عمى ىذه الحدائؽ
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ك في  العشر سنكات الأكلى مف القرف العشريف ظيرت ثلبثة مظاىر جديدة في 
 :مجاؿ التركيح ىي

 . الاجتماعية الأىمية "روشستر " تنظيـ مراكز -
 .دعكة أك لمجمس للؤلعاب في شيكاغك -
 )6-5، الصفحات 1986داف ككديف، (.نشر البرنامج الأكؿ الدراسي لمعب - 

كخلبؿ الحقبة التالية ليذا التاريخ تأكدت أىمية ىذا المجاؿ ك دلت عمى ذلؾ 
الميزات المتزايدة ك المؤلفات المتخصصة  ،التي صارعت غيرىا مف المؤلفات 

مياديف  : العريقة،كالمجالات المتنكعة المقبكلة لأنكاع النشاط التركيحي مثؿ
.  السباحة،شكاطئ الاستجماـ ،مناطؽ التنزه  الجكلؼ،حمامات

 .)139، صفحة 2005إحساف محمد الحسف،  (
: أىداؼ الترويح الرياضي - 5
ىي الأىداؼ المرتبطة بكجو عاـ بصحة الممارس :الأىداؼ الصحية - 5-1

:  تتمثؿ بانتظاـ
. تطكر الحالة الصحية لمفرد - 
 .تنمية العادات الصحية المرغكبة - 
. الكقاية كالإقلبؿ مف فرص التعرض للئصابة بأمراض القمب كالدكرة الدمكية- 
. الحد مف الآثار السمبية لمتكتر النفسي كالقمؽ كالتكتر العصبي- 
 .التغذية الجيدة كالمناسبة كفقا لنكع الجيد المبذكؿ في ممارسة النشاط - 
:  تتضمف مايمي:الأىداؼ الاجتماعية- 5-2
. التغمب عمى ظاىرة العزلة الاجتماعية - 
. تحقيؽ التكافؽ الاجتماعي للؤفراد كالجماعات الممارسيف لمنشاط الرياضي - 
. تنمية ميارات التكاصؿ كالتفاكض بيف الجماعات لدعـ العمؿ الجماعي - 
:  تتضمف أىـ الأىداؼ التالية :الأىداؼ التربوية- 5-3
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.  تنمية الشخصية المتكاممة لمفرد كتزكيده بالعديد مف الخبرات - 
. إستثمار أكقات الفراغ كالارتقاء بسمكؾ الفرد - 
. تنمية قكة الإرادة كالإحساس بحب الطبيعة كحيات الخلبء - 
: تحتكم عمى أىـ الأىداؼ التالية :الأىداؼ النفسية- 5-4
. تحقيؽ السعادة لحياة الفرد كالتركيح عف ذاتو - 
. إشباع الميؿ لمحركة أك لمعب أك ليكاية الرياضة - 
. الحد مف التكتر النفسي كالعصبي - 
. تحقيؽ الاسترخاء كالتكازف النفسي لمفرد - 
تشمؿ الأىداؼ التي تيتـ بالحالة البدنية لمممارسيف : الأىداؼ البدنية- 5-5

 :بانتظاـ
. تنمية المياقة البدنية كتجديد نشاط كحيكية الجسـ - 
. المحافظة عمى الحالة البدنية الجيدة كالاحتفاظ بالقكاـ الرشيؽ - 
. الكقاية مف بعض إنحرافات القكاـ - 
. الإسترخاء العضمي كالعصبي - 
 .مقاكمة الإنييار البدني في سف الشيخكخة  - 
 :كتشمؿ أىـ الأىداؼ التالية :الأىداؼ الثقافية- 5-6
. تزكيد الفرد بالثقافة الرياضية - 
. تشكيؿ كتنمية مدركات الفرد بأىمية الرياضة لمجميع في الحياة - 
. إدراؾ الفرد لقدرات كحاجات الجسـ لمحركة - 
. فيـ أفضؿ لمبيئة المحيطة بالفرد - 
 :كىي : الاقتصاديةالأىداؼ - 5-7
. ة الإنتاجية لمفرد كالإنتاج القكمي لمدكلة ءزيادة الكفا- 
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التقميؿ مف النفقات الصحية نظرا لما تسيـ بو الرياضة لممجتمع في الكقاية مف - 
 بالتكتر النفسي أك نقص الحركة أك العديد مف الأمراض المرتبطة بزيادة الكزف أك

.  العصبي
 .)95-94-91، الصفحات 1998الحماحمي كعبد العزيز، ( 
 كالبيئية التربكية لمصحة الأمريكية الجمعية تشير:  الترويحأىمية- 6

في النقاط  إلى إسيامات التركيح في حياة المجتمعات المعاصرة"AHPER"لمتركيح
: التالية

 .تحقيؽ الحاجات الإنسانية لمتعبير عف الذات-
 . تطكير الصحة البدنية،كالصحة الانفعالية كالصحة العقمية لمفرد-
 .التحرر مف الضغكط كالتكتر العصبي المصاحب لمحياة العصرية-
 .تكفير حياة شخصية كعائمية فاخرة بالسعادة ك الاستقرار-
  .)22، صفحة 1985محمد عمي محمد ، (

كيشير أحد تقارير نقابة الأطباء الأمريكية إلى أف برامج التركيح تمعب دكرا ىاما 
في الإقلبؿ كالحد مف التكتر العصبي،كالإكتآب النفسي كالقمؽ،كمف العديد مف 
  .الأمراض النفسية ك العصبية التي يعاني منيا الإنساف في المجتمع المعاصر

كما يرل الباحثكف في مجاؿ التركيح كالصحة النفسية ، أف أنشطة التركيح ذات 
شباع حاجياتو النفسية  الطابع التنافسي تنتج لمفرد التعبير عف الميكؿ كالاتجاىات كا 
،كمف ثـ يمكف لمفرد مف التعبير عف ذاتو كعف ميكلو مف خلبؿ ما اشار كتيفيتؿ 
كاؿ الكقاية مف الممؿ  كالقمؽ، كالإكتآب النفسي كالإحباط كالصراع النفسي،ك التي 
تعد مف أمراض العصر المرتبطة بالاضطرابات النفسية كالعقمية كالتي تنتج عنيا 

 .كبت الرغبة في إشباع بعض الميكؿ
دت النتائج أف ممارسة نشاطات التركيح ؾكفي العديد مف الدراسات العممية أ

 :يميالرياضي تؤدم إلى ما
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 . زيادة قدرة العامميف عمى زيادة الإنتاج في المؤسسات التي يعممكف  بيا -
 . الإقلبؿ مف أياـ غياب العامميف عف العمؿ لظركؼ المرض -
 . الإقلبؿ مف نسبة إصابات العمؿ لدل العامميف -
. زيادة مستكل التحصيؿ العممي لدل المتعمميف - 
 )150، صفحة 1992الخكلي أميف أنكر، أسامة كامؿ راتب،  ( 

يرل بعض المختصيف في الصحة العقلبنية ، أف التركيح يكاد يككف المجاؿ الكحيد 
،حينما نستخدـ أكقات فراغنا استخداما جيدا في "النفسي التكازف"الذم تتـ فيو عممية

 : التركيح
تمفزيكف ، مكسيقى ، سينما ، رياضة ، سياحة ،شريطة ألا يككف اليدؼ منيا 

تمضية كقت الفراغ ، كؿ ىذا مف شأنو أف يجعؿ الإنساف يتأثر تكافقا مع البيئة 
 .كقادرا عمى الخمؽ كالإبداع

كقد تعيد الألعاب الرياضية كالحركات الحرة تكازف الجسـ ،فيي تخمصو مف 
التكترات العصبية كمف العمؿ الآلي ، كتجعمو أكثر مرحا كارتياحا فالبيئة الصناعية 
كتعقد الحياة قد يؤدياف إلى انحرافات كثيرة ، كالإفراط في شرب الكحكؿ كالعنؼ ، 

كفي ىذه الحالة يككف المجكء إلى البيئة الخضراء كاليكاء الطمؽ، كالحمامات 
كربما تككف خير كسيمة ، المعدنية كسيمة ىامة لمتخمص مف ىذه الأمراض العصبية 

، صفحة A.domart et al ، 1986(. لعلبج بعض الاضطرابات العصبية 
589( 

لمتركيح عدة خصائص تميزه عف غيره مف لأخرل،كالتي : خصائص الترويح - 7
: يتحدد أىميتيا في مايمي 

: اليادفية - 7-1
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بمعنى أف التركيح يعد نشاط ىادفا كبناءا، إذ يسيـ في تنمية الميارات كالقيـ  
كالاتجاىات التربكية ك المعرفية لدل الفرد الممارس لنشاطو ، ك بالتالي التطكير 

  .كتنمية شخصية الفرد
  :الدافعية - 7-2

 ك MOTIVE"  الدافع"يحاكؿ بعض الباحثيف مثؿ أتكنسكف التمييز بيف مفيكـ 
ىك عبارة عف استعداد الفرد لبذؿ الجيد أك " الدافع"عمى أساس أف " الدافعية "مفيكـ 

أـ في حالة دخكؿ ىذا الاستعداد . السعي في سبيؿ تحقيؽ أك إشباع ىدؼ معيف 
باعتبارىا . أك الميؿ إلى حيز التحقيؽ الفعمي أك الصريح فاف ذلؾ يعني الدافعية 

 .  (Atkinson.1964)عممية نشطة 
 : AH Maslowتعريؼ ماسمو

 الدافعية بأنيا خاصية ثابتة مستمرة مركبة ك عامة تمارس تأثيرا في كؿ أحكاؿ 
 .الكائف الحي

: الإختيارية - 7-3
بمعنى أف الفرد يختار نكع النشاط الذم يفضمو عف غيره مف المناشط التركيحية  

  .الأخرل لممشاركة فيو
إف أنشطة التركيح تجمب السركر كالمرح إلى نفكس المشاركيف :حالة سارة - 7-4

 .فييا كبذلؾ يككنكا في حالة سارة أثناء مشاركتيـ في أنشطة التركيح 
كذلؾ يعني أف المشاركة في مناشط التركيح تؤدم إلى : التوازف النفسي - 7-5

تحقيؽ الاسترخاء كالرضا النفسي ، ككذلؾ إشباع ميكؿ كحاجيات الفرد النفسية مما 
 )27، صفحة 1990عطية محمد خطاب، (. يحقؽ لو التكازف النفسي 

:  العوامؿ المؤثرة في الترويح - 8
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ثمة عكامؿ اجتماعية كاقتصادية مؤثرة في التركيح فيك نتاج مجتمع يتأثر كيؤثر في 
الظركؼ الاجتماعية ، كتكفي الملبحظة العممية لمحياة اليكمية مف أف تكتشؼ عف 

. متغيراتو السكسيكلكجية ك النفسية ك البيكلكجية ك الاقتصادية 
كتشيركؿ الدراسات التي جرت في بعض الدكؿ الأكركبية لتقدير الكقت الذم يقضيو 

الأفراد في العديد مف نشاطات التركيح ،إلا أف كؿ مف حجـ الكقت كالتركيح 
 : كنشاطاتو يتأثر بالعديد مف المتغيرات أىميا

إف العادات ك التقاليد تعتبر عاملب في انتشار كثير : الوسط الإجتماعي - 8-1
 . مف نشاطات الميك ك التسمية كالمعب كقد تككف حاجزا أماـ بعض العكامؿ الأخرل

أف كثير مف سكاف المناطؽ الريفية لا يشاىدكف السينما إلا قميلب  " دومازديف " يرل
 .، لأف عادات ىؤلاء الريفييف تمقت السينما

 ) Marie- Chorlotte Busch ،1975 93، صفحة( 
كقد جاء في استقصاء جزائرم ، أف شباب المدينة أكثر ممارسة للؤنشطة الرياضية 
مف شباب الأرياؼ ، كتزيد الفركؽ أكثر مف ناحية الجنس ، كمف أسباب ذلؾ أف 

 J.Dumaza(.تقاليد الريؼ لا تشجع عمى ىذا النشاط ك خاصة عند الفتيات
Dieer 26، صفحة( .

كتختمؼ أشكاؿ الميك كالمعب في ممارسة الأفراد ليذا النكع مف التسمية أك كرىيـ ليا 
 "بحسب ثقافة المجتمع كنظمو المؤثرة،فقد بيف "  " LUSHENفي دراسة لمنشاط

 1880 الرياضي كعلبقتو بالنظاـ الديني في دراسة عمى عينة بمغت" لوسشف
شخص في ألمانيا الغربية تمارس ديانات مختمفة ، إلى أف النشاط التركيحي يتأثر 

. بعكامؿ ثقافية كدينية ك الكسط الاجتماعي عمكما
)Ministère de la jeunesse et des sport( 
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: المستوى الإقتصادي - 8-2
تعالج ىذه النقطة مف حيث استطاعة دخؿ العماؿ لإشباع حاجاتيـ التركيحية في  

 . حياة اجتماعية يسيطر عمييا الإنتاج المتنامي لكسائؿ الراحة كالتسمية  كالترفيو
يبدك مف خلبؿ كثير مف الدراسات أف دخؿ العامؿ يحدد بدرجة كبيرة استيلبكو 

لمسمع كاختياراتو لكيفية قضاء كقت الفراغ عند المكظفيف أك التاجر، أك الإطارات 
 .السامية

.)Norber sillamy ،1978 168، صفحة( 
أف ىناؾ بعض الأنكاع مف التركيح ترتبط بكمية الدخؿ فكمما " سوتش"كما لاحظ

ارتفعت زادت المصاريؼ الخاصة بالتركيح ، كالخركج إلى المطاعـ كمصاريؼ 
 . العمؿ كالعطؿ ك السياحة ، أك تزايد الطمب عمى الحاجات التركيحية

: السف - 8-3
تشير الدراسات العممية إلى أف ألعاب الأطفاؿ تختمؼ عف ألعاب الكبار كأف الطفؿ 

 . كمما نمى ك كبر في السف قؿ نشاطو في المعب
 إلى أف الأطفاؿ في نياية مرحمة الطفكلة " SULLENGER "سولينجريشير 

المتأخرة ك بداية مرحمة المراىقة تأخذ نشاطاتيـ أشكالا أخرل غير التي كانكا 
يمارسكنيا مف قبؿ ، كذلؾ كالقياـ بمشاىدة التمفزيكف كالاستماع لممكسيقى كالقراءة 

 كممارسة النشاط الرياضي 
إف كؿ مرحمة عمر يمر بيا الإنساف بيا سمككاتو التركيحية الخاصة ، فالطفؿ يمرح 
كالشيخ يرتاح في حيف أف الشباب يتعاطكف أنشطة حسب أدكاتيـ ففي دراسة بفرنسا 

كجد أف مزاكلة الرياضة تقؿ تدريجيا مع التقدـ في العمر حتى تكاد  1967 عاـ
 .عاما 60 تنعدـ في عمر
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: الجنس - 8-4
تشير الدراسات العممية إلى أف أكجو النشاط التي يمارسيا الذككر تختمؼ عف تمؾ  

التي تمارسيا البنات ، فالبنات في مرحمة الطفكلة تفضؿ المعب بالدمى كالألعاب 
المرتبطة بالتدبير المنزلي ، بينما يفضؿ البنيف المعب بالمعب المتحركة ، كبالمعب 

 . الآلية كألعاب المطاردة
البنيف يميمكف إلى    " HOUNZIK "  ىونزيؾ " ك لقد أك ضحت دراسات

المعب العنيؼ أكثر مف البنات ، كأف الفركؽ بيف الجنسيف تبدكا كاضحة فيما 
 . يرتبط بالقراءة كالاستماع إلى برامج الإذاعة كمشاىدة برامج التمفزيكف

أف البنات كالبنيف في " E.CHILD " إليزابيث تشايمدكما أكضحت دراسة 
سنة يميمكف إلى النشاطات البدنية  )12– 3(: مرحمة الطفكلة مف سف  

كالإبداعية ك التخيمية إلّا أف ترتيب تمؾ النشاطات لدل البنيف تختمؼ حيث 
.   تأتي ممارسة النشاطات البدنية لدل البنات في الترتيب الأخير

)J.DumazaDieer 260، صفحة( 
: درجة التعمـ - 8-5

 لقد أكدت كثير مف الدراسات الاجتماعية أف المستكل التعميمي يؤثر عمى 
إذ  "دوما زودبي " أذكاؽ  الأفراد  نحك تسميتيـ ك ىكاياتيـ ،منيا ما جاء بيا

تبيف أف التربية كالتعميـ تكجو نشاط الفرد عمكما في اختياره لتركيحو ، خاصة 
كأف إنساف اليكـ يتمقى كثيرا مف التدريبات في مجاؿ التركيح أثناء حياتو 

 . الدراسية ،مما قد يربي أذكاقا معينة ليكايات ربما قد تبقي مدل الحياة
 :الديف الإسلامي والترويح 9-

يعد التركيح أحد النظـ الاجتماعية التي تأسس عمييا المجتمع ، إذ يعد 
التركيح ضركرة مف ضركريات الحياة ، ككذلؾ ضركرة اجتماعية تسيـ في 
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بناء ك تطكر شخصية المسمـ كلذا يحرص الديف الإسلبمي عمى استشمار 
 أكقات الفراغ كعمى حسف تكزيع الكقت بيف العبادة كالعمؿ كالتركيح عف النفس

أف أحب " :الرسوؿ صمى الله عميو وسمـ قولوكقد ركل الطبراني عف .
الأعماؿ إلى الله سبحانو كتعالى بعد الفرائض ، إدخاؿ السركر عمى المسمـ 

ف كاف الإسلبـ قد أباح التركيح عف النفس إلا أنو قد أكد عمى عدـ ، ساؿ ". كا 
المسمـ في التركيح عف نفسو في أكقات فراغو حتى لا يضيع كقتو ىباء كحتى 
لا يؤثر ذلؾ عمى عبادتو ك عممو ، ك مقدار إنتاجو حتى لا يضر بصحتو أك 

 . يضر بمجتمعو
قاؿ مف إضاعة الكقت في مالا يفيد ، إذ الله سبحانو وتعالى ك قد حذر 

ُـ :" سبحانو وتعالى في كتابو العزيز ْـ لَيْوًا وَلَعِبًا وَغَرَّتْيُ الَّذِيفَ اتَّخَذُوا دِينَيُ
ْـ ىَذَا وَمَا كَانُوا بِآَيَاتِنَا  ْـ كَمَا نَسُوا لِقَاءَ يَوْمِيِ الْحَيَاةُ الدُّنْيَا فَالْيَوَْـ نَنْسَاىُ

  .51الأعراؼ"  يَجْحَدُوفَ 
كبذلؾ نرل أف الديف الإسلبمي يرل أف التركيح كسيمة كليس غاية ، فيك 
كسيمة تربكية كاجتماعية بقصد تحديد نشاط الفرد المسمـ كجعمو في حيكية 

،ككذلؾ بغرض إشباع حاجاتو البدنية ك النفسية ك العقمية ك الركحية ، كما أف 
الذم يؤكد عمى ضركرة أف لمتركيح أصكؿ كمبادئ الشريعة الإسلبمية حتى 

، 1983السيد الككيؿ محمد ، ( .يحقؽ لممسمـ الخير في حياة الدنيا كالآخرة 
 .)15-14الصفحات 

  :نظريات الترويح 10-
مف الصعب حصركؿ الآراء حكؿ مفيكـ التركيح بسبب تعدد العكامؿ المؤثرة 

عميو كالمتأثرة بو في الحياة الاجتماعية المعقدة إلا أنو يمكف تحديد أىـ 
 " مفاىيمو حسب ما جاء في التعارؼ السابقة ، خاصة تمؾ التي قدميا
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ىذه التعارؼ نابعة مف  " كارلجركس " ك " جانبياجيو " ك " سيجموند فرويد
 : نظريات مختمفة نذكر منيا

  :(سينسروشيمر)نظرية الطاقة الفائضة  نظرية  1-10-
تقكؿ ىذه النظرية أف الأجساـ النشيطة الصحيحة كخاصة للؤطفاؿ تختزف 
أثناء أداءىا لكظائفيا المختمفة ، بعض الطاقة العضمية ك العصبية التي 

 .تتطمب التنفيس
ك تشير ىذه النظرية إلى أف الكائنات البشرية قد كصمت إلى قدرات عديدة ، 
ك لكنيا لا تستخدـ كميا في كقت كاحد ، ك كنتيجة ليذه الظاىرة تكجد قكة 
فائضة ككقت فائض لا يستخدماف في تزكيد احتياجات معينة كمع ىذا فإف 
لدل الإنساف قكل معطمة لفترات طكيمة كأثناء فترات التعطيؿ ىذه تتراكـ 

الطاقة في مراكز الأعصاب السميمة النشطة كيزداد تراكميا كبالتالي يضغطيا 
حتى يصؿ إلى درجة يتحتـ فييا كجكد منفذ لمطاقة كالمعب كسيمة ممتازة 

. لاستنفاذ ىذه الطاقة الزائدة المتراكمة 
 )57-56، الصفحات 1983خطاب محمد عادؿ،  (

ك مف جية ثانية فإف المعب يخمص الفرد مف تعبو المتراكـ عمى جسده ، كمف 
تأثراتو العصبية المشحكنة مف ممارسة كاجباتو المينية كالاجتماعية ،كيعتبر 
.   كسيمة ضركرية لمتكازف الإنساني النفسي كمكافقة مع البيئة التي يعيش فييا

