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 الاىداء
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الميـ ارحـ ابي كاغفر لو كاجعل قبره ركضة '' كلاىما فلا تقل ليما اؼ كلا تنيرىما كقل ليما قكلا كريما 
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 إلى الكالد تغمده الله برحمتو
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 الطالب 
 صحيح بمحكؿ
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كالتقديرالشكر   
 

 .الو الطيبينالطاىريفالحمد لله كحده كالسلاـ عمى مف بعث رحمة لمعالميف محمد النبي الأميف كعمى 
 التابع كالرياضية  معيد التربية البدنيةمدير امتنانا منا كعرفانا بالجميل نتقدـ بكافر الشكر كالتقدير إلى

 كما نكد أف نتقدـ بكافر الشكر كالعرفاف إلى أستاذنا الفاضل كمشرفنا الدكتكربف زيداف .لجامعة مستغانـ
 كالتي مف شانيا أف تمنح .كالمقترحاتحكسينكذلؾ بما قدمو لنا مف النصح كالتكجيو كالمعمكمات كالأفكار 
. ليذا البحث الشكل المقبكؿ كالرصانة المطمكبة فجزاه الله عنا خير الجزاء

 .كأساتذة المعيدكلا ننسى أف نتقدـ بشكرنا الجزيل إلى كل السادة دكاترة 
. الشكر مكصكؿ كذلؾ الى السادة الزملاء الاساتذة التربية البدنية كالرياضية
كل صديق لبى ػالعمل، اؿالى كل افراد العينة الذيف رحبكا بفكرة بحثنا كضحكا مف اجمنا بغية اتماـ ىذا 

:  املا في انجاح الدراسة إلى كل مف ساىـ في انجاز ىذا البحثأمكفالدعكة كقدـ ما 
 الله أف يجزؼ عنا الجميع خيرا كبركةكأداـ عمييـ بالصحة كالعافية نسأؿكأخيرا 

 

 

 

 

 :الطالباف الباحثاف

 صحيح بمحكؿ 
  بكتميميس حبيب 
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 :البحث مقدمة.
. إف مفيكـ رياضة الكقت الحر لكبار السف يرتبط بمتغيرات عديدة بعضيا اجتماعي كبعضيا نفسي

 كاف إعداد الراغبيف ةالسف، خاصكتتعاضـ ىذه المفاىيـ الاجتماعية كالنفسية إذا كاف الأمر يتعمق بكبار 
 2009محمد صبحي حسنيف  )الدكتكرمف كبار السف في ممارسة الرياضة في الكقت الحر في تزايد مستمر

 .( كبار السف 47صفحة 
فئة كبار السنفيالمجاؿ الرياضيبعض الاىتماـ في الآكنة الأخيرة كيرجع ىذا الاىتماـ بسبب تكلقدحظي

 أف الاىتماـ كاف منصب عمى باقي الفئات الدكؿ، حيثاعتبارىـ عنصر الخبرة كىذا ما أدركتو مجمل 
 . النشاط البدني الرياضي التركيحيكخاصة فيالأخرػ في سابق العيد 

 أنيا تسقل الركح ك العقل كجماعية ، كماكالنشاط التركيحي الرياضي ما ىك إلانظاـ فيو نشاطات فردية 
 بملأ اكقات الفراغ السميـ، كذلؾ إلى اكتساب أخلاؽ الرياضية لتحقيق العقل السميـ في الجسـ كتييئو 

التركيح نكعا مف أكجو النشاط الذييمارس في كقت الفراغ حيث يختارىا الفرد بدافع المسنيف حيث يعتبر
شخصي لممارستيا ك التي يككف مف نكاتجيا اكتسابو العديد مف القيـ البدنية ك الخمقية ك المعرفية ك 

 التركيح الرياضي (1992كماؿ دركيش  ) الاجتماعي
كمف الحاجات التي يتـ إشباعيا مف خلاؿ ممارسة الأنشطة التركيحية الحاجة الى الأماف كالطمأنينة ك 

 يشعر الفرد بالرضا عف نفسو كعف حياتو كىك ما كاحترامالذات، كبإشباعياالتكيف الاجتماعي ك تقدير 
ليو   (الحماحمي كعايدة عبد العزيز محمد) الدكتكر في ىرـ الحاجات كيؤكد عميو" ماسمك"أشارا 

كالاجتماعي إف ممارسة الأنشطة الرياضية تكسب الفرد درجة عالية مف القدرة عمى التكافق الشخصي 
 يستطيع أف يتكافق مع نفسو ك مع مجتمعو ، يؤثر ك يتأثر بو ك ىذه أكبر علامة عمى الصحة كبالتالي 

النفسية العالية فيي تكسب الفرد المرح ك السعادة ك حسف قضاء الكقت الحر الذؼ يؤدؼ إلى سعادة الفرد ك 
. صحة المجتمع

كالانساف بطبيعة الحاؿ مف كلادتو الى نيايتو كعبر محتمف مراحل حياتو يسعى دائما اثناء نشاطو اف يحصل 
عمى حالة ارضاء كاشباع لدكافعو ،كلكنو كثيرا ما يصطدـ في ادائو بعقبات،اك صعكبات كممكانع ،كىك بذلؾ 
معرض لاحباطاتعديدة،تفقده حالة التكازف الانفعالي،لذا عمى الفرد اف يتعمـ كيف يتغمب عمى الصعكبات 
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فيجب اف يغير اك يعدؿ مف سمككو اك طريقة معالجتو لممشكلات ليككف اكثر فاعمية في العمل اك .
التعمـ،حتى تتحقق اىدافو كيخفف مف حدة التكتر النفسي،كبذلؾ يستعيد حالة  التكازف كالانسجاـ،كيميد السبل 

عمر مصطفى ) الدكتكر اماـ استمرار النمك كالحياة كتحقيق التكافق مع الظركؼ المحيطة كالبيئة الاجتماعية
  (.97 صفحة 2009كامل الشنيحي 

كيعد مكضكع الرضا عف الحياة مف المكضكعات اليامة التي يتناكليا كل مف عالـ الصحة النفسيةكالعقمية عمى 
حد سكاء باعتباره مؤشرا ىاما مف المؤشرات الصحة النفسية إذأف الرضا عف الحياةيعني التحمس الفرد لمحياة 
كالإقباؿ عمييا كالرغبة الحقيقية في اف يعيشيا كيتضمف ىذا المتغير صفات عدة أىمياالاستبشار كالتفاؤؿ كتكقع 

الخير كالرضا عف النفس كتقبميا كاحتراميا  
ىذا كتعتبر كذلؾ الرضا عف الحياة مف المكضكعات اليامة التي تناكلتيا العمكـ النفسية عمى اعتبار اف الرضا 
عف الحياة علامة ىامة تدؿ عمى تمتع الفرد بالصحة النفسية السميمة ، كاف رضا الفرد عف الحياة يعني 
تحمسو كتكجيو نحك الحياة كالمستقبل ،كالرضا عف الحياة اقصى ما يطمح اليو الفرد العاقل الراشد كذلؾ 
بيدؼ تجنب الاحباطات كالصراعات النفسية كالقمق الذؼ ينتابو نتيجة انفعالاتو المختمفة بناء عمى المكاقف 
التي يمر بيا الشخص ،كلايمكف لمحياة اف تسير عمى كتيرة كاحدة ،بل تعترييا بعض الصعاب التي تنغص 

. عمى الانساف سعادتو ،كتجعمو يعيش ميمكما لفترة قد تطكؿ كتقصر
كلذا كانت أىمية مكضكعنا تتجمى في معرفة أىميةالتركيح الرياضي عند كبار السف ك مدػ اىمية استثمار 
أكقات الفراغ لذيمدييـ، بالإضافة لإبراز أىمية ممارسة النشاط التركيحي الرياضي في تحقيق الرضا عف الحياة 

  (سنة60-50)لدػ كبار السف 
الرياضيفي تحقيق الرضا عف الحياة لدػ ػحيث تطرقت بعض الدراسات المشابية  لمكضكعأنشطة التركيح

 .كبار السف 
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: مشكمة البحث.2
ففئة كبار السف ليست مجرد  , يعتبر الاىتماـ  بكبار السف في المجاؿ الرياضي ذك أىمية منذ القدـ 

عممية بيكلكجية بحثو تظير أثارىا في التغيرات الفيزيقية ك الفسيكلكجية التي تطرأ عمى الفرد حيف يصل 
إلى سف التقاعد فقط بل ىي مرحمة حرجة مف العمر ك ما تحتكييا مف مشاعر نفسية سمبية تنجـ عف 

فالفرد عندما يصل ( سنة 60-50)الإحساس بالكحدة ك الفراغ النفسي الذؼ ينساب أفراد ىذه الفئة السنية 
 الذؼ تحدده الدكلة بسف معيف،  يتكقف ىذا المسف  عف العمل ك يشعر انو أزيح عف الى ىذه السف

المجتمع بصكرة تعسفية فيترتب عمى ذلؾ عدـ ممارسة الكثير مف أكجو النشاط اليكمي الذؼ اعتاد القياـ 
بو ك المشاركة فيو لسنكات طكيمة مما يؤدؼ إلى ظيكر أثار نفسية سمبية كالشعكر بالكحدة ك الإحساس 
بعدـ الجدكػ لمعطاء في المجتمع ىذا إلى جانب انشغاؿ الأسرة التي يعيشكف فييا كالتي كانت تكفر ليـ 
احتياجاتيـ ك اىتماماتيـ ك انشغمت بيمكميـ لـ تعد تكلي ليـ نفس الاىتماـ السابق لذا فقد يصل الأمر 
بيؤلاء الكبار إلى الإحساس العميق بعدـ حاجة المجتمع ليـ نظرا لضعف قدرتيـ البدنية لمعطاء ك ما 

 .يعكد عمييـ بالنفع ك الفائدة 
كعمى الرغـ مف الزيادة المطردة في عدد المسنيف إلاأف الاىتماـ الحقيقي بيـ كبمشكلاتيـ لـ يتـ الا في 

 نقصا كبيرا في الدراسات التي تناكلت ىذا المجاؿ بالمقارنة التي أجريت افسنكات الأخيرة حيث لاحع الباحث
في مراحل النمك المختمفة كلذلؾ فاف الاىتماـ بالشيخكخة كالتقدـ في السف يمكف أف نتبيف أسبابو مف عدة 
زكايا فكبار السف ىيأكؿ مرحمة مف مراحل النمك بل ىيأخر ىذه المراحل بعد مراحل عدة تتمثل في الطفكلة 

كلاشؾ اف الإنساف عندما يتصكر نفسو في أخر مراحل حياتو كقد اطمأف حياتو فييا ،فاف .كالشباب كرشد
.  ذلؾ سينعكس عمى كلائو كنشاطو في مقتبل العمر

كمف خلاؿ ممارسة لمتركيح الرياضي كمعرفة ما ترمي اليو الممارسة التركيحية الرياضية مف الجانب النفسي 
 معاناة ىذه الفئة في مجالات عدة مف مجالات الحياة ارتأينا كبناء عمىانطلاقا مف الدراسات المشابية ك

 .لدىكبارالسفكضع استبانةلعمياتسيـ في كتحقيق الرضا عف الحياة
:  الإشكاؿ العاـ لمبحث يمكف تمخيصو فيما يمي عميو فافك 
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 :السؤاؿ العاـ- 
 ؟ ( سنة60-50)تحققالرضا عف الحياةلدػ كبار السف   لأنشطة التركيحية الرياضيةاممارسةىل 

:  الأسئمة الفرعية
 ؟ ( سنة60-50) لدػ كبار السف ا الذاتي الرض تحققىل ممارسة انشطة التركيح الرياضي 
  ؟  ( سنة60-50)لدػ كبار السف الاسرؼ الرضا تحقق  ىل ممارسة أنشطة التركيح الرياضي 
 -؟  ( سنة60-50)لدػ كبار السف ىل ممارسة أنشطة التركيح الرياضي تحقق الرضا الاجتماعي 
  ؟( سنة 60- 50)ىل ممارسة أنشطة التركيح الرياضي تحقق الرضا الميني لدػ كبار السف 
  ىل ممارسة أنشطة التركيح الرياضي تحقق الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ الانسحابية لدػ كبار

 ؟( سنة 60-50)السف 
 :أىدافالبحث-3

: ييدؼ البحث إلى 
  لدػ كبار السف الذاتيالتعرؼ عمى العلاقة بيف ممارسة الأنشطة التركيحية الرياضية كالرضا 
. سنة (50-60)

 60-50)التعرؼ عمىالعلاقة بيف ممارسة الأنشطة التركيحية الرياضية كالرضا الاسرؼ لدىكبارالسف 
 .(سنة

  التعرؼ عمى العلاقة بيف ممارسة الأنشطة التركيحية الرياضية كالرضا الاجتماعي لدػ كبار السف
 .( سنة50-60)

  التعرؼ عمى العلاقة بيف ممارسة الأنشطة التركيحية الرياضية كالرضا الميني لدػ كبار السف
 (سنة50-60)

  التعرؼ عمى العلاقة بيف ممارسة الأنشطة التركيحية الرياضية كالخمك مف الاعراض العصبية
 (سنة60-50)كالميكؿ الانسحابية لدػ كبار السف 
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: البحثفرضيات-4
 :العامة الفرضية 
في تحقيقالرضا عف الحياة لدػ كبار السف عالة ؼ الرياضيةنشطة التركيحيةممارسة الأ

. سنة (50-60)
 :الجزئيةالفرضيات 
 . ( سنة60-50) كبار السف الذاتيمدػالرضا ةفعالة في تحقيق الرياضييةلانشطة التركيحةممارس. 

 60-50) لدػ كبار السف الاسرؼ الرضا ة فعالة في تحقيق ضيا الرؼ يةلانشطة التركيحممارسة 
  .(سنة

  50)ممارسة الأنشطة التركيحية الرياضية فعالة في تحقيق الرضا الاجتماعي لدػ كبار السف-
  .( سنة60

  ( 60-50)ممارسة الأنشطة التركيحية الرياضية فعالة في تحقيق الرضى الميني لدػ كبر السف 
  ممارسة الأنشطة التركيحية الرياضية فعالة في تحقيق الخمك مف الاعراض العصبية ك

 .الميكلالانسحابية
: أىميةالبحث-5

 الشاغل لممجتمعاتيعتبر مكضكع المسنيف مف مكضكعات الساعة في الآكنة الأخيرة إذ يعتبر الشغل 
المعاصرة سكاء مف الجانب الإنساني أؼ عرفانا لما قدمو أباناكأجدادنا باعتبار الإنساف لو الحق في الحياة 

 مف جانب أخر أؼ كعنصر كطاقة بشرية تعتبر مكرد ىاـ لمتنمية الاجتماعية كالاقتصادية كالكريمة، ا
: يمكف تمخيص أىمية البحث فيما يمي 

 معرفة أىمية استثمار أكقات الفراغ لدػ كبار السف .
 إبراز أىمية ممارسة الأنشطةالتركيحيةالرياضيةكالرضا عف الحياة لدػ كبار السف .
  السف كخاصة كبار أىمية ممارسة الأنشطةالتركيحية الرياضية في حياة الشخص. 
 

 :مصطمحاتالبحث-6
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يقصد بيا تمؾ العممية التربكية التي تتـ عند ممارسة الأنشطة التركيحية :  التركيحي الرياضيالنشاط-6-1
الرياضيةإذ تعتبر إحدػ فركع التربية العامة ك التي تستمد نظرياتيا مف العمكـ المختمفة ك التي تعمل عمى 

تطكيره الدكتكر  عل تقكيـ سمككو العاـ ك كتعمل تكييف الفرد بما يتلائـ ك حاجتو ك المجتمع الذؼ يعيش فيو 
 (.2007فاضل عمي إبراىيـ )

إذا كاف عمـ النفس ىك الدراسة العممية لمسمكؾ الإنساني في جميع مظاىره فاف :  السفكبار-6-2
الشيخكخة سيككلكجية المسنيف تركز عمى النمك في مرحمة ما بعد اكتماؿ النضج ك ىي مرادؼ أخر 

 (.2003محمدالعبكشي، المدخل الى الصحة النفسية ككبار السف )الدكتكر
2003) 
بانو الشخص الذؼ تتجو قكتو للانخفاض مع تعرضو للاصابة بكثرة ( حسنيف محمد صبحي )الدكتكركيعرؼ

 (28، صفحة 2009حسانيف، ).الامراض كالشعكر بالتعب كنقص القدرة عمى الانتاج
، صفحة 1986المغة كالاعلاـ، )ينظر المسف في المغة العربية بانو مف استباف بو السف كظير عميو الشيب 

 اؼ تقدـ في السف كيككف لو سمات  طبكغرافية (Aged)( –) Elder كما يعرؼ في الغة الانجميزية (321
 (WEBESTER, 1984, p. 431)كغالبا ما يحدد بسف معيف 

تقبل الفرد لذاتو كلأسمكب الحياة التي يحياىا  بأنو (عمي محمد الديب) الدكتكر يعرفو: عف الحياةا الرض-.6-3
في المجاؿ الحيكؼ المحيط بو، كيبدك ىذا الرضا في تكافق الشخص مع ربو كذاتو كأسرتو كسعادتو في 

العمل كتقبمو لأصدقائو كزملائو، كما يتضمف الرضا عف الانجازات الماضية كالتفاؤؿ بالمستقبل كالقدرة عمى 
 .الأىداؼتحقيق 
 الديب الرضا عف الحياة بانيا المقارنة الفرد لظركفو بالمستكػ المثالي الذؼ يفترضو لنفسو  محمدعرؼ
، صفحة 1994العلاقة بيف التكافق ك الرضا عف الحياة لدػ المسنيف كبيف استمرارىـ في العمل، )كحياتو 

119) .
ىذ كيرػ الدسكقي اف الرضا عف الحياة عبارة عف تقييـ الفرد لنكعية الحياة التي يعيشيا طبقا لنسقو القيمي 

 مقارنة الفرد لظركؼ حياتو بالمستكػ الامثل الذؼ يعتقد انو مناسب لو كلقدرتو التقييـ عمىكيعتمد ىذا 
. (63، صفحة 1996محمد،الدسكقي، )كلمدراكو كخبراتو لحياتو بشكل عاـ 
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اعية ـ نحك الحياة الاجتةكالتعميمية، كالعائميىك شعكر الذؼ يبديو الشخص نحك الحياة الاجتماعية كالعممية 
. (seik, 2000, p. 15)كالنقل كالمكاصلات كالعناية الصحية كالبيئة كالسلامة العامة 

 كعرفت المنظمة الصحة العالمية الرضا عف الحياة باف معتقدات الفرد في مكقعو في الحياة كاىدافو 
كتكقعاتو كمعاييره كاىتماماتو في ضكء سياؽ ثقافي كمنظكمة كمنظكمة مف القيـ في المجتمع الذؼ يعيش فيو 

. .(Organization, 2000)الفرد 
المختمفة، دينير عبارة عف كيفية تقييـ الافراد لحياتيـ كأبعادىا  الدكتكر اما مفيكـ الرضا عف الحياة بالنسبة

 تمؾ الابعاد بالعكامل الديمكغرافية كالظركؼ الفردية، كتتاثر خلاؿ الصفات كالسمات الشخصية كالفركؽ مف
 ,Diener) يككف ذاتياـالفرد، كالتقيي الثقافية كالنضج كالكاقعية كالاستقلالية التي يتمتع بيا البيئية، كالعكامل

2000, p. 149) 
 كالرضا عف الحياة ىك احد مصادر السعادة كاف مستكػ الرضا عف الحياة ينعكس ايجابا كسمبا عمى 

 عف الحياة شعكر الفرد كتقديراتو المعرفية لجكدة حياتو كالذؼ ربما يعكس كسمككو، كالرضاتصرفات الفرد 
 تقديره العاـ لمنكاحي الحياتية خاصة فيما يتعمق بذاتو كاسرتو كمجتمعو 

: التعريف الاجرائي

ىك حالة مف الارتياح كتقبل الذات، عندما يشعر المسف بأنو حقق ذاتو كأىدافو كيشبع حاجاتو المختمفة 
.  كنفسي كعلاقات اجتماعية مع اسرتو كجيرانو كاصدقائو بشكل جيدصحي، كجسميكانو يتمتع بمستكػ 

مف خلاؿ التعاريف السابقة التي كانت تقريبا متشباىة الى حد بعيد في المعنى لمرضا عف الحياة كاف 
اختمفت المفرادات كالمصطمحات التي استخدميا كل باحث اك عالـ في تعريفو لمرضا عف الحياة يرػ 
الطالب الباحث اف الرضا عف الحياة ىك حالة مف تقبل كالسعادة التي يبدييا الفرد اتجاه نكاحي الحياة 

. كتنبع ىذه الحالة مف خلاؿ رضا الفرد عمى نفسو مما يقدمو كنظرتو الايجابية نحك تصرفاتو
 
:  البحكث المشابية- 7
  عرض الدراسات7-1
المشاركة في الأنشطة التركحية الرياضية "تحت عنكاف  (2009)"إناس محمد غانـ" دراسة7-1-1

 (2009غانـ، )"كعلاقتيا بالرضىا عف الحياة ك التكافق النفسي لكبار السف
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حيث ىدفت الدراسةإلىالتعرؼ عمى العلاقة بيف المشاركة في الأنشطة التركيحية الرياضية ك الرضا عف 
،ك عمى العلاقة بيف عدـ المشاركة في الأنشطة التركيحية الرياضية ك الرضا عف (سنة60-50)الحياة 
،ككذا التعرؼ عمى الفركؽ بيف كل مف المشاركة ك عدـ المشاركة في الأنشطة (سنة60-50)الحياة 

،حيث استخدمت المنيج الكصفي  متبعة الأسمكب (سنة60-50)التركيحية الرياضية ك الرضا عف الحياة 
 غير ممارسيف 177 ممارسيف للأنشطة التركيحية ك261 مسف ك مسنة 438:المسحي كعمى عينة قكاميا

المقابلات -كباستعماؿ الأدكات البحث التالية.للأنشطة التركيحية بمحافظتي القاىرة ك الجيزة
 الرضا عف الحياة ؿ مقياسالشخصية،استمارة جمع البيانات،مقياس التكافق النفسي لمحمد عبد المقصكد ،

 .نيكجارتف
يتمتع المشارككف  في الأنشطة التركيحية لكبار السف -  :حيث أسفرت الدراسة إلى أىـ النتائج التالية
 .بالقاىرة ك الجيزة الرضا عف الحياة

