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 شكش ّعشفاى
ق ال الله تعالى:  ربي اوزعني ان شكر نعمتك التي انعمت علي  

وعلى والدي ، وأن اعمل صالحا ترضاه وأدخلني برحمتك في  
 عبادك الصالحين

نحمد الله ونشكره الذي فوقني في انجاز ىذا العمل المتواضع   
الذي يمثل قطرة في بحور العلم والمعرفة. وعرف انا بالجميل اتقدم  

المشرف على ىذا   زيل نخص بالذكر الاستاذبوافر الشكر الج
 العمل الدكتور

 جوادي خالد
ونصائحو فكان نعمة المرشد ونعمة    بتوجيياتوبخل عليا  يلم    الذي

 الموجو لي. 
 الدكتور  لا انسى بالشكر الجزيل الى صديقي    اكم

في    ولم يبخل علي بملاحظاتو  الذي ساعدني'"  خلادي مراد' "
كتابة ىذه المذكرة والى كل من قدم لي يد العون والمساعدة  

 سوآءا من قريب او من بعيد وسوآءا بالكثير او الق ليل.
كما لا أنسا أساتذة قسم التدريب الرياضي بجامعة المسيلة كل  

  باسمو ومق امو
       

 
 



 

 

 إُذاءء

ّكفى ّالصلاج ّالسلام على الحثٍة الوصطفى  الحوذالله

 ّأُلَ ّاصحاتَ اجوعٍوي أها تعذ:

الحوذالله الزي ّفقًٌ لرثوٍي ُزٍ الخطْج فً هسٍشذً 

الذساسٍح توزكشذً ُزٍ ثوشج الجِذ ّالٌجاح تفضلَ 

 ذعالى

هِذاج الى :   

سحوِوا الله اللزاى فاسقاًً تأجسادُن سّحً ّالذٌا الى 

ذشفشف فً سواء حٍاذً. ّلكي سّحِوا هاصالد  

ّششٌكح الحٍاج ّاسوى سهْص الاخلاص صّجرً ّالى 

 ّالْفاء ّسفٍقح الذسب.

ّعلاء الذٌي العالٍح الضُشج الى اّلادي فلزاخ أكثادي    

الى كل هي لَ أثش على حٍاذً ّالى كل هي احثِن قلثً 

 ًّسٍِن قلوً
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 السمخز بالعخبية
التعخؼ عمى الفخوؽ بيغ السسارسيغ للؤنذصة الخياضية والغيخ مسارسيغ في  ىجفت الجراسة إلى

إدراؾ جػدة الحياة، كسا تيجؼ الجراسة إلى معخفة الفخوؽ بيغ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في 
عمى عيشة مكػنة السشيج الػصفي،  واستخجـ الصالب، إدراؾ جػدة الحياة تعدػ لبعس الستغيخات الذخرية

 غيخ مسارس،  11مسارس للؤنذصة البجنية الخياضية، و 11فخدا مشيع  64مغ 
ولجسع البيانات والسعمػمات مغ أفخاد العيشة استخجمشا مؿياس جػدة الحياة، ولسعالجة البيانات 

ية والاجتساعية وذلظ باستخجاـ السعالجات احرائيا استخجمشا بخنامج الحدمة الاحرائية لمعمػـ التخبػ 
 T اختبار، ألفا كخومباخ، الإنحخاؼ السعيارؼ ، الستػسط الحدابي، الشدبة السئػيةالاحرائية التالية )

 .(تحميل التبايغ الأحادؼ، لعيشتيغ مدتقمتيغ
 :وتػصمت الجراسة إلى

السسارسيغ وغيخ السسارسيغ للؤنذصة د فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ ػ وج
فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ للؤنذصة  ، وعجـ وجػدالبجنية والخياضية

فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة البجنية ، وعجـ وجػد جنية والخياضية تعدػ لستغيخ الدغالب
اة التالية )جػدة الرحة العامة، جػدة الحياة الأسخية والاجتساعية، والخياضية في إدراؾ أبعاد جػدة الحي

 . ( تبعا لستغيخ نػع الشذاط السسارسًإدارتوالػقت  شغلجػدة 

تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ أبعاد جػدة بيشسا 
، كسا تػصمت تبعا لستغيخ نػع الشذاط السسارس الشفدية(الحياة التالية )جػدة العػاشف، جػدة الرحة 

فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ ج جػدة  الجراسة إلى عجـ وجػد
فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ ، وعجـ وجػد تغيخ عجد الحرز السسارسة أسبػعياالحياة تبعا لس

 .تبعا لستغيخ مجة الحرة السسارسة اضية في إدراؾ جػدة الحياة للؤنذصة البجنية والخي

 

 

 

 

 

 

 



 السمخز بالإنجميدية
 

The study aimed to identify the differences between practitioners of sports activities 

and non-practitioners in the perception of quality of life, and the study aims to know the 

differences between practitioners of physical and sports activities in the perception of quality 

of life due to some personal variables, and the student used the descriptive method, on a 

sample of 64 individuals, including 33 practitioners of sports physical activities, and 31 non-

practitioners, on a sample consisting of 33 practitioners of sports physical activities, and 31 

non practitioners.  

To collect data and information from the sample members, we used the Quality of Life 

Scale, and to process the data statistically, we used the Statistical Package for Educational and 

Social Sciences (SPSS) program using the following statistical treatments (percentage, 

arithmetic mean, standard deviation, Crombach's alpha, t-test for two independent samples, 

and univariate analysis of variance). 

The existence of statistically significant differences in the perception of quality of life 

between practitioners and non-practitioners of physical and sports activities, and the absence 

of statistically significant differences in the perception of quality of life among practitioners 

of physical and sports activities due to the variable of age, and the absence of statistically 

significant differences in the perception of the following dimensions of quality of life (quality 

of general health, quality of family and social life, quality of time). There are no statistically 

significant differences in the perception of the following dimensions of quality of life (quality 

of general health, quality of family and social life, quality of time, and quality of life) 

depending on the type of activity practiced.  

While there are statistically significant differences among practitioners of physical and 

sports activities in the perception of the following quality of life dimensions (quality of 

emotions, quality of mental health) depending on the variable of the type of activity practiced, 

the study found that there are no statistically significant differences among practitioners of 

physical and sports activities in the perception of quality of life depending on the variable of 

the number of sessions practiced weekly, and there are no statistically significant differences 

among practitioners of physical and sports activities in the perception of quality of life 

depending on the variable of the duration of the practiced session. 
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 أ

 مقجمة
 الأساسية الاحتياجات تػفيخ عمى تقترخ الحجيث العرخ في لمفخد وجػدتو رالعي مقػمات تعج لع

 والسكػنات العػامل مغ واسعة مجسػعة لتذسل ذلظ تتجاوز بل. البجائي الإنداف مع الحاؿ كاف كسا لمبقاء،
 ىحه تتسثل. الجػدة ىحه تعديد في دورا   تمعب قج مفاـيع ذلظ في بسا الحياة، نػعية تحديغ في تديع التي

 خلبؿ مغ وتصػيخىا، بيا والػعي الإيجابية السػارد استغلبؿ عمى والسجتسعات الأفخاد قجرة في العػامل
 الػعي مدتػػ  ورفع الذخرية القجرات تعديد عمى يخكد ومثسخ، متػازف  حياة نسط نحػ الأفخاد تػجيو
 .الجيجة لمحياة السكػنة والعشاصخ الحاتي

 الاقترادية، ذلظ في بسا الحياتية، السجالات مختمف في ممحػضا   تقجما   نذيج الحالي، عرخنا في
 خلبؿ مغ كبيخ، بذكل الأفخاد معيذة مدتػػ  تحديغ إلى أدػ التقجـ ىحا. والثقاؼية التقشية، الاجتساعية،

 ذلظ، ومع. الدابقة الأجياؿ تػاجو كانت التي الرعػبات عغ بعيجا   والخفاـية، الكخيع لمعير فخص تػفيخ
 مغ الخغع عمى جػانبيا، مختمف في الخياضة مسارسة في ندبي تخاجع إلى أيزا   أدػ قج التصػر ىحا فإف

 السجالات في عميو تعػد التي العجيجة والفػائج اليػمية، الفخد حياة في أساسية كخكيدة الكبيخة أىسيتيا
 .وغيخىا والاجتساعية، العقمية، الجدجية، الشفدية،

 لمتجخيب ومجالا   العامة، التخبية مغ يتجدأ لا جدءا   الخياضي الشذاط يعتبخ بػتذخ، لتذارلد وفقا  
 مسارسة خلبؿ مغ والاجتساعية، العقمية، البجنية، بالمياقة متستعيغ صالحيغ، مػاششيغ تكػيغ إلى ييجؼ

 .الأىجاؼ ىحه لتحقيق بعشاية اختيارىا تع التي البجني، الشذاط أشكاؿ مختمف

 كسفيػـ العذخيغ القخف  مغ الثاني الشرف بجاية مشح عاـ بذكل السعيذة بشػعية الاىتساـ تع لقج
 يختبط لا فيػ والتخررات، العمػـ جسيع ليذسل استخجامو تصػر الػقت مخور ومع الشفذ، بعمع مختبط
 الباحثػف  اختمف(. بيئية، اقترادية، اجتساعية، نفدية، صحية) مختمفة مجالات يغصي بل محجد بحقل

 بالعير بالإحداس تتسيد فيي والتخرز، السجاؿ باختلبؼ تختمف كػنيا الحياة لجػدة دقيق تعخيف في
 .والدعادة بالخضا والذعػر
حيث تقترخ الجراسة عمى جانبيغ: أحجىسا نطخؼ وأخخ تصبيقي، حيث إحتػػ الجانب الشطخؼ         

 :فرميغعمى 
خرز للئشار العاـ لمجراسة وتتزسغ إشكالية الجراسة، أىجافيا، أىسيتيا، فخضياتيا، كسا  الفرل الأول:

 ذات الرمة بسػضػع الجراسة.تع التصخؽ إلى تحجيج السرصمحات ومفاـيع الجراسة والجراسات الدابقة 



 مقجمة
 

 
 ب

السسارسة الخياضية  ثع حيث تع التصخؽ إلى  السسارسة الخياضية وجػدة الحياةتحت عشػاف  الفرل الثاني:
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 إشكالية الجراسة: .1.1
تسثمة لسإف مداولة أوجو الشذاط البجني والخياضي مغ شخؼ الفخد يكدبو عشاصخ المياقة البجنية ا

خونة، كحلظ العسل مغ ناحية أخخػ عمى لسالعزمية، والجمج العزمي والجمج الجورؼ التشفدي وا في: القػة
 لا، غيخ أنو والتػازف  والتػافق والخشاقة العزمية والقجرة في: الدخعة تسثمةلسا الحخكية عشاصخ المياقةتشسية 

 يسكغ حرخ دور التخبية البجنية والخياضية في الجانب البجني فقط، بل يتعجػ إلى الجانب الشفدي،
حتى الخاشجيغ في تحقيق تػازنيع خاىقيغ و لسشفاؿ، االأ الفئات العسخية جتساعي. إذ يداعج كافةالتخبػؼ والاو 

 جتساعي.الا وتكيفيع الشفدي
الخياضية ىػ الحرػؿ عمى الجدع الدميع والعقل الدميع؛ كل  البجنية سسى لمشذاشاتلأاليجؼ ا

نذصة الخياضية مغ جسمة الػسائل لأالجػانب الشفدية وتديج مغ ايجابية الفخد. تعج ا ىحا يدسح بتعديد
فخصة لمقاء و التػاصل وتبادؿ الخبخات وتعمع العادات الرحية،  لشرء، فييالفعالة لتكػيغ وتخبية ا