 )Sera moyenca ، 1982 163، صفحة(  
 :نظرية الإعداد لمحياة10- 2-

 يرل KARLGROSالذم نادل بيذه النظرية بأف المعب ىك الدافع العاـ 
كارؿ جركس الغرائز الضركرية لمبقاء في حياة البالغيف ، ك بيذا يككف قد 

نظر إلى المعب عمى أنو شيء لو غاية كبرل ،حيث يقكؿ أف الطفؿ في لعبو 
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يعد نفسو لمحياة المستقبمية ، فالبنت عندما تمعب بدميتيا تتدرب عمى الأمكمة 
كىنا يجب . ،كالكلد عندـ يمعب بمسدسو يتدرب عمى الصيد كمظير لمرجكلة

خاصة في العلبقة بيف الأطفاؿ في مجتمع اتما "كارلجركس"أف ننكه بما قدمو 
 . قبؿ الصناعة

 يعكض التركيح " R-MILLS " أما في المجتمعات الصناعية يقكؿ رايت
لمفرد مالـ يستطع تحقيقو في مجاؿ عممو ، فيك مجاؿ لتنمية مكاىبو 

طفكلتو الأكلى كالتي يتكقؼ نمكىا لسبب ميني  كالإبداعات الكامنة لديو منذ
كما أنو يشجع عمى ممارسة اليكايات المختمفة الرياضية الفنية أك العممية ك 
يجدا ليا ، فرصة لمتعبير عف طاقاتو الفكرية أك العممية كتنميتيا ، يصاحبو 
في ذلؾ نكع مف الارتياح الداخمي ، بعكس الحياة المينية التي تضمر نمك 

 .المكاىب كالإبداعات عامة كخاصة في مجاؿ العمؿ الصناعي
 :نظرية الإعادة والتخميص 3-10-

الذم كضع ىذه النظرية أف " STANLEY HOOL "ستانمي ىوؿيرل  
المعب ماىك إلا تمثيؿ لخبرات كتكرار لممراحؿ المعركفة التي اجتازىا الجنس 

البشرم مف الكحشية إلى الحضارة تشير ىذه النظرية الى تخميص ك إعادة لما 
مربو الإنساف فيتطكر عمى الأرض فمقد تـ انتقاؿ المعب مف جيؿ إلى آخر 

 . منذ أقدـ العصكر
 " كاروؿ جروس "قد اعترض لرأم " ستانمي " مف خلبؿ ىذه النظرية يككف

كيبرر ذلؾ بأف الطفؿ خلبؿ تطكره يستعيد مراحؿ تطكر الجنس البشرم ، إذ 
يرل أف الأطفاؿ الذيف يتسمقكف الأشجار ىـ في الكاقع يستعيدكف المرحمة 

. الفردية مف مراحؿ تطكر الإنساف 
 )227، صفحة 1990دركيش كماؿ،الخكلي أميف ،  (
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  :نظرية الترويح4-10-
القيمة التركيحية لمعب في ىذه النظرية ، كيفترض في " جتسىمونس"يؤكد

نظريتو أف الجسـ البشرم يحتاج إلى المعب ككسيمة لاستعادتو حيكيتو فيك 
كسيمة لتنشيط الجسـ بعد ساعات العمؿ الطكيمة ، كالراحة معناىا إزالة 

الإرىاؽ أك التعب البدني كالعصبي كتتمثؿ في عممية الاستراحة الاسترخاء في 
 ... البيت أكفي الحديقة أكفي المساحات الخضراء أك عمى الشاطئ

كؿ ىذه تقكـ بإزالة التعب عف الفرد ، كخاصة العامؿ النفسي ،ليذا نجد السفر 
كالرحلبت كالألعاب الرياضية خير علبج لمتخمص مف العمؿ النفسي 

. كالضجر
)F.Balle et al ،1975 221، صفحة(. 

 :نظرية الاستجماـ  5-10-
تشبو ىذه النظرية إلى حدكبير نظرية التركيح ، فيي تذىب إلى أف أسمكب 
العمؿ في أيامنا ىذه أسمكب شاؽ كممؿ ، لكثرة استخداـ العضلبت الدقيقة 
لمعيف كاليد ، كىذا الأسمكب مف العمؿ يؤدم إلى اضطرابات عصبية إذ لـ 

 ىذه النظرية .تتكفر لمجياز البشرم كسائؿ الاستجماـ كالمعب لتحقيؽ ذلؾ
تحث الأشخاص عمى الخركج إلى الخلبء كممارسة نشاطات قديمة 

الصيد كالسباحة كالمعسكرات ، كمثؿ ىذا النشاط يكسب الإنساف راحة :مثؿ
 . كاستجماما يساعداف عمى الاستمرار في عممو بركح طيبة

 :نظريةالغريزة 6-10-
النشاط في فترات عديدة مف  تفيد ىذه النظرية أف لمبشر اتجاىا غريزيا نحك

حياتيـ فالطفؿ يتنفس كيضحؾ كيزحؼ كيصرخ كيقؼ كيمشي في فترات 
متعددة مف نمكه كىذه أمكر غريزية كتظير طبيعية خلبؿ مراحؿ نمكه ، 
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فالطفؿ لا يستطيع أف يمنع نفسو مف الجرم كراء الكرة كىي تتحرؾ أمامو 
شأنو بشأف القطة التي تندفع كراء الكرة كىي تجرم ، كمف ثـ فالمعب غريزم 
كجزء مف كسائؿ التككيف العامؿ لإنساف ، كظاىرة طبيعية تبدك خلبؿ مراحؿ 

 . نمكه
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 NASH*ناش*مستويات الممارسة في وقت الفراغ حسب  (1)شكؿ رقـ 
 

 
 
 
 
 
 

مستوٌات الممارسة فً 

 وقت الفراغ

 

المستوى السادس 

إلحاق الأذى 

 بالمجتمع

المستوى الأول 

 الممارسة الابتكارٌة

المستوى الثانً 

 الممارسة الاٌجابٌة

المستوى الثالث 

 الممارسة الوجدانٌة

المستوى الرابع 

 الممارسة السلبٌة

المستوى الخامس 

إلحاق الأذى بالفرد 

 بذاته
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: المياقة البدنيةمفيوـ - 11
: تعرؼ المياقة البدنية كما يمي 

مقدرة يتسـ بيا الفرد تتمكف مف خلبليا أجيزتو الفسيكلكجية مف الكفاء - 
حماد مفتي ابراىيـ، ( .بمتطمبات بعض الكاجبات البدنية كالحياة بكفاءة كفاعمية

 )ق1431/ـ2010
يتضح مف خلبؿ التعريؼ السابؽ أيضا العلبقة المباشرة لمياقة الشخص - 

كبيف تمتعو بالصحة،كمقدرة جسمو عمى مقاكمة أمراض نقص الحركة 
hyperkinetic  diseaseك الكفاء بالمجيكد الطارئ عمى حياتو  .

ىناؾ نتيجة ىامة تعتبر بمثابة مبدأ،كىي أف الكصكؿ لمياقة البدنية - 
المثالية،سكؼ يككف صعبا دكف أف يمارس الشخص التمرينات الدنية بصكرة 

. منتظمة
تتككف المياقة البدنية مف عناصر متعددة،حيث يعتبر كؿ عنصر مف - 

 .عناصرىا حيكيا لتحقيؽ  المياقة البدنية  النمكذجية
كظيرت عدة تعريفات تكضح ,حاكؿ الكثير مف العمماء تعريؼ المياقة البدنية- 

بكممات مختصرة بكممة المياقة البدنية غير أف الملبحظ في جميع ىذه 
التعريفات أنيا ليست متناقضة بقدر ما تكمؿ بعضيا البعض لتعطي في نياية 

كسكؼ نستعرض فيما يمي بعضا مف تمؾ ,الأمر مفيكما متكاملب لمياقة البدنية
 المياقة البدنية بأنيا المقدرة عمى تعريؼ المنظمة الصحة العالمية التعريفات 

أداء عمؿ عضمي عمى نحك مرض كيتجو بعض العمماء في تعريفيـ لمياقة 
  FOX فوكسالبدنية إلي التركيز عمى الجانب الفسيكلكجي حيث يعرؼ 

الكفاءة الفسيولوجية أو الوظيفية التي تسمح المياقة البدنية بأنيا وآخروف 
 .بتحسيف نوعية الحياة
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كخاصة الأجيزة ,بأنيا مقدرة أجيزة الجسـTRAXTONتراكستوفك يعرفيا 
.   الدكرم كالتنفسي كالعضمي كالييكمي عمى العمؿ عند المستكل المثالي

كيبرز تركيز بعض التعاريؼ عمى الربط بيف المياقة البدنية كظركؼ الحياة 
 بأنيا القدرة عمي مكاجية التحديات البدنية  LAMBلامبالعامة حيث يعرفيا 

. العادية لمحياة ك التحديات الطارئة 
أف المياقة البدنية ىي مدل كفاءة البدف في محمد صبحي حسانيف  كيضيؼ 

. مكاجية متطمبات الحياة
كمف أكثر التعريفات انتشارا في الكقت الراىف ذلؾ التعريؼ الذم نشره 

كأقره مجمس الرئيس اوريجوف  مف جامعة harisonclarkeىارسوف كلارؾ 
 ككذلؾ الأكاديمية الأمريكية لمتربية pcpfsالأمريكي لمياقة البدنية كالرياضية 
:  البدنية كبنص التعريؼ عمي أف 

المياقة البدنية ىي المقدرة عمى تنفيذ الواجبات اليومية بنشاط ويقظة )
مع توفر قدر مف الطاقة يسمح بمواصمة العمؿ والأداء ,وبدوف تعب مفرط

حماد ( .(خلاؿ الوقت الحر ولمواجية الضغوط البدنية في الحالات الطارئة
 )2009مفتي ابراىيـ، 

:  خصائص المياقة البدنية- 11-1
مف التعاريؼ السابقة لمياقة البدنية يمكف ملبحظة أف جميعيا يمكف أف تعطي 
المفيكـ المتكامؿ لمياقة البدنية كاف كاف كؿ منيا قد يركز عمى جانب أك أكثر 

غير انو يمكف استخلبص بعض الخصائص ,منيا عمى الجكانب الأخرل
الأساسية التي تعطي في مجمميا المفيكـ المتكامؿ لمياقة البدنية كىذه 

: الخصائص ىي 
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المياقة البدنية عبارة عف مقدرة بدنية تتأسس عمى عمميات فسيكلكجية -1
. مختمفة كتتأثر بالنكاحي النفسية

. أنيا مستكل معيف مف العمؿ الكظيفي لأجيزة الجسـ يمكف تنميتو-2
أف اليدؼ الأساسي لمياقة البدنية ىك تحسيف قدرة الجسـ عمى مكاجية -3

بالإضافة إلى ,المتطمبات البدنية العادية التي تستمزميا ظركؼ الحياة اليكمية
إمكانية مكاجية تحديات بدنية أكثر صعكبة في المكاقؼ الطارئة أك مف خلبؿ 

. أداء جيد بدني كالتمريف أك المنافسات الرياضية
أف أحد الأىداؼ الميمة لمياقة البدنية ىك تحقيؽ الكقاية الصحية كتكفير -4

 .حياة أفضؿ لمفرد
كبناءا عمى ذلؾ يمكف القكؿ بأف المياقة البدنية عممية فردية أم أنيا ترتبط 

بدرجة كبيرة بظاىرة الفركؽ الفردية حيث يختمؼ الأفراد في قدراتيـ البدنية ك 
كما أنيـ يختمفكف أيضا في ظركؼ ,الفسيكلكجية كمدل دكافعيـ النفسية

معيشتيـ اليكمية كما تحتاجو بعض الميف مف متطمبات بدنية أك ذىنية كقد 
يكاجو الفرد الرياضي الإنساف العادم في بعض الأحياف إلى العمؿ في 

ظركؼ بدنية تزيد درجتيا عف ظركؼ الحياة العادية مثؿ حالات الطكارئ أك 
الخطر أك عند الحاجة لأداء بعض ساعات العمؿ الإضافية ك المياقة البدنية 
عممية نسبية بمعنى أف الفرد الذم تقابمو متطمبات بدنية عادية يتعامؿ معيا 

في حياتو اليكمية بنجاح كبأقؿ درجة مف التعب كيمكف في نفس الكقت 
مكاجية الظركؼ البدنية الطارئة مع تمتعو بحالة صحية جيدة يمكف أف نصؼ 

ىذا الشخص بأنو لائؽ بدنيا غير أف الشخص ذاتو إذا ما شارؾ في نشاط 
رياضي يتطمب منو بذؿ نكع مف الجيد الذم لـ يتعكد عمى مكاجيتو مف 
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نجد أف مقدرتو في مكاجية ىذا النكع مف التحديات البدنية ستككف أقؿ ,قبؿ
. كبذلؾ يظير بشكؿ يجعمنا نحكـ بأنو غير لائؽ بدنيا

كينطبؽ ىذا القكؿ عمى الرياضييف أنفسيـ حيث نلبحظ أف المياقة البدنية 
للبعب تككف منخفضة في بداية المكسـ التدريبي كتقؿ مقدرتو عمى مكاجية 

كتظير علبمات التعب عمى الرغـ مف انخفاض مستكل الحمؿ ,حمؿ التدريب
في فترة الإعداد كعندما ينتظـ التدريب يستطيع أف يعكد تدريجيا لمياقتو البدنية 

التي كاف عمييا مف قبؿ كيمكنو مكاجية المتطمبات البدنية التي يفرضيا 
برنامج التدريب عمى الرغـ مف زيادة مستكل الحمؿ كبالرغـ مف كجكد مستكل 

عاـ لمياقة البدنية يمكف مف خلبلو الحكـ عمى حالة اللبعب إلا أف المياقة 
البدنية ترتبط بالخصكصية أم بطبيعة الأداء البدني في كؿ رياضة كعمى 
سبيؿ المثاؿ فاف متسابقي العدك تكاجييـ متطمبات بدنية فسيكلكجية تختمؼ 

عف المتطمبات التي تكاجو لاعبي جرم المسافات الطكيمة أك الماراتكف يتطمب 
استخداـ مصادر الطاقة اليكائية التي تستمر مع أداء اللبعب لفترة طكيمة أك 

كمثاؿ أخر فاف لاعبي الدراجات ك التجديؼ كسباحي المسافات الطكيمة 
يعتمدكف عمى عنصر التحمؿ كعمى المصادر اليكائية لإنتاج الطاقة إلا أف 
المياقة البدنية الخاصة بكؿ مف ىذه الرياضات تككف مختمفة كىذا ما يؤكد 

عمى مبدأ الخصكصية أك النكعية في المياقة البدنية أك فيما يطمؽ ليو مصطمح 
 .المياقة البدنية الخاصة

 قد أكضح أف المياقة  nobleنوبؿ كارتباط مبدأ الخصكصية أك النكعية فاف 
 :البدنية تسعى إلى تحقيؽ أىدافيا في اتجاىيف ىما 
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  performance related fitness:               المياقة للأداء -11-2
كيتحقؽ ىذا الاتجاه عف طريؽ كضع البرنامج الذم ييدؼ إلى حدكث تغيرات 
فسيكلكجية ذات طبيعة تخصصية جدا اتجاه نكع معيف مف الأنشطة الرياضية 

التي يتخصص فييا الفرد الرياضي بنكعية المياقة البدنية للبعب كرة القدـ 
. تختمؼ عنيا للبعب رفع الأثقاؿ تختمؼ عنيا للبعب التنس كىكذا

 healthrelated fitness:      المياقة لمصحة -11-3
كحتى يتحقؽ ىذا الاتجاه فانو يمكف لمفرد ممارسة أنكاع مختمفة مف الأنشطة 

حيث تؤدم ىذه الأنشطة إلى ,الرياضية كالجرم كالسباحة كالدراجات كغيرىا
حدكث تغيرات فسيكلكجية ميمة عمى تحسيف مستكل الصحة العامة كتنمية 
كفاءة الجيازيف الدكرم ك التنفسي كالمحافظة عمى كزف الجسـ كالتخمص مف 

 )2008ابك العلب احمد عبد الفتاح، ( .السمنة
 )34/35الخكلي، صفحة (: التقسيمات الحديثة لمياقة البدنية - ج

فقد اتفؽ معظـ 1911عدىا المؤتمر الدكلي لمتدريب كالمياقة كالصحة عاـ 
 : العمماء عمى أف المياقة البدنية تشتمؿ عمى ستة مككنات أساسية ىي 

. المرونة-1
. تركيب الجسـ -2
. التحمؿ العضمي-3
. القوة العضمية-4
. القدرات اليوائية-5
 .القدرات اللاىوائية-6
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:  مفاىيـ مرتبطة بالمياقة البدنية-11-5
يرتبط مفيكـ المياقة البدنية ارتباطا كثيقا بعدد مف المفاىيـ الأخرل،كنرل انو 
مف الميـ تكضيح تمؾ المفاىيـ ،حتى يمكف الربط فيما بينيا،بيدؼ سيكلة 
الاستيعاب، عمما بأننا سنكرد فيما بعد شرحا مفصلب لمعظـ تمؾ المفاىيـ 

:   ،كىي كما يمي 
 health:الصحة-11-6

: تعرؼ الصحة بأنيا 
حالة نمكذجية مف الرقي الكظيفي لمبدف بكافة أجيزتو، تسيـ في أف يحيا 

. الشخص بكفاءة كفاعمية،كىي أكثر مف ككنيا مجرد خمك جسمو مف الأمراض
 illness: المرض-11-7

 : بأنويعرؼ المرض 
الشعكر بأعراض مرتبطة بأمراض،أك حالات مرتبطة بعدـ التكازف الحيكم 

. الداخمي لمشخص
 

*: العصبية*عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالميارة -11-8
 agility:الرشاقة-1

تعرؼ عمى أنيا المقدرة عمي تغيير الاتجاىات عمى الأرض،كالأكضاع في 
. اليكاء بسرعة،كبدقة،كبتكقيت سميـ

 balance:الاتزاف-2
 .مدل مقدرة سيطرة الفرد عمى حركات جسمو الإرادية،بما يحقؽ لو التكازف

 
 

37

7 



 

  coordination:التوافؽ-3
المقدرة عمى استخداـ مراكز الإحساس،كمراكز الحركة بأجزاء الجسـ 

. المختمفة،لتنفذ أكثر مف كاجب حركي بسلبلة كدقة
 power:القدرة العضمية -4

. المقدرة عمى إخراج أقصي قكة بأقصى سرعة
 speed:السرعة-5

.  مقدرة الشخص عمى أداء كاجب حركي في اقصر زمف
 reaction time:زمف رد الفعؿ- 6

. ىك الزمف ما بيف الإثارة كالاستجابة لتمؾ الاثارة
ىك قدرة الفرد عمى العمؿ لفترات طكيمة دكف ىبكط مستكل أك :التحمؿ- 7

الفعالية كىك قدرة اجيزة الجسـ عمى مقاكمة التعب نظرا لارتباط قدرة التحمؿ 
بالتعب ،كىك عبارة عف اليبكط الكقتي لمستكل فاعمية الفرد كذلؾ نتيجة لبذؿ 

 )1979 133محمد حسف، ص (. الجيد
 healthrelatedphysical: مصطمحات المياقة المرتبطة بالصحة -12

fitness ) ،2004الدكتكر اسامة( 
 :لياقة التحمؿ الدوري التنفسي -12-1

مقدرة القمب،أكعية الدـ ،الجياز التنفسي عمى إمداد الطاقة كالأكسيجيف إلي 
العضلبت كمقدرة العضلبت عمى استخداـ الكقكد للبستمرار في التمريف أك 

. النشاط البدني
 .الاستمرار في النشاط البدني لفترة طكيمة نسبيا دكف التعب
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: القوة-12-2
مقدرة العضلبت عمى بذؿ قكة خارجية آك رفع كزف ثقيؿ رفع أثقاؿ أك التحكـ 

. في ثقؿ الجسـ
: المرونة-12-3

. تحريؾ مفاصؿ الجسـ لممدل الكامؿ أثناء العمؿ أك النشاط 
. مدل حركة المفصؿ يتأثر بطكؿ العضمة،بناء المفصؿ

 
 :التكويف الجسماني-12-4

النسبة المئكية لتككيف الجسـ لكؿ مف العضلبت،الدىكف،العظاـ،كالأنسجة 
. الأخرل

 .مف الدىكف بالجسـ- ليست منخفضة جدا - أف تتميز بدرجة منخفضة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

. تسمسؿ اكتساب الأنواع المختمفة لمياقة البدنية  (2)ىيكؿ رقـ 

 الخطط

 اللٌاقة البدنٌة الخاصة

 اللٌاقة البدنٌة العامة

 اللٌاقة الشاملة

 اللٌاقة البدنٌة
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ترتبط مباشرة بالصحة )مكونات المياقة البدنية المرتبطة بالصحة -14
: (الجيدة

التحمؿ الدكرم التنفسي،كالقكة : مككنات المياقة الأربعة المرتبطة بالصحة ىي 
كالتحمؿ العضمي،المركنة،كالتككيف الجسماني يمثؿ كؿ مككف علبقة مباشرة 

. بالصحة الجيدة كنقص مخاطر أمراض قمة الحركة
إف تمتعؾ بدرجة معتدلة لكؿ مككف مف المياقة المرتبطة بالصحة ضركرم 