. يتصف الغير المشارككف للأنشطة التركيحية لكبار السف بعدـ التكافق النفسي ك الرضا عف الحياة- 
كجكد علاقة ارتباطيو طردية بيف المشاركة في الأنشطة التركيحية الرياضية ك بيف  التكافق النفسي ك - 

. الرضا عف الحياة لكبار السف

 تحت عنكاف اثر برنامج تركيحي رياضي مقترح عمى بعض 2017بمعيدكني كبف زيدافدراسة-7-1-2
سنة (60-50 )المتغيرات البدنية كالنفسية لكبار السف

-50)أثربرنامجتركيحيرياضيمقترحمتغييربعضالصفاتالبدنيةلكبارالسف" ىدفت الدراسة الى معرفة
.  مسف ممارس مكزعيف الى مجمكعتيف ضابطة كتجريبية20اجريت الدراسة عمى عينة قكاميا ".(سنة60

حيث استخدـ .د60 حصص أسبكعيا لمدة 3أشير بمعدؿ 4طبق البرنامج عمى المجمكعة التجريبية لمدة 
 المنيج التجريبي

.  اف ىنا فركؽ دالة احصائيا في الاختبار البعدؼ لصالح العينة التجريبية:خمصت الدراسة الى 
. لمبرنامج الرياضي التركيحي المقترح اثر ايجابي عمى الاختبارات البدنية كالنفسية -

 بعنكاف القدرة عمى القياـ بانشطة الحياة اليكمية كعلاقتيا بالرضا 2001دراسة فكقية محمد زايد -7-1-3
. عف الحياة لدى المسنيف
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معرفة المدػ النشيط في حياة المسف كاف المستكػ نشاط الفرد كمزاكلتو ليا في مرحمة التقدـ تيدؼ الدراسة الى
. في العمر يعكس استمرار أنماط الحياة التي نمت في الفترة الأكلى مف حياة الفرد

 ذكؼ مراكز عادية  100 ذكؼ مراكز مرتفعة ك100 مسف كمسنة 200استعانت الباحثة بعينة بقكاميا 
مقياس أنشطة الحياة اليكمية لممسنيف تـ اعداد ق مف : كباستعماؿ أدكات الدراسة

 brodyطرؼ الباحثة بالاستعانة مف عدة مقاييس مف أىميا
1969,katz1969,mahony1965,parthal1965 

كجكد علاقة ذات دلالة احصائية -  حيث استخدمت الباحثة المنيج الكصفي ،ىذا كخمصت الدراسة الى 
كما . بيف ابعاد القدرة عمى القياـ بأنشطة الحياة اليكمية كابعاد الرضا عف الحياة بالنسبة لممسنيف كالمسنات

أظيرت كجكد علاقة ذات دلالة احصائية بيف ابعاد القدرة عمى القياـ بأنشطة الحياة اليكمية كابعاد الرضا 
. كالجنس (مرتفعة–عادية )عف الحياة كفقا لمتغيرؼ المكانة الاجتماعية 

 بعنكاف تأثير برنامج تركيحي مائي عمى الرضا عف الحياة 2002دراسة ايماف رفعت السعيد-7-1-4
لدى المرأة المسنة 

 ىذه الدراسة الى تصميـ كتنفيذ برنامج تركيحي مائي لمتأثير الإيجابي عمى الرضا عف الحياة ؼ تيد.
حيث استخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخداـ القياس القبمي كالبعدؼ لممجمكعة .لدػ المرأة المسنة

.  سيدة تـ اختيارىا بالطريقة العمدية20أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا .الكاحدة
مقياس الرضا عف الحياة مف اعداد مجدؼ محمد -1:حيثاستخدمتالباحثة في جمع البيانات لدراستيا 

. البرنامج التركيحي المائي-2.الدسكقي
، اختبار دلالة الفركؽ بيف المتكسطات باستخداـ "سبيرماف"كما استخدمت الباحثة معامل الارتباط 

. الإحصاء اللابرمترؼ، استخدـ النسبة المئكية لمتغير
خمصت النتائج البحث الى كجكد فركؽ دالة احصائيا في مقياس السعادة، تقدير الاجتماعي، القناعة     

.. مما يؤكد أف البرنامج المقترح لو تأثير إيجابي عمى عينة البحث. كالطمأنينة
 
" تصميـ برامج التركيح لكبار السف" بعنكاف (2005سمطاف عبد الصمد إسماعيل،) دراسة لػ 7-1-5

ىدفت الدراسة الى تصميـ برامج التركيح لكبار السف ،اعتمد الباحث عمى المنيج الكصفي بأسمكب 
 فردا تـ اختيارىا بالطريقة العشكائية معتمدا عمى تصميـ استشارة 251التحميمي ، كباستعماؿ عينة بمغت 
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استبياف لمتعرؼ عمى محددات برنامج تركيحي لممسف ،أىـ نتيجة تكصل الييا الباحث ىك اف مف خلاؿ 
الممارسة لبرامج التركيح يمكف لممسف التخمص مف تكثر الحياة اليكمية، لمتخمص مف الشعكر بالعزلة 

. الاجتماعية كاستثمار كقت الفراغ كالكقاية مف البدانة
 .بعنكانتأثيرالنشاطالبدنيعمىجكدةحياةالمسنينفيبيركت. (2011ثركت الحسركني،)دراسة لػ 7-1-6

معرفة تأثير النشاط البدني عمى جكدة الحياة لدؼ المسنيف في بيركت ،اما عينة إلى تيدؼ الدراسة 
يعيشكف في  ( رجلا87 امرأة ك112 )80 ك64 شخص تتراكح أعمارىـ بيف 200شارؾ فييا الدراسة ؼ
المحكر الأكؿ خاص . محاكر3استخدـ الباحثالمنيج الكصفي ، استخدـ الباحث استبياف يتضمف بيركت ،

المحكر الثاني خاص . (الكظيفة ك الحالة الصحية )ك  (السف، الطكؿ، الكزف )البيانات الشخصية 
مف المسنيف % 50.5ىذا كأسفرت الدراسة عمى . المحكر الثالث خاص بجكدة الحياة: بالنشاطات البدنية

زيادة الكزف أكثر انتشارا عند الرجاؿ مقارنة بالنساء . لدييـ زيادة في الكزف % 19لدييـ افراط في السمنة ك
(P˂0.05. )58%مف الأشخاص يزاكلكف كظائفيـ % 11.5مف المسنيف مصابيف بأمراض مزمنة ك
 ك 30 / 15.1)معدؿ النشاطالبدنيكجكدةالحياةمتكسط. (%1.8مقابل%24.1الرجاؿ أكثر مف النساء )

. (عمىالتكاليp <0.01كp <0.05)،كىيأقمبكثيرفيالرجالمقارنةبالنساء (٪ عمىالتكالي58.7
 ارتباطاإيجابيامعبعضياالبعض طكأخيرا،ترتبطدرجةالنشاطالبدنيكجكدةالحياةسمبابالمعمماتالأنثركبكمتريةكترتب

(r = 0.85 ،p <0.05 .)
: التعميق عمى الدراسات السابقة 7-2

اىتمت الدراسات الى اسياـ النشاط التركيحي الرياضي عمىكبار السف كاعتمدت اغمب الدراسات عمى 
المنيج الكصفي المسحيك التجريبي بنسبة أقل، ك تكصمت اغمب البحكث أف ممارسة النشاط 

. التركيحيالرياضيمكبار السف يحقق الرضا عف الحياة
: جديد الدراسة الحالية-

عمى ضكء نتائج ىذه الدراسات ارتأػ الطالباف اف يحذك في ىذا المسعى باجراء ىذا النكع مف 
لدػ كبار الرضا عف الحياةتحقيق  الانشطة التركيحية الرياضية فيممارسةاسيامات )البحكث
( .عمى البيئة الجزائرية  سنة60 50السف 



 التعريف بالبحث
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 الباب الأكؿ 

 الدراسة النظرية
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مقدمة الباب 

كلمعالجة مكضكع الدراسة مف شقيا النظرؼ اعتمد الطالباف  الباحثانفصميف تطرقنا في الفصل الأكؿ إلى 
التركيح ك التركيح الرياضي مف مختمف المفاىيـ الرامية إلىذالؾ،أما الفصل الثاني تـ تقيـ جممة مف 
التعريفات حكؿ الرضا عف الحياة  كانعكاساتيا عمى عينة الدراسة المتمثمة في فئة كبار السف الممارسيف 

لمتركيح الرياض
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 تمييد

، ك عادة ما نجد أننا نضع التركيح في مكاف كليا أىميتياإف الحاجة لمتركيح عف النفس حاجة إنسانية 
جانبي مف حياتنا ك لا نعطيو مف الأىمية شيء، كيتكقف ذلؾ عمى الكعي التركيحي عند الفرد، كاف يدرؾ 

كالاتزاف فالتركيح مظير مف مظاىر النشاط الإنساني يتميز بالصحة . مدػ أىميتو بالنسبة لو كلممجتمع
 ىنا بمعناىا الكاسع الذؼ يشمل الصحة الجسمانية ك العقمية ك العاطفية ك ليس فقط خمك الفرد كالصحة 

 كالتركيح لو فرد،مف الضعف كالمرض فالنشاط الرياضي التركيحي ييدؼ إلى السعادة التي ينشدىا كل 
مكانة مميزة في جعل الحياة المتزنة بيف العمل ك الراحة فتكتمل الحياة في معناىا ك تزداد في ركنقيا 

 .بالتركيح ك تصبح أكثر إشراقا ك أكثر بيجة
 :التركيحمفيكـ-:1-1

 يعني التجديد ك الخمق ك الإبتكار فالمقطع الأكؿ مف recreationإف مصطمح التركيح بالإنجميزية 
يعني الخمق ك بصفة عامة فقد تباينت الآراء ." creation".يعني إعادة بناء ك جزء منو )(reالمصطمح

حكؿ مفيكـ التركيح ك ذلؾ لعدـ كجكد تعريف محدد لو ك لذا سكؼ نتناكؿ عرضا لأىـ أراء الميتميف 
لدراسة مفيكـ التركيح حتى نتمكف مف فيـ التركيح كفقا لاتجاىات المعاصرة في المجاليف التربكؼ ك 

. الاجتماعي
أف التركيح يعد نكعا مف أكجو النشاط التي تمارس بتمرعف  (1997)كمحمدالحماحمي يذكر كماؿ دركيش 
 الفرد بدافع شخصي لممارستيا ك التي يككف مف نكاتجيا اكتسابو العديد مف كالتي يختارىافي كقت الفراغ 

. القيـ البدنية ك الخمقية ك المعرفية ك الاجتماعية
 بأنو النشاط الذؼ يساىـ في DE Djerzziaاجارزؼ عرفو دؼ  (1998)كعنالحماحميك عايدة عبد العزيز

. تكفير الراحة لمفرد مف عناء العمل ك يكفر لو سبل استعادة حيكيتو
عمى انو رد فعل عاطفي أك حالة نفسية كشعكر يحسو الفرد  (2001)ككذلؾ عرفتو تياني عبد السلاـ 

قبل أثناء كبعد ممارستو لنشاط ما سمبيا أك ايجابيا ىادفا كيتـ أثناء كقت الفراغ كأف يككف الفرد مدفكعا 
. برغبة شخصية كيتصف بحرية الاختيار

في حيف يؤكد براينبل عمى أف التركيح يعد أسمكب لمحياة كأنو يعمل عمى تنمية الفرد الممارس  
. لأكجيمناشطو في كقت الفراغ
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  أف التركيح ىك نشاط ك مشاعر ك رد فعل عاطفي ك أنو سمكؾ ك طريقة لتفيـ Rommeyكيرػ ركمني
. الحياة

أف التركيح ىك تمؾ الأكجو مف النشاط أك الخبرات التي تنتج عف كقت الفراغ ، ك Krawsكيرػ كراكس
التي يتـ اختيارىا كفقا لإرادة الفرد ك ذلؾ بغرض تحقيق السركر ك المتعة لذاتو ك اكتسابو العديد مف القيـ 

. الشخصية ك الاجتماعية 
 بأنو نشاط ك خبرة ك حالة انفعالية تطرأ عمى الفرد مف مشاركتو في مناشط Batesكعرفو كراكسكباتس

. كقت الفراغ بدافع شخصي 
 أف التركيح ىك الخبرة في قضاء كقت الفراغ ممتع يشترؾ فيو بمحض إرادتو ك Carlsonكارؿ سكف كيرػ 

. مف خلالو يحل عمى إشباع فكرؼ 
 انو المجيكد ك المتعة التي يستمتع بيا الفرد نتيجة لممارستو أؼ نكع مف الأنشطة عمىBosكيعرفو بكز

. التركيحية تعكد عمى الفرد بالنفع  
بشكمعاـ،ىكعبارةعنمساعدةالأفرادلمحصكلعمىخبراتإيجابية التركيح،في حيف يرػ احمد محمد فاضل أف 
أثناءكقتالفراغ  ( LeisureExperiences ) تساعدىمعمىتجديدالركحكاستعادة

يشممجميعأكجيالأنشطة البناءة  " الطاقةالبشريةكلذامنالممكنأننعرفالتركيحعمى انو
كالمقبكلةاجتماعيًاكالتيتؤدىأثناءكقتالفراغكيتماختيارىاكالاشتراكبيالدكافع ما 

 داخمية  ( Intrinsic Motivation )كفقًالإرادةالفردكذلكبغرضاكتسابالعديدمف
 Extrinsic ) ." القيمالشخصيةكتحقيقالرضاكالسركركالمتعةمنالمشاركةذاتياكليسمدكافع كالكسبالماديأكالمعنكؼ 

Motivation )  (13-12،ص2013عبدالعزيز، ).خارجية 
 كيعتبر الطالباف الباحثاف أف التركيح ىك نشاط اختيارؼ يحدث في كقت الفراغ ك يسيـ في التنمية الفرد 

، .فاضل ا). ك ذلؾ حسب نكع النشاط المختار الاجتماعية، ثقافية الانفعالية البدنية،مف جميع الجكانب 
2007) 

مف خلاؿ المفاىيـ كالتي كردت عمى لساف العديد مف الباحثيف يستطيع الطالباف أف يستنتجا أف النشاط 
شباع حاجاتوالتركيحي يعتمد في ممارستو أساسا عمى قدرة الفرد  ك دكافعو سكاء كاف دافع سعادة كا 
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 يمنح التركيح فرصة ااجتماعية، لذشخصية اك اكتساب لياقة بدنية ك صحية أك تحقيق أىداؼ ثقافية ك 
. ىامة لمشباب ككبار السف لممشاركة الاجتماعية ك الصحية ك التعاكنية مع الآخريف

نشاط اختيارؼ ممتع لمفرد كمقبكؿ مف " كيمكنتعريف التركيح عمى انو : تعريف التركيح-1-1-1
المجتمع كيمارس في أكقات الفراغ كيسيـ في بناء الفرد كتنميتو كما يمكف أف تحدد النشاط التركيحي في 

 :اتجاىيف
 يعرؼ التركيح عمى انو مزاكلة نشاط اختيارؼ في كقت الفراغ يستيدؼ التحررمف الإعياء :الأكؿالاتجاه -أ

 .كالتجديدكيحقق الانتعاش 
 يعرفو عمى انو رد فعل عاطفي كنكع مف العلاج الحيكؼ لتدعيـ العلاقات الإنسانية :الثانيالاتجاه -ب

 .ماديةكالكصكؿ إلى التكازف النفسي دكف انتظار لأؼ مكافأة 
 كمجمكعة الأحاسيس يرػ الطالباف الباحثانأف المحكر الأساسي لمتركيح ىك السعادةكالسركركمف ثـ

بالإخاء، الانجاز، كالمشاعر التي يجنييا الفرد جراء ممارستو كمزاكلتو للأنشطة التي تتميز 
 يبحث عنيا الفرد في مختمف أشكاؿ التركيح كالمرح التي، كعميو فاف درجة الاستمتاع عالابتكاركالإبدا

 .تعتبر غاية كىدؼ منشكد في حد ذاتو
. (121-120،ص2000حسف محمكد محمد، ) التركيحأنكاع-1-1-2

مف عمماء النفس أك الباحثكف الذيف ينتمكف إلى اتجاه النشاط التركيحي كنشاط فعاؿ يدؿ عمى النشاط 
كالذؼ قسـ الأنشطة " ريمتز" التركيحية المبدعة كالرياضة كالغناء كالرسـ كصيد الأسماؾ العالـ أك الباحث 

 :إلىالتركيحية 
.  مثل الأنشطة الرياضية كالرسـ كالمكسيقى كالمسرح:الايجابيةالأنشطة -1-1-2-1
مثل القراءة كمشاىدة التمفزيكف كمشاىدة المباريات الرياضية في : الأنشطة الاستخيالية-1-1-2-2

. الملاعب
 .كالاسترخاء كيقصد بيا النشاط الذؼ لا يتميز بجيد كالنكـ :السمبيةالأنشطة -1-1-2-3

 :كالأتيفي حيف قسـ التركيح عمماء آخركف طبقاً لأنكاعيا كأىدافيا 
.  كالقراءة كالكتابة كالراديك كالتمفزيكف :الثقافيالتركيح -1-1-2-4
 التصكير كفف كيكاية جمع الطكابع كالعملات كالأشياء الأثرية كىكاية تعمـ :التركيحالفني-1-1-2-5

الديككر كعمـ الطيكر كالنبات كىكايات الابتكار مثل فف الخزؼ كالنحت كالرسـ كالإشغاؿ اليدكية  
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 في الجمعيات الثقافية كالاجتماعية كالزيارات كالحفلات كالمشاركة: التركيحالاجتماعي-1-1-2-6
 2.الترفييية

 كيقصد بو رحلات الخلاء كالتمتع بجماؿ الطبيعة كالنزىات البرية كالبحرية :الخمكو  التركيح 1-1-2-7
 .كغيرىاكىكايات الصيد 

 كىك يعتبر مف الأركاف الأساسية في برامج التركيح كيشمل الألعاب :الرياضيالتركيح -1-1-2-8
الصغيرة كالتركيحية كالعاب الرشاقة كالجرؼ كالعاب الكرات الصغيرة كغيرىا كالألعاب الرياضة الكبيرة ككرة 

 .القدـ كالألعاب التنافسية الفردية كالزكجية كالجماعية كالعاب الماء كالسباحة ككرة الماء كالتجديف
 كتستخدـ فيو الكسائل العلاجية كحركات إعادة التأىيل كالسباحة :العلاجيالتركيح -1-1-2-9

 .العلاجية كغيرىا مف الكسائل التي تحقق الشفاء 
 كىك التركيح ذا الطابع الاستشارؼ اذ يتمتع بو الفرد في مقابل مادؼ لا :التجارو التركيح -1-1-2-10

 .التجاريةيدخل في نظامو كالمسرح كالسينما كغيرىا مف المؤسسات التركيحية 
تصنيف )لباحثانإلىلابالمركنة، كالتنكع، كيميؼالأنشطةالتركيحية، يتصكيتضحممطالباف الباحثانمماتقدمأنتصنيف

ىا   ،لككنيشاملًا،ككاضحاً،كمنطمقاًمنأساسمكضكعيلايفرقفي (1990عطياتخطاب
بيننشاطتركيحيكآخرمنحيثالأىمية،فالأنشطةالتركيحيةجميعاًيفترضأنتؤديكظائفتربكيةمتكاممة،تسيمفيبناءشخصي

 . ةالفردبطريقةشاممة
 العمماء يركف أف التركيح لا ييدؼ لأؼ غرض سكػ التركيح في ضبع: التركيحاليدؼ مف -1-1-3

 أؼ الرضا أك السعادة ك مثل ىذه النظرة لمتركيح تعتبر مف السركر،حد ذاتو ك أف دكافعو الأكلية ىي 
كجية نظر العديد مف العمماء نظرة ضيقة حيث أنيا تقصر مفيكـ التركيح عمى ىدؼ كاحد ك تيمل باقي 

 فالأنشطة التركيحية المتعددة ك المتنكعة ك لكل منيا أىدافو ك أغراضو التي تسيـ في الأخرػ،الأىداؼ 
. بناء الفرد ك تنميتو

أف المحكر الأساسي لمتركيح ىك السعادة إلا أف ىناؾ بعض  (2001)فمثلا تذكر تياني عبد السلاـ 
 الإخاء،الإنجاز،الأحاسيسكالمشاعر التي يكتسبيا الفرد مف خلاؿ ممارستو للأنشطة التركيحية تتمثل في 

الابتكار ك كذلكالإبداع عمى جانب بعض القدرات البدنية كالعقمية ك العاطفية ك سكؼ نتعرض ليدؼ كل 
. نكع مف الأنكاع الأنشطة التركيحية في كقت لاحق 
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 سمات تميزه عف غيره مف المناشطالأخرػ ، كمف دراستنا لمفيكـ لمتركيح: سماتالتركيح-1-1-4
: التركيح يتضح أف مف أىـ سماتو ىي 

 كىذا يعني أف التركيح يعتبر نشاطا ىادفا ، فيك يساىـ في تنمية ك تطكير :نشاطبناء-1-1-4-1
. شخصية الفرد مف خلاؿ المشاركة في ممارسة المناشط المختمفة 

أؼ أنو نشاط يختاره الفرد كفقا لرغبتو ك ميكلو ك دكافعو ك كذلؾ يتفق ىذا  : نشاطاختيارو -1-1-4-2
. النشاط مع استعداداتو ك قدراتو 

 ك يعني ذلؾ أف التركيح يجمب السعادة إلى نفكس ممارسو ، تنمية لمتعبير عف :سارةحالة -1-1-4-3
. الذات ك الإبداع في النشاط 

 أف التركيح يتـ في الكقت الذؼ يتحرر فيو الفرد مف القيكد ك بمعنى: الفراغيتـ في كقت -1-1-4-4
. الارتباطات العمل أك أؼ ارتباطات أخرػ 

 ك ذلؾ مف خلاؿ إشباع الفرد الممارس لمناشط التركيح لحاجاتو :النفسي التكازف يحقق-1-1-4-5
النفسي كما أف المشاركة في مناشط التركيح تؤدؼ إلى تحقيق الاسترخاء ك الرضا النفسي مما يحقق لمفرد 

. التكازف النفسي 
     كيرػ الطالب أف ىذه الخصائص التي تميز النشاط التركيحي عف الأنشطة الأخرػ مف حيث إيجاد 

. حالة مف التكازف في مختمف جكانب الحياة لمختمف المشاركيف أك الراغبيف في ممارستيا
أف التركيح يعتبر مظيرا  (1998) كل مف الحماحمي عايدة عبد العزيز يذكر: التركيحأىمية -1-1-5