فات لآبيا الفخد أوقات فخاغو فتحسيو مغ ا لؤىػاية يس كسا تعج ،وتخسخ لتحقيق التػازف الشفدي والػججاني؛
ػاشغ لسفالخياضة تداىع في إعجاد ا جتساعية، وبالتالي يخكد الفخد جل اىتسامو في دراستو أو عسمو،الا

 .الرالح لشفدو وأسختو ومجتسعو
 (519، ص 2222)مخداس، 

أصبح عشرخا مغ بيغ عشاصخ التزامغ بيغ  ةوالخياضي ةالبجني اتمسارسة الشذاشكسا أف 
ي ي، بالإضافة إلى ذلظ فأجسع ليتعارفػا عمى بعزيع البعس السجتسعات الخياضية، وفخصة لذباب العالع

يق الرخاع الفخصة لإثبات صفاتو الصبيعية، وتحقيق ذاتو عغ شخ  تداىع في تحقيق ذات الفخد بإعصائو
 .عج عاملب مغ عػامل التقجـ الاجتساعي، وفي بعس الأحياف التقجـ السيشييوبحؿ السجيػد، فيػ 

 (229،ص1971عمى ،)
عسمية التخبية وميجانا مغ مياديشيا ال حج أعسجةأىسية اعتباره أ البجنية والخياضيةات وما زاد الشذاش

يدوده بسيارات واسعة وخبخات كثيخة تدسح لو بالتكيف  ثالرالح حي دإذ يمعب دورا كبيخا في إعجاد الفخ 
ط البجني الخياضي قج تجاوز حجود االشذأف  "2222مكارم، يخػ "كسا ، مع مجتسعو الحؼ يعير ؼيو

الذخرية وىػ ما يبيغ ، والجوافع والانفعالاتالجدع، ليذسل آفاؽ الفكخ والإدراؾ والسذاعخ، والإحداسات 
 ف الشذاط ليحا السفيػـ قج خخج عغ نصاؽ العزلبت والجخؼ كسا كاف يعخؼ بو.أبرػرة أوضح 

 (73،ص2222)مكارم ،
مػضػع جػدة الحياة مغ السػضػعات الحيػية التي تسثل لب عمع الشفذ الإيجابي ولعل كسا يعج 

عمييا بحساس والخغبة الحؿيؿية في معايذتيا ذلظ يعػد عمى الفخد بالدعادة والخضا عغ حياتو والاؾباؿ 
اقف السذكمة مغ وبشاء شبكة مغ العلبقات الإيجابية مع السحيصيغ بو ونجرة متشامية عمى مجابية السػ 

ميا والذعػر الستدايج بالأمغ والصسأنيشة والثقة في قجراتو وسعيو الجؤوب صػب حيجة لجخلبؿ شخح بجائل 



الإشار العام لمجراسة                          الفرل الأول                               
 

 
5 

ىجاؼ وعجـ الإحداس بالفعل عشجما يعجد عغ مػاجية بعس السػاقف السديخة وتستعو بالرحة أ نجاز إ
 .الشفدية والبجنية 

 (.674، ص 2212)بشيان ، 
ت السادية الاجتساعية لمتعبيخ عغ الخقي في مدتػػ الخجما كحلظويدتخجـ مفيػـ جػدة الحياة 

لمتعبيخ عغ إدراؾ الافخاد لقجرة ىحه الخجمات عمى لؤفخاد السجتسع، كسا يدتخجـ أحيانا أخخػ لالتي تقجـ 
اشباع حاجاتيع السختمفة، ويخكد عمى إدراؾ الفخد كسحجد أساسي جػدة الحياة وعلبقتو بالسفاـيع الشفدية 
الأخخػ، واىسيا الؿيع والحاجات الشفدية واشباعيا وتحقيق الحات ومدتػػ الصسػح لجػ الأفخاد، وبالتالي 

جػدة الحياة يتزح في العلبقات الانفعالية القػية بيغ الفخد وبيئتو، ىحه العلبقة التي فالعشرخ الأساسي ل
تتػسصيا مذاعخ واحاسيذ الفخج ومجركاتو، فالإدراؾ ومعو بؿية السؤشخات الشفدية تسثل السخخجات التي 

 تطيخ مغ خلبليا نػعية حياة الفخد 
 (.154، ص 2213)العبيجي، 

 ةالرح ةناحي غلأفخاد وذلظ مجػ ادة الحياة لػ ج غم يغعمى تحد سيةالعال ةالرح ةمشطس يخوتذ
وذلظ  يالشذاط الخياض ةأو مداول ةبسسارس ةوالأسخي ةوالعلبقات الاجتساعي ة،الشفدي ةوالرحة، الجدسي

ر الفخد بالخضا والدعادة عػ دة الحياة في شػ ، وتتسثل جيخىاوغ ةالخياضي سسارسةبالة ضع بخامج خاصػ ب
 ةفي السجالات الرحي ول  جـمات التي تقجالخ يورق ةالبيئ ثخاءؿ خلب غم وى إشباع حاجاترة عمجوالق

رة عمى أداء متصمبات ج، وتعتبخ القومش والإستفادة قتػ لم وإدارت غمع حد ةوالشفدي ةوالتعميسي ةوالاجتساعي
يتستع  فذلظ يجب أ ولتحقيق، دة الحياةػ ج غالتي تعبخ ع يامةالسحاور ال غم ةخضيسرة الػ الحياة بالر
 عالحياة تتد كيات وأنساط في ػخض بل يجب اتباع سمسال جاـحا ليذ معشاه انعىو  ة،جالجي ةالفخد بالرح

 ة.سميس ةورياضي ةمثل إتباع عادات غحائي ةبالإيجابي
 (242، ص 2222)نايل، 

علبقة مسارسة الشذاط الخياضي بادراؾ جػدة  لحا ارتأيشا إجخاء ىحه الجراسة  لسحاولة التعخؼ عغ
، وسعيا الخياضيةالسسارسيغ للؤنذصة البجنية و مقارنة بيغ السسارسيغ وغيخ مغ خلبؿ الؿياـ بجراسة الحياة 

مشا لمكذف عسا إذا كانت مسارسة الأنذصة البجنية والخياضية تداعج في تحديغ ادراؾ جػدة الحياة 
 و مغ فػائج عمى الأفخاد والسجتسعات بذكل عاـبسختمف أبعادىا، وما يتختب عمي

 ومسا سبق يسكغ شخح التداؤؿ العاـ التالي: 
  لبعس فخاد عيشة البحث تعدى أبيغ  في إدراك جػدة الحياة فخوق ذات دلالة إحرائية تػججىل

نػع الشذاط السسارس، عجد الحرز السسارسة، مجة الحرة  ) الدغ، الذخرية متغيخاتيع
 ؟.السسارسة، ( 
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 ويشجرج تحت التداؤؿ العاـ التداؤلات الجدئية التالية:
  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ وغيخ السسارسيغ  تػججىل

 للؤنذصة البجنية والخياضية؟.
  للؤنذصة البجنية  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ تػججىل

 تعدػ لستغيخ الدغ؟.  والخياضية
  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ للؤنذصة البجنية  تػججىل

 ؟.نػع الشذاط السسارسوالخياضية تعدػ لستغيخ 
  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ للؤنذصة البجنية  تػججىل

 ؟.حرز السسارسةعجد الوالخياضية تعدػ لستغيخ 
  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ للؤنذصة البجنية  تػججىل

 ؟.مجة الحرة السسارسةوالخياضية تعدػ لستغيخ 

 . فخضيات الجراسة:2.1
 :. الفخضية العامة1.2.1
 فػػػخوؽ ذات دلالػػػة إحرػػػائية فػػػي إدراؾ جػػػػدة الحيػػػاة بػػػيغ أفػػػخاد عيشػػػة البحػػػث تعػػػدػ لػػػبعس  تػجػػػج

، نػػػػع الشذػػػاط السسػػػارس، عػػػجد الحرػػػز السسارسػػػة، مػػػجة الحرػػػة  متغيػػػخاتيع الذخرػػػية ) الدػػػغ
 السسارسة (

 جدئية:ال ات. الفخضي2.2.1
 ارسيغ للؤنذصة فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ وغيخ السس تػجج

 .البجنية والخياضية
  للؤنذصة البجنية  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغلا تػجج

 . تعدػ لستغيخ الدغ والخياضية
  الحياة بيغ السسارسيغ للؤنذصة البجنية  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدةلا تػجج

 .نػع الشذاط السسارسوالخياضية تعدػ لستغيخ 
  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ للؤنذصة البجنية  تػججلا

 .عجد الحرز السسارسةوالخياضية تعدػ لستغيخ 
  بيغ السسارسيغ للؤنذصة البجنية فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة  تػججلا

 .مجة الحرة السسارسةوالخياضية تعدػ لستغيخ 
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 :. أىسية الجراسة3.1
 تتجمى أىجاؼ الجراسة في الشقاط التالية: 

 ث تعتبػػخ بسثابػػة حيػاة لػػجػ الأفػخاد والسجتسعػػات، حيػالجراسػة مػػغ أىسيػة تحقيػػق جػػػدة ال تكسػغ أىسيػػة
التػي يتعػخض إلييػا الفػخد فػي حياتػو الشفدػية  مقاومػة الزػغػطنفدي لمفخد يعيشو عمى ججار دفاعي 

اليػميػػة والتخؽيػػف مػػغ أثارىػػا الدػػمبية وتعيشػػو عمػػى تحػيػػل الخبػػخات والزػػغصات الػػى خبػػخات مفيػػجة 
ى مجابيػػة مػػحتػػى يشطػػخ الػػى الحاضػػخ والسدػػتقبل بشطػػخة ممؤىػػا الأمػػل والتفػػاؤؿ ويكػػػف أكثػػخ قػػجرة ع

 التحجيات والزغػشات.
  الجراسة في تػضيح الجور الحؼ تمعبو الأنذصة الخياضية والبجنية في تحقيق نسػ بجني تكسغ أىسية

ونفدػػػي سػػػػؼ لأشػػػخاص السسارسػػػيغ لمخياضػػػة، وىػػػحا مػػػغ أجػػػل تحفيػػػد أشيػػػاؼ السجتسػػػع بسختمػػػف 
 الأعسار بسسارسة الأنذصة الخياضية بسختمف أنػاعيا.

   ة بتخاث نطخؼ عغ متغيخات ججيجة ندبيا تدويج السكتبات العمسية والجامعيتكسغ أىسية الجراسة في
في مجاؿ عمع الػشفذ، حيػث مازالػت الجراسػات محػجودة الشصػاؽ فػي البيئػة العخبيػة عامػة والجدائخيػة 

 برفة خاصة.

 . أىجاف الجراسة:4.1
 تتجمى أىجاؼ الجراسة في الشقاط التالية:

  والغيػػخ مسارسػػيغ للؤنذػػصة التعػػخؼ عمػػى الفػػخؽ فػػي ادراؾ جػػػدة الحيػػاة بػػيغ الأشػػخاص السسارسػػيغ
   .البجنية والخياضية

  التعػػػخؼ عمػػػى دور مسارسػػػة الأنذػػػصة البجنيػػػة والخياضػػػية فػػػي تحدػػػيغ إدراؾ جػػػػدة الحيػػػاة بسختمػػػف
 أبعادىا لجػ الأشخاص السسارسيغ لمخياضة.