بالصحة،كلكف ليس ضركريا أف تتميز بمستكيات  لمكقاية مف المرض،كالارتقاء
عالية غير عادية مف المياقة لتحقيؽ الفكائد الصحية،فاف المستكيات العالية 

. لمياقة المرتبطة بالصحة أكثر ارتباطا بالأداء مف الفكائد الصحية 
فعمى سبيؿ المثاؿ فاف الدرجة المعتدلة مف القكة ضركرية لتجنب مشكلبت 

الظير كالقكاـ،بينما المستكيات العالية مف القكة تساىـ أكثر في تحسيف الأداء 
. كرة القدـ،كالتنس أك الأعماؿ التي تتطمب رفع أكزاف ثقيمة: في أنشطة مثؿ 

مكونات المياقة البدنية المرتبطة بالميارة أكثر ارتباطا بالأداء عف -14
 :الصحة الجيدة

سرعة رد الفعؿ،كالسرعة،كالتكافؽ،ك : مككنات المياقة المرتبطة بالميارة مثؿ
الرشاقة، كالتكازف، كالقدرة كتسمى المياقة المرتبطة بالميارة لاف الفرد الذم 

يمتمكيا يجد سيكلة في تحقيؽ مستكيات عالية للؤداء في الميارات 
الحركية،مثؿ المطمكبة في الأنشطة الرياضية كفي بعض أنماط الأعماؿ 

كيطمؽ عمى الميارات المرتبطة بالمياقة أحيانا المياقة الرياضية . الخاصة
SPORTS FITNESS  أك المياقة الحركية MOTOR FITNESS . 
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: تأثير النشاط البدني عمي وظيفة الرئة -15
يساعد النشاط البدني عمى تحسيف السعة الكظيفية،كرغـ انو لا يصمح مف 

حيث تشير نتائج -نسيج الرئة المتيالؾ إلا انو يساعد عمى الاحتفاظ بكفاءتو
الدراسات أف الأشخاص في منتصؼ العمر ككبار السف الذيف يستمركف في 

أداء تمرينات التحمؿ لا يفقدكف مطاطية النسيج الرئكم ك حائط الصدر بمعدؿ 
 .سريع مقارنة بالأشخاص الذيف يتسمكف بقمة الحركة لنفس العمر

: تأثير النشاط البدني عمى استيلاؾ الأكسجيف-16
تشير الدلائؿ أف نقص سعة استيلبؾ الأكسجيف ليس كثيرا لدل الأشخاص 
الذيف يمارسكف النشاط البدني اليكائي بانتظاـ،لذلؾ فانو ليس مف المستغرب 

 سنة يتميز 60 كعمره  PHYSICAL FITأف نلبحظ شخصا لائقا بدنيا 
بمستكم أفضؿ في معدؿ استيلبؾ الأكسجيف عف شخص أخر غير لائؽ 

.  سنة20بدنيا كعمره 
 :تأثير التقدـ في العمر عمى الجياز العضمي -17

 بالمائة خلبؿ الفترة 20- 10تؤدم عممية التقدـ في العمر إلى نقص القكة 
ىؿ سبب نقص القكة يرجع إلى : سنة ك السؤاؿ الياـ 60-25العمرية 

الخصائص البيكلكجية الطبيعية أـ بسبب نقص النشاط ك التمريف البدني؟ 
كالحاصؿ أف نتائج البحكث تكضح أف نقص القكة يظير مع التقدـ في العمر 

. أكثر ارتباطا بنقص التمريف العضمي عف العمر السني
الدكتكر (:مكونات المياقة البدنية والمقدرة الرياضية وكفاءة الأداء البدني-18

  )1991عباس عبد الفتاح الرممي ك الدكتكر محمد ابراىيـ شحاتة، 
: مكونات المياقة البدنية-18-1
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انو مف الصعب أف يككف ىناؾ اتفاؽ جماعي بخصكص العكامؿ المككنة 
كلكف ىناؾ اختلبؼ بسيط يدكر حكؿ المككنات الأساسية كمنيا ,لمياقة البدنية

كفاءة الجياز الدكرم التنفسي كالقكة العضمية كالجمد العضمي كىناؾ صكر 
. أخرل جانبية لمياقة البدنية تتضمف المركنة كدىكف الجسـ

: كفاءة الجياز الدوري التنفسي -18-2
يمكف أف تعرؼ كفاءة الجياز الدكرم التنفسي بأنيا الكفاءة الكظيفية لمقمب ك 
الرئتيف كمف الضركرم أف نشير ىنا بأف الأنشطة كالمشي كالركض كالتزحمؽ 

كالسباحة كرككب الدراجات ككرة السمة إنما ىي نشاطات تيتـ بتدريب 
العضلبت الكبيرة لمجذع ك الرجميف كىي مف أكثر الطرؽ فاعمية لرفع كفاءة 
الجياز الدكرم التنفسي كتعتبر كفاءة القمب مف أىـ عكامؿ المياقة البدنية 
ككفاءة الأداء البدني إف انتقاؿ الأكسجيف إلى الخلبيا يحافظ عمى الحياة 

كيصكنيا كيزيد طاقة الجياز الدكرم التنفسي كينمي القدرة عمى التركيز كتشير 
الأبحاث الحديثة بأف شدة  تدريب الجياز الدكرم التنفسي قد تعكض النقص 

 حدة النشاط العضمي الذم يحدث نتيجة في التقدـ في العمر إف قدامى مؼ
 ميؿ أسبكعيا لا يتعرضكا 42ممارسي رياضة الجرم كالذيف يركضكف بمعدؿ 

إلى زيادة زمف رد الفعؿ الذم يظير عادة عند المسنيف كتقاس كفاءة الجياز 
الدكرم أك لياقة الدكرم أك لياقة الجياز الدكرم التنفسي التي يمكف قياسيا 

: بعدة طرؽ منيا
. السير المتحرؾ-1
. اختبار الخطك عمى الصندكؽ-2
. الدراجة الثابتة-3
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كتقاس بعض ىذه الطرؽ للبستيلبؾ الأكسكجيني أك معدؿ ضربات القمب 
أثناء التمريف بينما تقاس طرؽ أخرل الكقت اللبزـ ليعكد معدؿ النبض إلى 

الحالة الطبيعية كىناؾ طرؽ أخرل كاختبار ككبر لقياس المسافة المقطكعة في 
زمف ما أك الزمف المطمكب لجرم مسافة محددة ككميا تماريف تخص الفئة 

. المسنة
: القوة العضمية-18-3

تعرؼ القكة العضمية عمى أنيا أقصى كمية مف القكة التي تنتجيا عضمة ما أك 
مجمكعة مف العضلبت كيمكف قياسيا عف طريؽ ملبحظة الكمية القصكل 
. لمثقؿ المرفكع بحركة خاصة كاحدة أك كمية الشدة الناتجة ضد جياز الشد
إف أكؿ نمط للبنقباض العضمي ىك قياس القكة الازتكنيؾ كىك عبارة عف 

مقدار الثقؿ المرفكع المشار إليو لتكرار كاحد عمى الأقؿ كتقاس القكة 
الايزكمترية كقكة عضلبت الظير ك الرجميف بجياز قياس الشد أك جياز 

. متر الذم يسجؿ كمية القكة الناتجة مف أقصى جيد الدينامك
: الجمد العضمي- 18-4

يعرؼ الجمد العضمي عمى أنو كفاءة عضمة أك مجمكعة عضلبت في أداء 
الانقباضات متكررة أك الاحتفاظ بانقباض ايزكمترم لفترة زمنية مستمرة كيشير 
تدريب الجمد إلى الزيادة التدريجية  لعدة تكرارات أك الفترة الزمنية في الاحتفاظ 

.  بانقباض ايزكمترم أكثر مف زيادة كمية المقاكمة أك الثقؿ 
إف التمرينات كالضغط كالشد كثني الجذع مف الرقكد تنمي الجمد العضمي ك 
يمكف استخدامو كمقياس لو إف تمرينات رفع الأثقاؿ الخفيفة لأكبر عدد مف 

. التكرارات أكثر مما ىك مطمكب لتنمية القكة سكؼ ينمي الجمد العضمي 
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 :المرونة -18-5
تشير المركنة إلى مدل حركة المفاصؿ التي تحدد نكع العضلبت ك الأكتار ك 

. الأربطة التي تسمح ليا بالتحرؾ بسيكلة إلى أقصى مدل سمح بو المفصؿ
فالمفصؿ التي دربت بشكؿ منتظـ سكؼ تككف أكثر مركنة مف المفصؿ غير 
المدرب ك قد يمتمؾ فردا ما درجة كبيرة مف المركنة لمفصؿ الكتفيف كفي نفس 

. الكقت يمتمؾ مركنة محددة لمفصمي الركبتيف
: كىناؾ نكعاف مف أساسياف مف المركنة أك تمرينات الإطالة كىما 

: الإطالة النشطة -أ
كىي تتميز بالاىتزاز ك الارتداد  بالمرجحات كفي بعض الأحياف يشار إلييا 

 .بالإطالة الدينامكية
: الإطالة السمبية-ب

كيمكف انجازىا بتثبيت العضمة في أقصى طكؿ ليا أكثر مف طكليا في حالتيا 
ّ:  أف الأشخاص الخامميف لا يتمتعكف بالمركنة بقكلوكيرتوفّ الطبيعية كأكد ّ 

المركنة تشير إلى النمط التشريحي كالفسيكلكجي لمشباب النشط كما أنيا دلالة 
. مميزة لمرشاقةّ 

عفاؼ عبد المنعـ دركيش محمد جابر برقيع، (:المقدرة الرياضية-19
2000( 

 الخاصة بعادات الأنشطة اليكمية paffenbogerبافنبجرأظيرت دراسة 
لسبعة ألاؼ خريج مف جامعة ىارفارد أثناء نضج الفرد جسمانيا كعقميا تعتمد 
لياقتو البدنية عمى تطكير عاداتو المتعمقة بالتمريف بصفة مستمرة ك التغذية ك 

التدخيف كليس كفاءة البدف فقط كىذه الدراسة تؤيد نتائج بحث سابؽ 
التي تشير بأف التدريب البدني القكم النشط يكصمنا إلى فكائد لروبنسوف 
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فسيكلكجية بصفة دائمة في حالة انقطاع الرياضيكف عف نشاطيـ التنافسي 
حيث يصبحكف غير لائقيف تماما كفي الحقيقة فاف الفرد الذم يبدأ برامج 

تماريف القكة في سف متأخرة يككف أقؿ نجاحا في الكقاية مف أمراض الشرياف 
التاجي عف زميمو الجامعي الرياضي الذم لـ يستمر في ممارسة الأنشطة 

 .الرياضية
: مكونات المقدرة الرياضية -1 -19
 يعرؼ عمى أنو أحد أنكاع التكافؽ العضمي العصبي الذم :التوازف-19-2

التكازف (يتيح لمفرد الفرصة لمشخص  في الاحتفاظ باتزانو أثناء الحركة 
كيعتبر التكازف ىاما لمنجاح في  )التكازف الثابت(لثابتة  اأك الأكضاع  )الحركي

 . كالجك دك ك المصارعة ك الجمباز: الأنشطة 
:  القوة-19-3

تتضمف القدرة العضمية كتشير إلى الجيد الناتج عف القكة العضمية لفترة قصيرة 
 .مف الزمف أك الانقباض العضمي المتفجر

: الرشاقة-19-4
ىي القدرة عمى تغيير الاتجاه أثناء الحركة ك تعتبر الرشاقة بكجو خاص ذات 

. أىمية كبيرة في كرة القدـ ك الجك دك
: السرعة-19-5

 متر 50ىي كفاءة في التحرؾ السريع خلبؿ مسافات قصيرة كما ىك في 
 متر عدكا كعادة ما يمتمؾ الأفراد ذكم السرعة الفائقة سرعة استجابة 100ك

. عالية 
: زمف الاستجابة 

. ىي تمؾ الفترة القصيرة المطمكبة لاستجابة إرادية لمثير كالصفارة أك الجرس 
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: التوافؽ العصبي العضمي - 19-6
التكافؽ ىك السرياف المتدفؽ لمحركة أثناء أداء الكاجبات الحركية كيتضمف 

التكافؽ العضمي العصبي للبستخداـ المترابط لمعينيف ك الرأس ك الركبتيف ك 
. القدميف كما ىك في حالة الضرب

: كفاءة الأداء البدني-19-7
إف أقصى مستكل للؤداء يككف فيو الفرد قادر عمى انجازه ىك كفاءة الأداء 

البدني انو أقصى قياس للؤداء البشرم لأنو يتضمف الصحة ك المياقة البدنية ك 
. المقدرة الرياضية بالإضافة إلى عكامؿ أخرل

كييتـ الرياضيكف إما بتحقيؽ أقصى كفاءة في الأداء البدني أك الاحتفاظ بأقؿ 
نسبة مئكية عدد الأداء كينمى الأفراد النشطيف كفاءة أداء ثـ إلى مستكل 

إف أفضؿ ,يحقؽ  كجكد احتياطي لأداء منتظـ براحة يكميا ك بمجيكد معقكؿ
قياس لكفاءة الأداء البدني ىك أقصى دخؿ أكسكجيني أك كمية الأكسجيف التي 

الدكتكر عباس عبد (. استيمكت بكاسطة الجسـ مف أقصى مستكل للؤداء
  )1991الفتاح الرممي ك الدكتكر محمد ابراىيـ شحاتة، 
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: خلاصة
مف خلبؿ ما تطرقنا لدراستو في ىذا الفصؿ  يظير لنا جميا  أنو  تكجد علبقة 

لأف ،ترابطية بيف التركيح ك المياقة كىي عبارة عف علبقة ترابطية تكاممية 
التركيح يكمؿ المياقة البدنية عف طريؽ أنكاع الألعاب التركيحية المكيفة 
. لتحسيف المياقة البدنية لذا فاف التربية الرياضية تربت في كنؼ التركيح 

مكاف الصدارة في برامج التركيح، ،بأنكاعو المختمفةم التركيح الرياضكيحتؿ 
كلاشؾ أف لكبار السف الحقفي الممارسة لكافة أنكاع التركيح بالطرؽ المشركعة 

كذلؾ كفؽ إمكانياتيـ كظركفيـ الاجتماعية ، كتسيـ ،مجتمعنا الإسلبمي في
تمؾ الأنشطة التركيحية في الاتجاىات التنافسية في المجالات الرياضة ، 

علبكة عمى القيمة العلبجية كالكقائية كالتشخيصية لمتركيح في مجالات تحميؿ 
الشخصية كالسمكؾ حتى أصبحت حضارات الشعكب تقاس بكيفية استثمار 

 .الكقت  عف طريؽ ممارسة أنشطة ايجابية لمصحة
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 :تمييد
  تعد مرحمة الشيخكخة مف أكثر المراحؿ العمريػة التي تنبؤ الإنساف بقرب أجمو كالتي 
يكتنفيا بصػػكرة عامة نكع مف الاضطرابات عمى المستكل الفسيكلػػكجي كالسيككلكجي 

كالذم يتمثؿ بالخمػػكؿ كالعجػػػز كالعزلة كالحزف كالفراغ الكبير، بعد أف كانت حياتو ترفؿ 
بالنشاط كالفعالية كالمتعة في المراحؿ العمريػة السابقة ليذه المرحمة ، حيث أف فتكر 
حيكية الحياة كفعاليتيا يضفي نكعان مف الحزف كالقنكط بالنسبة لممسف كخاصة عندما 
يشعر بفارؽ التغيرات التي تحدث لو مع مركر الزمف كعمى كافػػػة الأصعدة كالمياديف 
كقد يككف مف أشد ىذه المتغيرات كطأة عميو كمف أكثرىا مدعاة لمحزف كالعزلػػة ىك 

 بيف الأسباب التي تؤدم  مفانعداـ حالػػة التفاعؿ مػػع الأسرة كالمجتمع الذم يحيا فيو
 المسنيف ىي تمؾ المتعمقة بالتغيػػرات الفسيكلكجيػػػػػة كالتي تحدث في ىذه  حزفإلى

المرحمػػة العمريػػػػػة كالمتخذة خط الانحدار السالب في العمميات الكظيفيػػة لأجيػزة الجسـ 
المختمفػػة، كما يترتب عمى ذلؾ مف استخداـ مفرط لمدكاء كالعقاقير الطبيػػػة كالتي ىي 

جانب إلا أنيا تككف ذات تأثيػػػػر سمبي مف جكانب أخرل كالمتمثؿ  كأف كانت مفيدة مف
بالأعراض الجانبية ليذه العقاقير، حيث تككف الكآبة في صػدارة ىذه الأعراض، كىذا 

تؤكد عميو بعض الدراسات مف أف تعاطي أنكاع معينة مف الأدكيػػػة كالعقاقير  ما
المتعمقة بضغط الدـ كأدكية القمب أك مضادات الآلاـ كغيرىا تعد مف العكامؿ المساعدة 

إلى ضعؼ القدرة عمى الحركة  عمى إصابة المسنيف بالاكتئاب النفسي بالإضافة
كالانتقاؿ مما يجعؿ المسف يعيش في دائرة ضيقة كىذا ينعكس عمى نفسو بالضيؽ 

 .كالممؿ
  كتفيػػد الدراسات المتعمقة بيذا الشأف بأف ىناؾ فركؽ دالػػة لمشاعر الاكتئاب  بيف 
الجنسيف كلصالح الإناث ، حيث أف المرأة أكثر معاناة مف الرجؿ بالنسبة للؤعراض 

، مف أف  )Culbertson, 1997(دلت عميو دراسػػػة كمبرتسكف  الاكتئابية ، كىذا ما
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النساء قد تفكقػف عمى الذككر خلبؿ السنكات الثلبثيف الأخيرة مف حيث نسبة المعاناة 
 .بالاكتئاب بما يعادؿ الضعؼ كالإصابة

 :تعريؼ الشيخوخة- 1
الشيخكخة مف فعؿ شاخ يشيخ شيخا شيخكخة بمعنى أسف  " :التعريؼ المغوي. 1 - 1

 .)807، صفحة 2000المعاصرة ، ("   اك تقدـ في السف اك كبر في السف 
  ىي مجمكعة تغيرات جسمية كنفسية تحدث بعد سف : التعريؼ الاصطلاحي2- 1

الضعؼ  )العضكية  (الرشد كفي الحمقة الأخيرة مف الحياة كمف التغيرات الجسمية 
كتضعؼ الطاقة الجسمية . العاـ في الصحة كنقص القكة العضمية كضعؼ الحكاس

كالجنسية بشكؿ عاـ، كمف التغيرات النفسية، ضعؼ الانتباه كالذاكرة كضيؽ 
 )543، صفحة 1995زىراف، (.الاىتمامات كشدة التأثر الانفعالي 

 يستخدـ الباحثكف في مجاؿ دراسة المسنيف  :(تقسيمات  )مقاييس الشيخوخة  -  2
أحيانا مفيكـ الشيخكخة كأحيانا أخرل مفيكـ التقدـ في العمر عمى أنيما مترادفاف 

كيشيراف إلى نفس المعنى ككلبىما قد استخدـ بأشكاؿ مختمفة، فمفيكـ التقدـ في العمر 
أحد المفاىيـ المراكغة إلى درجة جعمت مف غير المستطاع لعدد كبير مف الباحثيف  ىك

الشيخكخة فشممت  تناكلو تجريبيا كعميو تعددت المقاييس المستخدمة في تحديد مرحمة
 (. العمر الزمني، العمر البيكلكجي، العمر السيككلكجي ، كالعمر الاجتماعي 

 )30-27، الصفحات 2002الميلبدم، 
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كتقسيمات كمستكيات  )لغز الشيخكخة  ( في محاكلة لفيـ : العمر الزمني2-1
 :مرحمة الشيخكخة الى أربعة مستكيات  " بروممي" الشيخكخة ، قسـ 

  سنة65 – 55 فترة ما قبؿ التقاعد ك تمتد مف :المستوى الأوؿ - أ
 سنة فأكثر ، حيث الانفصاؿ عف الدكر 65: فترة التقاعد : المستوى الثاني- ب

الميني كشؤكف المجتمع  كيصاحبيا تغيرات عديدة مف النكاحي العقمية كالبيكلكجية 
 سنة بعكس 60في معظـ الدكؿ العربية يككف التقاعد مف  (.كالنفسية كالاجتماعية

 . سنة65الدكؿ الأكركبية كالأمريكية يككف التقاعد مف سف 
 سنة فأكثر حيث 70 فترة التقدـ في العمر التي تمتد مف :المستوى الثالث- ج

 .الاعتماد عمى الآخريف كالضعؼ الجسمي كالعقمي
 110 فترة الشيخكخة كالعجز التاـ كالمرض كالكفاة التي تمتد حتى :المستوى الرابع- د

 .سنة
: أما ىيرلكؾ فتشير إلى كجكد مرحمتيف متميزتيف 

المبكرة مف التقدـ في العمر، الشيخكخة المبكرة كتمتد مف  المرحمة الأكلى أك: الأولى
 . سنة60-80

كيرل فؤاد .  سنة كحتى نياية الحياة70كتبدأ مف : )اليرـ  (المرحمة المتقدمة :الثانية
 سنة 21البييمي السيد أف مرحمة الكبار تتضمف كلب مف الرشد كالشيخكخة، كتمتد مف 