 ك يسيـ عنائو،مف مظاىر النشاط الإنساني ك لو دكر ىاـ في تحقيق التكازف بيف العمل ك الراحة مف 
التركيح في الحياة العصرية طبقا لما كرد عف الجمعية الأمريكية لمصحة ك التربية البدنية ك 

في النقاط American association heath ;physicaleducation and recreationالتركيح
 :التالية
                                                  .الذاتتحقيق الحاجات الإنسانية لمتعبير الخلاؽ عف - 
                                                  .العصرية المصاعب الحياة كالتكتر العصبيالتحرر مف الضغكط - 
 .كعائمية مستقرةتكفير الحياة الشخصية - . كالانفعالية كالعقمية لمفردتطكير الصحة البدنية - 
 .الديمقراطيةتنمية كدعـ    - 
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 تسمسلا لمحاجات الإنسانية في maslow أكضح ماسمكدفق: الإنسانية الحاجات مستكيات-1-1-6
خمس مستكيات  

كالنكـ كالمأكػ  الحاجات الضركرية للإنساف مثل الأكل ؼ كه:الفيزيكلكجيةالحاجات -1-1-6-1
. كالصحة كالراحة ككذلؾ العمل

 مف كتشمل العديد الحاجات تأتي في الترتيب بعد الحاجات الفسيكلكجية قىذ: حاجاتالأماف-1-1-6-2
.  مف الأخطارالخكؼ، الكقاية مف كالاستقرار، الأمف، التحررالحاجات 

كتشمل ىذه الحاجات عمى الرغبة في إقامة علاقات صداقة مع : الحاجات الاجتماعية-1-1-6-3
 .المختمفة الجماعات كالقبكؿ الاجتماعيكالانتماء إلىالآخريف 

 الحاجات الذاتية أك الحاجات النفسية ك تتضمف الحاجات ػتسـ: الذاتحاجات تقدير -1-1-6-4
.  عمى الانجاز احتراـ الذات بالنفس، القدرةالمرتبطة بالثقة 

 تحتل ىذه الحاجات قمة اليرـ في التسمسل ك ىي مرتبطة :الذاتحاجات تحقيق  -1-1-6-5
 الشخصية   الابتكار، تطكير التعبير عف الذات القدرة عمى الإبداع ك النجاح، فيبالحاجاتالمتمثمة في 

 ( 11-16 ، ص2013محمد عبد العزيز سلامة، )
 ىذه الحاجات كفقا لتسمسميا حسب مستكياتيا الخمس يتضح بانيا غير مستقمة عف بعضيا كفي ضكء

 مستكػ منيا الاخر أؼ يستطيع الفرد اف ينتقل لمستكػ كمترابطة حيثيكمل كلالبعض بل ىي متداخمة 
 .حتى يتمكف مف اشباع الذؼ ىك فيو

  : المشاركة في مناشط التركيحمستكيات-1-1-7
 :مستكيات المشاركة كفقا لما يمي "Nachناش"يكضح 

في العديد مف المناشط كالتي  Créative participation  الابتكاريةكيتضمف المشاركة: المستكى الأكؿ
 المستكػ .كالتصميمات العركضالتأليف، الابتكار، النماذج : كأىميا أداءه كالإبداع فيتتيح لمفرد الابتكار 

 الذاتية كتحقيق التنمية لمفرد المشاركة الفعمية في النشاط كالتي تتيح الايجابية كيتضمف المشاركة: الثاني
المباريات ك المسابقات الرياضية، التمثيل المسرحي، العزؼ المكسيقي، الخدمات : لمفرد، ك مف أىميا

 .البيئية، المعسكرات، الرحلات، الرسـ، لعب الشطرنج
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 بالمشاركة الكجدانية لمفرد مف كالتي تسمح EMOTIONAL  الكجدانيةكيشمل المشاركة: المستكى الثالث
كالمسرحيات كالتمثيلات ككذا ، مشاىدة الأفلاـ كالركاياتقراءة القصص : كتتمثل فيخلاؿ الاستمتاع 
 الرياضية، كمشاىدة البرامجكالمسابقات البرامج الإذاعية، الاستماع إلى المكسيقى كالاستماع إلى، التمفزيكف 

 .كالمتاحفزيارة المعارض 
 لمفرد ممارسة النشاط التركيحي أك كالتي تتيح السمبية كتتضمف المشاركة: المستكى الرابع
 فاف ذلؾ المستكػ لا يرقى إلى درجة التأثير الانفعالي أك الكجداني في كمف ثـالاستمتاع بيا، 

، الميك كاستيلاؾ الكقت، تبادؿ كالترفيو، التسمية كالأصدقاءلقاء الأقارب : كمف أىمياالفرد 
 .المائدةالحديثمع الآخريف، الجمكس حكؿ 

ك  Harmful to Selfيشمل المشاركة التي تمحق الأذػ أك الضرر بالفرد : المستكى الخامس
. كالإدماف لممخدرات ك لمخمر، ارتكاب أفعاؿ غير تربكية، لعب الميسر: ذلؾ

: كذلؾHarmfultoSociety التي تمحق الأذػ أك الضرر بالمجتمع كيشمل المشاركة:المستكى السادس
. كارتكاب الجرائـ، التصرؼ الديني، أعماؿ العنف

 : الرياضيالتركيح-2-1
المقصكد بالتركيح الرياضي ىك ذلؾ النكع مف التركيح الذؼ تتضمف برامجو العديد مف المناشط البدنية 

 الممارس لأكجو كالفسيكلكجية لمفردنكاع التركيح تأثيرا عمى الجكانب البدنية أكثرأ انو يعد كالرياضية كما
. (maresca et autres.2004.p 71) الألعابالرياضات كمناشطو التي تشتمل عمى 

  التركيح الرياضي أنشطة-2-1-1
 الأعظـ مف برامج التركيح الرياضي كما انو يمكف تنظيـ مناشطيا كفقا كالألعاب الجانبتمثل الرياضات 
ف الاشتراؾ في تمؾ المناشط يتأثر بالعناصر أكبذلؾ نجد، كاحتياجات كاىتمامات الأفرادكالجماعاتلأىداؼ 
.  لمفردكالحالة الصحيةالمستكػ الميارؼ، السف، الجنس، الحالة البدنية، : التالية

، تيكدكر Janet Maclean،جانيتماكميف،  Reynold Carlsonككفقا لآراء كل مف رينكلدكارلسكف 
 James Peterson، جيمس بيترسكف Theodore Deppeديب

: فانو يتـ تقسيـ مناشط التركيح الرياضي إلى المجمكعات الرئيسية التالية
 Games and ContestsLowOrganized تنظيـ البسيطكالمسابقات ذات الألعاب –أ 
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 Individual Sport أك الرياضات الفردية الألعاب-ب
 Dual Sportsالزكجية  (الجماعية)الألعاب أك الرياضات  – ج
.  Team Sport أك رياضات الفرؽ العاب-د

 تتناسب مع جميع ميكؿ كمتنكعة، لذلؾكعميو يرػ الطالب الباحث أنالأنشطة الرياضية التركيحية متعددة 
العقمية، النفسية، ). النكاحي تعتبر ذات تأثير مباشر عمى جميع اأكالممارس، لذ المشارؾ كرغبات الفرد
 كفق لكف كنكع النشاط (الاجتماعية

 التركيحي فعل ك اثر عمى الإنساف ميما كاف لمنشاط: الرياضي النشاط التركيحي مميزات-2-1-2
 ممتعة، ك مف الصعب حصر جميع الفكائد المستفادة مف ممارستو لكف يمكف القكؿ انو سنو، فخبراتو

يشكل الإنساف كيعيد تكيفو مع المجتمع ك يساعده في قيامو بأدكاره بنجاح بالإضافة إلى المميزات 
الجسمية العديدة  

المتعة بغرض المتعة كليس بغرض الكصكؿ إلى مستكػ عل اك إتقاف في الأداء   - 
يعمل النشاط التركيحي الرياضي عمى رفع مستكػ الحيكية كالجد كمقاكمة التعب   - 
 .بالراحةيعمل النشاط التركيحي الرياضي عمى التخمص مف الضغط العصبي كالإحساس- 
 .التنفسييعمل النشاط التركيحي الرياضي عمى رفع كفاءة الأجيزة المختمفة كالجياز الدكرؼ  - 
 (2012بف قلاكز، ).(يعمل النشاط التركيحي الرياضي عمى التخمص مف الطاقة الزائدة  - 
 :الرياضي التركيح خصائص-2-1-3

 :يمايميمنأىمالخصائصالتييتميزبياالتركيحالرياض
فرصةالمشاركةلمجميعمنخلالتكفير ةإتاح: لحركيتييئةالفرصممنشاطا2-1-3-1

 .المنشآتكالتجييزاتاللازمةكا عدادالبرامجالمناسبة
 .ىادفكبناءيسيمفيتنميةالمياراتكالقيمكالاتجاىاتالتربكية كتطكيرالشخصيةنشاط: اليادفية-2-1-3-2
 . ممارسةالنشاطكعدمالاقتصارعمىالمشاىدة :الايجابية-2-1-3-3
 .لكمفردالحقفيالمشاركةبغضالنظرعنالمراحلالعمريةأكالجنس أكالمستكىالميارؼ  :المساكاة-2-1-3-4
 .اختيارأينكعأكمستكىمنالرياضاتالمختمفة :حريةالاختيار-2-1-3-5
رادةالفرد)ذاتي المشاركةفيالنشاطتتمبدافع :الدافعية-2-1-3-6  ) .برغبةكا 
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. تتكفرالأنشطةالتنافسيةكغيرالتنافسيةفيمستكياتمختمفةلكيتتفقمع حاجاتكرغباتكميكلالأفراد : التنكع2-1-3-7
يساعدالممارسينعمىالكقايةمنالأمراضالعصريةالمرتبطة الكقايةكالتأىيل-2-1-3-8

الخ،كيساعدبشكمفعاؿ ...بنقصالحركةكأمراضالقمبكالدكرةالدمكية،كالبدانة،كبعضالأمراض النفسيةكالاجتماعية
 .في تأىيلالمرضىكالمصابينكالمعاقيف

المشاركةالإيجابيةتؤديإلىتحقيقالسعادةكتنميةكتطكيرصحةالفرد  :التفاؤؿ-2-1-3-9
 . لممارس تعكد بفكائد ؿكزيادةإنتاجية،ممايبعثركح

ؼ الكش-2-1-3-10
التركيحالرياضيالقاعدةالأساسيةالتيترتكزعميياعمميةالكشفعنالمكىكبينكأصتتعتبرنشاطا:عنالمكىكبيف

 .حابالقدراتالمتميزةفيمختمف الألعابكالرياضات
الفراغ اؿ لاستثمار كقت مثة الرياضيكسيلح يعتبرالتركؼ :الفراغاستثماركقت-2-1-3-11

 .المتزايدةلدىجميعأفرادالمجتمع
كارياضات المحترفيف كالتركيحالرياضييختمففيخصائصيعنالأنشطةالرياضيةلممستكيات العميا،

، .فاضل ا)(.ةالرسمية، المحميةكالدكلي)فمثلابالمقارنةمعرياضةالمنافسات كاشباه المحترفيف 
2007) .

 :التركيحيةالعكامل المؤثرة في الأنشطة الرياضية -2-1-4
 اكؿ ىذه تركيحية،ىنالؾ مجمكعة مف الفكائد التي تعكد عمى الشخص عند اشتراكو في انشطة رياضية 

الفكائد تنعكس عمى القدرة الحركية كالفسيكلكجية كىذا بالطبع يساعد الشخص عمى مكاجية ظركؼ الحياة 
. (71ص1998ابراىيـ ك السيد فرحاف، ). بأسمكبأسيل

كتشير الدراسات التي تمت في الدكؿ الأكربيةأف التركيح كنشاطاتو يتأثراف بالعديد مف المتغيرات مف أىميا 
: 
تؤكد كثير مف الدراسات اف العادات كالتقاليد تعتبر عاملًا ىاماً في  : الكسط الاجتماعي- 2-1-4-1:

. تحديد نكعية الأنشطة التركيحية المرغكب ممارستيا كذلؾ حسب ثقافة المجتمع



  الفصل الاول                                                   الترويح و الترويح الرياضي          

 

38 

 

 يؤثر دخل الفرد بدرجة كبيرة عمى اختياراتو ككيفية قضاء إذ: الاقتصادو كالمستكى الكسط-2-1-4-2
كقت الفراغ كما لكحع أف ىناؾ أنكاع مف التركيح ترتبط بمستكػ الدخل كالرحلات السياحية كالخركج إلى 

 .كغيرىاالمطاعـ كالمنتجات 
 إف كل مرحمة عمرية ليا سمككياتيا التركيحية الخاصة فالطفل يمرح كيمعب :النسبةكالجنس-2-1-4-3

كالشيخ يسترخي كيرتاح في حيف إف الشباب ينطمقكف بحرية في مزاكلة كافو الأنشطة كتشير الدراسات 
أيضا أف الأنشطة التركيحية التي يمارسيا الذكر تختمف عند تمؾ التي تمارسيا الأنثى فعادة الأكلاد 
 .يميمكف إلى الألعاب الضيقة، بينما البنات يميمف إلى المعب بالرمي كالألعاب المرتبطة بالتدبير المنزلية

فالمستكػ التعميمي كالثقافي يؤثر عمى الافراد كأساليب  : المستكى الثقافي كدرجة التعميـ-2-1-4-4
تسميتيـ كىكاياتيـ خاصة إف إنساف اليكـ يتمقى كثيراً مف التدريبات في مجاؿ التركيح أثناء حياتو الدراسية 

. مما قد يربى فيو أذكاقا معينة ليكايات ربما يظل يمارسيا مدػ حياتو
 
:  التركيح الرياضيىداؼأ-2-1-5

 كمف الأىداؼvalues إف لمتركيح الرياضي العديد مف القيـ TeresaWalanskaكلانسؾ اترػ تريزا 
 :ك التي مف أىميامناشطيـ المختمفةالتي يسعى إلى تحقيقيا لممشاركيف في 

دػ إلى أ تقدـ الفني الذؼ لحق بيذا العصر مما كالناتج عفتعكيض نقص الحركة البدنية لمفرد  -
 .تقميص حركة الإنساف

ك النقص في الحركة أك البدانة التي تنتج عف الإفراط في تناكؿ الطعاـ أالتخمص مف الكزف الزائد  -
 .البدنية

 . الصحية لمفردكتطكير الحالةتحسيف  -
 . التكتر العصبيكالتخمص مفالتركيح عف النفس  -
إسيامات في التأثير الايجابي عمى العديد مف  ( لمجميعالرياضي)ف لمتركيح الرياضي أالحماحميكيرػ محمد

 كما ييدؼ التركيح الرياضي إلى الكقاية مف المتغيرات .مناشطوكجوأجكانب نمك المشاركيف في ممارسة 
لى زيادةالمدنية الحديثة   كلذا فقد قاـ الحماحمي بتحديد في برامجيـ المردكد الإنتاجي ليؤلاء المشاركيف كا 

: أىداؼ التركيح الرياضي كفقا لطبيعة تمؾ الأىداؼ كذلؾ عمى النحك التالي
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: الأىداؼ الصحية-2-1-5-1
 : كىي الأىداؼ المرتبطة بكجو عاـ بصحة الممارس بانتظاـ لمناشطيمك تتضمف الأىداؼ التالية

 .تطكير الحالة الصحية لمفرد -
 .تنمية لمعادات الصحية المرغكبة -
 .كالدكرة الدمكية فرص التعرض للإصابة مف أمراض القمب كالإقلاؿ مفالكقاية  -
 .زيادة المناعة الطبيعية لمجسـ كمقاكمتو للأمراض -
 .كلمقمق كلمتكتر العصبيالحد مف الآثار السمبية لمتكتر النفسي  -
 . أنكع الجيد المبذكؿ في ممارسة النشاطكالمناسبة كفقاالتغذية الجيدة  -
 .المحافظة عمى الكزف المناسب لمجسـ -

 :الأىداؼ البدنية-2-1-5-2
 : التي تيتـ بالحالة البدنية لمممارس بانتظاـ لمناشطيا كىيكتشمل الأىداؼ

 .تنمية المياقة البدنية -
 .كحيكية الجسـتحديد نشاط  -
 .المحافظة عمى الحالة البدنية الجيدة -
 .الاحتفاظ بالقكاـ الرشيق -
 .الكقاية مف بعض انحرافات القكاـ -
 .تصحيح بعض انحرافات القكاـ -
 .كالعصبياسترخاء العضمي  -
 .مقاكمة الانييار البدني في سف الشيخكخة -

ك عاـ، الحركية بكجو كتنمية الميارات المرتبطة بتعميـ كىي الأىداؼ: المياريةالأىداؼ -2-1-5-3
 :ىـ الأىداؼ التاليةأتشمل
 .تنمية الحس الحركي منذ الصغر -
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 الحركية التي كتعميـ مناشط منذ الصغر كلمرياضات المختمفةتعميـ الميارات الحركية للألعاب  -
تتميز ممارستيا بطابع الاستمرارية عمى مدػ الحياة، ك ذلككالعاب الريشة الطائرة، تنس الطاكلة، 

 .jogging الجرؼ، ك اليركلة المشي، ك، ك ككرياضات السباحةكرة السرعة، المضرب الخشبي، 
 .تنمية الميارات الحركية لمفرد -
 .الارتقاء لمستكػ المكىكبيف رياضيا -

 الأىداؼ التي تيتـ بالفرد الممارس لمناشطيا مف الجانب النفسي، ك ؼكه: النفسية الأىداؼ 2-1-5-4
 :ىـ الأىداؼ التاليةأتحتكؼ عمى 

 . الفرد نحك ممارسة النشاط الحركيكاستشارة دافعةتنمية الرغبة  -
 . ذاتوكالتركيح عفلحياة الفرد  (لمفرد)تحقيق السعادة  -
 .ك ليكاية الرياضةأك المعب أإشباع الميل لمحركة  -
 . المكبكتةكتفريغ الانفعالاتالتعبير عف الذات  -
 . عف ظركؼ الحياة في المجتمعات المعاصرةكالعصبي الناتجالحد مف التكتر النفسي  -
 . لمفردكالتكازف النفسيتحقيق الاسترخاء  -
 .تنمية مفيكـ الذات -
 .إشباع الدافع لممغامرة -
 .إشباع الدافع لممنافسة -

كىي تمؾ الأىداؼ التي تيتـ بالجانب الاجتماعي لمفرد الممارس : الأىداؼ الاجتماعية-2-1-5-5
 :لمناشطيا،كتتضمنمايميبانتظاـ 
 كصدقات معالتغمب عمى ظاىرة العزلة الاجتماعية التي تسكد المجتمع المعاصر بتككيف علاقات  -

 .كالجماعاتالآخريف مف الأفراد 
 .إشباع الحاجة للالتقاء مع الآخريف مف ذكؼ الميكؿ كالاىتمامات المشتركة -
 .لمناشط الرياضة لمجميعكالجماعات الممارسيفتحقيق التكافق الاجتماعي للأفراد  -
 .تشكيل السمكؾ الاجتماعي السكؼ  -
 .ك التعاكف بيف الجماعات كبغضيا في تنظيمياكالميرجانات الرياضةالمشاركة في الاحتفالات  -
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 . لدعـ العمل الجماعيكبعضيا تنمية ميارات التكاصل ك التفاكض بيف الجماعات  -
ككيفية  اتخاذ القرارات الجماعية كالتدريب عمىتييئة الفرص لممارسة التخطيط الجماعي لمنشاط  -

 . في حل المشكلات التي تكاجو ممارسة مناشط الرياضة لمجميعالتكفيق
 .ممارسة الحياة الاجتماعية الديمقراطية الناجحة -

كتشمل  المرتبطة بتزكيد الفرد بالعديد مف أنكاع المعرفة، كتشمل الأىداؼ:  الثقافيةالأىداؼ-2-1-5-6
 : الأىداؼ التاليةىـأ

 العادات كالاتجاىات ك بالعديد مف أنكاع المعرفة كذلؾ بتزكيدهتزكيد الفرد بالثقافة الرياضية  -
 .المرتبطة بمجاؿ الرياضة لمجميع

 .تشكيل ك تنمية مدركات الفرد بأىمية الرياضة لمجميع في الحياة العصرية -
 .تشكيل اتجاىات إيجابية لدػ الأفراد ك الجماعات نحك ممارسة مناشط الرياضة لمجميع -
ستعاب طرؽ شطة كقت الفراغ فالتعرؼ عمى العديد مف ا -  . تنظيمياكأنشطة الخلاءكا 
 .التعرؼ عمى الألعاب الشعبية المتصمة في التراث الثقافي لمجميع -
 . الحركةكلحاجات الجسـإدراؾ الفرد لقدرات  -
 .التعرؼ عمى عكامل الأماف ك السلامة المرتبطة بممارسة ك بطبيعة أنشطة الرياضة لمجميع -
تعمـ الفرد الممارسة أنشطة الرياضة لمجميع لكيفية الكقاية مف الإصابةك طرؽ معالجتيا في حالة  -

 .حدكثيا
 .فضل لمبيئة المحيطة بالفردأفيـ  -

 دالمجتمع، كتزدامنالأىدافالسابقةأىميةالتركيحالرياضيمجميعأفراداف  الباحثاف كمف ثـ يستنتج الطالب
التركيحية، أىميةنظرًالحاجةالماسةإلىالاستمراريةفي ممارسةالأنشطةالرياضية 

النظرعنطبيعةالعملأكالمرحمةالسنية أك الجنس،كلذلؾ بغض
. يجبالاىتمامبالأنشطةالرياضيةالتييمكنأنيمارسياالفردمدػ الحياة ،مع تدعيـ دكافع الممارسة لدييـ

شباعاكتسابالصحةكالمياقةالبدنية،كالقكة،كالتركيحعفحيث نستخمص اف  الميكلكالرغباتفضلا عف النفس، كا 
  .كنكاحيالاجتماعية ك النفسية تعتبر مف أىـ ما يرمي اليو التركيح بصفة عامة

 :دراسة عممية عف الرياضة لمجميع -2-1-6
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 الرياضة ندكةقدمتيا عايدة عبد العزيز في " التركيح الرياضي" في دراسة عممية عف الرياضة لمجميع
 1991 ديسمبر 20 – 19لمجميع التي نضميا المجمس الأعمى لمشباب ك الرياضة في الفترة مف 