 ( الدػػػغ، نػػػػع الشذػػػاط السسػػػارس، عػػػجد الحرػػػز التعػػػخؼ عمػػػى تػػػأثيخ بعػػػس الستغيػػػخات الذخرػػػية
(  لػػػجػ الأشػػػخاص السسارسػػػيغ للؤنذػػػصة البجنيػػػة الخياضػػػية فػػػي لحرػػػة السسارسػػػةالسسارسػػػة، مػػػجة ا

 إدراكيع لجػدة الحياة.
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 . تحجيج مفاليع ومرصمحات الجراسة:5.1
 . الأنذصة البجنية الخياضية:1.5.1

 :اصصلاحا 
نجماج بالشطاـ التخبػؼ الذامل وتخزع لشفذ الغايات لانطاـ تخبػؼ عسيق ا ىي  والخياضية التخبية البجنية

 .نداف والسػاشغلإمغ شأف تكػيغ االتي تدعى التخبية إلى بمػغيا والخامية إلى رفع 
 )24، ص 1992)بديػني، 

 :إجخائيا 
ىي مختمف الأنذصة الخياضة الفخديػة والجساعيػة التػي يسارسػيا أفػخاد العيشػة بصخيقػة مشطسػة مػغ خػلبؿ 

يطيخ في شكل حخكات إراديػة مشطسػة وىادفػة، غايتيػا تحقيػق التػػازف العقمػي والبػجني ، مشطسة فتخات زمشية
 .والشفدي والاجتساعي لمفخد

 جػدة الحياة:. 2.5.1

 :لغتا 
 ػد، جػدة، أؼ صار جيجا وىػ ضج الخدؼء وجػدة الذيء: أؼ حدشو وجعمو جيجاج د،اجالجػدة: 

 (.98 ص ،، د ت)البدتاني
عغ الجػدة في المغة مغ الفعل جػد، الجيج: نؿيس الخدؼء والجسع جياد ويزيف ابغ مشطػر 

 .وجاد الذيء جػدة، وجػدة: أؼ صار جيجا وقج جاد جػدة وأجاد الي بالجيج مغ القػؿ أو الفعل
 (.215، مغ 1993ابغ مشطػر، )

 :اصصلاحا 
ذلظ البشاء الكمي الذامل الحؼ يتكػف مغ مجسػعة مغ الستغيخات الستشػعة التي تيجؼ إلى اشباع 

 بسؤشخاتيا نصاؽ ىحه الحياة، بحيث يسكغ ؾياسالحاجات الأساسية للؤفخاد الحيغ يعيذػف في 
 مؤشخات ذاتية تؿيذ قجر الاشباع الحؼ تحقق مػضػعية تؿيذ الؿيع الستجفقة، و 

 (.38، ص 2213)بكخ، 
السطػػاىخ السختمفػػة فػػي الحيػػاة ومػػجػ سػػعادتو  اتجػػاهخضػػا أو عػػجـ الخضػػا التػػي يذػػعخ بيػػا الفػػخد الدرجػػة ىػػي 

مػاقػػف الحيػػاة، كسػػا انيػػا تذػػتسل عمػػى عػامػػل و ذػػسل الاىتسػػاـ بػػالخبخات الذخرػػية بػػالػجػد الإندػػاني، وت
ات الاترػاؿ الاجتسػاعي، داخمية تختبط بأفكػار الفػخد حػػؿ حياتػو وعػامػل خارجيػة كتمػظ التػي تؿػيذ سػمػكي

  .الشذاشات، ومجػ انجاز الفخد لمسػاقف
 .(33،ص2222)جدام، 
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 :إجخائيا 
التي يتحرل عمييا أفخاد العيشة مغ خلبؿ إجاباتيع عمى  الشيائية ىي التقييع أو الجرجة

 .مجسػع عبارات مؿياس جػدة الحياة

 . الجراسات الدابقة:6.1
 اتمتغيخ  تشاولت والتي ةيوالسذاب الدابقة ساتراوالج التخبػؼ  الادب ىمع الاشلبع خلبؿ مغ

حيث قسشا بعخضيا مغ الأحجث إلى الأقجـ حدب  ،الدابقة ساتراالج حهيل بإيجاز وتعخضشا ،ستشاراد
 حهى لبعس عخضوؼيسا يمي ، ساتراالج حهى ونتائج داة أو  وعيشة جييالسش الترسيع مغ ندتفج حتى التاريخ،

  .ساتراالج

 . الجراسة الأولى: 1.6.1
قتيوا بجوػدة الحيواة عشوج لانذوصة الخياضوية السكيفوة وعلأ ا( تحت عشوػان: 2222دراسة زقاري وآخخون )

 .السعاقيغ حخكيا
ىػجفت الجراسػػة الػى إبػػخاز دور الأنذػصة الخياضػػية السكيفػػة فػي الخفػػع مػغ مدػػتػػ جػػدة الحيػػاة لػػجػ 

معػاؽ حخكيػا مسػارس وغيػخ  61الػصػفي عمػى عيشػة مكػنػة مػغ السعاقيغ حخكيا، واسػتخجـ البػاحثيغ السػشج 
انات مغ أفخاد العيشػة اسػتخجـ البػاحثيغ مؿيػاس جػػدة الحيػاة ي، ولجسع البلؤنذصة الخياضية السكيفةمسارس ل

 السرسع مغ قبل مشطسة الرحة العالسية.
جػػدة الحيػاة  وتػصمت الجراسة إلى أف للؤنذصة الخياضية السكيفة دور فعاؿ فػي الخفػع مػغ مدػتػػ 

ف كسا تػصمت الجراسػة إلػى أف جػػدة الحيػاة لػجػ مسارسػي الأنذػصة الخياضػية السكيفػة لجػ السعاقيغ حخكيا
جاءت بسدتػػ عالي، بيشسا الغيخ مسارسػيغ كانػت جػػدة الحيػاة لػجييع بسدػتػػ مػشخفس، كسػا أف تػصػمت 

صة الخياضػػػية الجساعيػػػة مػػػغ إلػػػى أف مدػػػتػػ جػػػػدة الحيػػػاة جػػػاءت أعمػػػى لػػػجػ السسارسػػػيغ للؤنذػػػالجراسػػػة 
 السسارسيغ للؤنذصة الخياضية الفخدية

 :  الثانية. الجراسة 2.6.1
ياة لحجػدة ا يغدتح فيي ودوره يحو تخ ضي الياالخ  لشذاط( تحت عشػان: ا2222دراسة نايل زروق )

 السديمةمعة بجاكيف السضي ياقدع الشذاط الخ  لجى شمبة
الخياضية التخويحية في تحديغ جػدة الحياة لجػ شمبة ىجفت الجراسة إلى معخفة دور الأنذصة 

 11، واستخجـ الباحث السشيج الػصفي عمى عيشة قػاميا قدع الشذاط البجني السكيف بجامعة السديمة
شالب تع اخيارىع بصخيقة السدح الذامل، ولجسع البيانات مغ أفخاد العيشة استخجـ الباحث مؿياس جػدة 

 (.1118فاشسة، الحياة لمباحثة  )حسدة 
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وتػصمت الجراسة إلى أف لمشذاط الخياضي التخويحي دور فعاؿ في تحديغ مدتػػ جػدة الحياة 
 بسختمف أبعاده.

 :  لثالثة. الجراسة ا3.6.1
مسارسة الأنذصة الخياضية وعلاقتيا بجػدة الحياة لجى  تحت عشػان: (2222) سعيج، أحسج أريج دراسة

 .جامعة السمظ عبج العديد شالبات
 شالبات لجػ الحياة بجػدة وعلبقتيا الخياضية الأنذصة مسارسة عمى ىجفت الجراسة إلى التعخؼ  

 الباحثة استخجمت حيث الجامعة، شالبات لجػ الحياة جػدة أبعاد مدتػػ  عمى التعخؼ وكحلظ الجامعة،
 بالصخيقة اختيارىع تع شالبة( 111) مغ الجراسة عيشة وتكػنت( السدحي الأسمػب الػصفي السشيج

 لجسع كأدوات الحياة جػدة مؿياس الباحثة واستخجمت العديد، عبج السمظ جامعة شلبب مغ العذػائية
 إيجابي تأثيخ الخياضية الأنذصة لسسارسة أف الباحثة إلييا تػصمت التي الشتائج أىع مغ وكانت البيانات،

 .البحث قيج الصالبات الحياة لجػ جػدة عمى

 :  خابعة. الجراسة ال4.6.1
 ديمةلسجػدة الحياة لجى شالبات جامعة امدتػى ( تحت عشػان: 2218دراسة بعمي، جغمػلي )

مغ خلبؿ  ديمة،لسجفت الجراسة إلى التعخؼ عمى مدتػػ جػدة الحياة لجػ شالبات جامعة اى
لعيشة إذا كانت ىشاؾ فخوؽ في جػدة الحياة لجػ أفخاد ا معخفة مدتػػ جػدة الحياة لجييع ، ومعخفة ما

الشفذ  بقدع عمعـ الباحثاف السشيج الػصفي عمى عيشة مغ شالبات جتعدػ لبعس الستغيخات، واستخ
شالبة تع اخيارىع بصخيقة شبؿية، ولجسع البيانات والسعمػمات مغ أفخاد  11السديمة والبالغ عجدىغ بجامعة 

 .وفػزية الجساليػيجة محسػد، العيشة استخجـ الباحثيغ مؿياس جػدة الحياة لمباحثتيغ ى
أفخاد العيشة، كسا تػصمت الجراسة  جػد مدتػػ مختفع في جػدة الحياة لجػوتػصمت الجراسة إلى و 

إلى وجػد فخوؽ دالة احرائيا في مدتػػ جػدة الحياة لجػ أفخاد العيشة تعدػ لستغيخ الذعبة، وعجـ وجػد 
 دػ لستغيخؼ الدغ ونسط الاقامة.لجػ أفخاد العيشة تع فخوؽ دالة احرائيا في مدتػػ جػدة الحياة

 . مسيدات الجراسة الحالية:7.1
بعج استعخاض الجراسات الدابقة والتي ىجفت جسيعيا إلى التعخؼ عمى دور الأنذصة الخياضية 
في تحديغ مدتػػ جػدة الحياة لجػ عيشات مختمفة باستثشاء الجراسة الخابعة التي ىجفت إلى التعخؼ عمى 

ػ أفخاد العيشة، كسا أف جسيع الجراسات الدابقة استخجمت مؿياس جػدة الحياة وىحا مدتػػ جػدة الحياة لج
لجسع البيانات والسعمػمات مغ أفخاد العيشات السدتخجمة، كسا أف كل الجراسات اشتسمت عمى عيشات 

 صغيخة الحجع باستثشاء الجراسة الثالثة والتي اعتسج فييا الباحث عمى عيشة متػسصة الحجع.
 ق يسكغ القػؿ أف الجراسة الحالية تختمف عغ الجراسات الدابقة في الشقاط التالية:ومسا سب
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  أف الجراسة الحالية مجاليا الدماني والسكاني يختمف عغ السجاؿ الدماني والسكاني لمجراسات
، بيشسا سيتع اجخاء الجراسة 1111إلى  1118الدابقة، فجسيع الجراسات أجخيت في الفتخة مغ 

 .  1114الحالية في 
  أف الجراسة الحالية تيجؼ إلى معخؼ الفخوؽ في جػدة الحياة بيغ السسارسيغ والغيخ مسارسيغ

تصخؽ إليو جسيع الجراسات الدابقة، كسا أنيا تيجؼ لجراسة الفخوؽ للؤنذصة الخياضة وىحا مالع 
 بيغ السسارسيغ تبعا لبعس الستغيخات.