  : سنة حتى نياية العمر كىي تنقسـ إلى ثلبث مراحؿ جزئية60إلى ما بعد 
 . سنة40 إلى 21 مرحمة الرشد المبكر كتمتد مف :الأولى -
 . سنة60 الى 40 مرحمة كسط العمر كتمتد مف :الثانية -
 . سنة الى نياية العمر60 الشيخكخة كتمتد مف :الثالثة  -
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كقد لكحظ أف ىنالؾ اختلبفات في تحديد السف الذم تبدأ عنده الشيخكخة، كيتراكح ىذا 
 سنة، كلكف مع تقدـ كسائؿ المعيشة الحديثة كارتفاع الكسائؿ 65 إلى 55السف بيف 

شبو   سنة غير مقبكؿ لبداية الشيخكخة كأصبح الاتفاؽ عاما أك55الصحية أصبح سف 
عاـ كمرحمة عمرية متقدمة ىكسف الستيف كىذا ما اصطمح عميو الدارسكف لمشيخكخة 

ىذا كلا يعد . الحد الفاصؿ بيف مرحمة الكيكلة كالشيخكخة ىك " ىيرلوؾ" كما ترل .
العمر الزمني كحده معيار لتقسيـ حياة الكبار إلى مراحؿ، فالعمر الزمني الذم تظير 

فيو التغيرات البيكلكجية كالنفسية كالاجتماعية الخاصة بكبار السف، يختمؼ مف فرد إلى 
 المفيد في الحالات كإطارآخر، بؿ إف الشخص الكاحد قد يختمؼ عمره الزمني 

كخاصة بالنسبة لممتكسطات العامة لمظاىر الحياة، لذلؾ فمف المفيد مف الناحية 
العممية كفي البحكث الخاصة بالمسنيف استخداـ مفيكـ العمر الكظيفي كالذم يعطي 

 في البحكث العممية أساسامؤشرا لمعمر بالنسبة لمقدرة الأدائية، كقد استخدـ ىذا المفيكـ 
المتعمقة بتقدـ السف في المجاؿ الصناعي مف حيث ميارات العمؿ كأداء العامؿ، حيث 

:  قسـ إلى أربعة مراحؿ رئيسية كالإنتاجمف ناحية العمؿ 
 .كتمتد مف بدء الحياة إلى بدء الرشد: مرحمة التكويف- أ
 . سنة40-21كتمثؿ الرشد المبكر كالتي تمتد مف : الإنتاجمرحمة ذروة - ب
 . سنة60-40كتمثؿ مرحمة كسط العمر كتمتد مف :  المتناقصةالإنتاجمرحمة - ج
.  نياية العمرإلى سنة 60كىي مرحمة المعاش كتمتد مف : مرحمة الراحة- د
كيستخدـ في تحديد بداية الشيخكخة العضكية كىك مقياس  :العمر البيولوجي-2- 2

يقكـ عمى أساس المعطيات البيكلكجية لكؿ مرحمة مثؿ معدؿ الأيض كمعدؿ نشاط 
. الغدد الصماء كقكة دفع الدـ كالتغيرات العصبية 

 بالآخريف الاجتماعية كعلبقة الفرد الأدكار إلىكيشير  :العمر الاجتماعي- 3- 2
. الاجتماعي كمدل تكافقو
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يستخدـ ىذا المقياس في تحديد الشيخكخة النفسية كىك  : العمر السيكولوجي- 2-4
كصفي يقكـ عمى جممة الخصائص النفسية كالتغيرات في سمكؾ الفرد كمشاعره  مقياس

 ىناؾ تناقضا بيف المعطيات المستخدمة  في تحديد العمر أف، ىذا كقد لكحظ أفكاره ك
.  الصبا ، الرشد ، الشيخكخة :السيككلكجي لمرشد كالشيخكخة فالدكرة الثلبثية لمحياة ىي

 )30-27، الصفحات 2002الميلبدم،  (
في حالة الصبا كالرشد  )الصيركرة(كيكجد بينيا أكجو تشابو كاختلبؼ فيي جميعا تتسـ 

تدىكريو حيث العجز كالاعتماد  )الصيركرة(ارتقائية تقدمية بينما في حالة الشيخكخة 
بيف أنكاع مختمة مف  )بيرف ورينز(ميز  كعميو في ضكء ىذه المقاييس الآخريفعمى 

الشيخكخة، ىي الشيخكخة البيكلكجية كالشيخكخة السيككلكجية كالشيخكخة الاجتماعية 
بالإضافة إلى الشيخكخة الزمنية، كعمى الرغـ مف كجكد بعض الاختلبفات بيف 

الباحثيف حكؿ مفيكـ الشيخكخة كالتقدـ في العمر، فاف بعض جكانب الاتفاؽ بيف ىذه 
: التعاريؼ يكمف تمخيصيا فيما يمي

أف ىناؾ تغير يحدث في كظائؼ الكائف بعد بمكغو فترة النضج كىذا التغير ىك - 
حصيمة عدد مف التراكمات البيكلكجية كالسيككلكجية كالاجتماعية التي يمر بيا الفرد في 

. حياتو
إف العمر الزمني غير كاؼ لتفسير التغيرات التي تطرأ عمى الفرد في مرحمة - 

 .الشيخكخة
  قد كجد ىناؾ صعكبات في تحديد فترة الشيخكخة إلا أف ىناؾ :مرحمة الشيخوخة-3

  التي حددت سف OMSدراسات حاكلت ذلؾ، منيا المنظمة العالمية لمصحة 
 سنة إلى ما فكؽ فيي 70 سنة أما ما ىك ابتداء 70 الى 60الشيخكخة مف السف 
 )19-18، الصفحات 2004المنظمة العالمية لمصحة، (. الشيخكخة الكبرل 
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 مطالب النمك التي ينبغي السيطرة في كؿ مرحمة عمرية، كأف ىافرجستكيحددىا 
. الاخفاؽ في السيطرة عمى ىذه الكظائؼ يخمؽ مشكلبت لممرحمة التي تمييا

 :مظاىر الشيخوخة- 4
 :التغيرات البيولوجية و الفيسيولوجية - 4-1
"   يعتمد عمى عمميتي البناء الحيكم كاليدـ الحيكم :تغير معدؿ الأيض. 4-1-1

كليذا فالأيض لو علبقة مباشرة بمدل قدرة الجسـ عمى تجديد نفسو كتبدأ ىذه العممية 
ضعيفة جدا عند الكلادة ثـ يرتفع مستكاىا كتزداد سرعتيا في الشير الأكؿ لمحياة كتظؿ 

كذلؾ حتى نياية السنة الأكلى بعد الكلادة ثـ تيدأ سرعتيا نكعا ما عند الراشديف ثـ 
زىراف،  (.ييبط ىذا المعدؿ في سف السبعيف سنة كيظؿ في ىبكط حتى نياية العمر  

 )543، صفحة 1995
يصؿ افراز الغدد الصماء ذركتو في سف :تغير معدؿ نشاط الغدد الصماء - 4-1-2

العشريف ثـ ييبط معدؿ افراز ىرمكنات ىذه الغدد بسرعة منتظمة مف سف السبعيف سنة 
 .ثـ تتغير سرعتو في ىبكطيا حتى نياية الحياة

تبدأ قكة دفع الدـ مرتفعة عند سف العشريف كتظؿ في :تغير قوة قذؼ الدـ - 4-1-3
 .تناقصيا حتى سف تسعيف سنة

تقؿ نسبة اليكاء في عمميتي الشييؽ كالزفير :تغير السعة اليوائية لمرئتيف- 4-1-4
تبعا لزيادة السف فتظؿ قدرة الإنساف عمى التنفس في انحدارىا حتى يصؿ الفرد إلى 

.  مما كاف عميو في رشده%25: الشيخكخة فتنقص ىذه القدرة بػ
يصؿ الجياز العصبي إلى ذركتو الحيكية في الرشد ثـ :التغيرات العصبية- 4-1-5

يبدأ نشاطو يضعؼ بالتدرج كلكف في بطء غير ممحكظ ثـ تصبح سرعة ىذا الانحدار 
ممحكظة ىي الشيخكخة فتبطئ الاستجابات كما تظير في صكرة ردكد فعؿ ككما 
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تحدث في القكس العصبي الخاص ىذا ما يفسر بطئ الاستجابات كبطئ النكاحي 
 .الحركية ككثرة التردد 

بأف تجكيفات " بيما"كما يتناقص حجـ الدماغ كلا سيما بعد الثلبثيف مف العمر كقد ذكر 
الشيخكخة تبقى كيزداد الحجـ الكمي لمسائؿ المتعمؽ بالمخ كالنخاع  الدماغ عند الكبر أك

 .  الشككي، فإف نسيج الدماغ يتقمص 
تضمر العضلبت تبعا لزيادة العمر كبذلؾ تتأثر :تغير القوة العضمية- 4-1-6

النكاحي الحركية تبعا ليذا الضمكر كذلؾ الجمكد كالحركة، كليذه التغيرات أثر عمى 
الجيد البدني كالعمؿ اليدكم كحتى عمى عممية المشي نفسيا فتتغير مشية الفرد لزيادة 

 .عمره الزمني، ضؼ إلى ذلؾ أف الفرد يشعر أنو لـ يعد يستطيع حمؿ الأثقاؿ
تشير أنماط المشي إلى عممية الشيخكخة، فالعظاـ تعطي :التغيرات الحركية- 4-1-7

 سنة عند الرجاؿ 25ثباتا لكقفة الإنساف، فالعضلبت تييئ الحركة كعند حكالي الػ 
كبعمر أقؿ لدل النساء يكتمؿ التحاـ العظاـ، كأف معظـ الأشخاص يفقدكف حكالي 
نصؼ محتكل العظـ في السبعيف مف أعمارىـ، فالعضلبت تضمر بزيادة العمر، 

ف  كعندما ينحؿ كؿ مف العضمة كالعظـ فإف القدرة عمى تحريؾ الجذع جانبا تنقص، كا 
ىذيف العامميف المسبباف للبنحلبؿ يؤثراف في القدرة عمى المشي، فيبطأ المشي بعد أف 
كاف سريع ك يضيؽ مداه كيصغر، فإذا ىي خطكات قصيرة زاحفة متعبة بعد أف كانت 

.  طكيمة كنشيطة كترتعش اليد بعد أف كانت متزنة قكية ناضجة 
تبدأ ضعيفة في الطفكلة كيكتمؿ نمكىا في المراىقة : التغيرات الحسية-4-1-8

: كالرشد كتضعؼ في الشيخكخة كمف ىذه الحكاس 
شبكا " فالإنساف يضعؼ بصره بزيادة العمر كيمكف أف تعتبر العيف: حاسة البصر-أ

 جؿ اعتماده ، فالعيف تؤدم الإنساف الذم يضع الإحساسكىك عضك "  الدماغ إلى
( كالتكافؽ  ) التفصيلبت الصغيرةإدراؾالقدرة عمى  ( كىي الحدة أساسية كظائؼ أربعة
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القدرة ( كالتكيؼ  ) بعيدةأك بصكرة كاضحة سكاء كانت قريبة الأشياءالقدرة عمى رؤية 
 المتشابيات في إدراؾالقدرة عمى ( كتميز الضكء  )عمى التكيؼ لمضكء كالظلبـ 

ذا  ) مف حيث التدريج كالتركيز كالممعاف الألكافأكصاؼ   ربط ىذه الكظائؼ أردنا، كا 
 :بالعمر فيمكف تمخيص ذلؾ عمى الكجو التالي 

تبقى ثابتة إلى حد ما حتى الأربعيف إلى الخمسيف مف العمر ثـ : حدة البصر-ب
يحصؿ بعدىا انحدار شديد، كبعد السبعيف تعتبر النظارات أمرا مطمكبا مف الجميع 

. بصكرة عامة 
 يبدأ النقصاف حكالي السادسة مف العمر كيتناقص بانتظاـ حتى الستيف مف :التوافؽ-

. خذ مستكل مستقرا حتى نياية الشيخكخةأالعمر بعدىا م
يتناقص خطيا مع العشريف إلى الستيف مف العمر كتتطمب القدرة المتناقصة : التكيؼ-

. إنارة أكضح، ككقتا أكثر لمتكيؼ بالنسبة لمتغيرات في الضكء
يتناقص تبعا لمعمر كالقدرة عمى التمييز بيف الألكاف  : تميز الضوء- 

تبدأ حاسة السمع في الضعؼ في كقت مبكر شأنيا في ذلؾ :   حاسة السمع- ج
شأف حاسة البصر كتدؿ أغمب الدراسات العممية عمى أف البذكر الأكلى لضعؼ السمع 

 سنة، ثـ تقؼ عممية 50تبدأ في المراىقة كيستمر ىذا الضعؼ حتى يبمغ عمر الفرد 
 إدراؾالانحدار عند حد معيف كمف مظاىر ضعؼ السمع في ىذا السف صعكبة 

. الأصكات الحادة 
الصكت تشيخ كما يشيخ أم نسيج عند الانساف،  إصدارإف أجيزة :  تغير الصوت-د

فالأكتار تصبح أقؿ مركنة مسببة فقدانا في درجات الصكت العالية كالكاطئة، كينقص 
الزفير نقصا مذىلب بعد السبعيف مف العمر ، كزيادة في مركنة المساف قد تسبب سرعة 

. كاطئة في لفظ الكممة كمثؿ بقية الحكاس فإف القدرة عمى إبداع الكلبـ تتضاءؿ 
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  تكجد أربعة أحاسيس ذكؽ أساسية ىي الحمك، :(الذوؽ)تغير حاسة التذوؽ  )د
الحامض، المالح كالمر، حيث تشير معظـ ما تكصمت اليو البحكث مف دلائؿ أف 

مف العمر،  ) سنة 60 (ىناؾ تغيرا قميلب في القدرة عمى تذكؽ الأطعمة في حدكد 
  سنة كقد أظيرت دراسة أجريت عمى مائة فرد مف أفراد 45 إلى 40كعند النساء مف 

أظيرت تناقصا حادا بعد الستيف مف  ) سنة 85- 15 (العينة البالغة أعمارىـ مف 
العمر في المذاقات الأربعة كعمى ما يظير فإف القدرة عمى تذكؽ المكاد الحمكة ىي 

 الدراسات أف الرجاؿ كبيرم السف ليسكا قادريف عمى إحدلالتي تتأثر أكلا ، فقد كجدت 
تذكؽ المكاد المالحة ، ككذلؾ الشأف بالنسبة لمنساء الكبيرات السف، كأف معظـ شككل 
كبار السف حكؿ الطعاـ كلا سيما في دكر العجزة، ليست ذات صمة بمتسممات الذكؽ 

الحقيقية كلكف بسبب العجز عف التكيؼ ك الاتجاىات كالأطعمة المفضمة كبعض 
 .الأمراض 

 تستنتج بعض الدراسات أف حساسية الممس تبقى ثابتة حتى :تغير حاسة الممس (ىػ
أكساط الخمسينات مف العمر كتتناقص تدريجيا بعد ذلؾ كعميو فحاسة الممس لا تعمؿ 

فتضعؼ النكاحي الحسية لمجمد . في الكبر كما كانت في الأياـ الأكلى مف العمر
 سنة كبذلؾ يصبح تكيؼ الجسـ 65- 40البشرم تبعا لزيادة العمر كخاصة فيما بيف 

. لدرجات الحرارة الباردة كالساخنة بطيئا كضعيفا 
إف الكثير مما ذكرناه حكؿ الذكؽ ينطبؽ عمى حاسة الشـ :تغير حاسة الشـ  (ي 

كذلؾ، غير أف ليست ىناؾ دلائؿ عمى ذلؾ إلا ضعيفة عف العلبقة العمرية، فالبحث 
في الحساسية الشمية المتعمؽ بالعمر متناقض، إذ يجد بعض الباحثيف أف الحساسية 
تتناقص تبعا لمعمر بينما يجد آخركف بأنو ليس ليا علبقة بالعمر، كتتكقؼ النتائج 

كما أف تمقي النسيج البمعكمي " كثيرة عمى ماكنة الفرد كتدريبو في التمييز بيف الركائح، 
 عمى الجثث ممف ىـ فكؽ السبعيف تشير إلى أجريتيشكه النتائج، كأف الفحكص التي 
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، كعميو نستنتج أنو لا يعرؼ شيئا تقريبا )زيادات الشعرية(بعض الضمكر في الأىداب 
. في عممية الشيخكخة 

: القدرات العقمية- 4-2
 إلى معرفة المادة التي يريد الفرد تعمميا، فتقكـ ىذه الإدراؾييدؼ :الإدراؾ- 4-2-1

العممية عمى مدل قدرة الفرد عمى تصنيؼ المعمكمات التي يدركيا تكثر مما تقكـ عمى 
كذلؾ حينما يحاكؿ الفرد أف يربط بيف عناصر المكقؼ  النكاحي الحسية كمعطياتيا

 كتكثر الإدراؾالخارجي كبيف الخبرات السابقة التي مرت بو، فتزداد صعكبة عممية 
 بعد سف الرشد ، كلذلؾ تتطمب ىذه العممية كقتا أطكؿ عند الشيخكخة الأخطاءبيما 

 عند الشيخكخة المخية نتيجة لزيادة الإدراؾكمف أىـ العكامؿ التي تؤثر في عممية 
.  السف

إف عممية التذكر يعتمد في جكىرىا عمى مدل كضكح كتجكيد التعمـ :التذكر- 4-2-2
 لا لأنيـالسابؽ ليا كالمؤدم الييا، كبما أف مدل انتباه الكبار يضعؼ تبعا لزيادة السف 
ينتبيكف كلا يدرككف كما كانكا ينتبيكف في صباىـ كرشدىـ ، إذف تصبح منابع 

كمصادر معمكماتيـ غير مؤكدة كغامضة، يسكدىا كثير مف الزيؼ كالتشكيو كعندما 
تضعؼ الركافد الحسية المؤدية لمتعمـ يقؿ التذكر، يقؿ مدل التذكر تبعا لزيادة السف 

. كتعني بالمدل عدد الأشياء التي يمكف أف يتذكرىا الفرد فترة زمنية 
عف الذكاء يرتبط ارتباطا مباشرا بقدرة الفرد عمى سرعة التكيؼ :الذكاء- 4-2-3

لممكاقؼ الجديدة كبما أف ىذه المكاقؼ تختمؼ في مككناتيا كشدتيا تبعا لمراحؿ العمر 
 المراىقة كقبيؿ الرشد ثـ يستقر بو الأمر، عمى أكاخرفيصؿ الذكاء الى ذركة نمكه في 

مستكل محدد لا يكاد يتعداه طكاؿ مرحمة الرشد ثـ يبدأ انحداره في مرحمة الشيخكخة 
كيختمؼ معدؿ اليبكط باختلبؼ نسبة الذكاء فمثلب ييبط الذكاء الممتاز الذم يصؿ 

 . درجة في الشيخكخة 114 درجة إلى 130مستكاه إلى 
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ىناؾ ذاكرات متعددة لا ذاكرة كاحدة لمشيخ كالمسف فبعض :الذاكرة - 4-2-4
الذاكرات تضعؼ لدل المسف دكف باقي الذاكرات ، فذاكرة الأسماء تضعؼ لدييـ 

. باستثناء الأسماء التي ليا دلالات عاطفية، كتعمؿ الحنينة كالشجف 
ذاكرة الكقت كذاكرة الأرقاـ تضعفاف عمى حد ما في الشيخكخة كلكف ذاكرة الطفكلة 

للؤشخاص كالأحداث المرتبطة بذىف الشيخ في زمف الطفكلة تزداد القكة ، أيضا ذاكرة 
المراىقة كالشباب تزداد قكة ، فالمسف يذكر أشياء كقعت لو في عيد الطفكلة ككاف قد 

 بدقة ، بينما الأحداثنسييا مدة طكيمة ككأنو يجد نفسو كقد طعف في السف يذكر تمؾ 
كقد ينسى الشيخ كالتاريخ كالأماكف " يككف قد نسي الأحداث التي كقعت منذ لحظات ، 

.  "الشخصيات التي قابميا   كالتي كاف فييا منذ لحظات أكالأشياءالتي كضع بيا 
 )44، صفحة 2002الميلبدم، (
تميؿ انفعالات الشيخكخة إلى تمخيص السمكؾ الانفعالي :المظاىر الانفعالية- 4-3

كقد نستطيع أف نمخص أىـ الانفعالات " لمراحؿ الحياة إلييا في مرحمة كاحدة ، 
:  إلى الظيكر في مرحمة الشيخكخة في النكاحي التاليةأخرلالطفكلة التي تعكد بمرة 

انفعالات الشيكخ ذاتية المركز تدكر حكؿ أنفسيـ أكثر مما تدكر حكؿ غيرىـ ك  -1
 .تؤدم ىذه الذاتية إلى نمط غريب مف أنماط السمكؾ الأناني

تتميز انفعالات الشيكخ بالعناد كصلببة الرأم كقد يؤدم ىذا السمكؾ الى السمكؾ  -2
 .     المضاد 

 . كالتشجيعالإطراء المديح، إلىيميمكف  -3
: كتتشابو انفعالات الشيكخ مف انفعالات المراىقيف في النكاحي التالية -4
سخرية الشيكخ مف الأجياؿ الأخرل كىـ في سخريتيـ يميمكف إلى لكف مف ألكاف  -1

 . التي كانكا يمارسكنيا في مراىقتيـ كالإغاظةالمشاكسة 
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يحاكؿ الشيخ أف يفرض شخصيتو في سيطرة غريبة حتى لا يظف الناس أنو بدأ  -2
 .كالمراىؽ الذم يحاكؿ أف يفرض شخصيتو ليؤكد ذاتو. يضعؼ كييرـ