شارات إلى مسؤكليات ثلاثة أجيزة رئيسية بالدكلة نحك التركيح الرياضي ك ىي  أ،
 :ىـ مسؤكلياتو فيأك تتحدد : جياز الشباب ك الرياضة: - اكلا
 .كضع فمسفة محددة ك كاضحة لمرياضة لمجميع- أ 
 .ىداؼ كاضحة لمرياضة لمجميع ك متابعة تنفيذ ىذه الأىداؼأتحديد  -ب
 .تكفير الفرص لكل فرد لممارسة مناشط الرياضة لمجميع كحق لو-ج
تكفير الإمكانات اللازمة لممارسة مناشط الرياضة لمجميع ك تسيير استخداـ المنشات الرياضة مف - د

.قبل المكاطنيف  
.زيادة الميزانية المخصصة لممناشط التركيحية في المؤسسات التعميمية-ك  

: ىـ مسؤكلياتيا فيما يميأك تحدد  : كميات التربية الرياضية: ثانيا
.إعداد ك تخريج متخصصيف في مجاؿ الرياضة لمجميع-أ  
تكفير برامج الرياضة لمجميع بطريقة مستحدثة ك مبتكرة مع مراعاة مناسبتيا لميكؿ ك احتياجات -ب
.الأفراد  
 .التخطيط لبرامج الرياضة لمجميع كفقا للأسمكب العممي-     ج
ىـ مسؤكلياتو فيما أك تحدد: جياز الإعلاـ: ثالثا
الدعكة عبر كسائمو إلى ممارسة مناشط الرياضة لمجميع التي يمكف ممارستيا خارج الأندية ، كذلؾ - ا

حتى يقبل اكبر عدد مف الجماىير عمى ممارسة رياضة المشي، الجرؼ، رككب 
 .عرض مختمف الألعاب ك الرياضات عبر الإرساؿ التمفزيكني لجذب الجميكر إلى ممارستيا-ب
. تزكيد الجميكر بالثقافة الرياضية ك العمل عمى تشكيل مفاىيمو كاتجاىاتو نحك الرياضة لمجميع- ج
عايدة عبد العزيز ك ).لمناشطياالتأكيد عمى دكر الرياضة لمجميع في بناء شخصية الممارسة - د

 (100،ص2001الحماحمي، 
ك مما سبق يتضح لمطالب الباحث إف مجمكعة المعمكمات كالخبرات ككذا الميارات كالقيـ التي يكتسبيا 
الفرد مف مشاركتو في الأنشطة الرياضية التركيحية، تعد جزءا كبيرا يساىـ في تنمية ك تطكير مختمف 
دكافعو ، كما تؤثر ايجابيا عمى مجمكع سمككات كاتجاىات كصحة الفرد كبالتالي تحقق الحاجات الإنسانية 
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لمتعبير الخلاؽ عف الذات كتطكر المياقة البدنية ك الصحية كالانفعالية ككذا العقمية كتساىـ بقسط كبير في 
التحرر مف الضغكط كالتكترات النفسية كالعصبية في كقتنا الحالي دكف أف ننسى المساىمة الفعالة في بناء 

. الشخصية كتنمية كدعـ القيـ كالعلاقات الإنسانية كالاجتماعية
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :خلاصة
مف خلاؿ ما سبق نستنتج أف النشاط الرياضي التركيحي يساىـ بشكل كبير في حياة الأفراد كالرقي بيا 
كجعل الفرد يحس بنكع مف الرضا كالسعادة التي تؤىمو ليككف مكاطنا صالحا كنافعا في مجتمعو ،فالنشاط 
الرياضي التركيحي ييتـ بالفرد كنشاط باختلاؼ ألكانو ك مستكياتو تتكيف ك مميزات المجتمع الجزائرؼ 
كىذا ظيرمف خلاؿ المقاربات السابقة كالتي استشيدنا مف خلاليا بآراء عمماء كباحثيف في مجاؿ التركيح 
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 الرياضي بصفة خاصة ،كىك اختصاص مف اختصاصات ؼبجميع أنكاعو كبالتالي فالنشاط التركيح
 .        التركيح العاـ ،يساىـ قي بناء المكانة العممية كالقيـ الساميةككذاالشخصيةالمثمىممفرد
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 تمييد

يعتبر مفيكـ الرضا عف الحياة منالمفاىيـ المرتبطة بعمـ النفس الايجابي، كالتي لدييا صمة كثيقة ببعض 
المصطمحات كالسعادة كنكعية الحياة، فالرضا عف الحياة يدؿ عمى قناعة الفرد بما يعيشو، كحسف تقديره 

مكانيات لنكعية حياتو كمحاكلتو التكفيق بيف ما يمتمكو مف قدرات   كبيف طمكحاتو كأسمكبتجسيدىا عمى كا 
 أرض الكاقع 

لقد تعددت تعاريف الرضا عف الحياة كأختمفت بيف العمماء كالباحثيف  :تعريف الرضا عف الحياة-2-1
: كل حسب تكجو كسنحاكؿ فيما يمي سرد بعض التعريفات

 :تعريف منظمة الصحة العالمية.أ
الرضا عف الحياة ىك معتقدات الفرد عف مكقعو في الحياة كأىدافو كتكقعاتو كمعاييره كاىتماماتو في ضكء 

 (  2006) رشكافجابر. فيوالسياؽ الثقافي كمنظكمة القيـ فيالمجتمع الذؼ يعيش 
 : مجدو محمد الدسكقيتعريف. ب

 الرضا عف الحياة ىك تقييـ الفرد لنكعية الحياة التي يعيشيا طبقا لنسقو القيمي، كيعتمد ىذاالتقييـ عمى 
 (2009كامل )مقارنة الفرد لظركفو الحياتية بالمستكىالأمثل الذؼ يعتقد أنو مناسب لحياتو 

 :1988 عمي محمد الديب تعريف. ج
 تقبل الفرد لذاتو كلأسمكب الحياة التي يحياىا في المجاؿ الحيكؼ المحيط بو، كيبدك الحياة ىكالرضا عف 

ىذا الرضا في تكافق الشخص مع ربو كذاتو كأسرتو كسعادتو في العمل كتقبمو لأصدقائو كزملائو، كما 
 (2009تفاحة، )يتضمف الرضا عف الانجازات الماضية كالتفاؤؿ بالمستقبل كالقدرة عمى تحقيق الأىداؼ

 :تعريف نعمات شعباف عمكاف.د
     الرضا عف الحياة يعني تحمس الفرد لمحياة كالإقباؿ عمييا كالرغبة الحقيقية في أف يعيشيا، فيك 

كاحتراميا، يتضمف صفات متنكعة كالتفاؤؿ، تكقع الخير، الاستبشار، الرضا عف الكاقع، تقبل الذات 
 المعرفي، فإذا تحققت ىذه الصفات عند الإنساف فإنو عندئذ يشعر بالسعادة أكثر مف أؼ كقت ؿالاستقلا

( 2008نعمات). الحياةآخر، خاصة كأف السعادة ترتبط ارتباطاكثيقا بالرضا عف 
 
 
 :تعريف أحمد عبد الخالق.ك
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. الشخصيالرضا عف الحياة ىك التقدير الذؼ يضعو الفرد لنكعية حياتو بكجو عاـ اعتمادا عمى حكمو 
 (2008عبد الخالق،)
 :تعريفامطانيكس ميخائيل.ق

   الرضا عف الحياة يعكس نظرة الفرد كتقديره الشخصي لمحياة، أك جكانب معينة منيا قد تبعث في نفسو 
(2010)امطانيكس،   (الرضاشعكر الرضا أك عدـ )نحكىا الشعكر الايجابي أك السمبي   
 :تعريف جماؿ السيد تفاحة

الرضاعنالحياةسمة نفسية تتككف لدػ الفرد مف خلاؿ تقسيمو لنكعية الحياة التي يعيشيا في ضكء ما لديو 
مف مشاعر كأحاسيس كاتجاىات كقدرة عمى التعامل مع البيئة المحيطة بو، كما يشعر بو مف حماية كتمبية 

 .لحاجاتو بصكرة مرضية لو، كقناعتو بما يقدـ إليو كالإحساس بالتقدير كالاعتراؼ 
  :Hirlokتعريفييرلكؾ.س

حياتيـ مف كجية نظرىـ الخاصة، كىذا التقييـ فيو جانبيف  ؿالرضا عف الحياة ىك تقييـ الأفراد  
:الأكؿ_  

معرفي كيتمثل في إدراؾ الأفراد كتقييميـ لمحياة بشكل عاـ أك تقييـ جكانب محددة مف الحياة          *
.مثل الرضا عف الحياة، كالرضا الزكاجي، أكالرضا عف العمل  

:كالثاني_  
كالفرح         تقييـ الأفرادلحياتيـ بناء عمى تكرار الأحداث السارة أك غير السارة، التي تسبب إما السعادة 

(2003) عادؿ.مختمفة، كبالتالي الشعكر بالرضا أك عدـ الرضا بدرجات كالاكتئاب التكتر كالقمق أك  
 : Johnson &Shinتعريف جكنسكف كشيف .ش

(2011سكزاف)المعايير الرضا عف الحياة ىك تقدير عاـ لنكعية حياة الشخص التي انتقاىا لنفسو حسب   
 :Riceتعريف ريس .ط

 الرضا عف الحياة ىك قدرة الشخص عمى التكيف مع المشكلات التيتكاجيو كتؤثر عمى سعادتو 
 
 
 

: نظريات الرضا عف الحياة.2-1-1
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 بيف ىذه فمصادره، كـتعددت النظريات الخاصة بالرضا عف الحياة كالتي حاكلت تفسيره كتحديد 
:النظريات لدينا  

: نظرية المكاقف.2-1-1-1
  يرػ أصحاب ىذه النظرية أف الإنساف يرضى عف الحياة عندما يعيش في ظركؼ طيبة يشعر فييا 

 بالأمف كالنجاح في تحقيق ما يريد مف أىداؼ
: نظرية الخبرات السارة.2-1-1-2

 تكممتعة، كليسيرػ أصحاب ىذه النظرية أف الإنساف يرضى عف حياتو عندما تككف خبراتو فييا سارة 
نـالظركؼ أك المكاقف الطيبة مصدر  الظركؼ،  ما يدركو الإنساف مف خبرات سارة في ىذه االرضا، كا 

 مسألة نسبية تختمف مف شخص إلى آخر كفق ما يدركو منيا في المكقف مف خبرات ممتعة أك كالإدراؾ
غير ممتعة 

: نظرية الفجكة بيف الطمكح كالإنجاز.2-1-1-3
 عندما تككف طمكحاتو، أك  يرػ أصحاب ىذه النظرية أف الإنساف يرضى عف الحياة عندما يحقق 

 أصحاب ىذه النظرية إلى تحقيق التكازف بيف الطمكحات طمكحاتو، كيدعك مف كأعممو قريبةإنجزاتو
 بالكفاءة كالتكفيق يشعر الإنساف لنفسو طمكحات يقدر عمى تحقيقيا حتى يشعربالنجاحكالإمكانات، كيضع

. عف نفسو كحياتو كيسعد بيا الجدارة، فيرضىك   
 :الآخريفنظرية المقارنة مع .2-1-1-4

 يجد أف ما حققو كبالآخريف، يرػ أصحاب ىذه النظرية أف الإنساف يرضى عف حياتو عندما يقارف نفسو 
 عمى الآخريف مف أىـ مصادر الرضا عف ؽالآخركف، فالتفكمف إنجازات أك أعماؿ أفضل مما حققو 

 الحياة 
 :التكامميةالنظرية . 2-1-1-5

        مع اختلاؼ النظريات السابقة في تفسير الرضا عف الحياة ،فإف المتأمل في أفكارىا يجدىا 
متكاممة كغير متناقضة أك متعارضة ،لأف عكامل الرضا كثيرة كمتنكعة كتختمف مف شخص لآخر 

،كتختمف في الشخص الكاحد مف كقت إلى آخر ،فبعض الناس يرضكف عف الحياة عندما تككف ظركفيا 
طيبة كتسير كفق ما يريدكف ،كغيرىـ يرضكف عنيا عندما يدرككف الخبرات السارة،كآخركف يرضكف عنيا 
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عندما يحققكف طمكحاتيـ كينجزكف أىدافيـ ،كفريق رابع يرضكف عنيا عندما يقارنكف انجازاتيـ بالآخريف 
(42-41، الصفحات 2010الكىاب، ).كيدرككف تفكقيـ عمى غيرىـ  

:عكامل الرضا عف الحياة. 2-1-2  
 أف يعيش الإنساف في ظركؼ طيبة تشعره بالأمف كالطمأنينة 
 أف يدرؾ الخبرات السارة التي تمتعو كتسره 
 أف يحقق أىدافو في الحياة كيتغمب عمى الصعكبات التي تكاجيو 
 أف تككف طمكحاتو في مستكػ قدراتو ك إمكاناتو حتى لا يتعرض للإحباط كثيرا 
  أف ينجح كيتفكؽ في دراستو أك عممو حتى يشعر بالكفاءة كالجدارة كتقدير الذات

: أبعاد الرضا عف الحياة-2-1-3
ىي مقدار ما يشعر بو الفرد مف سعادة كشعكره بالرضا كارتياحو عف ظركفو : السعادة.2-1-3-1

. الحياتية
 .تتمثل في الرضا عف النفس كالشعكر بالبيجة كالتفاؤؿ اتجاه المستقبل: الاستقرار النفسي.2-1-3-2
مكاناتو كالإعجاب تجاه سمككو ؿ تتمث:الاجتماعيالتقرير . 2-1-3-3  في ثقة الفرد في قدراتو كا 

. الاجتماعي
. تعبر عف رضا الفرد كقناعتو بما كصل إليو كاقتناعو بمستكػ الحياة التي يعيشيا: القناعة.2-1-3-4
 ىي كصف لسمكؾ الفرد بالتسامح كالمرح كميمو إلى الضحؾ كتبادؿ الدعابة :الاجتماعية.2-1-3-5

. كتقبل الآخريف كالتعايش معيـ
 كىي تعبر عف استقرار الحالة الانفعالية ممثمة في النكـ اليادغ المسترخي :الطمأنينة.2-1-3-6

  (104، صفحة 2009أحمد، ).كالرضا عف الظركؼ الحياتية كتقبل الآخريف
:العمرفي التقدـ الرضا عف الحياة ك. 2-1-4  

إلى أف إحساس كبار السف بعدـ الاىتماـ بيـ تجعميـ أكثر Hell Kathleen     يشير ىيل كاثميف 
عرضة لكثير مف المشكلات الاجتماعية كالنفسية كالجسمية، فقد تطرأ عمى الفرد عندتقدمو في السف 
تغيرات تؤدؼ إلى فقدانو لبعض القدرات الكظيفية كالبدنية كالإدراكية الحسية مما يؤثر بشؾ كبير عمى 

 (2003إيناس )تكافقو الشخصي كعدـ رضاه عف الحياة
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إلى أف العمر مرتبط ايجابيا بالرضا عف الحياة، مما يشير VeroffكفيركؼSauerكقد تكصمكل مف سكير 
إلى أف الأشخاص الأصغر عمرا أقل رضا عف الحياة مف الأشخاص الأكبر سنا، بينما تكصمت دراسات 
أخرػ إلى أف الرضا عف الحياة مرتبط بمرحمة الشباب أكثر مف المراحل التي يككف فييا العمر متقدما، 

. (1995ممككش،)ذلؾ أف الأكبر سنا ينظركف إلى المستقبل بطريقة أكثر تشاؤما مقارنة بالأصغر سنا 
أف الرضا عف الحياة لايتأثر بالعمر الزمني لمفرد كلا بالجنس، Honber1994بينما أظيرت دراسة ىكنبر

( 2012رغداء)بل يتأثر بالمستكػ الاقتصادؼ كالاجتماعي 
: محددات الشعكر بالرضا.2-1-5
: تأثير الظركؼ المكضكعية عمى الشعكر بالرضا.2-1-6

 المستقركف في زكاجيـ صبالرضا، فالأشخا       ما مف شؾ أف ظركؼ الحياة تؤثر عمى الشعكر 
شيء،  ليس كل الآخريف، كلكف ىذا لا شؾ أنيـ أكثر سعادة مف كصحتيـ جيدة مشكؽ كلدييـ عمل
 .الحاجات الكثير مف الشعكر بالرضا المستمر مف أنشطة ممتعة ك لكنيا لا ترتبط بإشباع فينالؾ

: خبرة الحياة السارة. 2-1-6-1
 كاف يتأثر أيضا بخبرة الأحداث المكضكعية، فربما    إذا كاف الشعكر بالرضا لا يتأثر دكما بالظركؼ 

 أف مجرد كضع الناس في حالة مزاجية حسنة يزيد مف تعبيرىـ ايجابية، كقد تبيف مشاعر كالتي تكلدالسارة 
 .ككلعف الشعكر بالرضا عف الحياة 

: كالانجازالطمكح . 2-1-6-2

  عندما تبتعد عنيا كيككف اقل     يككف الشعكر بالرضا أكثر عندما تقترب الطمكحات مف الانجازات 

: المقارنة مع الآخريف. 2-1-6-3
      تعتمد كيفية إصدار الناس للأحكاـ أك التقديرات عمى فيميـ لمعنى الدرجات عمى مقاييس التقدير 

الآخريف،  تككف التقديرات الذاتية لمشعكر بالرضا عف الحياة معتمدة عمى المقارنة مع ىذه، كيحتمل أف
-40صشقكرة، يحيى عمر شعباف )المباشرة  يعتمد تقدير السعادة عمى الحالات المزاجية بينما

41،2012 .)
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:  النكاحي النفسيةكعلاقتو ببعضالرضا .2-1-7

 لظاىرة الرضا أىمية في معرفة تكافق الإنساف في لمفرد، كيعتبر الرضا مف احد علامات التكافق النفسي 
 أكثر استقرارا ك التفاعل، ك بو يككف الفرد أكثر إنتاجية ك أكثر ايجابية في المختمفة، كجكانب حياتو 
:  يرتبط الرضا ببعض النكاحي النفسية منياسعادة، ك

 . انخفض التكتر كمما ارتفعت درجة الرضاكمما: بالتكترالرضا ذك العلاقة . 2-1-7-1
 اكمـ (الخ... أك المينيالاجتماعي، الدراسي)لكضعو كمما زاد تقبل الفرد : علاقتو بالتقبل.2-1-7-2

 .زادت درجة الرضا
بو،  مرتبط بمدػ ما يتكقعو الفرد مف عائد أك إثابة نتيجة ما يقكـ فالرضا: بالتكقععلاقتو .2-1-7-3

(. 38،2012صشقكرة، يحيى عمر شعباف )أعمى  تكقع الفرد ايجابيا كاف رضاه ككمما كاف
: الرضا عف الحياة كالتقاعد كنشاطات كقت الفراغ.2-1-8

أف النشاط الذؼ يمارسو الفرد في كقت الفراغ CrausككراكسPettlerكبيتمرBrattيرػ كل مف برات 
رادتو الشخصيةكيختاره كفق دافعية ذاتية   اكاجتماعية، كـ، تككف نتائجو اكتساب الفرد قيـ معرفية كخمقية كا 

( 2000منى )تسيـ في تكفير الراحة كالرضا النفسي بجانب الشعكر بالسركر كالمتعة كالاسترخاء 
لقدكشفت بعض البحكث الحديثة أف كبار السف لا يبدك أنيـ تعساء أكثر ممف ىـ في منتصف العمر أك 
مقتبمو، كذلؾ عمى الرغـ مف التدىكر في الصحة الجسمية كالتقاعد، كمكت شريؾ الحياة كالأقراف، كغير 
ذلؾ مف المتغيرات المكضكعية المصاحبة لتقدـ العمر، كنتيجة ليذه الصعكبات فمف الممكف أف نتكقع 
مستكيات منخفضة مف السعادة بيف كبار السف، كمع ذلؾ يبدك أف السعادة لـ تتأثر بيذه الظركؼ السيئة 

( 2007عزة )الناتجة عف عممية التقدـ في العمر 
أف أغمب المسنيف المتقاعديف يعانكف مف أحد أمراض 1995سنة الله     كما أظيرت دراسة ليمى عبد ا

الشيخكخة كتقمص العلاقات الاجتماعية، مما يؤدؼ إلى شعكرىـ بالعزلة الاجتماعية، كزيادة كقت الفراغ 
كالحرماف مف العائد المادؼ كالأدبي كبالتبعية انخفاض الشعكر بالرضا عف الحياة الذؼ يعتبر مؤشرا 

 (115، صفحة 2013خميسة، )لسعادة المسف كلصحتو النفسية  
: التعريف بكبار السف. 2-2
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كلقد اكضحت دراسات .اختمفت آراء العمماء في تعريف كبار السف اك ما يطمق عميو اختصارا بالمسنيف
عقميا،  صحيا اكنفسيا أك االشيخكخة، سكاءعديدة أنو التقدـ في العمر الزمني كبالتالي ظيكر أعراض 

 .العمرالزمني أؼ مرحمة مف مراحل ؼقديبدأؼ
ناثا الذيف تجاكزكا مراحل النمك كالبناء كالتطكر كالنضج في  يعرفيـ عمي جاسـ بأنيـ الأشخاص ذككرا كا 
قكاىـ البدنية كالفزيكلكجية ككصمكا إلى مراحل التكقف كالإستقرار كبدايات الضعف كالفقداف كالإنحدار في 

. (2011/2012عمي، ).بعض كظائف الأعضاء كالأجيزة أك المككنات
: تعريف المسف.2-2-1

عمى انو الشخص الذؼ تتجو " محمد صبحي حسانيف"كالدكتكر "كماؿ عبد الحميد"يعرفو كل مف الدكتكر 
 للإصابة بكثرة بالأمراض كخاصة امراض الشيخكخة كشعكره ازدياد تعرضوقكتو كحيكيتو للإنخفاض مع 

. بالتعب كالإجياد كقمة الحركة كنقص الإنتاجية أك التقاعد عف العمل
بانو الشخص الذؼ قد اكتمل نمكه كتطكره كنضجو خاصة بيكلكجيا "أسامة كامل راتب"كيعرفو الدكتكر 

 المفيكـ لمتقدـ في العمر يختمف مف كالبيكلكجية، ىذاكيتسـ بيبكط تدريجي في القدرات الفيزيكلكجية 
. شخص لآخر

: التعريف الاجتماعي لممسف.2-2-1-1
 عمى أساس التغيرات البيكلكجية كغير البيكلكجية في المراكز كالأدكار المينية اإجتماعي:المسفيعرؼ 
 مف شأنيا التأثير في إدراؾ الآخريف كما يؤدؼ إليو ذلؾ مف طرؽ مختمفة كالإجتماعية، التيكالصحية 
.  يؤثر عمى تصكر المسف لذاتو كعمره الزمني كسمككوامعو، مـلمتفاعل 
:  الشخص مسناإذا تكفر فيو ما يمييعتبر: القكؿكىنا يمكف 