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 الجانب الشطخي 



 

 

 

 

 

 

   الفرل الثاني        
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 :تسييج
العػدة إلى البيئة الصبيعية تحقق تأثيخا  إيجابيا  عمى صحة الإنداف، مغ خلبؿ الابتعاد عغ الأدوية   

والآثار الدمبية ليا، والتساريغ البجنية الخياضية ىي أفزل وسيمة لسػاجية الأمخاض الستختبة عمى 
والدكخؼ وارتفاع مدتػيات الكػلدتخوؿ في الجـ، بالإضافة إلى الذيخػخة مثل أمخاض القمب والذخاييغ، 

التزخر العطسي. وبيحا يعتبخ الشذاط البجني الخياضي بأنطستو وقػاعجه والألػاف الستشػعة مغ بيغ أىع 
الػسائل الرحية، وميجاف ىاـ وعامل قػؼ في تكػيغ الفخد السثالي مغ جسيع الشػاحي البجنية والاجتساعية 

مغ خلبؿ تدويجه بخبخات وميارات واسعة، تسكشو مغ التكيف مع مجتسعو وتذكيل حياة مدتقخة  والشفدية،
يتسيد الشذاط البجني الخياضي بؿيع جسالية واجتساعية مثل التعاوف ، حتى يدتصيع مدايخة العسخ وتصػره

الشذاط الخياضي في واحتخاـ القػانيغ، ويعتبخ وسيمة ىامة لمتعبيخ عغ الحات. مغ الشاحية البجنية، يديع 
تحديغ الرحة العامة لمجدع وزيادة كفاءة الأجيدة الحيػية، مسا يعدز المياقة البجنية ويحقق قػاما  معتجلا . 
مغ الشاحية الاجتساعية، يديع في تحقيق التكػيغ الاجتساعي وتشسية الاتجاىات الإيجابية. أما مغ الشاحية 

الصاقات الجاخمية بذكل مفيج لمجدع والعقل. مغ خلبؿ  الشفدية، ؼيداعج عمى تيجئة الشفذ وتفخيغ
السسارسة، يتعمع الفخد كيؽية مػاجية مذاكمو والتحمي بالسثابخة وعجـ الاستدلبـ والتعامل مع الػاقع ميسا 

 .كاف صعبا ، بالإضافة إلى الاعتساد عمى نفدو في تمبية احتياجاتو ومتصمبات الحياة
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 :الخياضي البجني الشذاط 2-1
 البجائي الإنداف كاف حيث القجيع إلى تخجع التي الخياضية الثقافة اتجاىات أحج الخياضي الشذاط يعتبخ 

 . كثيخا يسارسو

 (.2211-229ص  -ص  ،1971،  يحى عمى)

 قرج حخكي بفعل الؿياـ كفتخة ، ما ىجؼ نحػ السػجية الحخكية الأفعاؿ كل يخز البجني فالشذاط 
 في تخبػؼ  ىجؼ قرج أو الخؽيف، الجخؼ  أو كالجسباز:  ما رياضة مسارسة شخيق عغ الجدسية الريانة
 التحديغ العاـ ىجفو يكػف  والحؼ مجرسي جػ FOOTING داخل والخياضية البجنية التخبية حرز
 يذبو وىػف  جساعيا أو فخديا يسارس أف البجني لمشذاط يسكغ كسا.  فقط لمتخويح أو الجدع في والتحكع
 لا البجني الشذاط أف ىػة بيشيسا والفخؽ  مجسمو في البجني الجدع أو لمحخكة إشخاكو الخياضي الشذاط
 قػانيغ لأية يخزع

 . (Missoum G, 1986, p34) 

 :الخياضي البجني الشذاط خرائز 2-1-1
 السكػنة الجػانب جسيع يذسل بكػنو الأخخػ  الشذاشات أنػاع باقي عغ الخياضي البجني الشذاط يستاز
 :يمي ما في خرائرو أىع حرخ الاجتساعية، ويسكغ أو الشفدية أو البيػلػجية الشاحية مغ سػاء لمفخد،

 سػاء فييا، السذتخكيغ بيغ اجتساعية علبقات بشاء عمى تقػـ اجتساعية تجخبة ىي البجني الشذاط مسارسة
 عغ يعبخ الشذاط ىحا. مباشخ ا غيخ أو مباشخ ا التفاعل كاف سػاء عسػدية، أو أفؿية العلبقات ىحه كانت
 .الأفخاد ومتصمبات احتياجات تمبية

 حيث ذلظ في ميسا   دورا   وحخكاتو الجدع يمعب الخياضة ومسارسة الخياضة مسارسة أثشاء أو أثشاء 
 .الخياضة ومسارسة التحخؾ ؼيو يتع الحؼ السكاف ىػ الجدع أف
 ا الأكثخ نسػذج الصخيقة  ثع ومغ التجريب خلبؿ مغ ىي والخياضة البجني الشذاط لحجوث وضػح 

 .السشافدة
 وجو وعمى والخياضة، البجنية لمتخبية الأساسية القػاعج يتصمباف والسشافدة الخياضي التجريب تجريب 

 الشفدية الأنذصة ومدتػػ  سيخ عمى تؤثخ والخاحة الجيج وثقل الجدع متصمبات أف الخرػص،
 – والشفذ بالشفذ الثقة مفيػـ مثل
 والتخكيد الانتباه مثل السعخؼية والأنذصة. التقجيخ.. 
 ا أكثخ القػػ  ألعاب في والخدارة الفػز وفػائج والخدارة الفػز عػاقب إف  وأفزل وأوضح وضػح 

 .الأخخػ  البذخية الأنذصة مغ
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 مجالات مغ كثيخ في يحجث لا ما وىػ واسع، لجسيػر بالتعخض الخياضي الشذاط يتسيد نذاط 
 ..الحياة

 مع التكيف عمى الفخد تداعج التي السفيجة الفػائج مغ بالعجيج تتستع الخياضية البجنية التساريغ أف لشا يتزح
 مغ والاستخخاء الجاخمي لمكبت والترجيخ بشيتو في والانجماج التخؼيو أجل مغ وذلظ ومجتسعو، بيئتو

 (14 ص، 1992، أميغ و)كسال                          .الحىغ تعتخض متعمقة نفدية حالات
 : الشذاط البجني الخياضي وأىجاف واجبات 2-1-2

 :مغ أبخز الػاجبات التي يتسيد بيا الشذاط الخياضي يسكغ تمخيريا في الشقاط التالية
 تعديد الكفاءة الخياضية وتشسية السيارات البجنية السفيجة. 
 تصػيخ الكفاءة العقمية والحىشية والشسػ الاجتساعي. 
  البجني التخفييي واستثسار أوقات الفخاغ بذكل مثسخالاستستاع بالشذاط. 
 تشسية صفات الؿيادة الرالحة والتبعية الرحيحة بيغ أفخاد السجتسع. 
 تػفيخ الفخص لمسػاىب البارزة لمػصػؿ إلى مخاتب البصػلة. 

 :كسا ىػ الحاؿ في ألسانيا الجيسقخاشية
 تعديد صحة السػاششيغ. 
  والعسل عمى تعديد الإنتاجيةتعديد التشسية البجنية الذاممة. 

 مغ أبعج ىػ ما إلى حجوده تستج بل الفخد، جدع عمى لمحفاظ الأساسي الأساس ىػ البجني الشذاط يعتبخ لا
 الحفاظ إلى يدعى تجريبا شيء كل قبل ليبقى السكتدبة، السيارات في يمعبو الحؼ لمجور نطخا السجاؿ ىحا

 الحخكية السيارات تطيخ الخياضي، التجريب نػاجو عشجما. أَثْسَخ. والفكخؼ  العقمي التصػر. وتحديشو عميو
 في والتػاصل التكامل لتدييل الييكل إعجاد وىػ الغخض نطاممشفذ في تزسيشو تع وقج. لمفخد والحخكية

ا الفخد يكػف  التي الذخكة  عجد خلبؿ مغ السجتسع قاعجة تػسيع إلى الخياضية السسارسة مشيا، تيجؼ جدء 
 الإنتاج وزيادة والتخؾية وصيانتيا الرحة بتحديغ أىجافيا، تحجد التي السختمفة الخياضية الفعاليات مغ

 الأىجاؼ أىع تمخيز سشحاوؿ وىحا الػشغ، عغ الجفاع عمى القجرة تخمق التي البجنية المياقة لتصػيخ
 :كالآتي
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 الحخكية التشسية ىجف 2-1-2-1

 لجػ الستشػعة والحخكية السيارية والسدتػيات الشتائج أعمى لتحقيق دائسا   والخياضي البجني الشذاط يدعى 
 تقجيع يجب اليجؼ، ىحا ولتحقيق. وأدائو ومياراتو حخكاتو عمى الكاممة الديصخة مغ يتسكغ بحيث الفخد،

 :يمي ما اكتداب بيجؼ السيارات، مغ مختمفة وأنساط متشػعة حخكية أنذصة عبخ الخياضي البجني الشذاط

 الإدراكية الكفاية. 
 الحخكية انصلبقة. 
 الحخكية السيارة .  

 (.166،ص1982)أميغ ،
ا الاعتساد مع السيارات تصػيخ عمى والعسل السيارات ىحه تصػيخ ىػ الحخكي التصػيخ مغ اليجؼ   أيز 

 السيارات. السعخؼية والسيارات الحخكية، السيارات: نجج الأفكار ىحه ومغ. والأفكار والخبخات الؿيع عمى
 .بالشفذ والثقة الحات احتخاـ مغ تديج الحخكية

 (14،ص1992)محمد ،
 :الإجتساعية التشسية ىجف 2-1-2-2

 فالأنذصة. والسيسة الخئيدية الأىجاؼ أحج الخياضية البخامج خلبؿ مغ الاجتساعي البُعج تصػيخ يعتبخ 
 مغ فييا السذاركيغ يسكّغ مسا الاجتساعي، التفاعل عمى وتُذجع الاجتساعي السشاخ تُحدغ الخياضية
 في الاجتساعية الجػانب تصػيخ في تداىع الفػائج ىحه. السخغػبة والفػائج الؿيع مغ واسعة مجسػعة اكتداب

ا وتسثل شخرياتيع،  .Coakley يُعخضيا كسا البجني لمشذاط الاجتساعية الأىجاؼ مغ جدء 
 (14، ص1982)عرام ، 

 :الشفدية التشسية ىجف 2-1-2-3
 الانفعالية والعػاقب والخبخات الؿيع عغ عمييا لمقائسيغ الكذف ىػ الشفدية التشسية ىجؼ إف  

 شخرية خمق في التأثيخات ىحه تتمخز بحيث الخياضية، والبخامج البجني الشذاط عغ الشاجسة السختمفة
 . بالتكامل تتسيد متػازنة

 الفئة ضسغ تشجرج والتي لمفخد، العاشؽية الرحة عمى والخياضة البجني الشذاط يؤثخ كسا.والتكامل
 .الدمػكية

 وللآخخيغ لأنفديع عالية أىجاؼ تحقيق في الخغبة تعديد. 
 الدمصة واحتخاـ والصاعة العاشفي الانزباط التداـ. 
 الاستقخار الشفذ، في الثقة: مثل السصمػبة الشفدية السيارات مغ عالية مدتػيات تحقيق 

  .العجوانية التغيخات وتخؽيف التػتخ، تخؽيف الشفذ، في التحكع العاشفي،
 (14ص ،1992، محمد)
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 التخويحية التشسية ىجف 2-1-2-4
 جحب نفدو الػقت وفي. والاستخخاء والتخؼيو الستعة أجل مغ ولجت أنيا الخياضية الثقافة أصػؿ تطيخ 

. مستع تخفييي نذاط إلى الخياضية التخبية لتتحػؿ إيجابيا ، عمييا والتأثيخ الخياضية بالأنذصة الاىتساـ
 .والاندجاـ الشفدية والخاحة الرحة لو ويجمب الحخة لشفدو الإنداف يدتخجمو