 :كتككف انفعالات الراشد ككسط العمر عند الشيكخ إلا مظاىر عابرة مف خلبؿ -3
تدكر اغمب انفعالات الراشديف كمف ىـ في كسط العمر حكؿ القمؽ كلمشيكخ أيضا - أ

  .الكآبة إلىمما يثير في نفكسيـ القمؽ كقد يؤدم 
شككؾ ك ريبة الشيكخ في الآخريف ككأنما قد كرثكا مف شبابيـ عدـ الثقة - ب

كتكاد تتمايز مرحمة الشيخكخة في سمككيا الانفعالي عف بقية المراحؿ . بالآخريف
 :الأخرل لمحياة في النكاحي التالية

تتصؼ انفعالاتيـ لمخمكؿ كبلبدة الحس كقد يرجع ىذا الشعكر إلى عدـ إدراؾ  -1
الشيكخ لممسؤكلية التي تكاجو مف يحيطكف بو كعدـ الشعكر بيـ كبمشاكميـ كلذلؾ 

 .يقؿ حماسيـ 
يغمب عمى انفعالاتيـ لكف غريب مف التعصب الذم لا يقكـ عمى جكىره عمى أم  -2

 .أساس
 ذلؾ التعصب بركح المشاركة كالشعكر الآخركفيحسكف بالاضطياد عندما لا يتقبؿ  -3

 . العميؽ بالفشؿالإحساس إلىبالاضطياد يؤدم بيـ 
 انفعالات شاذة لا تتناسب كمقكمات المكقؼ لذلؾ فعندما ينفعمكف كثيرا ما تجيء -4

 . المكقؼ المحيط بيـ إدراؾيخطئكف 
: المظاىر الاجتماعية. 4-4
يزداد اىتماـ الفرد بنفسو كمما تقدمت بو السف نحك :العلاقات الاجتماعية- 4-4-1

الشيخكخة كتضعؼ صمتو شيئا فشيئا بالمجالات الاجتماعية كبذلؾ يصبح نرجسيا 
أنانيا في حياتو، فتضعؼ العلبقات القائمة بينو كبيف معارفو، كالأصدقاء، لذلؾ تصبح 
مرحمة الشيخكخة مرحمة العزلة، الكحدة كمما يزيد في عزلتيا زكاج الأبناء كمكت أحد 
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الزكجيف كالضعؼ البدني كبالتالي تعتمد العلبقات الاجتماعية لممسنيف عمى عامميف 
: اثنيف
.  ىك التككيف النفسي الداخمي لممسف :الأوؿ
 الاجتماعي الذم الإطار إلى إضافة المناخ الاجتماعي الذم يعيشو المسف :الثاني

. يتدرج في نطاقو، كالضغط الخارجي لا يعمؿ عمى محك الكياف الداخمي بالشيخ
تزداد ظاىرة الزعامة أصالة تبعا لزيادة السف كخاصة بعد مرحمة :الزعامة- 4-4-2

الرشد كتعتمد الزعامة ،  كالقيادة الرشيدة لأم عمؿ مف الأعماؿ التي يمارسيا الكبار 
عمى صفات مختمفة منيا القدرة عمى تحمؿ المسؤكلية كالقدرة عمى تقبؿ النصر 

 . كاليزيمة باتزاف كحكمة كالقدرة عمى النقد الذاتي 
 )544-543، الصفحات 1995زىراف،  ( 
لقد كاف لمشيكخ مكانتيـ الاجتماعية في المجتمع :المكانة الاجتماعية- 4-4-3

اليكناني القديـ ، إذ كاف منيـ الفلبسفة كالمؤرخكف كالشعراء كمازالت ليـ مكانتيـ 
المرعية، في مجتمعاتنا الشرقية عمى غرار المجتمعات الغربية المعاصرة التي تضعؼ 

لأنيا تؤمف بالقكة كالسرعة كالجاذبية الجنسية كصفات لا تتكفر لجيؿ الشيخ كلذلؾ 
تقسكا الحياة عمييـ كييجرىـ أبنائيـ كيدرككف أنيـ أصبحكا عالة عمى المجتمع كعمى 

. الحياة نفسيا إلا في المجتمعات الشرقية لحسف الحظ مازالت مكانتيـ محفكظة
تزداد رسكخا في مرحمة الشيخكخة كيككف :الاتجاىات النفسية الاجتماعية- 4-4-4

معظميـ محافظيف، لذا نجد مف الصعب تغير اتجاىيـ كخاصة حكؿ المكضكعات 
. السياسية كالنظـ الاجتماعية السائدة كيزداد التعصب تبعا لزيادة السف

: التوافؽ النفسي و الاجتماعي السميـ- 4-4-5
كالعادات السائدة المتجددة كالخاصة  في ىذه المرحمة يحتاج إلى التكافؽ مع التقاليد

بالأجياؿ المختمفة،كقد يعكؽ التمسؾ الجامد بالتقاليد كالميارات مف التكافؽ الاجتماعي 
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عند الشيكخ، كيحتاج التكافؽ الاجتماعي أيضا إلى التكافؽ مع الأجياؿ الأخرل حتى 
 )544-543، الصفحات 1995زىراف،  (.يحفظ الشيخ لنفسو التكافؽ الاجتماعي 

: مشكلات الشيخوخة- 5
 المرتبطة بالضعؼ الصحي العاـ كالضعؼ الجسمي :المشكلات الصحية - 5-1

كضعؼ الحكاس كالسمع كالبصر كضعؼ القكة العضمية كانحناء الجمد كتصمب 
الشراييف كالتعرض بدرجة أكبر مف ذم قبؿ للئصابة بالمرض كعدـ مقاكمة الجسـ كقد 

، 1995زىراف،  (.   يظير لدل الشيخ تكىـ المرض كترؾ الاىتماـ عمى الصحة  
 )546-545الصفحات 

المتعمقة بضعؼ الطاقة الجنسية أكالتشبث بيا فقد يتزكج  : المشكلات العاطفية- 5-2
ذا ما ضعؼ جنسيا ألقى المكـ  الشيخ الميسكر مف فتات في سف بناتو كيتصابى كا 

. عمييا كبدا يشؾ في سمككيا
كىك عند . سف القعكد ىك ما يعرؼ عادة باسـ سف اليأس: مشكمة سف القعود- 5-3

 المرأة  يتعيف بمرحمة انقطاع الحيض كعند الرجؿ يتعيف بالضعؼ الجنسي الأكلي أك
عقمي، قد  الثانكم كيككف سف القعكد مصحكبا في بعض الأحياف باضطراب نفسي أك

 كالصداع كالإمساؾغير ممحكظ كيككف ذلؾ في شكؿ السمنة  يككف ممحكظا أك
 .كالاكتئاب النفسي كالأرؽ

كقت التقاعد كما يصاحبو مف زيادة الفراغ كنقص الدخؿ : مشكمة التقاعد- 5-4
يشعر الفرد في أعماؽ نفسو بالقمؽ عمى حاضره كالخكؼ مف مستقبمو مما قد يؤدم بو 
إلى الانييار العصبي كخاصة إذا فرضت عميو حياتو الجديدة أسمكبا جديدا مف السمكؾ 
لـ يؤلفو مف قبؿ كلا يجد في نفسو المركنة الكافية لسرعة التكافؽ معو كخاصة إذا لـ 

 .يتييأ ليذا التغير كخاصة إذا شعر كأشعره الناس أنو قد أصبح لا فائدة منو
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شعكره بأف الآخريف لا :الشعور الذاتي بعدـ القيمة و عدـ الجدوى في الحياة- 5-5
 عمى بعضيـيقبمكنو كلا يرغبكف في كجكده كما يصاحبو ذلؾ مف ضيؽ كتكتر كقد يقدـ 

. الانتحار
 فقد يعيش بعض الشيكخ ككأنيـ ينتظركف النياية :الشعور بقرب النياية- 5-6

. كالقضاء المحتكـ كيتحسركف عمى شبابيـ
 يزيد مف ىذا الشعكر زكاج الأكلاد :الشعور بالوحدة و العزلة النفسية - 5-7

كانشغاليـ ، كؿ في حالو كعالمو الخاص كمكت الزكج كتقدـ العمر كالضعؼ الجسمي 
. كالمرض أحيانا مما يقمؿ الاتصاؿ الاجتماعي

ضعؼ العلبقات بيف المسنيف كأصدقائيـ  " :اضطرابات العلاقات الاجتماعية-  5-8
، 1995زىراف، (" . كانحسارىـ تدريجيا في دائرة ضيقة تكاد تقتصر عمى نطاؽ الأسرة 

 )547صفحة 
تلبحظ عند البعض بازدياد الاىتماـ بالنفس مثؿ أنانية الأطفاؿ  " :الأنانية -  5-9

كيزيد اىتماما خاصا مستمرا بو كبطمباتو، فمف خصائص مرحمة الشيخكخة العكدة إلى 
 " .جعؿ الذات مركز الاىتماـ الشخصي كبؤرة الاىتماـ 

 )40، صفحة 2004الميلبدم، (
 يخضع المسف إلى ركتيف يكمي لا يختمؼ نظاـ يكمو في :الروتيف اليومي- 5-10

. الأكؿ كالنكـ كالراحة عف يكـ آخر
يككف خاصة مع الأكلاد كالأحفاد  " :التطرؽ في نقد سموؾ الجيؿ الثاني - 5-11

كنقد المعايير الاجتماعية، كىذا مظير مف مظاىر صراع الأجياؿ فيشكب التكتر 
كالاختلبؼ بيف الشباف كالشيكخ فيك أمر لابد مف كجكده كاستمراره فالمسف يحكـ دائما 
عمى الشباف بالتدىكر كعدـ الاكتراث كنقص التجارب، كالشاب يتيـ المسف بضعؼ 
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التحمس كعدـ القدرة عمى القياـ كالكلع بالعناد كبالرغـ مف ىذا كمو، لا بد مف جميع 
.  مف العيش معا أعمارىـأعضاء المجتمع في مختمؼ 

: أسباب مشكلات الشيخوخة- 6
مثؿ التدىكر كالضعؼ الجسمي كالصحي العاـ خاصة تصمب :حيوية أسباب-6-1

. الشراييف
مثؿ الفيـ الخاطئ لسيككلكجية الشيخكخة، فقد يفيـ بعض " :أسباب نفسية - 6-2

الناس الشيخكخة معناىا أف الشيخ المسف يجب أف يمشي متثاقلب ماداـ قد كىف العظـ 
 الأليمة كالخبرات الصادمة عمى الأحداثمنو ك اشتعؿ الرأس شيبا، كما تؤثر 

 )545، صفحة 1995زىراف،  (". شخصيتو 
 منيا التقاعد كما يرتبط مف نقص الدخؿ كزيادة الفراغ قد يدخؿ :أسباب بيئية- 6-3

كسب مرسي لممشكلبت النفسية كخاصة أف الناس يربطكف بيف التقاعد كالعمؿ كبيف 
التقاعد الجسمي النفسي كيركف أف المسف عديـ الفائدة كلا قيمة لو، كمف الأسباب 

العمؿ خاصة في حالة  البيئية كذلؾ التغير في الأسرة كانشغاؿ الأكلاد  بالزكاج أك
. مادية  حاجة الشيخ إلى رعاية صحية أك

 )2004الاستاذ الدكتكر زكي محمد حسف، ( :أمراض الشيخوخة- 7
 في تتبديلبلمشيخكخة أمراض خاصة مرتبطة بما يحدث في سف الشيخكخة مف 

أعضاء الجسـ، ك قبؿ أف تظير ىذه الأعراض في سف الشباب، فإذا ما ظيرت أنا 
الغالب أمراضا عابرة طارئة تزكؿ كتشفى تماما بعد المعالجة كمف  ذاؾ كانت في

 :أمراض الشيخكخة ىذه 
 :أمراض الجياز العصبي - 7-1

 شمؿ الأعصابالتياب ,النزيؼ ك السكتة الدماغية , مثؿ الجمطة كانسداد كعاء دمكم
 . العضلبت الشمؿ الرعاش
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: الإصابة بأمراض القمب و الأوعية الدموية -7-2
 .تصمب الشراييف الذبحة الصدرية ارتفاع ضغط الدـ تجمط أكردة الأرجؿ

: أمراض العظاـ و المفاصؿ -7-3
كالتياب المفاصؿ كألاـ الظير  

: سوء التغذية-7-4
مما يؤدم إلى تغير  في الكزف بالزيادة أك النقصاف كحدكث الأنيميا كقد يككف ذلؾ 
بسبب عكامؿ نفسية قمة الشيية كمشاكؿ في الأسناف كالمثة كسكء اليضـ كامتصاص 

. كتمثيؿ الطعاـ
: تغير في الحواس -7-5

 .خاصة في السمع ك البصر ك الكلبـ
 
 
 )2004محمد صلبح الديف صبرم، ( :أمراض الجياز التنفسي -7-6

. خصكصا الأزمات المزمنة التي تصيب المدخنيف 
 مرض السكرم كأمراض الجياز البكلي ك التناسمي : كأمراض أخرل مثؿ 

 .ك الإصابة بالسرطاف كخاصة سرطاف البركستاتا عند الرجاؿ ك الرحـ عند النساء
 

 :خلاصة
ف عطاءه ك يجب أف نعمـ أف المسف عضك فعاؿ  نشط في المجتمع كا 
. يجب أف يستمر حتى نياية العمر 
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كلعمى أسكا ما يصيب المسف ىك الانتقاؿ المفاجئ إلى السككف ،أم 
الانتقاؿ مف حياة كميا كاجبات كمسؤكليات كبيرة كىامة كمحترمة إلى 

. عالـ السككف التاـ 
لكف مما سبؽ فكبار السف في حاجة إلى إعادة الاتزاف العاطفي 

كىنا يككف لمتركيح . كشغؿ أكقات الفراغ كالتصالح مع المجتمع
 .الرياضي مكاف لمصدارة 

لقد ثبت مف خلبؿ الدراسات الحديثة أف ممارسة التركيح الرياضي 
حيث قد يرجع ذلؾ لمقدار ما , لممسنيف ذات أىمية لحياتيـ اليكمية

 كاجتماعيتحققو الأنشطة التركيحية الرياضية مف عائد صحي 
.كمعرفي ليـ
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 الباب الثاني 

 الدراسة الميدانية

  :مدخؿ

خصص ىذا الباب لمدراسة الميدانية بحيث تطرقنا فيو إلى فصميف تناكؿ الأكؿ منيما 

منيجية البحث كالإجراءات الميدانية إىتـ مف خلبلو بالدراسة الاستطلبعية كالأساسية 

أما الفصؿ الثاني فخصص لعرض كتحميؿ كمناقشة النتائج المتحصؿ عمييا مع 

معالجتيا إحصائيا كمقارنة النتائج بالفرضيات كمناقشتيا كالخركج بمجمكعة مف 

.، ختاما بالمصادر المراجع كالملبحؽالاستنتاجات  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الفصؿ الأوؿ

 منيجية البحث والإجراءات الميدانية

منيج البحث -   

   البحثمجتمع وعينة- 

مجالات البحث - 

متغيرات البحث  - 

أدوات الدراسة-   

 الدراسة الاستطلاعية- 

الأسس العممية لمدراسة المستخدمة-   

الدراسات الإحصائية   - 

صعوبات الدراسة- 



 

 الفصل الثاني
 عرض وتحليل ومناقشة النتائج

 
 

 تمهيد- 
 

  عرض وتحليل النتائج-
 

  الاستنتاجات-
 

  مناقشة الفرضيات -
 

 الاقتراحات- 
 
 خلاصة عامة- 

 
 المصادر و المراجع- 

 
 الملاحق- 

 
 

 



 

: تمييد 
إف مشكمتنا مستمدة مف الكاقع الرىيب الذم تعاني منو  شريحة المسنيف في المجتمع مف تيميش كلا 

مبالاة كىي منطمقة مف الملبحظة الميدانية التي حصمنا عمييا، ككذلؾ مف خلبؿ الدراسة 
الاستطلبعية التي قمنا بيا كالمتمثمة في أف المسنيف لا يدرجكف في المجتمع بشكؿ إيجابي خاصة 
كأنيـ السبب في كجكدنا بيذه الحياة ، كمف خلبؿ البحث الذم نقكـ بو نريد إبراز أىمية البرنامج 

لقد تمحكر ىذا الفصؿ حكؿ منيجية البحث  ك في تحسيف القدرات البدنية  الرياضيالتركيحي
 الميدانية التي أنجزىا الطالباف الباحثاف خلبؿ التجربة الاستطلبعية كالأساسية تماشيا كالإجراءات

مع طبيعة البحث العممي كمتطمباتو العممية كالعممية في سبيؿ تحقيؽ الأىداؼ المنشكدة في  ىذا 
 .   البحث
   
 :منيج البحث -1

  في مجاؿ البحث العممي يعتمد اختيار المنيج المناسب لحؿ مشكمة البحث بالأساس عمى 
طبيعة المشكمة نفسيا ، كتختمؼ المناىج المتبعة تبعا لاختلبؼ اليدؼ الذم يكد الباحث التكصؿ 

 .)42 ،ص1989محمد أزىر السماؾ كآخركف،  (إليو

. كفي بحثنا ىذا استكجبت مشكمتو إتباع المنيج التجريبي  

 :مجتمع وعينة البحث- 2
: ػ عينة البحث2 ػ 1 ػ 2  

. مسف24 مف العينة تتككف  

: ػ العينة التجريبية 1 ػ 2 ػ 1 ػ 2  

  مسف مف جنس كاحد كىـ ذككر، تتراكح أعمارىـ مف12 مف  التجريبية العينة تتككف

.غميزافب سنة )55-65(  
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: ػ العينة الضابطة 2 ػ 2 ػ 1 ػ 2  

مسف مف نفس الجنس كنفس المرحمة العمرية ، الفئة مف المتقاعديف 12 كتتككف ىي الأخرل  مف 
.بكلاية غميزاف  

: مجالات البحث- 3
: المجاؿ البشري- 3-1
مف  مسف12 مسف، تـ اختيارىـ بصفة عشكائية مف المتقاعديف، بحيث 24تتككف عينة البحث مف  

الأخرل مف مجتمع الإحصائي لكلاية غميزاف  مسف12مجتمع كلاية غميزاف اختبركا كعينة ضابطة  ك
 65 إلى 55اختبركا كعينة تجريبية ، كالعينة كميا مف جنس كاحد كىـ ذككر ،  تتراكح أعمارىـ مف 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 .                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        سنة 
 :المجاؿ المكاني - 3-2
 لقد قمنا بتطبيؽ برنامجنا المقترح كجؿ الاختبارات القبمية كالبعدية بممعب : ػ  ػ المجاؿ المكاني 3ػ 

  vélodromeالقديـ لكلاية غميزاف 
 :المجاؿ الزمني- 3-3

 بحيث أجريت الاختبارات 25/04/2017 إلى غاية 12/12/2016استغرقت فترة العمؿ مف 
بعدىا قمنا بتطبيؽ لبرنامج المقترح . دقيقة لكؿ عينة60 كدامت مدتيا 02/12/2016القبمية بتاريخ 

 كبحجـ ساعي قدره ساعتيف في الأسبكع بشكؿ 30/01/2017عمى العينة التجريبية إلى غاية 
أم ساعة كؿ يكـ سبت ك أربعاء في الفترة المسائية ثـ أجرينا الاختبارات البعدية بتاريخ ,متفرؽ

.  دقيقة كلكؿ عينة كذلؾ 60 كدامت ىي الأخرل 6/02/2017
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: متغيرات البحث - 4
 . الرياضيالبرنامج التركيحي:المتغير المستقؿ - 4-1
 .القدرات البدنية:المتغير التابع - 4-3
. :أدوات الدراسة- 5

. ػ المراجع كالمصادر  

.ػ الاختبارات كالقياسات   

.ػ الطرؽ الإحصائية  

كرتي قدـ، كرتي يد، كرتيف طبيتيف، أربعة حكاجز، ستة كرات ، جياز (ػ عتاد البحث كالمتمثؿ في
.)قياس القبضة ، لكحة ترقيـ لقياس المركنة ، شكاخص ، ديكا متر، ميقاتي ، صافرتاف  

:صعوبات البحث  

.ػ صعكبة في التحصؿ عمى العتاد الرياضي   

 ػ مشقة التنقؿ إلى الممعب البمدم بكلاية غميزاف

: ػ التجربة الاستطلاعية6 ػ 1 ػ2   

تعتبر التجربة الاستطلبعية بمثابة القاعدة الأساسية كالمميدة لمتجربة المراد القياـ بيا ، كذلؾ حتى 
:تككف لمباحث فكرة كنظرة حكؿ كيفية إعداد أرضية جيدة لمعمؿ كيتعرؼ مف خلبليا عمى   

. ػ صدؽ كثبات كمكضكعية الاختبارات  

. ػ مدل استجابة عينة البحث للبختبارات  

. ػ الصعكبات التي قد تعرقؿ سير الاختبارات  
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. ػ أفضؿ طريقة لإجراء الاختبارات  

.ػ مدل تناسب الأجيزة مع الاختبارات  

.تسطير كقت الحصص الذم يناسب العينة المسنيف  

: ػ ثبات الاختبارات1 ػ 6 ػ 1 ػ 2  

يقصد بثبات الاختبار أف يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد عمى نفس الأفراد في نفس 
الظركؼ ، كيعد أسمكب إعادة الاختبار مف أىـ أساليب الثبات كيتمخص ىذا الأسمكب في اختبار 
عينة مف مجتمع الأصؿ ثـ إعادة اختبارىـ مرة أخرل بالاختبار نفسو في ظركؼ مشابية تماما 