  (الاجيزة الحيكية)الجسمية ضعف الجكانب 
 إضطرابات في الجكانب العقمية 
  قصكر في مختمف النشاطات الإجتماعية

: الشيخكخة.2-2-2
 ىي السف التي فييا ينسحب المكاطف مف عداد القكػ العاممة،فتتكقف جيكده الإنتاجية بحكـ القانكف 

." للإحالة غمى المعاش
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انيا مرحمة تراجع كافة القدرات كالقكػ التي كاف الفرد يتمتع " :صدقي سلاـ"ك" محمد عجرمة"كيقكؿ كل مف 
بيا خلاؿ المراحل السابقة،كعمكما فإف الكصكؿ إلى الشيخكخة ظاىرة طبيعية تكاجو الجنس البشرؼ في 

. كل زماف كمكاف
: بعض الخصائص المميزة لممسنيف.2-2-3

: إف معرفتنا لمخصائص التي تميز التقدـ في العمر تساعدنا عمى 
 الكقكؼ عمى كيفية التعامل مع فئة المسنيف 
 التعرؼ عمى ما يتطمبكنو مف اكجو الرعاية 
  كضع البرنامج الرياضي التركيحي المناسب ليذه الفئة

: الخصائص الجسمية.1- 2-2-3
  إف نمك الفرد يتكامل في مرحمة الشباب ،ثـ ينحدر تدريجيا في سف الكيكلة ،كيتفاقـ الكضع في 

. الشيخكخة ،كيتفاكت ذلؾ مف فرد لآخر نظرا لمفركؽ الفردية بيف الأشخاص
 السمع كالبصر يضعف اداؤىما في سف الخمسيف 
  تتدنى قكة السمع ،فبعض المسنيف يتكممكف بصكت مرتفع كي يسمعكا صكتيـ ،كيؤدؼ ذلؾ

 .إلى صعكبات في الإتصاؿ كالتفاعل مع الآخريف
 تفقد حاسة البصر الكثير مف مركنتيا مما يؤدؼ إلى صعكبات الرؤية. 
 ضعف الشيية الشككػ مف اضطرابات اليضـ 
 تترىل العضلات كتقل ىمة الفرد كقدراتو الجسمية. 
 تضعف مقاكمة المسف للامراضك تقمبات البيئة مثل نزلات البرد كدرجات الحرارة العالية 
  يتعرض المسف للإصابة ببعض الامراض المزمنة مثل ارتفاع ضغط الدـ كتصمب الشراييف

كالسكرؼ كامراض القمب ككذلؾ تيبس المفاصل كالركماتيزـ مما يقمل مف نشاط المسف كيعيق 
. حركتو

: الخصائص العقمية.2-2-3-2
  تكثر الشككػ مف تدىكر الكظائف العقمية مثل ضعف الذاكرة كالنسياف كمظاىر خرؼ

 .الشيخكخة
 البطئ في التفكير كتظاؤؿ القدرة عمى الإبتكار. 
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 تتظائل القدرة عمى الإدراؾ كتضعف القدرة عمى التعمـ. 
  نقطة ذكاء35يتدىكر الذكاء كقد يصل إلى نقص قد يبمغ حكالي  
  تتأثر عمميات الإدراؾ كالإحتفاظكالإسترجاعبناط خلايا المخ التي عمييا تغيرات تؤثر عمى

 .نشاطيا كفاعميتيانتيجة الكبر كسكء التغذية كالحكادث كالمرض
ك يؤثر كل ذلؾ عمى عممية الرضا سكاءا عمى المستكػ الشخصي أك الاجتماعيكما ينجـ عنو مف ردكد 

. أفعاؿ مف مخالطيو تتراكح بيف الشفقة كالسخرية مما يثير لدػ المسف الشعكر بالألـ النفسي
: الخصائص الانفعالية. 2-2-3-3

  إف مظاىر الضعف الجسمي كالأمراض المزمنة لما يعانيو المسف مف تدىكر الكظائف العقمية
 .يجعمو عرضة لمخكؼ

  الإحالة لمتقاعد كترؾ العمل كفقداف شريكة الحياة كابتعاد الأبناء عف الأسرة الأصمية بسبب الزكاج
 .ككذلؾ افتقاد الأصدقاء يشعر المسف بالعزلة كالحاجة لمسند كالمعيف

 يسحب المسف الكثير مف كجدانو مف المكضكعات كالاىتمامات الخارجية :الحساسية الزائدة بالذات
:    كيكجييا نحك ذاتو ،كيتخذ ذلؾ احد المكاقف التالية

 مكقف المحب أك الكدكدمع النفس أك المعجب بيا . 
 مكقف المتشدد اك الناقد. 
 مكقف اللامبالاة كالتيكـ مف حتى مف نفسو .

  يشعر المسف لما عميو حاضره فيعمد إلى تعكيض نفسو ىذا النقص بإضافة : التعمق بالماضي
 .ماضيو إلى حاضره لعمو يخرج مف تمؾ المحصِمة بما يقنع مف حكلو بقيمتو

  ف كاف يفتقر إلى الحيكية الجسمية فإنو لا ينقصو خصكبة العاطفة مما إف التقدـ في العمر كا 
يجعل كثيرا مف المسنيف ينخرطكف في حالات عاطفية مف الحب كالكلو مع بعض الشابات 
كالمراىقات الصغيرات ،فالحب في جكىره حنيف كانجذاب قبل اف يككف قكة جنسية فيصاب 
المسف بالأرؽ كيزيد مف الألـ استنكار القيـ الاجتماعية ليذه الحالات كسخرية الناس 

 .كاستيزائيـ
 2001شاذلي، ).تنتاب المسنيف نكبات مف البكاء كالحنيف إلى الأحباء ممف رحمكا قبميـ ،

 (14-13الصفحات 
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: المتغيرات النفسية التي تصاحب كبر السف. 2-2-3-4
:  تبارؾ كتعالىؿعاـ، قا يصاحب مرحمة الكبر لدػ الإنساف ضعف 

ًـ جَعَلَ مِفْ بَعْدِ قُكًةٍ ضَعْفًا كَشَيْبًةً يَخْمُقُ مَا يَشَاءُ " ًـ جَعَلَ مِفْ بَعْدِ ضَعْفٍ قُكًةً ثُ ْـ مِفْ ضَعْفٍ ثُ الله الًذِؼ خَمَقَكُ
( الركـ. س54)" القَدِيرُ كىُكَ العَمِي ُـ

 ضعف كلكف ىذا الضعف الأخير نسبي بيف ـضعف، ثمقكة، ث: رئيسيةفالإنساف يمر بثلاث مراحل 
 النفسية التي تصيب الإنساف كتحديدا التغيرات ذلؾ بعد عرض مكجز لمتغيرات حعمكما، كسيتضالبشر 

: في حالة كبره سنيا
  ترتبط التغيرات النفسية بتغيرات الشكل العاـ لمجسـ ك التغيرات البيكلكجية ك القكة العضمية ك الآداء 

الحركي بشكل كبير،ك إف كاف ارتباطيا بالتغيرات الإجتماعية يبدك كاضحا بشكل أكبر،كأبرز ىذه التغيرات 
تغير مفيكـ الفرد عف ذاتو،كبركز القمق ،كما يصاحب ذلؾ تكىـ المرض ككثرة الشككػ كالحساسية :ىي 

الزائدة كالإعجاب بالماضي كالعناد كالشؾ كعدـ الثقة بالآخريف ،كما تتغير اىتمامات المسف،فتتركز حكؿ 
كمف أبرز مظاىر .الجكانب الشخصية ،إضافة إلى الإىتمامات الدينية تزيد مع التقدـ في العمر الزمني 

التغيرات العقمية لكبار السف ضعف الذاكرة كبخاصة المعمكمات الحديثة ،إضافة إلى ظيكر خرؼ 
كيتمثل ذلؾ في تكرار الحديث مرات كمرات ك عدـ التعرؼ عمى الأبناء الأقارب .الشيخكخة لدػ البعض 

. ،كما تضعف القدرة عمى التعمـ

: مشاكل المسنيف

تتمثل في القدرات الجسمانية المختمفة التي تتفاعل مع البيئة المحيطة بيا حيث يظير : المشكلات البدنية
عمى المسف البالغ مف العمر ثمانيف عاما الضعف كالتدىكر في الجكانب الجسمانية كالبدنية كىذا انعكاس 

. لنقص مستمرفي قدرة الجسـ عمى مقاكمة المؤشرات الخارجية
 اف المسنيف في معظـ الاحياف يعانكف مف مشاكل عاطفية ذات منشا نفسي كتسمى :المشكلات النفسية

كاضطرابات مثل الاكتئاب ك  (المخاكؼ الرىيبة )الاضطرابات الكظيفية مثل اضظطراب القمق النفسي 
الكسكاس القيرؼ،كيكد الباحثكف اف المسنيف قادركف عمى الاستمرارػ في نشطاتيـ اذا اعطى ليـ المجتمع 

فالخكؼ مف . الفرصة في حالة صحية ك نفسية ، كما تتضمف المشكلات النفسية الاحساس بالنياية
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المكت المفاجئ بخمق لدػ المسنيف بعض القيمة كالدينية ك الخكؼ مف عدـ اتساع الكقت لممسف مف 
. التكبة ك التكفير مف خطاياه بالاكثار مف العبادة كالتقرب الى الله بشتى السبل 

مف العكامل تسيـ في اطالة العمر ،الركابط الاسرية كالثقة كاستمرارية الحياة : المشكلات الاجتماعية
بالانشطة اليكمية كالحالة الاقتصادية الجيدة ،مف الطبيعي اف يمعب الافراد ادكار انشطة في المجتمع مما 
يساعد عمى الحفاظ عمى مكانتيـ ،كيعد التكيف الاجتماعي مع فقداف شريؾ الحياة عنصرا ىاما كفعالا 

. كمف المشكلات الاجتماعية التي تسكد مرحمة الشيخكخة ايضا

مف المعركؼ اف الشيخكخة عممية مصحكبة بانحدار كتدىكر في القدرات العقمية بصفة :المشكلات العقمية
عامة تؤدؼ الى حدكد تغيرات في معدؿ السرعة كالدقة في الذاكرة كفي عماليات التعمـ كالتفكير كالتذكر 
كالاسترجاع كما تتضاءؿ عند كبار السف القدرة عند الادراؾ كالتعرؼ كتنحدر مركنة الذكاء العاـ كيرجع 
انحدار القدرات العقمية في الشيخكخة الى ما يعترؼ الجياز العصبي مف شيخكخة كتدىكر فسيكلكجي 

. يؤدؼ الى ضمكر في خلايا المخ

 ىناؾ معتقد سائد باف كبار السف المكتئبيف غالبا ما يشتككف مف مشكلات في الذاكرة كالانتباه كالتركيز 
 (93،94،95، صفحة 2014، .ابراىيـ ا).كسعة الذاكرة المتكفرة لاداء المياـ

: الرياضة لكبار السف في الكقت الحر.2-2-5
رغـ التناقضات في الرأؼ حكؿ ممارسة كبار السف لمرياضة في الكقت الحر ،فإف البحكث كالدراسات 
كالمقالات العممية المكثقة ،تؤكد عمى صلاحية الرياضة في القدرة عمى العمل الجسماني ،فيي في الكاقع 
أكبر مما كاف يظف دكك المفاىيـ الخاطئة عف الرياضة لكبار السف في الكقت الحر،رغـ تكفر الإشراؼ 
الطبي المتخصص في طب الكبار السف كالتكجيو كالمتابعيف الفنييف المتخصصيف في رياضاتيـ حيث إف 

. أمراض الجياز الدكرؼ الكعائي كالجياز التنفسي تزداد مع التقدـ في العمر الزمني
فقد يبدك لمبعض أف رياضة الكقت الحر لكبار السف عبارة عف مجرد ممارسة نكع مف أنكاع الرياضة كبار 

كلكف ىذا لا يمثل الحقيقة كاممة ،حيث إف الأمر يتعدػ مجرد .السف التي تمارس في الكقت الحر 
الممارسة إلى نظاـ متكامل يتصف بالشمكؿ مع تكفر مناخ اجتماعيمتميز،يجعل الأمر مفيدا بدرجة كبيرة 

كىي في ذلؾ تختمف .لتحقيق قيـ أصيمة ،منيا التقارب كالتكاصل بيف الفرد كالجماعة كبيف الجماعات 
. تماما عف مفاىيـ ك أغراض الممارسة في رياضة المستكيات العالية اك قطاع البطكلة الرياضية



 الفصل الثاني                                                            الرضا عن الحياة وكبار السن

60 

 

فممارسة كبار السف لمرياضة في الكقت الحر ،يعمل عمى زيادة التقارب كالتكاصل بيف الجماعات ك 
تحقيق الذات كاكتساب ميارات حركية كاتجاىات خلاقة ،حيث تتميز الأنشطة الرياضية التي يتـ ممارستيا 
بالتنكع في اليدؼ كالمضمكف دكف ارتباط بقكاعد ممارسة محددة ،فيجكز تعديل لكائح كقكانيف ممارسة نكع 

. النشاط الرياضي ،أك تخفيفيا حسب الرغبة كالمستكػ الصحي لكبار السف
: مف الذو يمارس رياضة الكقت الحر مف كبار السف.:2-2-5-1

       لكي تتـ ممارسة كبار السف لرياضة الكقت الحر،بدكف التعرض لخطر ما ،يجب عمى الفردالمسف 
اف يجتاز اختبار التحمل البدني لأقل مستكػ ،كيتـ ذلؾ بمعرفة الطبيب المختص ،ك عمى الفرد المسف 
ممارسة تمرينات معينة سكاءا باستخداـ الأدكات أك الأجيزة أك بدكنيا ،كفي جميع الحالات يجب الإشتراؾ 

لى جانب الإعداد البدني يجب أف تتكفر الرغبة الأكيدة في الإشتراؾ في .في برنامج المياقة البدنية بنجاح كا 
. رياضة الكقت الحر ليشارؾ بسركر كمرح كتذكؽ ليذه الألعاب،كىنا يككف الفرد المسف إنسانا كىك يمعب

 :لماذا رياضةالكقت الحر لكبار السف. 2-2-5-2
إف المعب كالألعاب مف أىمالاحتياجات الأساسية لكل فرد ،فالمعب يكفر لمفرد المسف خبرات مميزة كفريدة 

: ،لا يمكنو اكتسابيا مف أؼ مجالات أخرػ في حياتو التي منيا 
. الشعكر بالسعادة كالمرح    _
. التكتر كالإرتخاء    _
. الإحساس بالآداء المختمف عف الأعماؿ اليكمية    _
. التحررمف الركتيف اليكمي كمقابمة الآخريف مف الأفراد   _
. التعرؼ عمى أدكات كاجيزة جديدة   _

.     لذا فإف المعب يعتبر مف اىـ جزئيات الحياة
 :تأثير رياضة الكقت الحر عمى كبار السف .2-2-5-3

مما لاشؾ فيو اف جسـ الإنساف ك حيكية الخلايا ك الأنسجة تتأثر إيجابيا بمماسة النشاط الرياضي في 
مختمف مراحل  الحياة إابتداء مف الطفكلة كحتى سف الشيخكخة كتنشيط الجسـ بالحركة المستمرة يؤدؼ 

: إلى 
رفع مستكػ الكفاءة البدنية ك الكظيفية    *
تجديد شباب الخلايا لمجسـ كأنسجتو ك أعضائو   *
تأخير بداية الشيخكخة ك مشاكل الشيخكخة   *
تحسف الحالة النفسية كتقميل مف الإضطربات العصبية ك النفسية   *
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تقكية العضلات ك زيادة صلابة العظاـ   *
 كقد تبيف مف الأبحاث العديدة بأف قمة الحركة ك قمة النشاط البدني يسبب التدني التدريجي الذؼ يحدث 

سنة مف عمر الإنساف الزمني كممارسة 70سنة إلى 30في كظائف أعضاء الجسـ ك الذؼ يحدث مف 
فالأنشطة الرياضية المختمفة تساعد عمى رفع الكفاءة البدنية كتقمل مف النقص التدريجي في ’الرياضة 

الكفاءة الكظيفية كأثبتت بعض الدراسات اف مستكػ المياقة البدنية لمشخص الرياضي في الخمسيف قد 
. تعادؿ مستكاىا لغير الرياضيف في سف الخامسة كالعشركف 

 :إختيار رياضات الكقت الحر لكبار السف :2-2-5-4
يجب أف يختار المسف رياضات الكقت الحر المناسبة كالمتناسبة مع السف كالحالة الصحية كمستكػ المياقة 

كتككف فكرة العبة   ,البدنية ،كغالبا مايتمإختيار الألعاب اليادفة في البداية التي تسمح بالأداء الفردؼ 
كقكاعدىا بسيطة كبعيدة كل البعد عمى أؼ خطار كحركات صعبة أك مركبة أكتتطمب فف أداء الحركي 

كما يجب عدـ التركيز عمى النتائج كيككف التركيز عل المشاركة كالتمتع بالممارسة كتكفر الألعاب .عاؿ
ضفاء جك المرح كالإندماج في الممارسة كعدـ التركيز عمى الفكزبأؼ طريقة  كفرص المعب مع الأخريف كا 

. كبأؼ ثمف 
كمف ثـ يجب أف تكفر الرياضات الكقت الحر المختارة لكل المتطمبات المسنيف كمقدرتو عمى التحمل 

 .البدني المعتدؿ كمستكػ الأداء 

 :فكائد مزاكلة النشاط البدني المنتظـ بالنسبة لممسف. 2-6

 .تقكؼ عظاـ كعضلات المسف .1
 .تساعد عمى التكازف  .2
 .مف التعرض للأمراض كأمراض القمب، كالجمطة، كبعض أنكاع السرطاف- بإذف الله - تحد  .3
 .تبعث الشعكر بالسعادة كالراحة، كتحد مف مشكمة الاكتئاب .4
 .تزيد مستكػ الطاقة .5
 .تحفز كتقكؼ الذاكرة كتحسف القدرات العقمية لممسف .6

: الرياضة طريق الشباب لممسنيف كمقاكمة الشيخكخة.3-7
 اف المحافظة عمى برنامج المنتظـ لرفع الكفاءة البديمة يؤدؼ الى جعل العمر الحيكؼ يقل كثيرا عف العمر 
الزمني  كلكف الرجاؿ الذيف  مارسكا برنامج منتظما لتمرينات القكة كالتحمل كالمشي ك السباحة كرككب 

 مف الانحدار المتكقع في الكفاءة البديمة لاجسميـ كقكة %15-9الدراجات كانكا قادريف عمى منع مف  
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تحمميـ لتمرينات كالاجياد مما خفض مف عمرىـ الحيكؼ ،ىؤلاء يككف عمرىـ الحيكؼ اصغر مف عمرىـ 
عاما كتؤكد الابحاث اف الشيخكخة لا تعكؽ القدرة عمى تنمية قكة العضلات كزيادة حجميا 4.7الزمني ب
كيجب اف يككف ىناؾ برنامج لتنشيط المسف كالتقميل مف اكقات الجمكس ك الرقكد كنبدأ التمرينات لفترة .