 :السعخفية التشسية ىجف 2-1-2-5

 والسفاـيع والخبخات والخياضي البجني الشذاط مسارسة بيغ العلبقة مع السعخؼية التشسية ىجؼ يتعامل 
 عاـ، بذكل أدائو في والتحكع والخياضي البجني الشذاط مسارسة خلبؿ مغ اكتدابيا يسكغ التي السعخؼية

 وتقجيع والتخكيب والتحميل والتصبيق الفيع مثل السعخؼية والسيارات السعمػمات بتشسية السعخفي اليجؼ وييتع
 والسرصمحات الأبصاؿ وسيخ الخياضة تاريخ: مثل والخياضي البجني بالشذاط الستعمقة السعخؼية الجػانب

 الفشي الأداء وشخؽ  التشفيحية، والأنساط الجدع وضبط والػقاية، الخياضية والرحة المفطية، والتعبيخات
 .وأساليبيا والسيارؼ 

 
 :الرحية التشسية ىجف 2-1-2-6

 وتحفيد تشاسقيا وتعديد الكبخػ  الحيػية الػضائف تشسية في كبيخ بذكل الخياضي البجني الشذاط يداىع 
 .بو السحيصة الصبيعية البيئة مع التكيف عمى ويداعجه لمعسل السيل إلى الفخد يجفع مسا الشسػ،

 (34، ص1992)كسال وأميغ أنػر ،
 : فػائج صحية لسسارسة الشذاط البجني والخياضي 2-1-3

 يسكغ شػيمة، لفتخات الدخيخ في البقاء مثل حخكة، دوف  الصػيل الجمػس أف إلى العمسية الأبحاث تذيخ 
 بالسقابل،. بديػلة لمكدخ وتُعخض ىذة يجعميا مسا العطاـ، مغ والفػسفػر الكالديػـ فقجاف إلى يؤدؼ أف

 إلى بالإضافة. قػة أكثخ يجعميا مسا ممحػظ، بذكل العطاـ كثافة مغ الخياضي البجني الشذاط مسارسة يديج
 .العزلبت البجني الشذاط مسارسة يقػؼ  ذلظ،

 السختمفة الانفعالية والعػاقب والخبخات الؿيع عغ عمييا لمقائسيغ الكذف ىػ الشفدية التشسية ىجؼ إف 
 متػازنة شخرية خمق في التأثيخات ىحه تتمخز بحيث الخياضية، والبخامج البجني الشذاط عغ الشاجسة

 تشجرج والتي لمفخد، العاشؽية الرحة عمى والخياضة البجني الشذاط يؤثخ كسا.والتكامل. بالتكامل تتسيد
 .الدمػكية الفئة ضسغ

 فعسمت وتشسيتو، الفخد صحة تعديد في البجني لمشذاط البالغة الأىسية العالع دوؿ مختمف أدركت
 أفخاد جسيع لجػ البجنية المياقة مدتػػ  رفع و الخياضة مسارسة تذجيع ؿِ  ممسػسة خصػات اتخاذ عمى

 .السجتسع
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 بالتخكيد وغيخىا وكشجا الستحجة والػلايات الياباف مثل دوؿ في والسؤسدات الذخكات مغ العجيج قامت 
 مػضفييا لتسكيغ البجنية والمياقة الرحة بسخاكد يدسى ما إنذاء إلى أدػ مسا البجنية، والمياقة الرحة عمى
 مػضفييا تسشح الذخكات بعس أف درجة إلى تصػر قج الأمخ إف. بانتطاـ البجنية التسخيشات مسارسة مغ

 عقػبات تحجيج تع السؤسدات بعس وفي البجنية، التسخيشات بعس لسسارسة العسل مغ للبستخاحة فتخات
 .لمسػضفيغ البجنية والمياقة الرحة مدتػيات تشخفس عشجما العسل عغ الفرل درجة إلى ترل

وفي الختاـ، أصبح العجيج مغ السؤسدات والذخكات في مختمف دوؿ العالع أكثخ إدراكا  لأىسية بخامج 
 .مػضفيياالمياقة البجنية لرحة وتصػيخ 

 ( .35 -34، ص  2225، محمدو)ماىخ  
 الشفدية لمرحة ضخورة الخياضي البجني الشذاط مسارسة 2-1-4

 الػقاية. العقمية الرحة وعلبج لحساية كػسيمة البجني بالشذاط اىتساـ ىشاؾ كاف الأخيخة، الدشػات في 
  :العالسية الرحة مشطسة مغ تقخيخ في ورد لتسخيشكسا العقمية الفػائج بعس يمي ؼيسا الحالي والعلبج

 :تبيّغ التجريبات الخياضية أىسيتيا في تحديغ العجيج مغ الجػانب، بسا في ذلظ
 استقخار السداج، التحكخ، القبػؿ الاجتساعي، والتحكع بالشفذ. 
 وضائف العقل، الحالة السداجية، الدعادة، الثقة بالشفذ، والديصخة الحاتية الإيجابية. 
  ،الكفاءة العقمية، والترػّرالػعي. 

 :نقز إلى تؤدؼ أنيا كسا
التغيب عغ العسل، الارتباؾ، الرجاع، الاضصخابات الشفدية، الغزب والاكتئاب، الدمػؾ العجواني، التػتخ 

 .والقمق، وما إلى ذلظ
 الػقاية بجور سمسشا وإذا الشفدية، الرحة عمى والخياضية البجنية الأنذصة مسارسة فػائج إلى الجليل يذيخ
 تحديغ في يداىع ذلظ فإف الشفدية، الأمخاض حجوث مشع في الخياضي البجني الشذاط مسارسة يمعبو الحؼ

 .الشفدية الأمخاض ببعس السرابيغ للؤشخاص الػضيؽية الشػاحي

 العقمية الرحة عمى البجني الشذاط آثار أىسية لذخح دعع أفزل أف القػؿ يسكششا الفديػلػجية، الشاحية مغ
 بعج أو جدء عمى تقػـ لا البذخية الصبيعة أف عمى الشطخية ىحه وتختكد. البذخؼ  الكائغ سلبمة عمى يعتسج
 :.متكاممة أجداء ثلبثة مغ تتكػف  بل واحج،
 .الانفعالية الحىشية، ، البجنية

 الانفعالية الحالة عمى وأثخه الخياضي البجني الشذاط مسارسة 2-1-5
 الأخخػ  الرحية الفػائج مغ. الطيخ آلاـ تقميل أو مشع عمى والفخحيغ البصغ عزلبت نسػ يداعج 

 عمى تحتػؼ  التي الخلبيا إلى الجمػكػز بشقل لمجدع يدسح مسا الأندػليغ، حداسية مغ تديج أنيا لمتسخيغ
 .الخياضة مسارسة أيزا ويعتبخ.الأندػليغ مغ أقل كسية
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. سعادتيع ومجػ لمخياضة الأشخاص مسارسة انتطاـ بيغ العلبقة بجراسة" كارتخ" قاـ ،1987 عاـ في 
 الدعادة، مغ أعمى مدتػػ  مغ يعانػف  بانتطاـ الخياضة يسارسػف  الحيغ الأشخاص أف الشتائج أضيخت
 .الخياضي التسخيغ يتيحيا التي الاجتساعي التػاصل وفخص بالشفذ الثقة بديادة ذلظ تفديخ ويسكغ

 :والاكتاب القمق خفس عمى وأثخه الخياضي البجني الشذاط مسارسة 2-1-6
 ببداشة وصفو يسكغ الحؼ العرخ، ىحا في انتذارا   الشفدية الاضصخابات أكثخ مغ الشفدي القمق يعتبخ 

 وتػقع الخػؼ مغ بحالة تُػصف مخيحة، غيخ شعػرية تجخبة أنو عمى القمق يُعخَّؼ". القمق عرخ" بػ
 .ونفدجدسية وجدسية نفدية آثار السدمغ لمقمق يكػف  ما عادة  . الاستقخار وعجـ والتػتخ الخصخ،

 والتي والاكتاب، القمق علبج عمى الخياضية التسخيشات تأثيخ بجراسة الباحثػف  اىتع الأخيخة، الدشػات في
 بيغ الاكتاب انتذار معجؿ أف إلى الجلائل تذيخ. الشفدية الرحة في شيػع ا السذكلبت أكثخ مغ تعتبخا
 عسخ في السخض يبجأ ما وعادة   بالخجاؿ، مقارنة الشداء بيغ انتذار ا أكثخ وىػ ،%6 حػالي يبمغ الشاس

 .العسخ مخاحل مغ مخحمة أؼ في يحجث قج ولكشو العسخ، ومشترف الذباب

 نتائج وتذيخ الاكتئاب، مغ الحج في الخياضية لمتساريغ الإيجابية الآثار الجراسات مغ العجيج أضيخت 
 لاستخجاـ خصصػا مشيع% 81 أف إلى أمخيكيا   شبيبا   1711 مغ مكػنة لعيشة 1986 عاـ راماشاف مدح

 مغ الػقاية في الخياضية التساريغ استخجاـ يدداد أف راماشاف يتػقع كسا. الاكتئاب لعلبج الخياضية التساريغ
 :التالية للؤسباب وعلبجيا الشفدية الرحة

  الػقاية بجلا  مغ العلبجتعديد الاىتساـ بسبجأ مداعجة الفخد لشفدو والتخكيد عمى. 
 تدايج الػعي بأىسية نسط الحياة في تحديغ حياة الإنداف. 
  تصػر مجالات ججيجة تدتخجـ التساريغ الخياضية كشػع مغ العلبج، مثل الرحة الشفدية

 .والصب الدمػكي
  الاجتساعي -علاقة مسارسة الشذاط البجني الخياضي بالشسػ الشفدي 2-1-7

 اىتع حيث العمساء، بعس قبل مغ أجخيت التي التجارب بعس خلبؿ مغ العلبقة ليحه ستتعخض
 دور ا تمعب التي والشفدية العقمية القجرات عمى والخياضية البجنية التساريغ بتأثيخ السختريغ العمساء مغ عجد
 نفدي نسػ باكتداب لو يدسح مسا السحيصة، السجسػعة مع الفخدؼ والتفاعل الانجماج عسمية في ىام ا

 .وتلبؤم ا تشاسب ا أكثخ اجتساعي

 أف" ساؾ" و" ساؾ قخازيػراف" الخوسياف العمساء استشتج سابقة، فتخة إلى تعػد التي تجاربيع بفزل
 الحيغ بالتلبميح مقارنة السجرسي البجني الشذاط في أكبخ ديشاميكية يطيخوف  العسخ نفذ في التلبميح
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 انتقمػا الحيغ التلبميح وزف  عغ يقل دراسية سشة أعيجوا الحيغ التلبميح وزف  أف كسا. أكبخ بجنية بقػة يتستعػف 
 .العسخ نفذ في الأعمى الرف إلى

 بفخندا، ريسػ ساف في والثانػية الابتجائية السجارس شلبب مغ شالب 1111 مخاؾبة خلبؿ مغ
 جدجؼ نسػ لجييع كاف أفزل أكاديسية نتائج حققػا الحيغ الصلبب أف إلى روجخز الشفذ عالع خمز
 عاـ في وشسيت إيدسير أجخاىا دراسة خلبؿ مغ الشتيجة ىحه تأكيج تع ذلظ، إلى بالإضافة. أفزل

 مجيشة في الألسانية السجارس في يجرسػف  الحيغ الذباب الصلبب معطع تقديع تع ،1911 عاـ في. 1911
 إلى التػصل وتع ووزنيسا، لصػليسا وفق ا وضعيفتيغ قػيتيغ مجسػعتيغ إلى عجدىسصالب ا، والبالغ بػف،