.لمظرؼ التي سبؽ كتـ الاختبار فييا  

 غميزاف اختبركا بصفة مسف مف كلاية 12كىذا ماقمنا بو في بحثنا ، حيث طبقنا الاختبارات عمى 
عشكائية ثـ أعيد عمييـ بعد أسبكع نفس الاختبارات كفي نفس الظركؼ كباستخداـ معامؿ الارتباط 

 1"   البسيط بيرسكف عمى النتائج المتحصؿ عمييا تحصمنا عمى النتائج المكضحة في الجدكؿ رقـ 
 كدرجة خطكرة 11، كبعد الكشؼ في جدكؿ  الدلالة لمعامؿ الارتباط البسيط عند درجة حرية  " 

  كجد أف القيمة المحسكبة لكؿ قياس اكبر مف القيمة الجدكلية مما يؤكد باف الاختبارات 0.05
.تتمتع بدرجة ثبات عالية  

: ػ صدؽ الاختبارات 2 ػ 6 ػ 1 ػ 2  

لغرض التأكد مف صدؽ الاختبارات ،استخدمنا معامؿ الصدؽ الذاتي كالذم يقاس بحساب الجذر 
" 1"لتربيعي لمعامؿ ثبات الاختبارات ، ك عند الكشؼ عف النتائج ككما ىك مكضح في الجدكؿ رقـ

 ، تبيف أف القيمة المحسكبة اكبر مف القيمة الجد كلية ، 11 كدرجة حرية 0.05عند درجة الخطكرة 
.ك ذالؾ يكشؼ عف صدؽ الاختبارات   
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ثني الجذع : المرونة 

 للأماـ مف الجموس
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0.72 0.84  

 

0.05 

 

 

اختبار كوبر : التحمؿ  0.6

. د الجري البطيء6ؿ  

0.71 0.84 

 

حمؿ الرجؿ : التوازف 

الواحدة مع البقاء عمى 

.الأخرى   

0.84 0.91 

القبضة: القوة   0.75 0.86 

يبيف معامؿ ثبات و صدؽ الاختبارات البدنية المستيدفة خلاؿ التجربة  "  1" جدوؿ رقـ 

.الاستطلاعية  
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: البرنامج الترويحي الرياضي المقترح-3
تضمف البرنامج التركيحي المقترح جممة مف الكحدات عمى حسب قدرات ىذه الفئة كاعتمدنا طريقة  

التدرج في تنظيـ كتكزيع الجيد البدني كما كانت الأنشطة ىكائية كالجرم كالمشي ك اليركلة 
كاستخداـ العاب ذات طابع تنافسي لإدخاؿ الفرحة إلى نفكسيـ ك إخراج المكبكتات مف قمكبيـ كما 
احتكل البرنامج عمى مجمكعة مف التمرينات المختمفة لتنمية التحمؿ ك القكة ك التكازف ك المركنة ك 
كما نعمـ جميعا أف التحمؿ ىك الأساس لأم نشاط بدني إذ يعتبر الركيزة الأساسية التي يبنى عمييا 
النشاط البدني ك استخداـ تماريف لمتقكية العضمية ك التكازف كالمركنة  كتيدؼ ىذه الجممة المتناسقة 

مف التماريف إلى تنشيط عمؿ الدكرة الدمكية ك الجياز التنفسي كتمرينات المركنة لمعمكد الفقرم 
كالكتفيف كمفاصؿ الجسـ كالتكازف لمنع السقكط كتنمية الرشاقة ك اتفقنا عمى محتكل البرنامج ك 

بالرغـ مف الإمكانيات المحدكدة إلا انو ناؿ إعجاب  
. ك استحساف الأفراد المشاركيف 

  (تنافس ,صحة ,تحت شعار لياقة ): أىداؼ البرنامج  3-1-1
:البرنامج الترويحي  

:مفيومو  

 تركيحي مف أجؿ تحقيؽ ىدؼ التربية  منشطىك مجمكعة الأنشطة التركيحية المنظمة تحت إشراؼ
التركيحية ألا كىك تغيير سمكؾ الأعضاء أثناء كقت الفراغ إلى سمكؾ أفضؿ ك ذلؾ عف طريؽ 

.تنمية معمكمات كميارات كتككيف اتجاىات ايجابية نحك شغؿ كقت الفراغ  

كىناؾ رأم أخر يضيؼ أف البرنامج التركيحي يشتمؿ عمى مكضكع الخبرات المنظمة كغير 
حتى يككف  )الخبرة التركيحية(المنظمة التي يمارسيا العضك المشترؾ كيتحتـ التفاعؿ بيف العضك 

. ىناؾ أثر تتركو الخبرة في نفس المشتركيف سكاء كانت خبرة منظمة أك غير منظمة  

 

 

72 



 

: المياديف التي يجب مراعاتيا عند التخطيط لمبرنامج الترويحي-3-2-1  

عممية كضع البرنامج ليست بالسيكلة التي يتصكرىا الكثير مف الناس فيناؾ الكثير مف المبادئ 
يجب مراعاتيا كتجاىؿ ىذه المبادئ أك بعضيا يؤدم دائما إلى فشؿ البرنامج كعدـ تحقيقو 

.لأغراضو  

:مراحؿ العمر-1  

كضع برامج لمراحؿ العمر المختمفة تتفؽ كقطاعات البيئة التي يعيش فييا الأفراد كمراحؿ التعميـ 
 المختمفة في المدارس كمعاىد كجامعات كالمؤسسات ك المصانع 

.ك المكظفكف مع مراعاة قمة  النفقات  

:فيـ الأفراد-2  

مف المعركؼ أف الفرد كثير الاحتياجات متقمب النزاعات لذلؾ يجب أف تتصؼ البرامج بالمركنة 
قباؿ الفرد  حتى يككف في الاستطاعة دائما إشباع حاجات الأفراد كتشجيعيـ عمى الإقباؿ عمييا كا 

.عمى البرامج يدفعو إلى حياة أسمى  

:البيئة ومستوى البرامج-3  

يجب كضع البرامج أم كاف نكعيا في مستكل يتناسب مع بيئة الجماعة فلب يصح كضع برامج في 
مستكيات أعمى بكثير مف مستكيات الأفراد حتى لا ينتقؿ الفرد مرة كاحدة مف مستكل بيئتو إلى 

مما يبعث فيو قمقا نفسيا كربما  مستكيات غريبة عنو  

.   يؤدم إلى ثكرتو عمى بيئتو   

: الديمقراطية في وضع البرامج وتنفيذىا-4  

مساىمة الأفراد في كضع كتنفيذ البرامج تماما لميكليـ كرغباتيـ كيأتي ذلؾ عف طريؽ المشاركة 
.كتبادؿ الرأم ك التعبير عف الرغبات في صراحة تامة كحرية كاممة  
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:مراعاة الزماف و المكاف-5    

مف البرامج ما يحتاج إلى مكاف كزماف معينيف كبعضيا لا يصمح تنفيذىا في أماكف خمكية كبعضيا 
يحتاج إلى شكاطئ كىذا غالبا فيما يتعمؽ بالرحلبت ك المعسكرات مثلب إذا كاف البرنامج يتطمب 

.كسائؿ لممبيت كمكاعيد لمذىاب ك العكدة كما الى ذلؾ يجب تكفير الكسائؿ ك الإمكانيات  

:السف و الجنس-6  

تمتاز كؿ مرحمة مف مراحؿ العمر بمميزات خاصة تختمؼ ميكؿ الأفراد باختلبؼ أعمارىـ ك الجنس 
كذلؾ عامؿ ميـ يجب أف يراعى عند كضع البرامج فالمجتمع بما يفرضو مف قيكد عمى أحد 

الجنسيف كخاصة الإناث تحرمو تقاليدنا مف أنكاع كثيرة مف النشاط كمف المعركؼ عادة أف الأكلاد 
ك البنات يمعبكف معا كيشترككف في برامج كاحدة حتى سف معيف كالكلد يميؿ إلى الألعاب الرياضية 

. أكجو نشاط تتطمب رشاقة كخفة إلىالعنيفة التي تتطمب مجيكدا جسمانيا ك البنت تميؿ   

:عدد المشتركيف في البرنامج-7  

.يجب عند كضع البرنامج معرفة عدد الجماعة التي سيكضع ليا البرنامج  

:الوقت و التنظيـ العاـ-8  

يجب معرفة متى ينتيي البرنامج كفي أم كقت كحساب كؿ مرحمة مف مراحؿ البرنامج كيجب 
تفادم الاستراحات الطكيمة فترتيب البرنامج مف حيث التنكيع ك التقكيـ المستمر كتكافؤ الفرص ك 

.مبدأ السلبمة ك التنفيذ أمر ىاـ  

)2016الاستاذ الدكتكر بف دحماف نصر الديف، ( :البرنامج الترويحي الناجح3-3-1  

.أف يراعي البرنامج ميكؿ الأعضاء ك اىتماماتيـ-1  

.أف يككف متنكعا ك يستخدـ أساليب كطرؽ مختمفة-2  

.أف يتكفر فيو ما يحتاجو مف إمكانيات مثؿ القائد الكؼء-3  

.أف يتيح الفرصة لتككيف الصدقات-4  
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.أف يشجع الأفراد عمى العمؿ-5  

.أف يضيؼ شيئا إلى حياة كؿ شخص-6   

  :البرنامج الترويحي المقترح

                                        01:   الوحدة التروٌحٌة رقم 

.(التجريبية والضابطة)الاختبارات القبمية لمعينتيف: الهدف الرئٌسً   

.  دقٌقة60:  زمن الوحدة                                                                   )65-55)المسنيف : الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة الإحماء 

 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

 دقائق  ثم 5جري خفٌف حول الملعب لمدة 

.دقٌقة1المشً لمدة   

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 

 
 

الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  

 
 

  د40

 

.تقويـ أولي لمكشؼ عف المستوى  
 عناصر 6تقسيـ الأفراد إلى مجموعتيف مف 

.وشرح طريقة إجراء الاختبار وأخذ النتائج  

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   
 

 الختامٌة

 

 

02:   الوحدة التروٌحٌة رقم   
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.التييئة البدنية للأجيزة الفسيولوجية: الهدف الرئٌسً   

.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف : الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة الإحماء 

 الجٌد

 
 

د15  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 

 
 

الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  

 
 

  د35

 

تييئة الأجيزة الفسيولوجية مف خلاؿ البدء في 
البرنامج بعد القياـ بتماريف الإطالة وتييئة بدنية 

 4 مف خلاؿ الجري الخفيؼ منخفض الإيقاع ؿ
. دقيقة01دقائؽ براحة ؿ   

.  نوع الراحة ايجابية  
( تكرارات03)  

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د10 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   
 

 الختامٌة

 

 

 

 

03:   الوحدة التروٌحٌة رقم   

أف يتمكف مف خلاؿ النشاط البدني مف تحسيف التحمؿ وتقوية العضلات للأطراؼ العموية  :الهدف الرئٌسً 
.والتوازف  
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.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف : الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة الإحماء 

 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 
 

 
الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
 

التركٌز عند 
.الاداء  

 
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

 

رفع مستوى الأداء بالنسبة لمتحمؿ ومحاولة بذؿ المزيد 
. (تكرارات3.د راحة'2(دقائؽ بجيد مناسب4).مف الجيد  

تماريف لتقوية الأطراؼ العموية دوراف حوؿ محور الرقبة 
،حركات دائرية عمى مستوى ( تكرارات3ثاب30 )ببطء
،تماريف المضخة بالارتكاز عمى (تكرارات3ثا ب30)الكتؼ

، حركات لتقوية الساعد فتح ( تكرارات3 ثا 30 )الركبتيف
الذراعيف لمجانب وفتح اليد وغمقيا ثـ القياـ بحركة 

انقباض وانبساط لممعصـ للأعمى و الأسفؿ و لمداخؿ و 
محاولة سحب الزميؿ مف  ( تكرارات 3ثا 30 )الخارج

 مرات،الارتكاز 3خلاؿ ربط الذراعيف يبعضيا البعض 
عمى الحائط بمستوى مائؿ والقياـ باليبوط 

 لأبعد مسافة مف  الجمة،دفع( تكرارات3ثا 30.)والصعود
.  مرات3بيف الرجميف   

تماريف التوازف الوقوؼ عمى رجؿ واحدة مف خلاؿ ارتكاز 
الرجؿ الثانية عمى الرجؿ الأولى في مفصؿ الركبة 

ثا 3تقديـ قدـ عمى قدـ و الوقوؼ ؿ.(تكرارات3ثاب30)
.مرات3  

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   
 

 الختامٌة

 

 
04:   الوحدة التروٌحٌة رقم   

.سفميةأف يتمكف مف خلاؿ النشاط البدني مف تحسيف التحمؿ وتقوية العضلات للأطراؼ اؿ :الهدف الرئٌسً   
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.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف : الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة الإحماء 

 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 
 

 
الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
 

التركٌز عند 
.الاداء  

 
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

 

تمريف لتقوية الأطراؼ السفمية مف الوقوؼ القياـ 
ثا 60برفع الركبتيف واحدة تمو الأخرى ؿ 

.ثا25 وراحة لمدة تكرارات4  
 وضع كرسي و محاولة الوقوؼ و الجموس

 القياـ  ثا25 والراحة ب  مرات4ثا 60 ؿ 
مية مف خلاؿ أبتماريف لتقوية العضمة التو

 الارتكاز عمى مشط القدـ و الصعود الأعمى
. مرات 3ثا ؿ 30. و اليبوط ببطء  

.إجراء مقابمة مصغرة في كرة القدـ-  

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   
 

 الختامٌة

 

 

 

 
05:  الوحدة التروٌحٌة رقم   

.أف يتمكف مف زيادة التحمؿ اليوائي : الهدف الرئٌسً   

.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف : الفئة  

78 



 

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 

 
 التحلً بالهدوء

ضرورة الإحماء 
 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 
 

 
الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
 

التركٌز عند 
.الاداء  

 
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

 
 الزيادة التدريجية في بذؿ الجيد
دقائؽ جري و 5 و المحافظة عمى إيقاع الجري 

. مرات 3دراحة 1  
.محاولة البقاء في تحمؿ أكثر مف الفريؽ الثاني  

.القياـ بمباراة مصغرة في كرة القدـ  
 

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   

 
 الختامٌة

 

 

 

 

 

 
06: الوحدة التروٌحٌة رقم   

.يحسف مف مرونتوأف  : الهدف الرئٌسً   
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.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف : الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة الإحماء 

 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 
 

 
الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
 

التركٌز عند 
.الاداء  

 
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

تماريف المرونة مف خلاؿ تمديد الرقبة لمجانبيف 
  . ثا 30 مرات ؿ 3 و الأماـ و الخمؼ

مف وضعية الجموس عمى الكرسي القياـ بمحاولة 
ثا ثـ القياـ 30لمس القدـ اليمنى بكمتا اليديف ؿ 

 مرات لكؿ 3ثا 30بنفس العممية لمقدـ اليسرى 
.قدـ  

الانبطاح عمى الصدر و القياـ بمساعدة اليديف 
 3 ثا ؿ 60برفع الصدر عف الأرض  ببطء ؿ

.مرات  
الارتكاز عمى المرفقيف و الاستمقاء عمى الظير 

 3ثا 60و محاولة رفع الظير عف الأرض ببطء 
. مرات   

.اجراء منافسة في كرة القدـ  
 

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   
 

 الختامٌة

 

 
07: الوحدة التروٌحٌة رقم   

أف يتمكف مف زيادة التحمؿ و القوة : الهدف الرئٌسً   

. بالنسبة للأطراؼ العموية  
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.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف : الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة الإحماء 

 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 
 

 
الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
 

التركٌز عند 
.الاداء  

 
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

زيادة التحمؿ مف خلاؿ بذؿ المزيد مف الجيد -
 مناسب ايقاع دقائؽ جري ب6ومقاومة التعب 

  .د2وراحة ب 
.مرات3 تكرارات ؿ 3  
تماريف القوة للأطراؼ العموية دوراف حوؿ -

،حركات ( تكرارات3ثاب40 )محور الرقبة ببطء
،(تكرارات3ثا ب40)دائرية عمى مستوى الكتؼ  

 40 )تماريف المضخة بالارتكاز عمى الركبتيف-
، حركات لتقوية الساعد فتح ( تكرارات3ثا 

الذراعيف لمجانب وفتح اليد وغمقيا ثـ القياـ 
بحركة انقباض وانبساط لممعصـ للأعمى و 

 ( تكرارات 3ثا 40 )الأسفؿ و لمداخؿ و الخارج
محاولة سحب الزميؿ مف خلاؿ ربط الذراعيف 

 مرات،الارتكاز عمى الحائط 3يبعضيا البعض 
 3ثا 40.)بمستوى مائؿ والقياـ باليبوط والصعود

،دفع الطابية لأبعد مسافة مف بيف (تكرارات
.  مرات3الرجميف   

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   
 

 الختامٌة

08: الوحدة التروٌحٌة رقم   

التوازفأن ٌتمكن من زٌادة  :الهدف الرئٌسً   

  .  و المشاركة في العمؿ الجماعي لمفريؽ
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.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف : الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة الإحماء 

 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 
 

 
الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
 

التركٌز عند 
.الاداء  

 
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

تماريف التوازف الوقوؼ عمى رجؿ واحدة مف -
خلاؿ ارتكاز الرجؿ الثانية عمى الرجؿ الأولى في 

.مفصؿ الركبة  
تقديـ قدـ عمى قدـ و الوقوؼ .(تكرارات3ثاب40)
. مرات3ثا 40ؿ  

وضع كرة نصؼ فارغة مف اليواء ووضعيا فوؽ 
الرأس مف الوقوؼ ومحاولة الحفاظ عمى التوازف 

. وعدـ إسقاط الكرة  
إجراء منافسة في كرة القدـ بيف فريقيف -

. ومحاولة الفوز  
 

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   
 

 الختامٌة

 

 

 

 
09: الوحدة التروٌحٌة رقم   

   .للأطراؼ السفميةأداء تماريف القوة  أف يتمكف مف :الهدف الرئٌسً 
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.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف : الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة الإحماء 

 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 

 
 

الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
 

التركٌز عند 
.الاداء  

 
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

مريف لتقوية الأطراؼ السفمية مف الوقوؼ القياـ ت
ثا 80برفع الركبتيف واحدة تمو الأخرى ؿ 

.تكرارات3  
وضع كرسي و محاولة الوقوؼ و الجموس ؿ 

مرات 3ثا 80  
القياـ بتمريف السكوات مف خلاؿ المشي 

بخطوات طويمة ووضع الركبة مع تلامس الأرض 
 أمتار واليديف عمى 10مع كؿ مرة لمسافة 

القياـ بتماريف لتقوية العضمة التوأمية . الرأس
مف خلاؿ الارتكاز عمى مشط القدـ و الصعود 

. مرات3ثا ؿ 50.الأعمى و اليبوط ببطء  
 

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   
 

 الختامٌة

 

 
10: الوحدة التروٌحٌة رقم   

  المرونةأداء تماريف أف يتمكف مف :الهدف الرئٌسً 

.وخاصة مرونة العمود الفقري  
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.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف : الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة الإحماء 

 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 

 
 

الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
 

التركٌز عند 
.الاداء  

 
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

المرونة مف خلاؿ تمديد الرقبة لمجانبيف تماريف 
مف وضعية الجموس عمى . و الأماـ و الخمؼ

الكرسي القياـ بمحاولة لمس القدـ اليمنى بكمتا 
ثا ثـ القياـ بنفس العممية لمقدـ 40اليديف ؿ 
. مرات لكؿ قدـ3ثا 40اليسرى   

الانبطاح عمى الصدر و القياـ بمساعدة اليديف 
 3 ثا ؿ 80برفع الصدر عف الأرض  ببطء ؿ

.مرات  
الارتكاز عمى المرفقيف و الاستمقاء عمى الظير 

 3ثا 80و محاولة رفع الظير عف الأرض ببطء 
.مرات   

 

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   
 

 الختامٌة

 
11: الوحدة التروٌحٌة رقم   

  زيادة التحمؿ مف خلاؿ الجري و تنظيـ:الهدف الرئٌسً 

. منافسة عمى شكؿ كرة القدـ الأمريكية  

.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف : الفئة  
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.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 

 
 التحلً بالهدوء

ضرورة الإحماء 
 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 
 

 
الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
 

التركٌز عند 
.الاداء  

 
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

القياـ بالإحماء الجيد لمعمؿ الذي سنقوـ بو 
دقائؽ 6وخاصة أننا سوؼ نزيد مف بذؿ الجيد 

 دقيقتيف محاولة 2جري بإيقاع منتظـ وراحة ب 
  مرات3 دقائؽ 6إنياء 

وضع دائرتيف بلاستكيتيف عمى جانبي الممعب -
عطاء الكرة لفريؽ و  بمساحة ممعب كرة الطائرة وا 
محاولتو لاختراؽ الفريؽ الثاني ووضع الكرة في 

. لاعبيف3إحدى الدائرتيف كؿ فريؽ مف   

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   

 
 الختامٌة

 

 

 

 

 