.  ثـ تزداد تدريجيا (دقيقة15الى 10)كجيزة 
 يجب عدـ تدريب كبار السف جك حار كرطب لمنع زيادة الحرارة الداخمية لمجسـ كاف يتدرب في ملابس 
فضفاضة تسمح بانتقاؿ الحرارة كامتصاص العرؽ كىذا لاف الشيخكخة تؤدؼ الى نقص افراز الغدة 
، .سلامة ب)الدرقية،كىذا بدكره يؤدؼ الى عدـ القدرة الجسـ عمى اف يفقد الحرارة الزائدة مف خلاؿ التبخر 

 (462، صفحة 2008
 :خلاصة

مف خلاؿ معالجة الطالباف في ىذا الفصل لمفاىيـ الرضا عف الحياة ككبار السف خمصنا الى اف الجانب 
النفسي السكؼ كالمتكازف يؤثر عمى الفرد في مختمف مراحل حياتو مف خلالو كيتجمى ذلؾ مف خلاؿ 
 .صحتو عمىممارسة كبار السف لمختف النشاطات الحياتية بما فييا الرياضية يساعد الفرد عمى المحافظة 
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الباب الثاني 
الدراسة الميدانية
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  :مقدمة البابالثاني

يتـ التطرؽ في ىذا الباب إلى ثلاثة فصكؿ ،أما الفصل الأكؿ سيشمل إلى الدراسة الاستطلاعية مف 
خلاؿ تأسيس كتثميف مشكمة البحث إضافةإلى تقنيف أدكاتيالبحثية،أما الفصل الثاني يخصص إلى منيجية 

جراءاتو الميدانية ،أما الفصل  (....منيج البحث،مجتمع كعينة البحث،مجالاتالبحث،اكاكات البحث)البحث كا 
الثالث يتـ فيو التطرؽ الى عرض النتائج التي أسفرت عنيا التجربة الأساسية كتحميميا ثـ مقابمتيا 

بفرضيات البحث،إلى غاية استخلاص مجمكعة مف الاستنتاجات إضافةإلى تدكيف ما خمصتإليو الدراسة 
. في شكل خلاصة عامة
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الفصل الأكؿ 

الدراسة الاستطلاعية 

 لق78
 
 
 
 

 :تمييد
 تعتبر الدراسة الاستطلاعية مرحمة أكلية في إعداد البحكث العممية ،حيث تمثل الخطكة الأكلى لمدراسة 
مف اجل تثميف مشكمة البحث كالتأسيس ليا ،كعمى ىذا الأساس تمكنا مف إيجاد سند عممي بحث بغية 
معرفة مدػ  اسياـ الممارسة انشطة  التركيح الرياضي لكبار السف ،كليذا الغرض قمنا بتحديد مجمكعة 
مف الأدكات كالتي مف شانيا قياس متغيرات البحث قصد الدراسة أؼ مف اجل الكصكؿ إلى حل لمشكمة 
البحث المطركحة حكؿ معرفة مدػ مساىمة الممارسة  انشطة التركيح الرياضيالمنتظمةالرضا عف الحياة 
لدػ عينة مف كبار السف ممارسيف لانشطة التركيح الرياضي خاصة كرة القدمكلأجل ذلؾ اتبعنا الخطكات 

:  التالية
: خطكات بناء أداة الدراسة- 1
 :الاطلاععمى المصادر كالمراجع-1-2

بعد دراسة مستفيضة لمختمف المراجع كالمصادر كمسح لمختمف الدراسات السابقة كالبحكث المشابية، 
إضافة إلى استطلاع لرأؼ السادة الخبراء في التخصص كذلؾ بغرض التحميل كالتفكير المنطقي إلى أىـ 

كما استعف الطالباف  الباحثانبدراسات سابقة .المتغيرات النفسية كمجمكعة الأنشطة التركيح الرياضي
المشاركة في الأنشطة التركيحية الرياضية كعلاقتيا "تحت عنكاف  (2009)"إناس محمد غانـ" دراسةأىميا

 .(2009غانـ، )"بالرضا عف الحياة ك التكافق النفسي لكبار السف
كبعد عرض الاستبياف عمى مجمكعة مف الخبراء كدكاترة مختصيف كبرمجة لقاءات مع ىيئات 

مشرفة عمى تنظيـ دكريات في بعض النشاطات التركيحية ،ىذا كخمصت مختمف المقاءات (جمعيات)
سنة في المجتمع الجزائرؼ تتميز بنقص (60-50)كالمقابلات عمى شبو إجماع مفاده إف ىذه الفئة 

ء الحياة فضلا عف المشاكل النفسية كالاجتماعية كمترتبة عف اأعب عفالحركة،بداية ظيكر الأمراض الناتجة
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الاعتماد عمى مقياس الرضا عف  إلى اف الباحثافكعمى ىذا الأساس اتجو الطالب.الفائض مف أكقات الفراغ
.  الحياة لدكتكراميف عبد المقصكد 

مقياس الرضا عف الحياة ،عمى شكل استمارات حيث اتسمت ىذه الاعتماد عمى كعمى ىذا الأساس تـ 
الأخيرة بالسيكلة كالكضكح بغية قياس متغيرات الدراسة تـ عرضيا عمى مجمكعة المحكميف مف خبراء 

،كقد اجمع اغمب العبارات كالابعاد مع البيئة الجزائرية  التخصص  كذلؾ مف اجل تحديد انسب ؼكذك
 .( سنة60-50الرضا عف الحياة لدػ كبار السف )المكافقة عمى المقياس المحكميف عمى 

  مصداقية ليا كبعد المطالعة الحثيثة لمختمف أكثرحرصا منا عمى نجاح الدراسة كبإضفاء 
المصادر كالمراجع كالدراسات السابقة كالبحكث المشابية لغاية ايجاد السند الفعمي في دراسة 

تحقيق الرضا مختمف الانشطة التركيحية الرياضية كالتي بإمكانيا بحثنا كالمتمثمة في متغيرات 
 (. سنة60-50 كبار السف) يف الممارسعف الحياة لمفئة

  2009كبالاعتماد عمى مجمكعة مف الدراسات كالبحكث السابقة اىميا دراسة اناس محمد غانـ ،
 اضافة الى 2017 مصطفى بمعيدكني ،2011 اسماعيل عبد الغاني كمحمكد القرة غكلي دراسة

     الشاممة لممسنيف، الرعاية2011الاطلاع عمى مجمكعة مف المراجع اىميا الرياضة لمجميع 
.2014   

 :عينةالدراسةالاستطلاعية-1-2
 غير 70 لمتركيح الرياضي كلانشطةممارسا70( مسف140 ) عينة قكامياالدراسة المسحيةعمىأجريت
 الممارس كما يجنيو التركيح لمرياضيعمى مستكػ كلاية مستغانـ كذلؾ لمعرفة مدػ اسيامات  ليا ممارس

. التي كجيت ليـ (جراء ىذه الممارسة التركيحية مف خلاؿ الإجابة عمى الاستبيانالرضا عف الحياة
: مجالات الدراسة الاستطلاعية. 1-3

 الرياضية التركيحية مف كبار الممارسيف للأنشطة الممارسيف كالغير ؼمختل: البشرو المجاؿ -1-3-1
 .سنة (60-50)السف

بكقيرات دائرة عشعاشة كضكاحييا ػبمديةسيراتماسر:لمكانيالمجالا-1-3-2
تمت دراستنا ىذه خلاؿ الفترة الزمنية الممتدة مف الشركع في جمع المادة :  الزمنيالمجاؿ-1-3-3

العممية كضبط ادكات البحث كتحديد الإطار المنيجي لمبحث، اما الجانب التطبيقي الذؼ انطمقنا فيو 
 الى غاية نياية شير اكت حيث تـ تكزيع الاستمارات عمى كبار السف ممارسيف 2018 افريل 15بتاريخ 
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كغير ممارسيف لمتركيح الرياضي كالمتمثمة في مقياس الرضا عف الحياة ثـ جمع كل الستمارت كتفريغيا 
 كتطبيق العممية العممية الاحصائية لضبط النتائج كاجراء عممية العرض كالتحميل 

 :متغيرات البحث.1-3-4
 استنادا عمى فرضية البحث تبيف لنا اف ىناؾ متغيريف اثنيف احداىما مستقلا كالاخر تابع 

يجب اف يككف لو تاثير في المتغير التابع كىك الاداء الذؼ يؤدؼ التغيير : المتغير المستقل.1-3-4-1
انشطة : تحديده. في قيمتيا الى احداث ذلؾ عف طريق التاثير في قيـ متغيرات اخرػ تككف ذات صمة بو

 التركيحية الرياضية
ىكمتغير يؤثر فيو المتغير المستقل كىك الذؼ تتكقف قيمتو عمى مفعكؿ تاثير :المتغير التابع.1-3-4-2

قيـ المتغيرات الاخرػ انو كمما احدثت تعديلات عمى قيـ المتغير المستقل ستظير النتائج عمى قيـ 
 المتغير التابع
 الرضا عف الحياة: تحديده

 ادكات البحث.1-3-5
 .أدكاتالدراسة-1-4

الصدؽ، الثبات، )نتطرؽ في ىذه الدراسة إلى تقنيف أدكات البحث كذلؾ بتطبيق الأسس العممية 
خضاعو.(ةالمكضكعي لأدكاتالمتكصلإلييا في ا تـ اختيار عينة عشكائية مف المجتمع الأصمي لمبحث كا 

مف اجل استخراج معاملات العممية  (الأنشطة التركيحية ،المقاييس)نياية الدراسة الاستطلاعية الأكلى
. اياـ08لأدكات البحث حيث تمت العممية عمى مرحمتيف كبفاصل زمني قدره

تـ تكزيع الاستمارات عمى عينة مماثمة مف كبار السف الممارسيف كالغير الممارسيف مف المجتمع الأصمي 
 غير ممارس الغرض حيث اعتمد 70 ممارساك70 بمغ عددىـ العينةالكمية، كقدلمبحث كمستثناة مف

الذات، الرضاالأسرؼ، الرضا عف )الطالباف عمى مقياس الرضا عف الحياة كتمثمو الأبعاد التالية 
. ( المينياالرضاالاجتماعي، الرض

أىـ ما جاء في مقياس الرضا عف الحياة 
يبيف أبعاد كمحاكر مقياس الرضا عف الحياة  (01(جدكؿ رقـ

الر
قـ 

التقييـ كمفتاح التصحيح العبارات الأبعاد 
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لا – الى حد ما–نعـ : ثلاثي 18الرضا عف الذات   01
لا – الى حد ما–نعـ : ثلاثي 10الرضا الأسرؼ  2

لا – الى حد ما–نعـ : ثلاثي 18الرضا الاجتماعي  03
لا – الى حد ما –نعـ : ثلاثي 06الرضا الميني  04
لا - الى حد ما– نعـ : ثلاثي 14الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ الانسحابية  05

 
الجدكؿ يمثل الرضا عف الحياة عند كبار السف الممارسيف كغير الممارسيف لمتركيح الرياضي 
ىذا كتبنى الطالباف الباحثاف في طريقة تنقيط الاستبياف كفق سمـ متعدد التدرج كالأكزاف حيث يقكـ 

كيصححباعتماد عممية التنقيط .المستجكب بالإجابة عمى العبارات كما ىك مكضح في الجدكؿ أعلاه
 في 1-2-3حيث يقابمو بالنقاط حسب كل مستكػ ( حد ما ،لا ػنعـ، اؿ) ثلاثي التدرج فميزا: التالية

.  اذا كانت سالبة3-2-1حالة العبارة مكجبة،ك
:  العممية لأدكات الدراسة الاستطلاعيةالأسس-1-5
لى الاختبار ؽصد: الأداةصدؽ -1-5-1  درجة التي يمتد إلييا في قياس ما كضع لأجمو أكالاستبيانيشيرا 

فالاختبار آك الاستبياف الصادؽ ىك الذؼ يقيس بدقة كافة الظاىرة التي صمـ 
 .الرضا عف الحياة(193،ص1995محمدصبحي،.لقياسيا

 مقياس الرضا عف الحياة- 
صدؽ الاختبار اك الاستبياف  يشير الى درجة التي يمتد الييا في قياس ما كضع لاجمو :صدؽ الاداة- 

، 2009قبلاف، )محمد.فالاختبار اك الاستبياف الصادؽ ىك الذؼ يقيس بدقة كافة الظاىرة التي صمـ لقياسيا
 (193صفحة 

: صدؽ الاتساؽ الداخمي
تـ التحقق مف صدؽ الاتساؽ الداخمي كذلؾ بحساب معامل  (spss)بكاسطة برنامج الحزمة الاحصائية
عمى انو قكة الارتباط بيف  (1999الاغا احساف،الاستاذ محمكد،)الارتباط بيرسكف لممقياسكىذا ما يراه 

درجات كل مستكػ مف المستكاياتالأىداؼ كدرجة الاختبار الكمية ككذلؾ درجة ارتباط كل فقرة مف فقرات 
. المقياس بالمقياس ككل
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لمبعدالأكؿ الرضا عف الذات ( الاتساؽ الداخمي)يبيف معامل الصدؽ الداخمي (02جدكؿ

معامل الػػػػػػػػػػػػػعبارة رقـ 
الارتباط 

القيمة 
الاحتمالية 

 0.050 0.461حظي في الحياة أكثر مف معظـ الناس الذيف اعرفيـ  01
 0.090 0.454عندما استرجع حياتي الماضية اشعر بالرضا كثيرا  02
 0.090 0.476قد تككف حياتي السابقة أكثر سعادة مما عميو ألاف  03
 0.080 0.508اشعر باني حسف المظير مقارنة بالآخريف في مثل سني  04
 0.012 0.605عندما أفكر في حياتي الماضية أجد أنني لـ أحقق ما أردتو  05
 0.051 0.541حصمت عمى ما كنت أتكقعو في الحياة  06
 0.047 0.835اشعر باني لي نفع كفائدة في الحياة  07
 0.009 0.784. أنا غير راض عف نفسي 08
 0.000 0.587حياتي تبدك لي ركتينية  09
 0.095 0.543. اشعر باف شخصيتي صارت ضعيفة 10
 0.007 0.559لدؼ ىدؼ كمعنى لحياتي  11
 0.012 0.517. افتخر بانجازاتي في الحياة إلى حد ألاف 12
 0.001 0.681. تبدك لي الحياة أحيانا بلا أمل 13
 0.026 0.728. أنا راضي عف مستكػ معيشتي عمى العمكـ 14
 0.002 0.748. لا يكجد عندؼ تعارض بيف أمكرؼ الدينية ك الدنيكية 15
 0.001 0.710.  أىدافي في الحياة كاضحة كيمكنني تحقيقيا 16
 0.009 0.553. لا أفكر في الماضي أك المستقبل بل أعيش بشكل كامل الحاضر 17



 الفصل الأول                                                                       الدراسة الاستطلاعية

 

 

71 

 0.087 0.897أرػ المشكلات التي تكاجيني في الحياة بمثابة تحديات أتعمـ منيا  18
 
 0.01الارتباط المعنكؼ عند مستكػ الدلالة**
 0.05الارتباط المعنكؼ عند مستكػ الدلالة*
 
 
 

أنالبعد الأكؿ المتمثل في الرضا عف الذات قد حققت  (02)مف خلاؿ النتائج التي أسفر عنيا الجدكؿ رقـ
كىذا ما يدؿ عمى أف  (0.897)**كأعمىقيمة  (0.46*)ارتباطات دالة إحصائيا،حيث بمغت ادني قيمة 

كعميو يمكننا الاعتماد عميو في الدراسة .المقياس الرضا عف الحياة يتميز بصدؽ اتساؽ داخمي عاؿ 
. الفعمية

لمبعد الثاني الرضا الأسرو ( الاتساؽ الداخمي)يبيف معامل الصدؽ الداخمي (03)جدكؿ

القيمة الاحتمالية معامل الارتباط الػػػػػػػػػػػػػعبارة رقـ 
 0.085 0.735. اشعر بجك مف التفاىـ داخل أسرتي 01
 0.045 0.529. أحب أسرتي بدرجة كبيرة 02
 0.095 0.546. أتمتع بعلاقات طيبة مع أفراد عائمتي 03
 0.084 0.421. اشعر بالسعادة في حياتي العائمية 04
 0.026 0.714. اشعر بالراحة داخل بيتي 05
 0.065 0.405. أعاني كثيرا مف كجكد خلافات أسرية 06
 0.030 0.501. اشعر بمكانتي في الأسرة 07
 0.040 0.361. يصعب عميا البقاء في البيت في حالة ارتياح 08
 0.071 0.551. لديا القدرة التفاعل الايجابي مع أفراد عائمتي 09
 0.023 0.397. يتكفر الحب كالأماف داخل أسرتي 10
 
 0.01الارتباط المعنكؼ عند مستكػ الدلالة**
 0.05الارتباط المعنكؼ عند مستكػ الدلالة*
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أنالبعد الثاني المتمثل في الرضا الأسرؼ قد حققت  (03)مف خلاؿ النتائج التي أسفر عنيا الجدكؿ رقـ
كىذا ما يدؿ عمى أف  (0.735)**كأعمىقيمة  (0.361*)ارتباطات دالة إحصائيا،حيث بمغت ادني قيمة 

كعميو يمكننا الاعتماد عميو في الدراسة .المقياس الرضا عف الحياة يتميز بصدؽ اتساؽ داخمي عاؿ 
. الفعمية
 
 
 

. لمبعد الثالث الرضا الاجتماعي( الاتساؽ الداخمي)يبيف معامل الصدؽ الداخمي(04)جدكؿ 
القيمة الاحتمالية معامل الارتباط الػػػػػػػػػػػػػعبارة رقـ 
 0.089 0.579. اشعر أنا علاقتي الاجتماعية ضعيفة 01
 0.002 0.485. عندما التقي بالناس لأكؿ مرة اشعر بتقبميـ لي 02
 0.000 0.553. لا يتـ احد ممف ىـ حكلي برأؼ 03
 0.047 0.491. اشعر بالرضا لاف الآخريف يفيمكف مشاعرؼ  04
 0.008 0.643. نادرا ما اشعر بالحب مف جانب المحيطيف بي  05
 0.010 0.745. علاقتي الاجتماعية سطحية 06
 0.002 0.438. افتقد الصداقة الحقيقية 07
 0.001 0.563. أجد  صعكبة في الاندماج مع الآخريف 08
 0.000 0.692. لا يكجد مف أتكجو إليو عندما عندما أريد 09
 0.112 0.356. أتقبل النقد الذؼ يكجو الي بصدر رحب 10
 0.001 0.553. أتقبل نجاح زملائي بدكف حسد 11
 0.044 0.759. أميل إلى المساعدة الآخريف كالكقكؼ بجانبيـ 12
 0.052 0.900. اشعر أف الآخريف يقدرنني حق قدرؼ  13
 0.054 0.759. لا استطيع حل المشكلات التي تكاجينني 14
 0.001 0.591. اشعر بالفخر لآني انتمي ليذا المجتمع 15
 0.101 0.553. اعتقد أف علاقتي جيدة بمف ىـ حكلي. 16
 0.112 0.491. أفكارؼ كأرائي مكضع تقدير الآخريف 17
 0.090 0.643. اىتـ بالآخريف سكاء كانكا مف العائمة أك مف الأصدقاء 18
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 0.01الارتباط المعنكؼ عند مستكػ الدلالة*
 0.05الارتباط المعنكؼ عند مستكػ الدلالة*

أنالبعد الثالث المتمثل في الرضا الاجتماعي قد حققت  (04)مف خلاؿ النتائج التي أسفر عنيا الجدكؿ رقـ
كىذا ما يدؿ عمى أف  (0.900)كأعمىقيمة  (0.485)ارتباطات دالة إحصائيا،حيث بمغت ادني قيمة 
. كعميو يمكننا الاعتماد عميو في الدراسة الفعمية .المقياس يتميز بصدؽ اتساؽ داخمي عاؿ 

 
. لمبعد الرابع الرضا الميني( الاتساؽ الداخمي)يبيف معامل الصدؽ الداخمي (05)جدكؿ 

القيمة الاحتمالية معامل الارتباط الػػػػػػػػػػػػػعبارة رقـ 
 0.147 0.575. يتناسب العمل الذؼ أقكـ بو مع ميكلي كاىتماماتي 01
 0.045 0.557. يكجد تفاىـ بيني كبيف زملائي في العمل 02
 0.069 0.534. اشعر بالحيكية ك التركيز أثناء فترة العمل 03
 0.085 0.762. أجد نفسي في العمل الذؼ أقكـ بو 04
 0.002 0.717. أسعى إلى التميز كي تتحقق طمكحاتي كآمالي 05
 0.102 0.801. اشعر بمكانتي كسط زملائي 06
 0.01الارتباط المعنكؼ عند مستكػ الدلالة*
 0.05الارتباط المعنكؼ عند مستكػ الدلالة*

أنالبعد الرابع المتمثل في الرضا الميني  قد حققت  (05)مف خلاؿ النتائج التي أسفر عنيا الجدكؿ رقـ
كىذا ما يدؿ عمى أف  (0.801)**كأعمىقيمة  (0.534*)ارتباطات دالة إحصائيا،حيث بمغت ادني قيمة 

كعميو يمكننا الاعتماد عميو في الدراسة .المقياس الرضا عف الحياة يتميز بصدؽ اتساؽ داخمي عاؿ 
الفعمية 

: الصدؽ الذاتي-
: يتـ حساب الصدؽ الذاتي كذلؾ عف طريق الجذر التربيعي لمعامل الثبات كفق المعادلة التالية

 = .....ثبات الاستبياف 
𝟐

 
𝟐

 =  الذاتي صدؽ

 0.902=0,8142 كمنو صدؽ المقياس 
 : الثبات-
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يقصدد بثبات الاختبار مدػ دقة كاستقرار نتائجو فيما لك طبق عمى عينة مف الافراد في مناسبتيف 
 (152، صفحة 1993عبدالحفيع، ).مختمفتيف

: معامل الفا كركنباخ
تـ حساب معاملات الثبات لممقياس بأبعاده الأربعة باستخداـ معامل الفا كركنباخ كالنتائج مكضحة في 

 .الجدكؿ
 
 

. يكضح معاملات الثبات لمقياس الرضا عف الحياة (06)جدكؿ 
 (الذاتي)معامل الصدؽ  معامل الفا كركنباخالمقياس 

 0,855 0.856الرضا عف الذات 
 0,881 0,779الرضا الأسرؼ 
 0,951 0,900الرضا الاجتماعي 
 0,910 0,829الرضا الميني 
 0,900 0,814المقياس ككل 

 
أف قيـ معامل الثبات الفا كركنباخ جاءت عالية لكل أبعاد المقياس حيث  (06)يتضح مف خلاؿ الجدكؿ

،فيما سجمت قيمة معامل الفا كركنباخ في البعد الثاني (0.865)سجمت في البعد الأكؿ الرضا عف الذات 
،أما البعد الرابع (0.900)بينما بمغت قيمتو في البعد الثالث الرضا الاجتماعي  (0.779)الرضا الأسرؼ 
مما يدؿ عمى تمتع كل أبعاد الاستبياف بدرجة عالية مف الثبات  كتجانس  (0.829)الرضا الميني 

مفرداتو مما يكضح العلاقة الطردية القكية بيف تجانس المفرادات كدرجة التناسق العالية  
: المكضكعية-1-5-3

يقصد بالمكضكعية عدـ التحيز اك التعصب كعدـ إدخاؿ عكامل الشخصية فيما يصدر الباحث مف أحكاـ 
،كما يقصدىامكضكع التعميمات الخاصة بتطبيق الاختبار كحساب النتائج ( 332،ص2003عسيكؼ،)

 حذك ىذا المسعى كذلؾ بإتباع الخطكات التالية مف اجل افكالدرجات الخاصة،كعميو تكجب عمى الطالب
التركيز عمى ظركؼ مكحدة .- تقديـ عبارات سيمة ككاضحة كفي متناكؿ المستجكبيف:-لمدراسةانجاح

تـ اجراء تعديلات كفق ما أدلى بو السادة –  كمعدة لمعينة محل الدراسة تحديد الاستبياف–كملائمة لمتجربة 
كاستنادا .البناء الجيد كتقنيف لأدكات البحث كفق متطمبات البحث العممي- الأساتذة المحكميف
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عمىالإجراءات الميدانية كالمعالجة السميمة لممعمكمات المفحكصيف يستخمص الباحث أنأداتي جمع 
. المعمكمات ككذا الأنشطة التركيحية الرياضية تتمتع بمكضكعية عالية
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: خاتمة
 الالتزاـ بيا قصد الطالبافتعد الدراسة الاستطلاعية مف أىـ مراحل البحث العممي التي يستكجب عمى 

جمع أكبر قدر مف المعمكمات كالحقائق التي تخدـ مكضكع البحث ككذلؾ إلى تحقيق بعض الأغراض 
. العممية كىذا بناءا عمى الكسائل المستخدمة كفي ظل المنيج المتبع

 التركيحي الرياضي في الرضا عف الحياة لعينة مف كبار اسيامات النشاطكفي ىذا الشأف كبغرض معرفة 
تـ تنظيميا مقياسالرضا عف الحياة  عدة بحكث سابقة، مع تكفر لدػ الباحثافالاطلاع عمىالسف مف خلاؿ 

 تحكيميا تبعا لأىداؼ البحث المسطرة، كالدكاترة قصدفي استمارات تـ عرضيا عمى مجمكعة مف الأساتذة
.ليا المقكمات العممية مف صدؽ كثبات كمكضكعية
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الفصل الثاني 

جراءاتو الميدانية  منيجية البحث كا 

 

: تمييد

 خلاؿ ىذا الفصل تسميط الضكء عمى الأسس المنيجية التي بحثا عف حمكؿ لمشكمة الدراسة نحاكؿ مف
 كاختيار العينة المتغيرات لمبحث، ضبطيفرضيا البحث، كذلؾ بتقديـ التعاريف الإجرائية لممفاىيـ الرئيسية 