ا أداء   يقجمػف  الحيغ السخاىقػف  الصلبب: التالية الشتيجة ا أداء   يؤدوف  الجراسية فرػليع في جيج   أفزل. جيج 
ا أداؤىع كاف الحيغ الخجاؿ. الجرجات يعيجوف  الحيغ الصلبب مغ والػزف  الصػؿ حيث مغ  الجراسة في جيج 

 ..جخاـ 111 ووزف  سع 7.1 شػؿ أساس عمى كخرواعام ا الحيغ أولئظ عمى تفػقػا
 وفي سع 4 إلى ترل الصػؿ في بديادة الدشة أعجف المػاتي عمى يتفػقغ الإناث مغ الستفػقات

 أىسية حػؿ والعسمية الشفدية التجارب مغ السدتخمرة الاستشتاجات ىحه خلبؿ مغ. غخاـ 111 إلى الػزف 
 الجدع سلبمة أف إلى الإشارة يجب لمسخاىقيغ، الجراسي التفػؽ  عمى وانعكاساتو الشسػ في البجني التفػؽ 
 .الفخد لجػ الشفذ ىجوء إلى يؤدؼ مسا والتفكيخ، العقل سلبمة تعشي

 السلبحطات فإف التفكيخ، تصػيخ في وتداىع الجدجية الرحة تعدز الخياضية السسارسة لأف نطخ ا
 والخياضي البجني الشذاط يسارسػف  الحيغ أولئظ ىع دراسي ا الستفػقيغ الصلبب أف إلى تذيخ إلييا أشخنا التي
 التخبية مادة حرة تأثيخ أف" سيباؿ" والاجتساعي الشفدي السفكخ يعتقج كسا. الجيج الجدجؼ لشسػىع نطخ ا

ا يكػف  والخياضية البجنية  .واضح 

 معو، الخياضي الفخيق تفاعل كيؽية ملبحطة خلبؿ مغ يتع السخاىق لمصالب والاجتساعي الشفدي الدمػؾ 
. الأصجقاء مع الأسخة، في السشدؿ، في ابشيع سمػؾ عغ معيع والتحجث أمخه بػلي الاتراؿ خلبؿ ومغ

 في ميس ا دور ا لعب التسخيغ أف إلى السفكخ ىحا وخمز. الخياضي ناديو في الآخخيغ مع وتعاملبتو زملبئو
 ..لمسدتقبل كاؼي ا كاف ىحا وأف الجيج الاجتساعي الدمػؾ تعمع عمى الصالب ىحا مداعجة

 (vonschacren-kh 1933, p 375-376 ) 
 إضافة إلى ذلظ تأثيخ السسارسة الخياضية عمى التحريل العقمي استشتج عمى الشتائج الخاصة بتسخيشات 

. الخياضي البجني الشذاط مسارسة قبل أؼ الدابق، بالأداء مقارنة   تحدشت الجسع عسمية أداء أف تبيغ
 بعج الاختبارات ىحه في التلبميح مغ% 71 تفػؽ  حيث الحاكخة، اختبارات في الشتائج نفذ وأضيخت

 .الخياضي البجني الشذاط مسارسة وبعج قبل الحاكخة اختبارات أجخوا أف بعج وذلظ لمخياضة، مسارستيع
 (vonschacren-kh 1933, p 375-376)  
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 والقجرات البجني، والشذاط الخياضة بيغ إيجابية علبقة ىشاؾ أف روزنبخغ الباحثة تؤكج ذلظ، عمى علبوة 
. السخاىقيغ لجػ والاجتساعية العقمية الرحة تحديغ في يداىع مسا والاجتساعية، الشفدية والطخوؼ العقمية

 ومغ. السجرسة في حققتو بسا يخبخؾ لحلظ. يتمقاه الحؼ بالتعميع والاجتساعي العقمي نسػه مغ الصالب يديج
 وحقػقو، الاجتساعية مدؤولياتو بيغ والتػفيق صحيحة مبادغ عمى تقػـ شخريتو تشسية فإف أخخػ  ناحية

 الصخيقة ىي السخاىقة. صف كدخ كيؽية في الجقيق والتفكيخ الجيج البجني الشذاط خلبؿ مغ ذلظ ويتحقق
 وعالسو وثقافتو حياتو عمى الانفتاح ذلظ، عمى علبوة الخاص، عالسظ إلى الجخػؿ خلبليا مغ يسكشظ التي

 .الخياضي
 لتغيخات الفديػلػجية الايجابية الشاتجة عغ مسارسة الشذاط البجني الخياضيا 2-1-8

 الشذاط لسسارسة الفديػلػجية التأثيخات لفحز العمسية والأبحاث الجراسات مغ العجيج أُجخيت لقج  
 الآثار إلى معطسيا وتذيخ والسعخفة، السعمػمات مغ كبيخة مجسػعة ذلظ عغ نتج. الخياضي البجني

في الػاقع، الاستخخاء  الجدع،  في السختمفة الأعزاء وضائف عمى البجني الشذاط لسسارسة الإيجابية
السفخط والخسػؿ يؤدؼ إلى تخدؼ العجيج مغ الػضائف الفديػلػجية في الجدع. أوضحت دراسة شييخة 

خؽيف الدخيخؼ لفتخة معيشة أجخاىا العالع "سالتغ" وزملبؤه في الدتيشيات، التي تعخضت فييا السخضى لمت
دوف حخكة، الآثار الدمبية عمى العجيج مغ الستغيخات الفديػلػجية في الجدع مثل معجؿ ضخبات القمب 

وحالة القمب والاستيلبؾ الأقرى للؤكدجيغ. ومغ ثع، أثخت مسارسة التجريب البجني في إحجاث تغيخات 
بق ا. لقج أجخيت العجيج مغ التجارب والأبحاث العمسية إيجابية عمى تمظ الستغيخات الفديػلػجية السحكػرة سا

السذابية بعج ذلظ، وتأكجت جسيعيا مغ الآثار الإيجابية لسسارسة الشذاط البجني الخياضي عمى وضائف 
 .الجدع السختمفة

بذكل عاـ، فإف مسارسة الشذاط البجني الخياضي بانتطاـ لتحقيق المياقة البجنية تؤدؼ إلى تغييخات  
فديػلػجية إيجابية. ىحه التغييخات تذسل زيادة في استيلبؾ الأكدجيغ الأقرى، انخفاض ضخبات القمب 
أثشاء الخاحة، زيادة حجع الجفقة القمبية )كسية الجـ التي يزخيا القمب في الجؾيقة(، وزيادة نذاط الإنديسات 

 الذيخ قاؿ كسا أنو أيزا   لحكخبا الججيخ ومغ. في العزلبت، مسا يعدز القجرة عمى استخلبص الأكدجيغ
 التشفذ يزسغ تصػعي جيج فيي" الصب قانػف " الذييخ كتابو في الخياضة عغ سيشا ابغ الحدغ أبػ الكبيخ
 باعتجاؿ يدتخجميا الحؼ سيشا ابغ. التشفذ مغ. الزيق مغ يعانػف  لسغ علبجا   تكػف  ما وغالبا   القػؼ 

 ضعف تدبب لأنيا الخياضة عغ التخمي مغ يححر بكلبمو، الآيات ويعدز والعقل الجدع أمخاض لجسيع
 مسارسة قمة بدبب تقل العزلبت قػة لأف مجمشا   السخء يربح ما كثيخا الخياضة مع: ويقػؿ الأعزاء،

 .الخياضة
 ( 32 -31 ص -ص 2225 ،محمد ، و) ماىخ 
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 جػدة الحياة 2-2
 مفيػم جػدة الحياة 2-2-1

 تتدع أنيا إلا انتذارىا ورغع. لمرحة محجد تعخيف وضع صعػبة مجػ الشفدية الأدبيات تُطيخ
 بعامميغ وثيقا ارتباشا يختبط الرحة مفيػـ أف الأنرارؼ  ويخػ (. 1116) وحديغ الفتاح عبج) بالغسػض

 تؤدؼ الأمػر ىحه لأف الجيجة، العادات وتشسية كالتشسية أخخػ  مفاـيع.والقدػة والخفاـية الػلاء ىسا أساسييغ
 لمحياة يكػف  عشجما تحجث التي الأمخاض أعخاض مغ والػقاية الحياة، وتقجيخ الحياة، نػعية تحديغ إلى

 (.1111 أحسج، مدعػدؼ) التغييخ ىجؼ
. الحياة جػدة مفيػـ ىػ الإيجابي الشفذ عمع جػىخ تذكل التي الحيػية السػضػعات بيغ مغ

 الذغف ويعدز الفخد، حياة في والخضا الدعادة مدتػػ  زيادة في يُديع أف يسكغ السفيػـ ىحا فيع أف يُعتقج
 مع التعامل في يداعج كسا. الآخخيغ مع إيجابية علبقات وبشاء الحياة مع التفاعل في الحؿيؿية والخغبة

 الذخرية القجرات في والثقة بالأماف الذعػر ويُعدز ليا، محتسمة بجائل اقتخاح خلبؿ مغ الرعبة السػاقف
 تحديغ في يداىع الحياة جػدة فيع فإف ذلظ، إلى وبالإضافة. الأىجاؼ تحقيق نحػ الدعي في والاستسخار

 .لمفخد والجدجية الشفدية الرحة
 (.674، ص 2212بشيان ، ) 

بجأ الاىتساـ بسفيػـ جػدة الحياة في السجاؿ الصبي، حيث لاحع الأشباء العلبقة بيغ الحالة 
في الخعاية الرحية. وأصبحت الزخورة الاىتساـ  الرحية لمفخد وجػدة الحياة مغ خلبؿ معاييخ الجػدة

بقزايا الحياة لجػ السخضى واضحة، حيث يجرؾ السخضى جػدة الحياة برػرة تختمف عغ الأشباء. يعسل 
 .الأشباء عمى تشسية شبكة العلبقات الاجتساعية لجػ السخضى مغ خلبؿ تجخلبت واستخاتيجيات فعالة

 (42، ص2215)الدمسي،  
. السجتسع يقجميا التي الاجتساعية الخجمات في التحديشات لػصف أحيان ا الخفاـية مفيػـ يدتخجـ

 الشفدية الؿيع وأىسيا الأخخػ  الشفدية بالسفاـيع وعلبقتو لمحياة اجتساعي كسحجد الفخد مفيػـ عمى ويخكد
 العاشؽية العلبقة في لمحياة الأساسي العشرخ ويتجمى. الذخرية الخغبة ومدتػػ  والاستقلبلية والخضا

 .الإنداف حياة عشو يشتج مسا والبيئة، الإنداف بيغ القػية
 (.154، ص 2213العبيجي، )

مفيػـ جػدة الحياة يختبط ارتباش ا وثيق ا بعجة مفاـيع مثل الخضا عغ الحياة، العلبقات الدوجية   
دور ا ميس ا في ىحا الرحية، الأخلبؽ والؿيع الاجتساعية، والدمػؾ التكيفي. كسا يمعب عمع نفذ الرحة 

السجاؿ، حيث يذسل مجسػعة الإسيامات العمسية، التعميسية، والسيشية التي تيجؼ إلى تعديد الرحة، 
ا تحجيج العػامل السؤثخة في الرحة،  الحفاظ عمييا، الػقاية مغ الأمخاض، وعلبجيا. يتزسغ ذلظ أيز 

 .ات صحية فعالةتحميل أنطسة الخعاية الرحية، والعسل عمى تصػيخ وتشفيح سياس
 (42 ص، 2215الدمسي، ) 



 الممارست الرياضيت وجىدة الحياة  الفصل الثاني 

 

 
24 

 :مبادئ جػدة الحياة 2-2-2
 اتفاق ا ىشاؾ أف إلا الحياة، جػدة مفيػـ حػؿ الباحثيغ بيغ الشطخ وجيات في التبايغ مغ بالخغع  