 
12: الوحدة التروٌحٌة رقم   

  .زيادة التوازفمف   أف يتمكف:الهدف الرئٌسً 
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.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف : الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة الإحماء 

 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 
 

 
الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
 

التركٌز عند 
.الاداء  

 
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

تماريف التوازف الوقوؼ عمى رجؿ واحدة مف 
خلاؿ ارتكاز الرجؿ الثانية عمى الرجؿ الأولى في 

.مفصؿ الركبة  
تقديـ قدـ عمى قدـ و الوقوؼ .(تكرارات3ثاب50)
. مرات3ثا 50ؿ  

وضع كرة نصؼ فارغة مف اليواء ووضعيا فوؽ 
الرأس مف الوقوؼ ومحاولة الحفاظ عمى التوازف 

.وعدـ إسقاط الكرة  
الوقوؼ عمى رجؿ واحدة و تأرجح الرجؿ الثانية 

. مرات3ثا 40.للأماـ و الخمؼ و لمجانبيف  

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   

 
 الختامٌة

 

 

 

 

 
13: الوحدة التروٌحٌة رقم   

. و المرونةأف يتمكف مف تقوية الأطراؼ السفمية :الهدف الرئٌسً   
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.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                                  (65-55)المسنيف :الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة 

 الإحماء الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، تحضٌر العتاد 
 الرٌاضً

دقٌقة1د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 
 

 
الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
 

التركٌز عند 
.الاداء  

 
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

تماريف لتقوية الأطراؼ السفمية مف خلاؿ الجري عمى أدراج الممعب 
.مرات3ثا 60بسرعة لمدة   

مف الجموس عمى الكرسي القياـ برفع الرجؿ للأعمى و الأسفؿ برتـ 
. مرات لكؿ رجؿ3ثا ؿ 40بطئ   

مف الجموس و القياـ بالارتكاز عمى مشط القدـ  و القياـ بالحركات 
. للأعمى و الأسفؿ  

نفس التمريف السابؽ لكف الارتكاز يكوف عمى الكعب و القياـ 
.بنفس الحركة الأولى  

تماريف المرونة مف خلاؿ تمديد الرقبة لمجانبيف و الأماـ و 
مف وضعية الوقوؼ عند إعطاء الإشارة يقوموف بممس . الخمؼ

 مرات 3ثا ؿ 30الأرض بأكبر عدد ممكف مف الممسات لمدة 
. واحتساب اكبر تكرار لممنافس  

الانبطاح عمى الصدر و القياـ بمساعدة اليديف برفع الصدر عف 
. مرات3 ثا ؿ 80الأرض  ببطء ؿ  

الارتكاز عمى المرفقيف و الاستمقاء عمى الظير و محاولة رفع 
  . مرات3ثا 80الظير عف الأرض ببطء 

 

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   
 

 الختامٌة

 
14: الوحدة التروٌحٌة رقم   

  تقويـ تحصيمي لنتائج البرنامج:الهدف الرئٌسً 
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   . البعدية لمعينتيف الضابطة و التجريبية

.  دقٌقة60:   زمن الوحدة                                                               (65-55)المسنيف : الفئة  

.(المواقف)الحالات  المدة  التوصٌات   المراحل  
 
 

 التحلً بالهدوء
ضرورة الإحماء 

 الجٌد

 
 

د12  

 
 

الاصطفاف ، مراقبة البدلة و الحالة الصحٌة ، 
 تحضٌر العتاد الرٌاضً

د ثم المشً لمدة 3جري خفٌف حول الملعب

دقٌقة1  

.إحماء عام لأجزاء الجسم  
.تمارٌن التمطٌط العضلً   

 
 

 التحضٌرٌة
 
 
 

 
 

الجهد فً حدود 
القدرات البدنٌة 

.المتاحة  
التركٌز عند 

.الاداء  
تجنب السرعة 

.فً الأداء  

 
 

  د40

  القياـ بالاختبارات البعدية لمعينتيف 
الضابطة و التجريبية و اخذ النتائج و 

.مقارنتيا   

 
 
 
 
 

 الرئٌسٌة
 
 
 
 
 
 
 

التركٌز على 
.الهدوء  

د8 .الرجوع إلى الحالة الطبٌعٌة   
 

 الختامٌة

 

 

 
 
 
 
 

88 



 

: ػ موضوعية الاختبارات 3 ػ 6 ػ 1 ػ 2  

      جؿ الاختبارات المستخدمة في ىذا البحث سيمة ك كاضحة الفيـ ك غير قابمة لمتأكيؿ إذ إف 
الاختبارات الجيدة ىي التي تبعد الشؾ ك عدـ المكافقة مف قبؿ المختبريف عند تطبيقيا ك اختبارات 
البحث قد تستعمؿ أيضا ضمف الكحدة التدريبية ، فمثلب اختبار المركنة يككف ضمف أىداؼ الحصة 

.التدريبية   

: ػ مواصفات الاختبارات البدنية 7 ػ 1 ػ 2  

: ػ إختبار القبضة مف الوقوؼ 1 ػ 7 ػ 1 ػ 2  

: أ ػ الغرض مف الاختبار    

.قياس القكة العضمية لعضلبت الذراع   

:ب ػ الأدوات   

. ارض مستكية لا تعرض الفرد للبنزلاؽ ، مقياس القبضة   

:ج ػ مواصفات الأداء   

. باليد الأخرلالاستنادكقكؼ المختبر، عدـ   

: د ػ توجييات   

. لقراءة رقـ المسجؿ الانتظار العلبمة القياسية عمى شاشة المقياس، مع تقرأ-   

.يجب إف تككف القدماف ملبمستيف للؤرض-   

.)308 ، ص 2001, محمد صبحي حسانيف(لممختبر محاكلتيف يسجؿ لو أفضميا-   
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: د 6كوبر ؿ-  ػ إختبار سومي2 ػ 7 ػ 1 ػ 2  

:أ ػ الغرض مف الاختبار   

. دقائؽ 6رؼ ظ قياس قدرة الشخص عمى التحمؿ لأكبر مسافة ممكنة في   

. شكاخص ، ميقاتي ، أقمصة مرقمة 4 : ب ػ الأدوات  

يقؼ المختبر خمؼ خط البداية، ك عند الاستماع إشارة البدء يقكـ المختبر  : ج ػ مواصفات الأداء
 دقائؽ تحسب المسافة 6 متر، ك عند نياية 400بالجرم تبعا لخط السير المحدد بمربع لمسافة 

.المقطكعة   

:د ػ توجييات   

. متر لراحة عند الإحساس بنكع مف التعب50إغراء المختبريف بتخصيص حدكد -   

.يجب إتباع خط السير المحدد -   

.الجرم براحة تامة -   

.عدـ ذكر أنو جك منافسة -   

: ػ  ثني الجذع للأماـ مف الجموس 3 ػ 7 ػ 1 ػ 2  

.قياس مركنة العمكد الفقرم عمى المحكر الأفقي :أ ػ الغرض مف الاختبار  

 سـ ، مسطرة غير مرنة مقسمة مف الصفر إلى مائة سـ 50مقعد بدكف ظير ارتفاعو : ب ػ الأدوات
 مكازيا لمحافة 100 سـ مكازيا لسطح المقعد ك رقـ 50مثبتة أفقيا عمى المقعد بحيث يككف رقـ 

.السفمى لممقعد ، مؤشر خشبي يتحرؾ عمى سطح المسطرة   
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يقؼ المختبر جالسا في الأرض ك القدماف مضمكمتاف مع تثبيت الكعب  : ج ػ مواصفات الاختبار
عمى حافة المقعد ، يقكـ المختبر بثني جذعو للؤماـ بحيث يدفع المؤشر بأطراؼ أصابعو إلى ابعد 

.مسافة ممكنة،عمى أف يثبت عند آخر مسافة يصؿ ليا لمدة ثانيتيف  

.يجب عدـ ثني الركبتيف أثناء الأداء  - :د ػ  توجييات   

.لممختبر محاكلتيف تسجؿ لو أفضميما -   

.يجب أف يتـ ثني الجذع ببطء -   

.يجب الثبات عند آخر مسافة يصؿ إلييا المختبر لمدة ثانيتيف  

 

 

 

 

 

 

  : ػ  رفع الرجؿ مع الحفاظ عمى الرجؿ الأخرى ثابتة عمى الأرض4 ػ 7 ػ 1 ػ 2

.قياس تكازف الجسـ لفترة طكيمة  :أ ػ الغرض مف الاختبار  

.أرض مستكية ، ميقاتي: ب ػ الأدوات   

يقؼ المختبر كاقفا عمى رجؿ كاحدة ك القدـ الأخرل مرفكعة  ، دكف فعؿ  : ج ػ مواصفات الاختبار
.أم شيء   

  جلوس الطوٌل ثنً الجدع من الاختبارٌبٌن " 03"شكل رقم 
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.يجب عدـ كضع الرجؿ الأخرل عمى الأرض أثناء الأداء  - :د ػ  توجييات   

.لممختبر محاكلتيف تسجؿ لو أفضميما بعد أسبكع مف الزمف-   

.تسجيؿ الكقت عند ملبمسة الرجؿ الأرض -   

: ػ الوسائؿ الإحصائية 8 ػ 1 ػ 2  

عمـ الإحصاء ىك ذلؾ العمـ الذم يبحث في جميع البيانات ك تنظيميا ك عرضيا ك تحميميا ك 
ك مف . )53 ، ص1988قيس ناجي عبد الجبار، شامؿ كامؿ محمد(اتخاذ القرارات بناءا عمييا 

:بيف التقنيات الإحصائية المستعممة في بحثنا ىي   

: ػ المتوسط الحسابي1 ػ 8 ػ 1 ػ 2  

 مج س

  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ     بحيث= س :
 ف

 المتوسط الحسابي:    س .
  مجموع القيـ : مج س .
  عدد العينة : ف. 
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: نستعمؿ القانوف التالي 30< ف : ػ الانحراؼ المعياري 2 ػ 8 ػ 1 ػ 2  

 

2(س – س  )مج   

:ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ    بحيث=     ع   

 ف

 

 الانحراؼ المعياري : ع
 مجموع القيـ: س .
 المتوسط الحسابي:  س .
  عدد العينة: ف. 
: ػ التبايف3 ػ 8 ػ 1 ػ 2    

 2ع= التبايف 

: ػ التجانس4 ػ 8 ػ 1 ػ 2  

1ع             
2   

 :بحيث                   =      ؼ 
2ع           

2          

 

1ع
. التبايف الأكبر :2  

2ع
.التبايف الأصغر :  2  
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: ػ  معامؿ الارتباط بيرسوف 5 ػ 8 ػ 1 ػ 2  

(ص – ص  ) (س – س )مج    

ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  =ر  

  2(ص – ص  )مج         2(س – س  )مج 

. معامؿ الارتباط  بيرسوف: ر 
قيـ الاختبارالاوؿ : س 
المتوسط الحسابي للاختبار الأوؿ : س
قيـ الاختبار الثاني : ص 
المتوسط الحسابي للاختبار الثاني :ص 
 
: ػ  ت  ستودنت 6 ػ 8 ػ 1 ػ 2  

 

   2س – 1س                                         

:ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ     بحيث= ت   

1ع
2ع  +  2

2 

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ

 1- ف 

المتوسط الحسابي : 2، س1س
2ع

2، ع1
التبايف الأكبر و الأصغر  :  2

 .)53، ص1988قيس ناجي عبد الجبار، شامؿ كامؿ محمد، ( الحجـ :2 ، ف1ف
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:الفصؿ الثاني   

 عرض وتحميؿ النتائج

 

  الاستنتاجات- 
 مناقشة الفرضيات  -
 الاقتراحات- 
خلاصة عامة -  
المصادر و المراجع -  
الملاحؽ -   
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 :عرض وتحميؿ ومناقشة النتائج - 2

:  عرض ومناقشة نتائج الاختبار القبمي لعينة البحث 2-1

 يوضح التجانس بيف العينة الضابطة والتجريبية في نتائج الإختبارات القبمية 02جدوؿ رقـ 

باستخداـ ت ستيودنت 

العينات 
المقاييس    
الإحصائية 

 
الاختبارات 

 

العينة الضابطة 
 (الاختبار القبمي )

العينة التجريبية 
 (اختبار قبمي )

بة 
سو
مح
ت ال

ية 
دول
الج
ت 

رية
الح
جة 
در

ف1)
   
-

1) 

لة 
لدلا
ى ا
ستو

م

ية 
صائ

لإح
ة ا
دلال
ال

ع س ع س 

 0.04 11.07 46.58 11.30 46.37اختبار القوة 

2.07 22 0.05 

غير 
داؿ 

اختبار 
التوازف 

53.83 5.89 57.5 6.21 1.48 
غير 
داؿ 

اختبار 
التحمؿ 

2500 3.1 2400 2.5 0.66 
غير 
داؿ 

اختبار 
المرونة 

10.08 2.31 10.83 4.95 0.47 
غير 
داؿ 

 

 يوضح التجانس بيف العينة الضابطة والعينة التجريبية في نتائج الاختبارات 02جدوؿ رقـ 

 .القبمية باستخداـ ت ستيودنت
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أعلبه يظير مدل التجانس المكجكد بيف العينة الضابطة كالتجريبية بعد اختبار  )02(مف الجدكؿ

كىذا ما يثبتو الجدكؿ  )القكة،التكازف،التحمؿ،المركنة(القبمي المتضمف لتمؾ عناصر المياقة البدنية 

ت  لاستخراج قيمة ستيودنت تأعلبه ، عالج الباحثاف تمؾ النتائج إحصائيا كليذا استخدـ 

كمف خلبؿ  . 2-ف2  ودرجة الحرية0.05 عند مستكل الدلالة ت الجدولية كمقارنتيا بػ المحسوبة

 1.48 كأصغر قيمة ك0.04الجدكؿ يظير لنا أف جميع قيـ ت المحسكبة كالتي تأرجحت مف 

 22 = 2-ف2عند درجة الحرية  2.07 التي بمغتت الجدولية كأكبر قيمة كىي أصغر مف قيمة 

كىذا ما يدؿ عمى الفرؽ بيف المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة فرؽ  0.05كمستكل الدلالة 

غير داؿ إحصائيا مما يؤكد عمى عدـ كجكد فركؽ معنكية بيف ىذه المتكسطات الحسابية كىذا ما 

. يدؿ عمى التجانس بيف المجمكعتيف في بحثنا ىذا كما كضحتو النتائج

:  عرض ومناقشة وتحميؿ الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث2-2

 يوضح الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية لنتائج الاختبارات القبمية والبعدية 02جدوؿ رقـ 

. لعينتي البحث التجريبية والضابطة
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 . عرض ومناقشة نتائج اختبار قوة القبضة2-2-1

.  يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في قوة القبضة03جدوؿ رقـ 

 

لقد تبيف عمى ضكء النتائج المدكنة أعلبه ا قيمة المتكسط الحسابي القبمي لمعينة التجريبية التي 

 أما الاختبار 11.07 كانحراؼ معيارم قدره 46.58طبقت عمييا الألعاب التركيحية قد بمغت 

 بينما بمغ 9.54كالانحراؼ المعيارم  60.37البعدم عند نفس العينة بمغ قيمة المتكسط الحسابي 

أما الاختبار البعدم ليذه 11.30كبانحراؼ معيارم قدره 46.37المتكسط الحسابي لمعينة الضابطة 

 تبيف ت ستيودنت كبعد استخداـ 12.92 كالانحراؼ المعيارم 44.5العينة فبمغ المتكسط الحسابي 

 ت الجدوليةكىي اصغر مف قيمة  1.81 بالنسبة لمعينة الضابطة بمغت قيمة ت المحسوبةأف 

مما يدؿ عمى أف لا  0.05 عند مستكل الدلالة 11 =1-درجة الحرية ف عند 2.20التي بمغت 

العينات 
المقاييس 

الإحصائية   
الاختبارات 

 

ف 

 (الاختبار البعدي )  (الاختبار القبمي ) 

بة 
سو
مح
ت ال

ية 
دول
الج
ت 

رية
الح
جة 
در

ف1)
 -1) 

لة 
لدلا
ى ا
ستو

م

ية 
صائ

لإح
ة ا
دلال
ال

ع س ع س 

العينة 
التجريبية 

12 46.58 11.07 60.37 9.54 5.15 
2.20 11 0.05 

داؿ 
احصائيا 

العينة 
الضابطة 

12 46.37 11.30 44.5 12.92 1.81 
غير داؿ 
احصائيا 
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تكجد دلالة إحصائية كبالتالي لا تكجد فركؽ معنكية بيف متكسطات النتائج القبمية كالبعدية أما 

كالتي ت الجدولية  كىي أكبر مف قيمة 5.15المحسوبة بالنسبة عمى العينة التجريبية فبمغت ت 

 مما يدؿ عمى عمى أنو 0.05 عند مستكل الدلالة 11 = 1– درجة الحرية ف  عند 2.20بمغت 

تكجد دلالة إحصائية كبالتالي يكجد فرؽ معنكم بيف متكسطات النتائج القبمية كالبعدية لصالح 

الاختبارات البعدية  

كعميو يستخمص الطالباف الباحثاف أف استخداـ الألعاب التركيحية ضمف حصة تدريبية قد أعطى 

الأثر الايجابي في تنمية عنصر القكة لدل عينة البحث التجريبية ، كيرل الطالباف الباحثاف أف ىذا 

. التحسف مرده إلى نكعية الألعاب المنتقاة داخؿ كحدات النشاط البدني خلبؿ مدة تطبيؽ الكحدات

" 01" الشكؿ رقـ 

يوضح الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمية والبعدية لعينة البحث " 01" الشكؿ البياني رقـ 

. لاختبار قوة القبضة

 يتبيف اف العينة التجريبية حققت أكبر متكسط حسابي في اختبار القكة مما يدؿ 01 مف الشكؿ 

عمى اف الكحدات الألعاب التركيحية اشتممت عمى 

ألعاب قد طكرت مف القكة لكبار السف في ىذه 

 .المرحمة
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.    عرض ومناقشة نتائج اختبار التحمؿ2-2-2

.    يكضح نتائج لاختبار القبمي كالبعدم لعينة البحث في اختبار التحمؿ" 04" الجدكؿ رقـ 

      
العينات 

المقاييس         
الإحصائية   
الاختبارات 

 

ف 

الاختبار  ) 
 (القبمي

الاختبار  ) 
 (البعدي

بة 
سو
مح
ت ال

ية 
دول
الج
ت 

رية 
الح
جة 
در

ف1)
 -1) 

 

لة 
دلا
ى ال

ستو
م

ية 
صائ

لإح
ة ا
دلال

ال

ع س ع س 

العينة 
التجريبية       

12 2400 4.2 2750 3.6 5.74 
2.20 11 0.05 

داؿ 
إحصائيا 

العينة 
الضابطة 

12 2500 3.1 2450 2.4 0.71 
غير داؿ 
إحصائيا 

 1–  كدرجة الحرية ف 0.05مف خلبؿ ما يظير في الجدكؿ أعلبه يتضح لنا عند مستكل الدلالة 

 في 4.2 بانحراؼ معيارم قدره 2400 أف قيمة المتكسط الحسابي لمعينة التجريبية قد بمغت 11= 

 كبانحراؼ معيارم قدره 2750الاختبار القبمي أما بالنسبة لممتكسط الحسابي لنفس العينة قد بمغ 

 في الاختبار البعدم كاف قيمة  3.6

 مما يدؿ عمى كجكد 2.20  كىي أعمى مف ت الجدكلية كالتي قدرت بػ 5.74ت المحسكبة بمغت 

 .فرؽ داؿ إحصائيا ليذه العينة

كعمى ىذا الأساس يرل الطالباف الباحثاف أف الألعاب التركيحية قد حققت تأثيرا إيجابيا كأثبتت  

أما فيما يخص .فاعمية أكثر في معظـ عناصر المياقة البدنية المرتبطة بالصحة لدل أفراد العينة
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 في الاختبار 3.1 كبانحراؼ معيارم قدره 2500العينة الضابطة  فقد بمغ المتكسط الحسابي لدييا 

 كانحراؼ 2450القبمي أما المتكسط الحسابي لنفس العينة في الاختبار البعدم فقد بمغ حكالي 

 2.20الجدكلية التي بمغت -  كىي أقؿ مف ت0.71: ، كأف قيمة  ت المحسكبة قدره ب2.4مقدراه 

. عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية ليذه العينة التي بقيت تعمؿ بمفردىال مما يدؿ عؿ

يوضح الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية القبمية و البعدية لصالح  (02)الشكؿ البياني رقـ - 

 .عينة البحث في اختبار التحمؿ 

يتضح مف خلبؿ المعمـ أعلبه أف - 
المتكسط الحسابي لمعينة التجريبية 
تحسف أكثر مقارنة مع المتكسط 

الحسابي القبمي في اختبار التحمؿ العاـ 
كذلؾ راجع لاحتكاء ألعاب ىادفة عممت 
عمى إضفاء التحسف كالرفع مف مستكل 

. القدرات اليكائية ليذه الفئة
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. عرض ومناقشة نتائج اختبار التوازف: 2-2-3

. يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في الاختبار التوازف (05) ـالجدوؿ رؽ- 

العينات المقاييس 
الإحصائية   
الاختبارات 

 