 . لأدكات البحث كمختمف الإجراءات الميدانية المتبعةكأخيرا عرضالتي سكؼ تجرؼ عمييا الدراسة 
منيج البحث .2-1

 عمى طبيعة المشكمة نفسيا امشكمة، مستنداف مجاؿ البحث العممي يعتمد عمى المنيج المناسب لكل 
.  (1984رابح، ) المتبعة تبعا لاختلاؼ اليدؼ الذؼ يكد الباحث التكصل اليوكتختمف المناىج

 مكضكع الدراسةلطبيعةكىذا لملاءمتوكفي بحثنا ىذا اعتمدناعمى البحث الكصفي المسحي 
 كأىدافيا كنكعالمشكل المطركح

ىككالاستقصاء ينصب عمى ظاىرة مف الظكاىر التعميمية كما ىي '':كالذؼ عرفو محمكد عكض بسيكني
محمد ). الأخرػ في الكقت الحاضرقصد تشخيصيا ككشف جكانبيا كتحديدا لعلاقة بينيا كبيف الظكاىر 

 (105، صفحة 1992 بسيكني عكض
 مجتمع البحث مف المسنيف الممارسيف كغير الممارسيف للأنشطة التركيح تمثل: البحثمجتمع . 2-2

 نستطع تحديد عدد أفرادىالإجمالي بسبب صعكبة جمع كالمجتمع لـالرياضيعمى مستك كلاية مستغانـ
. المعمكمات الإحصائيةعمى عدد المسنيف

مف كبار السف ممارسيف 140 اختيار عينة البحث عشكائيا ككاف قكاميا ـ ت:البحثعينة - . 2-2-1
 كغير ممارسيف لمتركيح الرياضي 
كبار السف الممارسيف كغير الممارسيف لانشطة لمتركيح الرياضي ( 140)تككنت عينة الدراسة الفعمية مف 

غير ممارس 10ممارس ك10 فرد مف كبار السف 20تكزيع الاستبياف عمى  تـ كلاية بمستغانـعمى مستكػ 
 اياـ لمحقيق مف صدؽ كثبات الاستبياف، كبعد 08ثـ اعيد تكزيع الاستبياف عمى نفس المجمكعة كلمدة 
 .التحقق مف ذلؾ تـ تكزيع الاستبياف النيائي
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:  الدراسةأدكات. 2-3
: لأدكات التاليةاستخدـ الباحثاناف

اميف عبد المقصكد عبد اليادؼ ' د'مقياس الرضا عف الحياة لاستاذ 
استبياف 

: طريقة التقيـ كمفتاح التصحيح
اتبع الطالباف طريقة التقيـ عمى النحك التالي حيث يجيب الفرد المعني عمى عبارات الاستبياف في ضكء 

 يشير الى اف ثحي.نعـ، احيانا، لا: كىيمقياس ثلاثي التدرج حيث يمي كل فقرة ثلاث اجابات اك بدائل 
 بالنسبة لمعبارات التي ىي في اتجاه ؾمستجكب، كذؿالمقياس يتـ تصحيحو بمنح الدرجة التي يشير الييا 

.  العبارات التي ليست في اتجاه ىدؼ المقياس يتـ عكسيااالمقياس، اـىدؼ 
: العبارات ذات الاتجاه المكجب أو نحك زيادة الرضا اعطيت الدرجات عمى النحك الاتي

لا  الى حد مانعـ السمـ 
 1 2 3الدرجة 

 

تبار عمى درجة خ الدرجة الكمية للاالبعد، كتدؿاصحاب الدرجة العالية يتميزكف بالسمة التي يقيسيا 
 .الحياةالرضا عف 

 :الكسائل الإحصائية.2-7
. المتكسط الحسابي-
. الانحراؼ المعيارؼ - 
 .لمفركؽ ( T)اختبار - 
: صعكبات البحث.2-8

 كخاصة بمعيدنا التركيح الرياضي لكبار السف كالكتب فينقص المراجع  -
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 نيالفصل الثا

 

 

 كمناقشة النتائجعرض كتحميل
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 :تمييد

سيتطرؽ الطالبانالباحثاف في ىذا الفصل إلى عرض كمناقشة نتائج عينة البحث كذلؾ مف خلاؿ ما 
أسفرت عنيا الدراسة الاستطلاعية حيث ستعالج إحصائيا باستخداـ بعض الكسائل الإحصائية المناسبة 

الممارسيف كالغير الممارسيف مف كبار السف الاستبياف بيف العينة  مقارنة نتائج  مف اجلؾلمدراسة، كذؿ
 كمعرفة  عمى تساؤلات البحثكذلؾ للإجابةستيكدنت، "ت"في ضكء اختبار لانشطة التركيح الرياضي 

. مستكػ الرضا عف الحياة لكل منيما
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 كتحميل النتائج  عرض- 2-1
 عرض كتحميل النتائج الخاصة بالفرضية الأكلى -2-1-1
" عف الذات "  الرضا الذاتي :البعدالأكؿ-2-1-1-1

" الرضا الذاتي " كل فقرة مف فقرات البعد الأكؿ ترتيب: (07)الجدكؿ رقـ 
 كالترتيب الكزف النسبي المعيارية، الانحرافات الاستجابات،المتكسطات،:لمجمكعتبعا 

غير الممارسيف الممارسكف  

متكسط مجمكع ـ 
حسابي 

انحراؼ 
معيارو 

النسبة 
متكسط مجمكع ت المئكية 

حسابي 
انحراؼ 
معيارو 

النسبة 
ت المئكية 

02 190 2,71 0,291 90,47 02 98 1.40 1.600 46.66 03 
07 187 2,67 0,328 89,04 07 97 1.38 1.614 46.19 05 
11 184 2.62 0.381 87.61 11 95 1.35 1.642 45.23 08 
13 181 2.58 0.414 86.19 13 92 1.31 1.685 43.80 09 
15 177 2.52 0.471 84.28 15 90 1.28 1.714 42.85 13 
17 173 2.47 0.528 82.38 17 89 1.27 1.728 42.38 17 
18 171 2.44 0.557 81.42 18 88 1.25 1.742 41.90 07 
14 169 2.41 0.585 80.47 14 87 1.24 1.757 41.42 10 
16 167 2.38 0.614 79.52 16 86 1.22 1.771 40.95 11 
06 159 2.27 0.728 75.71 06  85 1.21 1.785 40.47 01 
09 154 2.2 0.8 73.33 09 82 1.17 1.828 39.04 02 
01 151 2.15 0.842 71.90 01 81 1.15 1.842 38.57 04 
08 147 2.10 0.900 70 08 80 1.14 1.857 38.09 06 
03 138 1.79 1.028 65.71 03 79 1.12 1.871 37.61 12 
12 135 1.92 1.071 64.28 12 77 1.10 1.900 36.66 14 
04 131 1.87 1.128 62.38 04 75 1.07 1.928 35.71 15 
05 122 1.74 1.257 58.09 05 73 1.04 1.957 34.76 16 
10 118 1.68 1.314 56.19 10 71 1.01 1.985 33.80 18 
 3 40.33 1.789 1.20 1525 2 75.49 0.701 2.25 2854مج 
 محايدة طبيعة الاستجابة ايجابية طبيعة الاستجابة  
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 كالانحرافات المعيارية لاستجابات عينة الاستجاباتكالمتكسطات الحسابية (07)الجدكؿ يتضح مف خلاؿ 
 تبيف اف متكسط الفقرات تراكح ما فقراتو، كقد متكسط الأكؿ كعمىالدراسة عمى كل فقرة مف فقرات البعد 

( 1.01 – 1.4)بالنسبة لمممارسيف لمنشاط التركيح الرياضي كقد تراكح ما بيف  (1.68 -2.71)بيف 
. بالنسبة لمغير الممارسيف لمتركيح الرياضي

كىذه  (75.49)اما مف حيث طبيعة الاستجابة لدػ الممارسيف لمتركيح الرياضي قدرت النسبة المئكية ب
 كىذه النسبة تدؿ (40.33) بالنسبة لمغير الممارسيف قدرت النسبة ب الذاتي، اماالنسبة تدؿ عمى الرضا 
 الفئة  الذاتي ليذهعمى عدـ الرضا 

كىذا لما لو مف أىمية في الاىتماـ بيذه الفئة كا عادة ادماجيـ في المجتمع مف اجل بناء مجتمع قكؼ 
تسكده ركح التعاكف كالتكاتف الاجتماعي  
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 .الثانيةعرض كتحميل النتائج الخاصة بالفرضية 
'' عف الحياة الاسرية''  الاسرو االرض: البعدالثاني-2-1-1-2

 ترتيب كل فقرة مف فقرات البعد الثاني :(08)جدكؿ رقـ 
 كالترتيب النسبي المعيارية، الكزف  الانحرافات الاستجابات، المتكسطات،: لمجمكعتبعا 

          غير الممارسيف             الممارسكف   
متكسط مجمكع  ـ 

حسابي 
انحراؼ 
معيارو 

النسبة 
المئكية 

متكسط مجمكع  ت 
حسابي 

انحراؼ 
معيارو 

النسبة 
المئكية 

ت 

19 210 3.00 0.000 100.0 01 143 2.04 0.957 68.09 02 
21 207 2.95 0.042 98.57 03 102 1.45 1.542 48.57 07 
22 206 2.94 0.057 98.09 02 99 1.41 1.585 47.14 09 
20 204 2.91 0.085 97.14 04 95 1.35 1.642 45.23 01 
28 202 2.88 0.114 96.19 10 92 1.31 1.685 43.80 08 
23 200 2.85 0.142 95.23 05 88 1.25 1.742 41.90 10 
26 198 2.82 0.171 94.28 08 85 1.21 1.785 40.47 03 
24 192 2.74 0.257 91.42 06 83 1.18 1.814 39.52 05 
25 185 2.64 0.357 88.09 07 81 1.15 1.842 38.57 04 
27 143 2.04 0.957 68.09 09 79 1.12 1.871 37.61 06 
 04 48.94 1.829 1.34 947 01 83.28 0.242 2.77 1947مج 
 سمبية طبيعة الاستجابة ايجابية طبيعة الاستجابة 
 

 الاستجابات كالمتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لاستجابات (08)يتضح مف خلاؿ الجدكؿ 
 كقد تبيف اف متكسط الفقرات قد فقراتو،عينةالدراسة عمى كل فقرة مف فقرات البعد الثاني كعمى متكسط 

-2.04)بالنسبة لمممارسيف لمنشاط التركيح الرياضي كقد تراكح مابيف  (2.04-2.95)تراكح ما بيف 
بالنسبة لمغير الممارسيف  (1.12

كىذه النسبة تدؿ الرضا  (  83.28)اما مف حيث طبيعة الاستجابةلدػ الممارسيف قدرت النسبة المئكية ب
كىذه النسبة تدؿ   ( 48.94)الاسرؼ بدرجة كبيرة اما بالنسبة لمغير الممارسيف قدرت النسبة المئكية ب 

عمى الرضا الاسرؼ بدرجة قميمة كىذا لما لو أىمية كبيرة في بناء أسرة متماسكة يسكدىا الحب كالأماف مما 
تساىـ في بناء مجتمع قكؼ 
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'' عف العلاقات الاجتماعية ''  الرضا الاجتماعي :البعدالثالث-2-1-1-3
'' الرضا الاجتماعي '' ترتيب كل فقرة مف فقرات البعد الثالث (:09)الجدكؿ رقـ 

  النسبي كالترتيب المعيارية، الكزف  الانحرافات الاستجابات،المتكسطات،:لمجمكعتبعا 
         غير الممارسكف           الممارسكف  

متكسط مجمكع ـ 
حسابي 

انحراؼ 
معيارو 

النسبة 
متكسط مجمكع ت المئكية 

حسابي 
انحراؼ 
معيارو 

النسبة 
ت المئكية 

31 189 2.70 0.300 90.00 03 110 1.60 1.400 53.33 01 
33 187 2.67 0.328 89.04 05 108 1.54 1.457 44.57 03 
34 184 2.62 0.371 87.61 06 102 1.45 1.542 48.57 05 
43 181 2.58 0.414 86.19 11 99 1.41 1.585 47.14 06 
45 179 2.55 0.442 85.23 09 96 1.37 1.628 45.71 07 
40 177 2.52 0.471 84.28 07 93 1.32 1.671 44.28 08 
37 173 2.47 0.528 82.80 08 91 1.30 1.700 43.33 09 
36 171 2.44 0.557 81.42 04 89 1.27 1.728 42.38 14 
42 169 2.41 0.585 80.47 02 87 1.24 1.757 41.42 17 
46 167 2.38 0.614 79.52 01 85 1.21 1.785 40.47 15 
44 164 2.34 0.657 78.09 14 83 1.18 1.814 39.52 18 
39 161 2.3 0.7 76.66 13 81 1.57 1.842 38.57 11 
32 159 2.27 0.728 75.71 15 78 1.11 1.885 37.14 13 
29 157 2.24 0.757 74.76 17 77 1.10 1.900 36.33 10 
38 155 2.21 0.785 73.80 16 75 1.07 1.928 35.71 12 
41 151 2.15 0.842 71.90 12 74 1.05 1.942 35.23 16 
35 147 2.1 0.9 70 11 71 1.01 1.985 33.80 02 
44 143 2.04 0.957 68.09 18 70 1.00 2.000 33.33 04 
 03 41.15 1.752 1.27 1569 02 79.75 0.449 2.38 3014 مج
 سمبية طبيعة الاستجابة ايجابية طبيعة الاستجابة 

 الاستجابات كالمتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لاستجابات عينة (09)يتضح مف خلاؿ الجدكؿ 
 تبيف اف متكسط الفقرات قد تراكح ما فقراتو، كقدالدراسةعمى كل فقرة مف فقرات البعد الثالث كعمى متكسط 

 بالنسبة لغير الممارسيناـ مف حيث (1-1.6) لمممارسيف كقد تراكح مابيف بالنسبة (2.04-2.7)بيف 
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 النسبة تدؿ عمى الرضا كىذه (79.75)طبيعة الاستجابة لدػ الممارسيف قدرت النسبة المئكية ب 
الاجتماعي بدرجة عالية  

 كىذه النسبة تدؿ عمى قدر ضعيف مف الرضا (41.15)اما بانسبة لغير الممارسيف قدرت النسبة ب 
 . الاخرتقبل الطرؼالاجتماعي كىذا راجع الى العزلة كعدـ 

'' عف العمل '' الرضا الميني :البعدالرابع-2-1-1-4
 (10) رقـجدكؿ. المينيالرضا '' ترتيب كل فقرة مف فقرات البعد الرابع

  الانحرافات المعيارية، الكزف النسبي كترتيبالاستجابات،المتكسطات،: تبعا لمجمكع
         غير الممارسيف           الممارسيف   

متكسط مجمكع ـ 
حسابي 

انحراؼ 
معيارو 

النسبة 
متكسط مجمكع ت المئكية 

حسابي 
انحراؼ 
معيارو 

النسبة 
ت المئكية 

57 207 2.95 0.042 98.57 11 107 1.52 1.471 50.95 10 
47 205 2.92 0.071 97.61 01 102 1.45 1.542 48.57 09 
48 202 2.82 0.114 96.19 02 98 1.40 1.600 46.66 02 
52 200 2.85 0.142 95.23 06 94 1.34 1.657 44.76 03 
51 197 2.81 0.185 93.80 05 91 1.30 1.700 43.33 06 
50 194 2.77 0.228 92.38 04 89 1.27 1.728 42.38 05 
49 191 2.72 0.271 90.95 03 86 1.22 1.774 40.95 07 
53 188 2.68 0.314 89.52 07 83 1.18 1.814 39.52 08 
54 185 2.64 0.357 88.09 08 81 1.15 1.842 38.57 03 
56 181 2.58 0.414 86.19 10 79 1.12 1.871 37.61 04 
55 177 2.52 0.471 84.28 09 74 1.05 1.942 35.23 01 
 03 42.59 1.812 1.27 984 01 92.06 0.242 2.75 2127 مج
 سمبية طبيعة الاستجابة ايجابية طبيعة الاستجابة 
 

 الاستجابات كالمتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لاستجابات عينة (:10)يتضح مف الجدكؿ 
 كقد تبيف اف متكسط الفقرات قد تراكح فقراتو،الدراسة عمى كل فقرة مف فقرات البعد الرابع كعمى متكسط 

 بالنسبة لغيرالممارسيف (1.05-1.52) بالنسبة لمممارسيف كقد تراكح ما بيف (2.52-2.95)مابيف
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 النسبة تدؿ عمى كىذه (92.06)اما مف حيث طبيعة الاستجابة لدػ الممارسيف قدرت النسبة المئكية ب 
الرضا الميني بقدر عاؿ مف الثقة  

 كىذه النسبة تدؿ عمى قدر متكسط مف الرضا (42.59)ب اما بالنسبة لغير الممارسيف قدرت النسبة 
الميني  

كىذا ما يفسر الاىتماـ الممارسة الأنشطة التركيح الرياضي لتحقيق مردكد كبيرفي المجاؿ الميني كىذا ما 
يعكد عمى الفرد كالمجتمع بفائدة كبيرة في تحقيق الاكتفاء الذاتي 
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 . الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ الانسحابية:البعدالخامس-2-1-1-5
الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ '' ترتيب كل فقرة مف فقرات البعد الخامس (11)جدكؿ رقـ 

 .الانسحابية
 كالترتيب النسبي المعيارية، الكزف  الانحرافات الاستجابات،المتكسطات،:لمجمكعتبعا

غير الممارسيف الممارسيف  
متكسط مجمكع ـ 

حسابي 
انحراؼ 
معيارو 

النسبة 
متكسط مجمكع ت المئكية 

حسابي 
انحراؼ 
معيارو 

النسبة 
ت المئكية 

62 120 1.71 1.285 57.42 05 180 2.57 0.428 85.71 01 
59 118 1.68 1.314 56.19 11 176 2.51 0.485 83.80 02 
67 116 1.65 1.342 55.23 03 174 2.48 0.514 82.85 03 
71 114 1.62 1.371 54.28 14 172 2.45 0.542 81.90 04 
60 110 1.57 1.428 52.38 07 169 2.41 0.585 80.47 05 
63 108 1.54 1.457 51.42 09 168 2.40 0.600 80.00 09 
68 106 1.51 1.485 50.47 12 166 2.37 0.628 79.04 08 
61 103 1.47 1.528 49.04 10 164 2.34 0.657 78.09 11 
66 102 1.45 1.542 48.57 08 163 2.32 0.671 77.61 14 
70 100 1.42 1.571 47.61 01 161 2.30 0.700 76.66 12 
69 98 1.40 1.600 46.66 04 159 2.27 0.728 75.71 13 
65 96 1.37 1.628 45.71 13 158 2.25 0.742 75.23 06 
64 94 1.34 1.657 44.76 06 156 2.22 0.771 74.28 07 
72 92 1.31 1.685 43.80  154 2.20 0.800 73.33 10 
 03 78.90 0.685 2.36 2320 03 50.25 1.492 1.40 1477 مج
 ايجابية طبيعة الاستجابة محايدة طبيعة الاستجابة 
 

الاستجابات كالمتكسطات الحسابية كالانحرافات المعيارية لاستجابات : (11)يتضح مف خلاؿ الجدكؿ 
عينة الدراسة عمى كل فقرة مف فقرات البعد الخامس كعمى متكسط فقراتو، كقد تبيف اف متكسط الفقرات قد 
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بالنسبة لمغير  (2.02 –2.57)بالنسبة لمممارسيف كقد تراكح مابيف (1.31 -1.71)تراكح ما بيف 
 .الممارسيف

كىذه النسبة  (43.80 –57.42)أما مف حيث طبيعة الاستجابة لدػ الممارسيف قدرت النسبة المئكية ب 
 .تدؿ عمى انخفاض نسبة القمق لدػ الممارسيف كعدـ الانسحاب كاليركب مف الكاقع

كىذه النسبة تدؿ عمى ارتفاع  (73.33 – 85.71)    اما بانسبة لمغير الممارسيف قدرت النسبة ب 
 .معدؿ القمق كالانسحاب كعدـ المكاجية لمكاقع بالنسبة ليذه الفئة

الاستجابات، المتكسطات كالانحرافات : كل بعد مف ابعاد المقياس تبعا لمجمكعبترتي: (12)جدكؿ رقـ 
  (140-ف )المعيارية، كالكزف النسبي كالترتيب 

 العدد الابعاد
 مجمكع

 الاستجابات
المتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارو 

الكزف 
 النسبي

 الترتيب

 05 57.86 4057 31.05 4379 18 الرضا الذاتي
 02 66.11 4.89 20.55 2894 10 الرضا الاسرؼ 
 04 60.37 4.75 32.85 4583 18 الرضا الاجتماعي
 01 67.32 4.81 22.11 3111 11 الرضا الميني

 03 64057 3.62 26.32 3797 14 الخمك مف الاعراض العصبية
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 (ت ) المتكسطات كالانحرافات المعيارية كقيمة  :( 13)جدكؿ رقـ 

المتكسط  العدد الفئة المحكر
 الحسابي

الانحراؼ 
مستكى  (ت )قيمة  المعيارو 

 الدلالة
الرضا 
 الذاتي

داؿ  2.65 5.12 40.50 70 ممارس
 4.02 21.60 70 غير ممارس احصائيا

الرضا 
 الاسرؼ 

داؿ  2.12 5.64 27.70 70 ممارس
 4.15 13.40 70 غير ممارس احصائيا

الرضا 
 الاجتماعي

داؿ  2.36 5.15 42.84 70 ممارس
 4.36 22.86 70 غير ممارس احصائيا 

الرضا 
 الميني

داؿ  2.17 5.29 30.25 70 ممارس 
 4.33 13.97 70 غير ممارس احصائيا

الخمك مف 
الاعراض 
 العصبية 

داؿ  2.13 3.78 19.60 70 ممارس
 3.46 33.04 70 غير ممارس احصائيا

 1.98( =0.05)كمستكػ الدلالة  (138)الجدكلية عند درجة حرية (ت)قيمة 
تتضح لنا الرؤيا جميا مف حيث النتائج المحصل عمييا ففي بعد الرضا الذاتي كصمنا الى اف المتكسط 