 .الأفخاد بيغ مذتخكة تكػف  قج مبادغ ىشاؾ أف عمى الباحثيغ بعس مغ مقبػلا  
 بأف جػدة الحياة تعتسج عمى مجسػعة مغ السبادغ وىي: Goode( 1991فقج أوضحت جػدؼ )

 مغ يعانػف  لا الحيغ وأولئظ الإعاقة ذوؼ  الأفخاد بيغ مذتخكة السبادغ ىحه أف إلى الجراسات تذيخ 
 في تؤثخ التي والعلبقات العػامل نفذ عمى تعتسج الإعاقة ذوؼ  للؤشخاص الحياة فجػدة. الإعاقة

 .السعاقيغ غيخ للؤفخاد الحياة جػدة
 عمى قجرتو ومجػ للئنداف، الأساسية الاحتياجات مغ مجسػعة مع الحياة جػدة مفيػـ يختبط 

 لو وتػفخ الأساسية، احتياجاتو تمبية حالة في الحياة بجػدة الفخد يذعخ. الحياة في أىجافو تحقيق
 .حياتو مجالات مختمف في أىجافو لتحقيق الفخصة

 ا الحياة جػدة معاني تختمف  مغ تختمف أنيا يعشي مسا الإندانية، الشطخ وجيات عمى اعتساد 
 .آخخ إلى تأىيمي بخنامج ومغ لأخخػ، عائمة ومغ لآخخ، شخز

 ىحا يعكذ حيث الفخد، فييا يعير التي بالبيئة وقػؼ  مباشخ بذكل الحياة جػدة مفيػـ تختبط 
 .بو السحيصيغ الأشخاص مع والعلبقات لمفخد الثقافي التخاث السفيػـ

 أبعاد جػدة الحياة : 2-2-3
 حػؿ الاتفاؽ مغ القميل يػجج حيث واسع، مػضػع ىػ الحياة جػدة فإف ،(1111) لآيػويتد وفق ا 

 بيحا الستعمقة الشطخية الأشخ استخجاـ وكيؽية السدتخجمة، والسؤشخات عمييا، يعتسج التي الشطخية الأسذ
 .السػضػع

جػدة الحياة، فإنيا غالبا  ما تقاس باستخجاـ مؤشخات عمى الخغع مغ عجـ وجػد تعخيف مػحج لسفيػـ  
ذاتية ومػضػعية. وبالتالي، تُؿيع جػدة الحياة بشاء  عمى ىحيغ الشػعيغ مغ السؤشخات: الحاتية 

 .والسػضػعية
 )Georgiou, 2009, p 5( 

 البعج السػضػعي لجػدة الحياة : 2-2-3-1
 رفاـية تحديغ لػصف استخجامو تع مخة، لأوؿ" الحياة جػدة" مرصمح صياغة تست عشجما  

 مثل مػضػعية مؤشخات الباحثػف  استخجـ ولحلظ. الاقترادية التشسية سياؽ في الحياة ونػعية الإنداف
 .السدتيمظ وأسعار الرشاعي، والإنتاج لمبلبد، الإجسالي السحمي الشاتج

العسل، مكاف الإقامة )بسا في تذسل مؤشخات جػدة الحياة العشاصخ السمسػسة مثل الػضع السالي،   
 .ذلظ ممكية السدكغ(، مدتػػ التعميع، والبيئة الاجتساعية والسادية لمفخد

 (Georgiou, 2009, p 5) 
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 البعج الحاتي لجػدة الحياة :  2-2-3-2
 لحياة تقييسات كانت سػاء لحياتيع، وتقييساتيع الشاس ترػرات تعكذ السؤشخات ىحه أف أؼ
 التحدغ أو. الدعادة أومدتػػ  العسل أو الجخل أو الدكغ مثل حياتو مغ لجدء أو عاـ، بذكل الذخز

 .الذخز ىحا بو يذعخ الحؼ
 (2229) التخبية الشفدية والتخبية الخاصة ، 
الدابقة، تذسل السؤشخات الذخرية فيع الدياؽ الذخري لمفخد، وتصمعاتو السدتقبمية والتجارب 

 .وتاريخ حياتو ومدتػػ رفاىيتو العاشؽية والسادية، بالإضافة إلى مدتػػ القمق والتكيف والحاكخة
Georgiou, 2009, p5) ( 

 لبػليشج وفقا. الإيجابية والأفكار بالسذاعخ ،(1111) جميكدساف حجدىا التي الخفاـية، تختبط
 والاقترادية الجدجية الخفاـية تقييع ىي الخفاـية. الذخز رفاـية نفذ ىي الخفاـية فإف ،(1111)

 . الحياة معادلات عمى يحتػؼ . لمذخز والاجتساعية
ا الاجتساعية العػامل تؤثخ. الساضية وتجاربيع اليػـ الشاس  الذخز حياة في الأحجاث عمى أيز 

 (.الحياة أحجاث) الأحجاث تمظ مع وتفاعمو استجابتو وكيؽية
 الجراسة ىحه في. العالع أنحاء جسيع في آخخ، ميع صحي مؤشخ وىػ الاكتئاب، عغ الكذف تع
 الجعع وفقجاف والألع التػتخ تأثيخ ىػ الدغ كبار لجػ للبكتئاب الخئيدي السرجر الرمة، ذات والأدبيات

 .الاجتساعي
وتتأثخ بالعجيج مغ العػامل تطيخ السؤشخات الذخرية لجػدة الحياة تأثيخات واسعة الشصاؽ، 

الأساسية السعخؼية والعاشؽية والدياؾية، بالإضافة إلى السدائل السدتقمة السشاقذة ىشا. وقج وجج أف الأبعاد 
 .الذخرية تختبط ارتباش ا وثيق ا مع السؤشخات العسمية لجػدة الحياة

 (Georgiou, 2009, p6)  
 أبعاد جػدة الحياة حدب الباحثيغ 2-2-3-3

 أف إلى أشار وقج الحياة، لجػدة الشطخؼ  نسػذجو في أساسية أبعاد ثسانية( 1111) شالػؾ يقتخح
% 74.4 كاف ،1991 عاـ نُذخت التي للؤفخاد الحياة جػدة دراسة 16 في السػجػدة السؤشخات مغ 111
 الانجماج السادؼ، الخفاه الجدجؼ، الخفاه الأبعاد ىحه تذسل. الأساسية الثسانية الأبعاد بيحه يتعمق مشيا

 وتقخيخ الذخري، والشسػ الذخرية، بيغ العلبقات الحقػؽ، الانفعالي، الخفاه العاشفي، الخفاه الاجتساعي،
 .السريخ

فيتألف مغ ست مجالات، متسثمة في البعج الجدسي  WHO( 1991أما تقييع مشطسة الرحة العالسية )
 الاجتساعية، البعج الشفدي مدتػػ الاستقلبلية، البعج الخوحي.العلبقات 
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مغ أكثخ  11سبعة مجالات استشادا  إلى مخاجعة  (Hagerty et al., 2001) اقتخح ىاجختي وآخخوف  
السؤشخات استخجاما  لجػدة الحياة عالسيا . ىحه السجالات تذسل: الخفاـية السادية، الذعػر بالانتساء إلى 

العسل والشذاط الإنتاجي، الخفاـية العاشؽية، العلبقات مع العائمة والأصجقاء، والدلبمة السجتسع، 
 .الذخرية

 17سبعة مجالات رئيدية بشاء  عمى مخاجعة  (Cummins, 1997) مغ جية أخخػ، اقتخح كػميشد 
السجالات الأكثخ  تعخيفا  لجػدة الحياة، ونتائج الجراسات الاستقرائية لعيشة كبيخة التي سألت الأفخاد عغ

أىسية ليع. ىحه السجالات تذسل: الرحة، الخفاـية السادية، الخفاـية السجتسعية، العسل والشذاط الإنتاجي، 
 .الخفاـية العاشؽية، الخوابط الاجتساعية والأسخية، والدلبمة

 (Galloway, 2005, p-p 23-24) 
 مؤشخات قياس جػدة الحياة : حدب " فالػفيمج" 2-2-4

يسكغ أف يطيخ الفخد شعػر ا بالقمق والاكتئاب أو التػافق مع السخض أو الذعػر  السؤشخات الشفدية :
 .بالدعادة

ويتجمى ذلظ مغ خلبؿ جػدة العلبقات الذخرية، بالإضافة إلى مذاركة  السؤشخات الاجتساعية :أولا: 
 .الفخد في الأنذصة الاجتساعية والتخفييية

تتجمى جػدة الحياة السيشية في مجػ رضا الفخد عغ ميشتو وشغفو بيا،  :السؤشخات السيشية ثانيا: 
 .بالإضافة إلى قجرتو عمى أداء مياـ وضيفتو بكفاءة والتػافق مع متصمبات وواجبات عسمو بشجاح

 
تتسثل في رضا الفخد عغ حالتو الرحية والتعاير مع الآلاـ والشػـ  السؤشخات الجدسية والبجنية :ثالثا: 

 .في تشاوؿ الصعاـ والقجرة الجشدية والذيية
 :مطاىخ جػدة الحياة 2-2-5

( في اقتخاحو لخسدة مطاىخ رئيدية لجػدة الحياة وتتسثل في خسذ 1111يذيخ حدغ عبج السعصي ) 
 :حمقات تختبط فييا الجػانب السػضػعية والحاتية وىي كالتالي

 :الحمقة الأولى: العػامل السادية والتعبيخ عغ حدغ الحال
 العسمية الخجمات عغ فزلب   وتعميسو، وصحتو وزواجو وحياتو الفخد تذسل والتي العسمية، العػامل 

 السقابمة الإندانية القجرات مدتػػ  عمى وتجؿ السجتسع بثقافة تختبط لأفخاده، السجتسع يقجميا التي
 .الثقافة تمظ إلى.O. عػامل. ليا
  حدغ الحاؿWell Belling  ويعتبخ ىحا بسثابة مؿياس عاـ الجػدة الحياة، ويعتبخ كحلظ مطيخا

معشى  سصحيا لمتعبيخ عغ جػدة الحياة، فكثيخ مغ الشاس يقػلػف بأف حياتيع جيجة ولكشيع يختدنػف 
 حياتيع في مخازف داخمية لا يفتحػنيا لأحج.
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 :الحمقة الثانية: إشباع الحاجات والخضا عغ الحياة
 حياتو تشسػ احتياجاتو، تمبية مغ الإنداف يتسكغ عشجما. الرحة مؤشخات أىع مغ وىي: الاحتياجات تمبية

 يتعمق وبعزيا والرحة، والسأوػ  الغحاء مثل بالبقاء، يتعمق بعزيا كثيخة، احتياجات ىشاؾ. وتتصػر
 .حياتو مػارد إلى يحتاج أيزا ىػ يحتاج. والحب والانتساء الأماف مثل بالعلبقات،

الحياة ىػ أحج الجػانب الحاتية لجػدة الحياة. عشجما تكػف راضي ا عغ حياتظ، فيحا يذيخ إلى الخضا عغ 
أنيا تديخ بالذكل السصمػب. عشجما يحقق الفخد جسيع تػقعاتو واحتياجاتو ورغباتو، يذعخ بالخضا عغ 

 .حياتو

 :إدراك الفخد لمقػى والستزسشات الحياتية وإحداسو بسعشى الحياة :الحمقة الثالثة

قج يعتقج البعس أف إدراؾ القػػ والستزسشات الحياتية بسثابة مفيػـ أساسي لجػدة الحياة، حيث يحتاج 
البذخ لعير حياة جيجة إلى استخجاـ القجرات والصاقات والأنذصة الابتكارية الكامشة داخميع مغ أجل تشسية 