ف 
 )الاختبار البعدم ( )الاختبار القبمي (

بة 
سك
مح
ت ال

ية 
دكل
الج
ت 

رية
الح
جة 
در

ف1(
 -

1( 

لة 
دلا
ل ال

ستك
م

ية 
صائ

لإح
ة ا
دلال

ال

ع س ع س 

 3.32 23.44 75.91 6.21 57.5 12العينة التجريبية 

2.20 11 0.05 

داؿ 
احصائ
يا 

 1.21 8.00 51.5 5.89 53.83 12العينة الضابطة 

غير 
داؿ 

احصائ
يا 

 

يتضح لنا جميا مف خلبؿ المعالجة الإحصائية  كبعد استخداـ ت سيتكدنت لاستخراج قيمة ت 

 كمف 11=1- كدرجة الحرية ف0.05المحسكبية  كمقارنتيا بقيمة ت الجدكلية عند مستكل الدلالة 

 ذك 53.83خلبؿ النتائج أعلبه تبيف أف قيمة المتكسط الحسابي القبمي لمعينة الضابطة  قد بمغ 

أما في الاختبار البعدم لنفس العينة حيث بمغ قيمة المتكسط الحسابي 5.89 انحراؼ معيارم قدره

، أما عمى مستكل العينة التجريبية حيث بمغ قيمة المتكسط الحسابي 8.00 كانحراؼ معيارم 51.5

 كانحراؼ معيارم قدره 75.91 كاختبار البعدم قدر ب 6.21 بانحراؼ معيارم قدر ب 57.5

-  كىي أصغر مف قيمة ت1.21:  كتبيف أف قيمة ت المحسكبية لمعينة الضابطة قدرت ب23.44

 مما يدؿ عمى أنو لا 11=1- كدرجة حرية ف0.05 عند مستكل الدلالة 2.20الجدكلية التي بمغت 
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تكجد فركؽ دالة إحصائيا كبتالي لا تكجد فركؽ معنكية بيف المتكسطات القبمية كالبعدية ليذه العينة 

 كىي أكبر مف قيمة ت 3.32:عمى غرار العينة التجريبية التي بمغت قيمة ت المحسكبية لدييا ب

 كىذا ما يدؿ  عمى 11=1- كدرجة الحرية ف0.05 عند مستكل الدلالة 2.20الجدكلية التي بمغت 

كجكد دلالة 

. إحصائية أك فركؽ معنكية بيف المتكسطات الحسابية 

يوضح  (03)الشكؿ البياني رقـ -  
الفرؽ بيف المتوسطات الحسابية 

القبمية والبعدية ولعينة البحث لاختبار 
 .التوازف

 )03(مف خلبؿ الشكؿ البياني رقـ - 

يظير أف أكبر قيمة بيف المتكسطات 

كانت لاختبار البعدم لمعينة التجريبية 

كىذا لتحسف راجع إلى الألعاب 

.  التركيحية لتحسيف التكازف لدل فئة كبار السف
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 :المرونة  عرض ومناقشة اختبار -2-2-4

يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لعينة البحث في اختبار المرونة  (06)الجدوؿ رقـ 

قيـ المتكسطات الحسابية كقيـ الانحرافات المعيارية لمعينة الضابطة  )06(يبيف الجدكؿ رقـ 

 بانحراؼ معيارم بمغ 10.08كالتجريبية، حيث نجد أف المتكسط الحسابي لمعينة الضابطة قدر ب 

 ككانت 2.19 كبانحراؼ بمغ 9.5 أما الاختبار البعدم لنفس العينة قد بمغ قيمة المتكسط ب 2.31

 كىذا يدؿ عمى 11=1- كدرجة الحرية ف0.05 عند مستكل الدلالة 2.02بذلؾ قيمة ت المحسكبية 

عدـ كجكد فرؽ معنكم بيف ىذه المتكسطات أما بؿ مستكل العينة التجريبية التي أدخؿ عمييا 

كحدات مف الالعاب التركيحية تحتكم في محتكاىا تماريف تنمي كتحسف عناصر المياقة البدنية 

 ك 10.83المرتبطة بالصحة فكاف المتكسط الحسابي لدل ىذه العينة في الاختبار القبمي قد بمغ 

 13.58ك بمغ المتكسط الحسابي في الاختبار البعدم  .4.95: انحراؼ معيارم بمغت قيمتو ب

 كدرجة 0.05 عند مستكل الدلالة 5.39: المحسكبية ب-  كقدت ت5.19بانحراؼ معيارم بمغ 

الحرية 

المقاييس 
الإحصائية 
العينات 

ف 
ت اختبار بعدم اختبار قبمي 

المحسكبية 
ت 

الجدكلية 
درجة 
الحرية 

مستكل 
الدلالة 

الدلالة 
الإحصائية 

ع س ع س 

 5.39 5.19 13.58 4.95 10.83 12العينية التجريبية 
2.20 

 
11 

 
0.05 

داؿ 
إحصائيا 

غير داؿ  2.02 2.19 9.5 2.31 10.08 12العينة الضابطة 
إحصائيا 
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 كىذا ما يدؿ عمى الفركؽ المعنكية بيف المتكسطات كعمى كجكد دلالة إحصائية كىذا 11=1-ف

 .الصالح الاختبار البعدم لمعينة التجريبية

يكضح الفرؽ بيف المتكسطات الحسابية القبمية كالبعدية لعينة البحث  )04(الشكؿ البياني رقـ - 

 .لاختبار المركنة

 

 

 

 

 

عرض وتحميؿ مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لعينة البحث -2-3.

 .عرض وتحميؿ ومناقشة نتائج اختبار قوة القبضة-2-3-1

 0.05، مستوى الدلالة 22=2-ف2درجة الحرية 
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يوضح دلالة الفروؽ في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار قوة  (07)جدوؿ رقـ - 

. القبضة

للبختبار البعدم لعينتي البحث أف  )07(نلبحظ  مف خلبؿ نتائج المكضحة في الجدكؿ رقـ  -

 22=2-ف2 عند درجة الحرية 2.07 كىي أكبر مف ت الجدكلية 3.42قيمة ت المحسكبة لعينتي 

 كىذا ما يدؿ عمى كجكد فرؽ معنكم داؿ إحصائيا  لصالح العينة ذات 0.05كمستكل الدلالة 

. )05(المتكسط الحسابي الأكبر كىي التي تمقت العاب التركيحية المقترحة أنظر الشكؿ رقـ

 

يوضح الفروؽ بيف  (05)الشكؿ رقـ 

المتوسطات البعدية لعينة البحث في 

. اختيار قوة القبضة

مف خلبؿ ما كضحو الجدكؿ : استنتاج -

               المقاييس إحصائية 
العينات 

ت الجدولية ت المحسوبة  عس -

 12.92 44.5العينة الضابطة 
3.42 2.07 

 9.54 60.37العينة التجريبية 
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 مقارنة بالضابطة فقد بمغ 60.37يظير بأف أعمى قيمة كانت العينة التجريبية حيث بمغ متكسطيا 

كىذا ما يؤكد عمى جداره الكحدات .  كىذا ما ينتج مف خلبؿ المعمـ البياني44.5متكسطيا 

 .المستخدمة كمدل تأثيرىا الفعاؿ كالإيجابي في مستكل القكة

. عرض ومناقشة نتائج الاختبار البعدي لفئتي البحث في اختبار التحمؿ-2-3-2

يوضح دلالة الفروؽ في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار  (08)جدوؿ رقـ - 

. التحمؿ 

            المقاييس إحصائية 

   العينات 
ت الجدولية ت المحسوبة  ع س-

 2.6 2450العينة الضابطة 
2.33 2.07 

 3.6 2750العينة التجريبية 

، مستوى الدلالة 22=2-ف2درجة الحرية  -

0.05 

نلبحظ مف خلبؿ النتائج المكضحة في الجدكؿ  -

للبختبار البعدم لعينتي البحث أف قيمة  )08(رقـ 

 كىي أكبر 2.33ت المحسكبية لعينتي قد بمغت 

2300-ف2الجدكلية عند درجة الحرية - مف قيمة ت

2350

2400

2450

2500

2550

2600

2650

2700

2750

الاختبار البعدي

العٌنة الضابطة

العٌنة التجرٌبٌة
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 كىذا يدؿ عمى كجكد فرؽ معنكم داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات 0.05 كمستكل الدلالة 22=2

المتكسط الحسابي الأكبر كىي التي طبؽ عمييا الألعاب التركيحية التي احتكت في مضمكنيا 

 )06( ألعاب ىادفة، أنظر الشكؿ رقـ

. يوضح الفروؽ بيف المتوسطات  الحسابية البعدية لعينة البحث في اختبار التحمؿ (06)الشكؿ البياني رقـ   

يظير مف خلبؿ الرسـ البياني أف أعمى قيمة لممتكسط الحسابي كاف لصالح العينة : استنتاج -

 كىذا ما يكضحو 2450مقارنة بمتكسط العينة الضابطة فكاف  2750: التجريبية الذم قدر ب

 .المعمـ البياني

كعمى ىذا الأساس يستنتج الطالباف الباحثاف أف الألعاب التركيحية دكر إيجابي كمثمر في - 

. تحسيف مستكل القدرات اليكائية

. عرض ومناقشة نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار التوازف-2-3-3

يوضح دلالة الفروؽ في نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار  (09)جدوؿ رقـ - 

. التوازف

المقاييس إحصائية 

العينات 
ت الجدولية ت المحسوبة  ع س-

 8.00 51.5العينة الضابطة 
3.41 2.07 

 23.45 75.92العينة التجريبية 

107

0 



 

 ومستوى 22=2-ف2درجة الحرية  -
 0.05الدلالة 

نلبحظ مف خلبؿ نتائج المكضحة في  -
للبختبار البعدم لعينتي  )09(الجدكؿ رقـ 

البحث أف قيمة ت المحسكبية لعينتي قد 
-  كىي أكبر مف قيمة ت3.41بمغت 

 عند درجة الحرية 2.07الجدكلية البالغة 
، كىذا 0.05 كمستكل الدلالة 22=2-ف2

يدؿ عمى كجكد فرؽ معنكم داؿ إحصائيا 
لصالح العينة ذات المتكسط الحسابي الأكبر كىي التي طبؽ عمييا كحدات النشاط البدني المقترحة، 

 )07(أنظر الشكؿ رقـ

يوضح الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية البعدية لعينة البحث في  (07)اني رقـ يالشكؿ الب -

. التوازف اختبار

يتضح جميا أف القيمة ت المحسكبية كانت أكبر مف القيمة ت الجدكلية عند مستكل : استنتاج- 

 .  كىذا ما تكضحو الأعمدة البيانية أعلبه 22 كدرجة الحرية 0.05الدلالة 
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. عرض ومناقشة  نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار المرونة-2-3-4

اختبار "يوضح دلالة الفروؽ بيف نتائج الاختبار البعدي لعينتي البحث في  (10)جدوؿ رقـ - 

" المرونة

المقاييس إحصائية 

العينات 
ت الجدولية ت المحسوبة  ع س-

 2.19 9.5العينة الضابطة 
2.50 2.07 

 5.19 13.58العينة التجريبية 

 0.05 ومستوى الدلالة 22=2-ف2درجة الحرية 

للبختبار البعدم لعينتي  البحث أف  )10(نلبحظ مف خلبؿ النتائج المكضحة في الجدكؿ رقـ  -

، عند 2.07 كىي أكبر مف قيمة ت الجدكلية التي بمغت 2.50قيمة ت المحسكبية لعينتي قد بمغت 

، كىذا ما يدؿ عمى كجكد فرؽ معنكم داؿ 0.05 كمستكل الدلالة 22=2-ف2درجة الحرية 

إحصائيا لصالح العينة ذات المتكسط الحسابي الأكبر كىي التي أدخؿ عمييا المتغير المستقؿ 

 )08( أنظر الشكؿ رقـ )البرنامج التركيحي(
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اختبار "يوضح الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية البعدية لعينة البحث  (08)الشكؿ البياني رقـ 

 "المرونة

 

 

 

 

مف خلبؿ ما تعتبر عميو النتائج المكضحة في الجدكؿ أعلبه يظير أف قيمة ت : ستنتاجإ

 كىي أكبر مف نظريتيا الجدكلية  ما يعني أف 2.50المحسكبية قد حققت أكبر قيمة حيث كانت 

. التحسف كاف كاضحا في المركنة كىذا ما كضحو المعمـ البياني
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:  ػ الاستنتاجات1 ػ 3 ػ 2  

مف خلبؿ النتائج المتحصؿ عمييا كبعد الدراسة الإحصائية كتحميؿ كمناقشة النتائج تكصؿ 

:الباحثاف إلى الاستنتاجات التالية   

تقارب بيف العينتيف الضابطة كالتجريبية في مستكل جميع العناصر البدنية المختبرة أثناء  )1

.أجراء الاختبارات القبمية  

استقرار كثبات في مستكل الصفات البدنية المستيدفة في بحثنا لدل العينة الضابطة أثناء  )2

.  الاختبارات القبمية كالبعدية كلـ تحقؽ تحسف خلبؿ ىذه الفترة  

تحسف في مستكل الصفات البدنية المستيدفة لدل العينة التجريبية في الاختبارات البعدية  )3

.بالنسبة للبختبارات القبمية  

حققت العينة التجريبية تقدـ في مستكل الصفات البدنية المستيدفة خلبؿ الاختبارات البعدية  )4

.منو عف العينة الضابطة  
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  ػ مناقشة الفرضيات2 ػ 3 ػ 2

:الفرضية الأولى   

تبيف لنا أنو يكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف القياس  )6(ك )5()4(ك )3(مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 

القبمي ك البعدم لدل العينة التجريبية لصالح القياس البعدم في القدرات البدنية لدل كبار السف 

 كىذا ما يتماشى مع ما بفضؿ البرنامج التركيحي الرياضي المقترح كبالتالي الفرضية قد تحققت

 تحت عنكاف برنامج 1993تكصمت إليو الدراسات السابقة كدراسة سمكل عبد اليادم شكيب 

مقترح كأثره عمى تحسيف بعض المتغيرات الفسيكلكجية ك النفسية ك مستكل الأداء للؤنشطة 

اليكمية الحركية كما تضمف البرنامج مجمكعة مف التمرينات في ثلبث كحدات تدريبية في 

 مسف كقد اسفرت النتائج عمى كجكد فركؽ دالة إحصائيا بيف 40الأسبكع عمى مجمكعة مف 

.القياسيف القبمي ك البعدم كذلؾ في المتغيرات الفسيكلكجية كأيضا لصالح المتغيرات النفسية  

:الفرضية الثانية   

تبيف لنا أنو يكجد فركؽ دالة إحصائيا في القياس  )10 ()9( )8(ك )7(مف خلبؿ الجدكؿ رقـ 

 البعدم لصالح العينة التجريبية  في القدرات البدنية لدل كبار السف بفضؿ البرنامج التركيحي

 كىذا ما أسفرت عنو دراسة فريد عبد الفتاح خشية تحت  كبالتالي الفرضية قد تحققتالرياضي

عنكاف تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى كفاءة بعض المتغيرات المكرفكلكجية ك الفسيكلكجية لدل 

  .كبار السف باستخداـ اختبارات قبمية ك بعدية 
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: ػ الخلاصة3 ػ 3 ػ 2  

 الكقكؼ عمي كاقع الرياضة التركيحية  في الساحات المخصصة لمرياضة يعتبر المكجو الأساسي إف

لتكامؿ شخصية المسف مف جية كمف جية أخرم تحسيف مستكل المياقة البدنية ، كليذا جاءت 

 لدل المسنيف  لتحسيف بعض القدرات البدنية  برنامج رياضي تركيحي اقتراحدراستنا تحت عنكاف

 عف دكر الألعاب الرياضية التركيحية عمى افتراض أف تحدث ىذه  لمكشؼ) سنة65 - 55(

.الأخيرة تحسنا في الجانب البدني لدل العينة التجريبية  

 كطبؽ عمييـ منيج  عينة ضابطة12 عينة تجريبية ك12 ،)ذككر( مسف 24شممت عينة البحث 

.البحث التجريبي  

 إلى أف استعماؿ ألعاب الرياضية الطالباف الباحثافكعمى ضكء النتائج المتحصؿ عمييا خمص 

لدل المسف  )المركنة، التحمؿ، التكازف، القكة ( البدنية المستيدفة  القدراتالتركيحية فعاؿ في تحسيف

.ك ذالؾ لتماشييا كمتطمبات ىذه الفئة العمرية  

 ما يفرض عمينا فتح باب البحث م التركيحي ىككمنو نقكؿ أف الغاية الأكلى في المجاؿ الرياض

في حياتيـ اليكمية كيجدر بالإشارة أف العممي كتطكير ثقافتنا الرياضية لاف ذلؾ يساعد المسنيف 

دقيؽ لأنو كببساطة الكاقع كالشريحة التي نتعامؿ معيا تفرض عمينا ىذه يككف ىناؾ أساس عممي 

.التحديات كالالتزامات  
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: ػ التوصيات و الاقتراحات4 ػ 3 ػ 2  

نكصي بالاعتماد عمى استخداـ طريقة الألعاب الترفييية المقننة الملبئمة لخصكصيات   )1

.)65-55(كبار السف البدنية ك الحركية في ىذه المرحمة العمرية   

.نكصي باستثمار كقت الفراغ لكبار السف  مف خلبؿ طريقة الألعاب التركيحية )2  

نكصي بالتنظيـ المحكـ كالجيد للؤنشطة الرياضية ك تنظيـ الجيد بما يتماشى مع  )3

.خصكصياتيـ حتى تمبي مطالبيـ كتحقؽ اليدؼ الأساسي كىك بعث الاستقلبلية  

نكصي بالمراقبة الجيدة كالمستمرة  لكبار السف أثناء الممارسة للؤنشطة  لتفادم الإصابات  )4

. كالأخطار كتكجيييـ   

.نكصي بخمؽ جك تحفيزم لمعمؿ كذلؾ مف خلبؿ الأنشطة المتنكعة  )5  

اقتراح تنظيـ منافسات كنكادم رياضية خاصة بكبار السف كتنظيـ دكرات رياضية محمية  )7

.ككطنية كعالمية   

ىده بصفة عامة ككجيزة بعض الإرشادات التي ارتأينا أف نقدميا كذالؾ قصد لفت الانتباه 

. المسؤكليف ك المقميف عمى مجاؿ  التربية التركيحية ك الاىتماـ الكبير بعينة كبار السف  
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:الملبحؽ  

.شيادة مكافقة طبية لمطبيب العاـ عمى العينة التجريبية-  

.استمارة لترشيح الاختبارات -  

.نتائج الخاـ-  

.تسييؿ الميمة-  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 انعيىت انضابطت انعيىت انضابطت انعيىت انضابطت انعيىت انضابطت انعيىت انضابطت انعيىت انضابطت انعيىت انضابطت نعيىت انضابطت

 انقوة انقوة انتواصن انتواصن انتحمم انتحمم انمشووت انمشووت

 القبلي البعدي قبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي

7 8 2000 2000 50 50 34 37.5 

8 9 2200 2200 60 62 30 36.5 

10 12 2400 2600 52 58 52 50 

11 11 2600 2400 54 53 30 33 

9 10 2600 2600 60 59 65 62 

7 8 2600 2800 47 46 51 55 

11 9 2200 2000 33 55 36 35.5 

12 13 2800 3000 58 57 31 40 

14 15 2600 2400 50 55 40 38 

9 9 2800 2600 43 42 61 62 

7 7 2400 2600 60 59 44 45 

9 10 2200 2800 51 50 60 62 

9.5 10.0833333 2450 2500 51.5 53.8333333 44.5 46.375 

         

 

 

 انعيىت انتجشيبيت انعيىت انتجشيبيت انعيىت انتجشيبيت انعيىت انتجشيبيت انعيىت انتجشيبيت انعيىت انتجشيبيت انعيىت انتجشيبيت انعيىت انتجشيبيت
 انقوة انقوة انتواصن انتواصن انتحمم انتحمم انمشووت انمشووت 

 القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي 
 16 14 2400 2000 26 52 62 33 1 

10 9 2600 2400 50 45 55 45 2 

15 11 3000 2800 60 56 68 60 3 

17 12 3200 2400 70 52 60 56 4 

8 2 2400 2000 65 59 63 48 5 

16 14 2600 2200 90 60 66 31 6 

3 3 3000 2600 85 59 50 38 7 

17 14 3200 3000 97 62 62 55 8 

19 15 3200 3200 100 70 75.5 60 9 

11 8 2400 2000 105 60 59 51 10 

10 9 2800 2200 70 55 38 30 11 

21 19 2200 2000 93 60 66 52 12 

 ش 46.5833333 60.375 57.5 75.9166667 2400 2750 10.8333333 13.5833333

 ع 11.0737883 9.54207191 6.21581561 23.449979 0.41778637 0.36306774 4.95127777 5.19542339



 

 

:الإختبارات لمترشيح  

 

 

.اليدؼ مف الإختبار .إسـ الإختبار  .القدرة البدنية   

.قياس التحمؿ العاـ- إختبار الجرم سكمي - 
.دقائؽ6.ككبر  

.التحمؿ  

.قياس التكازف الثابت- .الكقكؼ عمى قدـ كاحدة-  .التكازف   

قياس مركنة العمكد -
.الفقرم  

ثني الجذع للؤماـ مف الجمكس -
.الطكيؿ  

.المركنة  

قياس قكة الأطراؼ -
.العمكية  

.قكة القبضة- .القكة   

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 



 

 