بينما بمغ متكسط  ( 5.12)كبانحراؼ معيارؼ  (40.50)الحسابي لمممارسينممتركيح الرياضي  قدر ب
كلدراسة دلالة ىذه  (4.02)بانحراؼ معيارؼ        (21.60)الحسابي لغيرالممارسيف لمتركيح الرياضي  ب
لقياس الفركؽ بيف العينتيف متجانستيف مف حيث العدد ،تكصمنا الى tالفركؽ بيف المتكسطات كعملا باختبار 

t كىي اكبر مف  (2.65) المحسكبة المقدرة بػػػػػػػػػػ(t )    ىذه النتائج تؤكد انو  (1.98)الجدكلية المقدرة بػػػػػػػػ
تكجد فركؽ فركؽ في الرضا الذاتي بالنسبة لمممارسيف لمتركيح الرياضي كىذا عند درجة حرية المقدرة بػػػػػػػػ 

 كىذا يبرز لنا انو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الرضا الذاتي عند 0.05 كبمستكػ دلالة 138
 الممارسيف لمتركيح الرياضي بعكس الغير الممارسيف

كمف خلاؿ نفس الجدكؿ السابق كفيما يخص الرضا الاسرؼ فقد خمصنا الى اف المتكسط الحسابي بالنسبة 
بينما بمغ المتكسط الحسابي  (5.64)كبانحراؼ معيارؼ  (27.70)لمممارسيف لمتركيح الرياضي قدر بػػػػػ 

كلدراسة دلالة ىذه الفركؽ بيف المتكسطات كعملا  (4.15)كبانحراؼ معيارؼ  (13.40)لمغير الممارسيف 
( 2.12 ) المحسكبة المقدرة بػػػػػ (t)  لقياس الفركؽ بيف العينتيف متجانستيف  ، تكصمنا الى ( t  )باختبار
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ىذه النتائج تؤكد انو تكجد فركؽ في الرضاالاسريبانسبة  (1.98)كىي اكبر مف ت الجدكلية المقدرة بػ 
 كىذا ما يؤكد لنا 0.05 كبمستكػ دلالة 138لمممارسيف لتركيح الرياضي كىذا عند درجة حرية المقدرة ب  

 .انو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الرضا الاسرؼ بالنسبة لمممارسيف لمتركيح الرياضي 
اما بانسبةلبعدالرضا الاجتماعي فقد كصمنا الى اف المتكسط الحسابي لمممارسيف لمتركيح الرياضي قدر بػػػػػػػػ 

بينما بمغ المتكسط الحسابي بالنسبة لغير الممارسيف لمتركيح الرياض   (5.15)بانحراؼ معيارؼ  (42.84)
 (  t)كلدراسة دلالة ىذه الفركؽ بيف المتكسطات كعملا باختبار  (4.36) بانحراؼ معيارؼ  (22.86 )ب

 t)  كىي اكبر مف  (2.36)المحسكبة المقدرة  ( t  )لقياس الفركؽ بيف عينتيف متجانستيف تكصمنا الى 
ىذه النتائج تؤكد اف الفركؽ في الرضا لاجتماعي بانسبة لمممارسيف لمتركيح  (1.98)  الجدكلية المقدرة (

 كىذا يبرز لنا اف ىناؾ فركقجكىرية 0.05 كبمستكػ دلالة 138الرياضي كىذا عند درجة حرية المقدرة بػ 
كذات دلالة إحصائية في الرضا الاجتماعي كىذا بانسبة لمممارسيف لمتركيح الرياضي بعكس الغير 

 .الممارسيف 
ك فيما يتعمق بالرضا الميني فقد خمصنا الى اف المتكسط الحسابي لمممارسيف لمتركيح الرياضي قدر ب 

بينما بمغ متكسط الحسابي بالنسبة لمغير الممارسيف لمتركيح  (5.29) كبانحراؼ معيارؼ  (30.25)
كلدراسة دلالة ىذه الفركؽ بيف المتكسطات كعملا  (4.33)كبانحراؼ معيارؼ  (1.97)الرياضيقدرب 
كىي اكبر  (2.17) المحسكبة المقدرة بػػػػػػػ  t لقياس الفركؽ بيف العينتيف متجانستيف تكصمنا الى  tباختبار 
ىذه النتائج تؤكد انو تكجد فركؽ في الرضا الميني بالنسبة لمممارسيف  (1.98 ) الجدكلية المقدرة tمف 

 كىذا مايبرزلنا انو تكجد 0.05كبمستكػ دلالة  (138لمتركيح الرياضي كىذا عند درجة حرية المقدرة بػػػػػػػػ 
 .فركؽ ذات دلالة إحصائية في الرضا الميني بالنسبة لمممارسيف لمتركيح الرياضي 

كمف خلاؿ نفس الجدكؿ السابق كفيما يتعمق بالبعد الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ الانسحابية فقد 
كبانحراؼ معيارؼ  (19.60)خمصنا الى اف المتكسط الحسابي لمممارسيف لانشطة التركيح الرياضي قدربػ

( 33.04)بينما بمغ المتكسط الحسابي بالنسبة لغير الممارسيف لانشطة التركيح الرياضي  (3.78)
لقياس الفركؽ بيف   (t)كلدراسة دلالةىذه الفركؽ بيف المتكسطات كعملا باختبار  (3.46)كبانحراؼ معيارؼ 

الجدكلية المقدرة  (t)كىي اكبر مف (2.13)المحسكبة المقدرة  (t)العينتيف متجانستيف ، تكصمنا الى
ىذه النتائج تؤكد انو تكجد فركؽ الخمك مف العراض العصبية كالميكؿ الانسحابيةبالنسبة لغير  (1.98)ب

كىذا مايبرز لنا 0.05 كبمستكػ دلالة 138الممارسيف لمتركيح الرياضي كىذا عند درجة حرية مقدرة بػػػػػػػػػػػػػ 
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انو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية في الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ الانسحابيةلصالح 
 .الممارسيف

 خلاؿ المعالجة الإحصائية لمبيانات التي تـ الحصكؿ عمييا تكصمنا الى الاستنتاجات ف ـ:الاستنتاجات. 2-2   
 :التالية
الرضا الذاتي، : اسيامات أنشطة التركيحة الرياضية بالنسبة لمممارسيف كانت إيجابية كىذا في الابعاد التالية– 1-

.الرضا الاسرؼ، الرضا الاجتماعي، الرضا الميني، الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ الانسحابية  
     كعميو فاف ممارسة الأنشطة التركيحيةالرياضية بالنسبة لكبار السف تحقق الرضا عف الحياة لدييـ اكثرمف 

.نظرائيـ الغير الممارسيف ليا  
. تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية لصالح كبار السف لممارسيف لانشطة التركيحية الرياضية-2  
:مناقشةالفرضيات-2-3     

:الفرضية الأكلى  
اف ممارسة المناشط التركيحية الرياضية لدػ كبار ''   مف اجل التحقق مف الفرضية البحث الأكلى كالتي نفترض فييا

.تحسف مف الرضا عف الحياة لدييـ ( سنة60-50)السف   
الى معرفة الرضا عف الحياة لدػ فئة الممارسيف كغير الممارسيف لكبار السف، كقد خمصت  (12)أشار الجدكؿ رقـ 

الدراسة الى اتجاىات إيجابية بصفة عامة لدػ فئة كبار السف الممارسيف لمناشط التركيح الرياضي كخاصة الرضا 
.الذاتي، كالرضا الاسرؼ ثـ الرضا الاجتماعي ثـ الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ الانسحابية  

كىذا يبرز اف /. 0 92.06)الرضا الميني يمثل اعمى مستكػ بنسبة '' الى اف البعد الرابع (10) يتضح مف الجدكؿ 
درجة الرضا لدػ فئة الممارسيف كانت جد إيجابية كىذا ما يفسر أىمية المناشط التركيحية الرياضية لمفائدة الصحية 

.كالمحافضة عمى المياقة البدنية قصد المحافظة عمى الاستمرارية في تقديـ الأفضل في الجانب الميني  
لخفض التكتر قد يككف في نظر البعض كسيمة لخفض التكترات : اميف عبد المقصكد عبد الكىاب/    كقد راىد

الناجمة عف ضغكطات مينية كلذالؾ يص يصبح النشاط التركيحي الرياضي في كقت الفراغ كعامل مساعدة في 
.تفريغ الانفعالات المكبكتة  
مما يعني اف درجة الرضا لدػ عينة (83.28 )في المرتبة الثانية بنسبة ''الرضا الاسرؼ ''  فيما جاء البعدالثاني 

الممارسيف كانت إيجابية كىذا راجع الى أىمية ىذا البعد ،حيث اف كبار السف الممارسيف لمناشط التركيح الرياضي 
لدييـ درجة عالية مف الرضا الاسرؼ بحيث يفسر لنا ىذا البعد قمة المشاكل العائمية ليذه الفئة بعكس الغير 

 الممارسيف 
(2009)غانـ .كتتفق نتائج الدراسة الحالية مع دراسة الدكتكر  

الرضا الاجتماعي جاء في المرتبة الثالثة بنسبة ''اف البعد الثالث  (09)كما انو مف خلاؿ الجدكؿ رقـ . 
مما يعني اف درجة الرضا الاجتماعي لدػ فئة كبار السف الممارسيف لمناشط التركيح الرياضي  (79.75)
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كانت إيجابية كىذا راجع الى أىمية ىذا البعد كىذا ما يعكس اىتماميـ بيذه المناشط مف اجل تحقيق الرضا 
.الاجتماعي  
  2009حسنيف / كد (1996)محمد الدسكقي / د: كتتفق نتائج ىذه الدراسة مع نتائج كل مف. 

/( 75.41)الرضا الذاتي احتل الرتبة الرابعة بنسبة '' يتضح اف البعد الأكؿ  (07)كمف خلاؿ جدكؿ رقـ 
مما يعني اف درجة الرض لدػ فئة كبار السف الممارسيف لمناشط التركيح الرياضي إيجابية كىذا ما يؤكد 

.اىتماـ ىذه الفئة بيذه المناشط  
إسماعيل /اميف عبد المقصكد عبد الكىاب كدكتكر /كتتفق الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كل مف دكتكر

(2011)عبد الغاني   
الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ الانسحابية الذؼ الاحتل المرتبة '‘كفيما يتعمق بالبعد الخامس كالأخير 

مما يعني اف الميكؿ الانسحابية كالخمك مف الاعراض العصبية جاءت متكسطة  (//50.25)الأخيرة بنسبة 
دليلا عمى كجكد اعراض عصبية لدػ الفئتيف كىذا راجع الى الضغكطات كالتكترات كالميكلالانسحابية في 

.بعض الحالات  
اميف عبد المقصكد عبد ./ تياني عبد السلاـ ك د/د : كتتفق نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة كل مف

 الكىاب 
:كمف خلاؿ النتائج المحصل عمييا كمقارنتيا بالفرضية الأكلى  

.تحقق صحة الفرضية في الابعاد التالية  
.الرضا الذاتي*  
.الرضا الاسرؼ *  
.الرضا الاجتماعي*  
.الرضا الميني*  
.الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ الانسحابية*  

:الفرضية الثانية  
انو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند ''     مف اجل التحقق مف فرضية البحث الثانية كالتي نفرض فييا 

.تبعا لمتغير الرضاعنالحياة  (0.05)مستكػ   
يبيف الفرؽ في الرضا الذاتي بيف فئة كبار السف الممارسيف كغير  (07)مف خلاؿ نتائج  الجدكؿ رقـ 

.الممارسيف لمناشط التركيح الرياضي   
أظيرت النتائج انو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تبعا '' الرضا الذاتي ''    فيما يخص البعد الأكؿ 

كىي اكبر  (2.65)المحسكبة المقدرة( ت) حيث كانت  .(0.05)لمتغير الرضا الذاتي عند مستكػ دلالة 
( 1.98)الجدكلية المقدرة ب (ت )مف   

( 63 صفحة 1996.حسنيف / كاتمينك د /   كتتفق نتائج ىذه الدراسة مع كل مف دراسة د  
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أظيرت النتائج انو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تبعا لمتغير الرضا '' الرضا الاسرؼ '' اما البعد الثاني 
الجدكلية ( ت)كىياكبرمف (2.12)المحسكبة المقدرة ( ت)حيث كانت  (0.05)عف الحياة عند مستكػ دلالة 

(.1.98)المقدرة بػػػػػػػػػػػػػػ   
.محمد الحماحمي كعايدة عبد السلاـ / دراسة د : كتتفق نتائج ىذه الدراسة مع كل مف   
أظيرت النتائج انو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تبعا '' الرضا الاجتماعي ''   بالإضافة الى البعد الثالث 

كىي  (2.17) المحسكبة المقدرة بػػػػػ ( ت) حيث كانت  (0.05)لمتغير الرضا عف الحياة عند مستكػ دلالة 
(1.98)الجدكلية المقدرة ب  (ت )اكبر مف   

.طو عبد الرحيـ طو /مف دراسة دكتكر :  كتتفق نتائج ىذه الدراسة مع كل  
أظيرت النتائج انو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تبعا لمتغير '' الرضا الميني ''     اما البعد الرابع 

كىي اكبر  ( 2.17) المحسكبة المقدرة بػػػػػػػػػ ( ت)حيث كانت  (0.05)الرضا عف الحياة عند مستكػ دلالة 
(.1.98)الجدكلية المقدرة ب  (ت  )مف   

.47 صفحة 2009.دكتكر حسنيف :كتتفق نتائج الدراسة الحالية مع كل   
أظيرت '' الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ الانسحابية ''اما البعد الأخير فيما يخص البعد الخامس 

حيث  (0.05)نتائجانو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية تبعا لممتغير الرضا عف الحياة عند مستكػ دلالة 
( .1.98)الجدكلية المقدرة ب ( ت) كىي اكبر مف  (2.13)المحسكبة المقدرة ب  (ت)كانت   

:كمف خلاؿ النتائج المحصل عمييا كمقارنتيا بالفرضية الثانية تحقق في الابعاد التالية   
.الرضا الذاتي*  
.الرضا الاسرؼ *  
.الرضا الاجتماعي *  

.الرضا الميني  * 
.الخمك مف الاعراض العصبية كالميكؿ الانسحابية * 
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:الخلاصة-2-4-  
يتمثل الرضا عف الحياة في تقدير الفردلنكعية حياتو كمحاكلتو تحقيق أىدافو كطمكحاتو كفقا لامكاناتو كتقبمو 
لاسمكب حياتو كمحاكلة التكيف كالتكافق مع كل مايعترضو مف عقبات كمشاكل،كيحقق الرضا عف الحياة 
اذا استطاع الفرد ادراؾ حقيقة أىدافو كتمكف مف تكجيييا نحك الكاقع،كدالكمحاكلةتكيفو مع كل مايستجد مف 
حكلو مف تغيرات ، ىذا بالإضافة الى ادراكو الخبرات السارة التي تخمق لديو متعة ، كيرتبط الرضا عف 
الحياة بمجمكعة مف العكامل كالمتغيرات كالعلاقات الاجتماعية كالسمات الشخصية، ىذا  بالإضافة الى 

.العمر  
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:الخلاصة العامة - 2-4  
 

ك الرضا مف خلاؿ عرضنا ليذا الفصل الذؼ خصصناه حكؿ كل ما يتعمق بالتركيح كالتركيح الرياضي 

 الخاصة بمكضكع التركيح كلأفكارراءالاحع تتبع النظريات العممية ككذلؾ تحميل لافإف الـعف الحياة ، 

مر بممارسة الرياضات الفردية أك الابكجو عاـ تبيف لنا أف التركيح الرياضي بكل أشكالو سكاء تعمق 

ؿ أغمب لاالجماعية أك حتى التنزه في الحدائق العامة ك المنتجعات مف أجل السياحة كتجديد الطاقة مف خ

 التي اكدت عمى الدكر الفعاؿ الذؼ يحققو التركيح عمى الفرد مف تكازف نفسي كتحقيق الأكاديميةالدراسات 

 كالضغكطات النفسية كبالتالي فإف التركيح الرياضي عامل الانفعالات ككذلؾ تفريغ الاجتماعيالتفاعل 

 الأنشطة ك ذلؾ باعتبار أف استثمار أكقات الفراغ بمثل ىذه الانحرافيةتالسمككياميـ في الكقاية مف مختمف 

 .التركيحية الرياضية يعزز لدػ الفرد الثقة بالنفس كبالتالي تحقيق الذات
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:ممخص الدراسة  
 
ىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى اسيامات ممارسة أنشطة التركيح الرياضي لتحقيق الرضى عف الحياة لدػ 

.كبار السف عمى مستكػ كلاية مستغانـ، كذلؾ معرغة الفركؽ بيف الممارس كغير الممارس  
منفئة كبار السف مكزعيف  (140)كلتحقيق ذلؾ أجريت الدراسة عمى عينة عشكائية قكاميا-  

:كالتالي  
غير ممارس مف فئة كبار السف بالتساكؼ،ك قد تـ استخداـ  (70)ممارس لانشطة التركيح الرياضي ك (70)

المنيج الكصفي المسحي، ك لجمع بيانات الدراسة تـ اسنتخداـ مقياس الرضا عف الحياة لمكبار حيث قاـ 
:اميف عبد المقصكد عبد الكىاب ك قد اصفرت نتائج الدراسة عف التالي/د.باقتباسو أ  

اف درجة الرضا عف الحياة لدىكبار السف الممارسيف لانشطة التركيح الرياضي : يتضح مف نتائج الدراسة-1
.كانت إيجابية بدرجة كبيرة جدا  

احتل بعد الرضا الميني المرتبة الأكلى، تمى ذلؾ في المرتبة الثانية بعد الرضا الاسرؼ، ثـ جاء ثالثا -2
الرضا الاجتماعي، اما رابعا جاء بعد الرضا الذاتي، ك أخيرا بعد الخمك مف الاعراض العصبية ك الميكؿ 

.الانسحابية  
في جميع الابعاد لمتغيرالرضا عف  (0.05)تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكػ -3
بلاستثناء بعد الخمك مف  (كبارالسف الممارسيف ك غير الممارسيف لانشطة التركيح الرياضي):الحياة

.الاعراض العصبية ك الميكؿ الانسحابية  
:كمف خلاؿ دراستنا ىاتو يمكننا اف نقترح التكصيات التالية  
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Résumé de l'étude: 

 

Le but de l'étude était d'identifier la contribution des activités de loisirs sportifs à la satisfaction des 

personnes âgées dans l'état de Mostaganem, ainsi que les différences entre praticien et praticien. 

- Pour y parvenir, l’étude a été menée sur un échantillon aléatoire de (140) personnes âgées 

évacuées réparties dans 

Comme suit: 

(70) pratiquait des activités sportives de loisir et (70) non-praticiens de la catégorie des personnes 

âgées de manière égale, et avait utilisé la méthode descriptive descriptive. Pour collecter les données 

de l'étude, il était utilisé pour mesurer la satisfaction de la vie des adultes, cité par Prof. / Amin Abdel 

Maqsoud Abdel Wahab Les résultats de l'étude ont été résumés comme suit: 

1. Les résultats de l'étude montrent que le degré de satisfaction à l'égard de la vie des personnes 

âgées pratiquant des activités de loisirs était très positif. 

2 - Après la satisfaction du professionnel classé en premier, suivi de la deuxième place après la 

satisfaction de la famille, puis de la troisième satisfaction sociale, la quatrième vient après la 

satisfaction de soi et enfin après l'absence de symptômes neurologiques et de tendances au sevrage. 

3 - Il existe des différences statistiquement significatives à (0,05) dans toutes les dimensions de la 

variable de satisfaction de la vie: (praticiens expérimentés et non-pratiquant d'activités récréatives 

sportives) sauf en l'absence de symptômes neurologiques et de tendances au sevrage. 

A travers cette étude, nous pouvons suggérer les recommandations suivantes: 
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Study Summary: 

 

The aim of the study was to identify the contribution of sports recreation activities to the satisfaction 

of the elderly in the state of Mostaganem, as well as the differences between the practitioner and 

the practitioner. 

- To achieve this, the study was conducted on a random sample of (140) elderly evacuees distributed 

As follows: 

(70) practiced sports recreational activities and (70) non-practitioner of the category of older persons 

equally, and was used descriptive descriptive method, and to collect the data of the study was used 

to measure the satisfaction of life for adults, where he quoted by Prof. / Amin Abdel Maqsoud Abdel 

Wahab The results of the study were summarized as follows: 

1. The results of the study show that the degree of satisfaction with the life of older people practicing 

recreational activities was very positive. 

2 - After the satisfaction of the professional ranked first, followed by second place after the family 

satisfaction, and then came third social satisfaction, the fourth came after self-satisfaction, and 

finally after the absence of neurological symptoms and withdrawal tendencies. 

3 - There are statistically significant differences at (0.05) in all dimensions of the variable of life 

satisfaction: (senior practitioners and non-practitioners of sports recreational activities) except after 

the absence of neurological symptoms and withdrawal tendencies. 

Through this study we can suggest the following recommendations: 
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:التكصيات   
.نشر ثقافة ككعي لمممارسة أنشطة التركيح الرياضي لدػ فئة كبار السف-1  
.تنظيـ تظاىرات كنشاطات لممشاركة الجماعية للافراد المسنيف فييا-2  
الاستمرار في تعزيز الاتجاه الإيجابي نحك ممارسة أنشطة التركيح الرياضي مف قبل المسؤكليف عف -3

- .تمؾ الأنشطة

: عمى ضكء نتائج الدراسة يكصي الطالب الباحث بما يمي

 الاىتماـ بالأنشطة التركيحية الرياضة لكبار السف مف حيث التخطيط ك التنفيذ. 
 اعداد برامج تركيحية رياضية لدراسة متغيرات اخرػ كعناصر المياقة البدنية. 
  الاىتماـ بممارسة الأنشطة التركيحية الرياضية كعامل رئيسي مساعد في الاندماج

 .الاجتماعي 
  الاىتماـ بممارسة الأنشطة التركيحية الرياضية كعامل مساعد في الرفع مف الحالة

 .النفسية لكبار السف
  نشر الكعي المعرفي المتعمق بالممارسة التركيحية الرياضية لما ليا مف انعكاسات

 .ايجابية عمى الجكانب النفسية كما تحققو مف راحة كصحة نفسية
  أىمية اختيار الأنشطة التركيحية الرياضية التي تركؽ كتستيكؼ ميكؿ كدكافع الممارسة

 .عند كبار السف
 اثراء المكتبات بالبحكث حكؿ الممارسة التركيحية الرياضية ككبار السف. 
   طارات مؤىمة في مجاؿ التركيح الرياضي بغرض استثمار الامثل تككيف أيادؼ كا 

 .لأكقات الفراغ لدػ كبار السف
  تعميـ مثل ىذه الدراسات عمى بقية شرائح المجتمع الاخرػ. 
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