قات الاجتساعية والانخخاط في مذاريع ىادفة، ويجب أف يكػف لجييع القجرة عمى التخصيط واستغلبؿ العلب
 .الػقت وما إلى ذلظ. كل ىحا يعتبخ مؤشخات لجػدة الحياة

 والآخخيغ، السجتسع في وأىسيتو ؾيستو الإنداف فيع كمسا. بالرحة الحياة معشى يختبط الحياة تعخيف ب
. إندانا   أصبح كمسا يفقجونو، أو يفتقجونو الآخخيغ يجعل أف يسكغ غيابو أف وحؿيقة ومياراتو، وإنجازاتو

 . شيبة بحياة الفخد يذعخ
 الرحة والبشاء البيػلػجي وإحداس الفخد بالدعادة: :الحمقة الخابعة

  الرحة والبشاء البيػلػجيHealth And Biological State  تعكذ الشطاـ البيػلػجي وسلبمة :
الرحة الجدسية، حيث أف أداء خلبيا الجدع ووضائفيا بذكل صحيح يداىع في الحفاظ عمى 
صحة الجدع وسلبمتو. وتتجمى ىحه الحالة في الذعػر بالخضا والاكتساؿ والدكيشة الشفدية، وفي 

 .تحقيق الحات
  الدعادةHappiness يجرؾ عشجما السخء بيا يذعخ التي والدعادة والدخور والفخح الدعادة إنيا 

 مجػ بأنو ذلظ( 1994) فيشيػفغ ويعخّؼ. الجدجية بالحياة الاستستاع أثشاء حياتو ومزسػف  ؾيسة
 حب عغ تعبخ الدعادة آخخ، بسعشى. عاـ بذكل حياتو عغ إيجابية لأفكار الذخز امتلبؾ

 .لشفدو واحتخامو واستستاعو يعيذيا، التي لمحياة الإنداف
 :جػدة الحياة الػجػدية وىي الػحجة السػضػعية لجػانب الحياة :الحمقة الخامدة

وىي الأكثخ عسقا داخل الشفذ، واحداس الفخد بػجػده وىي بسثابة الشدوؿ لسخكد الفخد والتي تؤدؼ بالفخد 
الحياة الػجػدية ىي التي يذعخ مغ خلبليا الفخد إلى احداسو بسعشى الحياة الحؼ يعج محػر وجػدنا فجػدة 

بػجػده وؾيستو، ومغ خلبؿ ما يدتصيع أف يحرل عميو مغ عسق لمسعمػمات البذخية السختبصة بالسعاييخ 
 خلبليا تحقيق وجػده. والؿيع والجػانب الخوحية والجيشية التي يؤمغ بيا الفخد، والتي يدتصيع مغ
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 :كيفية الػصػل لجػدة الحياة 2-2-6
إلييا، لا بج أف  ( أنو كي يدتصيع الإنداف الذعػر بجػدة الحياة والػصػؿ1119تخػ حشاف مججؼ )

 تتطافخ وتتػافخ مجسػعة مغ العػامل، تتسثل بالتالي:
 (123ص ،2229،حشان مججي) 

 أولا: تحقيق الفخد لحاتو وتقجيخىا: 
لشفدو، بسا تذتسل  ( مفيػـ الحات عمى أنو فكخة الفخد وتقييسو1991)يعخؼ كل مغ عبج الحسيج، وكفافي 

  عميو مغ قجرات وأىجاؼ واستحقاؽ شخري.
 (65ص ،1995عبج الحسيج جابخ،)

أىسيا تحجيج الجور  ( أف مفيػـ الحات لجػ الفخد يتكػف مغ مجسػعة مغ العػامل مغ1994وتحكخ فخغمي )
 الاجتساعية. التفاعل الاجتساعي المغة والعلبقاتوالسخكد والسعاييخ الاجتساعية، 

 (1976،  مرصفى فيسي) 
( أف فكخة الذخز عغ نفدو ىي الشػاة الخئيدية التي تقػـ عمييا 1976كسا يزيف مرصفى فيسي ) 

شخريتو، كسا أنيا عامل أساسي في تكيفو الذخري والاجتساعي، فالحات تتكػف مغ مجسػع إدراكات 
الفخد باعتباره مرجرا  و ليا، فيي إذا تتكػف مغ خبخات ادراكية وانفعالية تتخكد حػؿالفخد لشفدو وتقييس

   لمخبخة والدمػؾ".
كسا قج أثبتت العجيج مغ الجراسات وجػد رابصة وثيقة بيغ مفيػـ الحات وتقجيخىا وجػدة الحياة، ىحا ما  

الحات في علبقتو بجػدة  تقجيخ(، حيث أجخت دراسة حػؿ 1111أكجتو دراسة ناىجه عبج الديج وآخخوف )
ارتباشية معشػية بيغ تقجيخ  الحياة واستيجفت دراستيا شالبات جامعة بابل، فتػصمت إلى وجػد علبقة

 الحات وجػدة الحياة لجػ الصالبات.
 (126 ص ،2212 وآخخون، الجليسي)

جػدة الحياة مغ  ( أف مفيػـ الحات مغ العػامل اليامة ججا في تحقيق1116كحلظ أثبتت أميخه بخر ) 
 شالبا مغ السعاقيغ برخيا 11خلبؿ دراسة أجختيا عمى مجسػعة مغ الأفخاد قجرت ب 

إلى  11شخرا مغ العادييغ تتخاوح أعسارىع مغ  11ابتجاء مغ مخحمة الحزانة حتى مخحمة الثانػية و 
مػجبة بيغ  قةسشة، إذ تػصمت إلى وجػد فخوؽ في مدتػػ جػدة الحياة لرالح العادييغ ووجػد علب 18

  جػدة الحياة ومفيػـ الحات.
 (18. ص 2226،أميخه شو )

وعميو أف  بشاء عمى ما سبق تخػ الباحثة أنو يجب عمى الفخد أف يجرؾ بأنو يستمظ الصاقات والقجرات 
تحقيق ذاتو  يقج ذاتو ويحتخميا، وأف لا يقمل مغ ؾيسة نفدو ويدتدمع ليا، وعميو أف يعسل جاىجا عمى

الحات يعتبخ بسثابة  مكانة لشفدو عمى الخغع مغ وجػد العؿبات التي تعتخضو في الحياة، فتحقيقوغخس 
 قسة الذعػر بالخضا عغ الحات، ومغ ثع الإحداس بجػدة الحياة.
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 :ثانيا : إشباع الحاجات مكػن أساسي لجػدة الحياة
في دراسة  الحياة يكسغ ( أف البعس قج يخػ أف لب مػضػع جػدة1999يحكخ العارؼ بالله الغشجور )

ماسمػ الحاجات  ماسمػ عغ الحاجات الإندانية والشطخية الاقترادية لمستصمبات الإندانية حيث صشف
 الإندانية إلى خسذ مدتػيات متجرجة حدب أولػيتيا وىي كالتالي:

 الحاجة للبنتساء.    الحاجات الفديػلػجية.
   الحاجة لمسكانة الاجتساعية.     الحاجة للؤمغ.

 الحاجة لتقجيخ الحات.
 (177 ص ،1999 الغشجور، )محمد

قج تتفاوت مغ فخد لآخخ  إشباع الحاجات الأساسية ىي حاجات ضخورية لكل فخد مغ أفخاد السجتسع وإف
عمى الخغع مغ وجػد بعس  مغ حيث درجة تحؿيقيا واشباعيا، ولكشيا حاجة يدعى الكل إلى تحؿيقيا

 تحػؿ بيغ الفخد وبيغ تحقيق البعس مغالطخوؼ السحيصة بالفخد والتي 
الحاجات  ىحه الحاجات الزخورية لو، كسا تخػ الباحثة أف ىشاؾ علبقة وثيقة بيغ إلحاح مصالب ىحه

عشو الذعػر  الاندانية وإحداس الفخد بجػدة الحياة، لسا كاف اشباع الفخد لحاجاتو الأساسية والحؼ يتػلج
 بالخضا والاحداس الإيجابي بالحياة.

 الثا: الػقػف عمى معشى إيجابي لمحياةث: 
أف معشى الحياة يجب  Frankl( 1969يعتبخ مفيػـ معشى الحياة مفيػما ىاما ججا، ويعتبخ فخانكل ) 

أف يكػف لو معشى تحت كل الطخوؼ، وأف ىحا السعشى في حالة دائسة مغ التغييخ، إلا أنو يطل مػجػدا 
 شخؽ مختمفة وىي كالتالي: ودائسا، ويخػ أيزا أف الإنداف يدتصيع اكتذاؼ ذلظ السعشى في حياتو بثلبث

 .عسل شيء ججيج أو الؿياـ بعسل ما 
 ية مثل الخيخ والحق والجساؿ.تجخبة خبخات وؾيع سام 
 .الالتقاء بإنداف آخخ في أوج تفخده الإنداني 

 ولقج حجد أيزا ثلبث مرادر يدتصيع الإنداف مغ خلبليا تحقيق معشى لحياتو وىي:
  الؿيع الإبجاعيةCreative Values وتذسل كل ما يدتصيع الفخد إنجازه، قج يكػف ذلظ الإنجاز 

 عسلب فشيا أو اكتذافا عمسيا.
  الؿيع الخبخاتيةExpernential Values وتتزسغ كل ما يسكغ أف يحرل عميو الإنداف مغ 

 خبخات حدية ومعشػية، وخاصة ما يسكغ أف يحرل عميو مغ خلبؿ الاستستاع بالجساؿ أو
 محاولات البحث عغ الحؿيقة أو الجخػؿ في علبقات إندانية مذبعة كالحب والرجاقة.
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وتتكػف مغ الػقف الحؼ يتخحه الإنداف إواء معاناتو التي لا  Attitudinal Valuesالؿيع الاتجاـية  
الحؼ يتخحه  يسكغ أف يتجشبيا كالقجر أو السخض أو السػت فسعشى الحياة يسكغ تحؿيقو مغ خلبؿ الاتجاه

 -الإنداف حياؿ مػاقف الألع والسعاناة التي لا يسكشو تجشبيا في رحمتو مع الحياة.
 (77 -76ص  -ص ،2229 ،حشان مججي)

( أف السدعى الخئيدي للئنداف ىػ تحقيق معشى لحياتو 1999ويزيف كل مغ سميساف وفػزؼ )  
فالإنداف الحؼ لا يدعى فقط ليذبع غخائده أو لتييئة أفزل الطخوؼ الاجتساعية ليعيذيا، لأف ىحا لػحجه 

وىجفا وؾيسة يتػجو إلييا،  لا يدعجه ولا يخضيو، ولكشو يدعى وييتع بأف يكػف ىشاؾ معشى ومغدػ لحياتو
 ومغ خلبؿ ىحا السعشى وتمظ الؿيسة يجج الحياة بكل ما تحسمو مغ كيج ومعاناة تدتحق أف تعاش.

 (24، ص  1999 ،سميسان ، وفػزي )
معشى الحياة لجػ الفخد ىػ السػجو نحػ الحياة، فسعشى الحياة ىػ الحؼ يجعل مغ الدعي الجؤوب و  

ؾيسة الحياة ويجعميا تدتحق أف تعاش وىحا يعشي أف الإيساف بسعشى الحياة وتحسل السذقة شيئا يخفع مغ 
 الحياة. يسج الفخد بالقجرة عمى العصاء وىشا يكػف إدراؾ ؾيسة وجػدة

 رابعا: وجػد علاقات اجتساعية ودعع اجتساعي: 
أصجقاء أو  ( أف العلبقات الجيجة تعتبخ مغ أىع مرادر الدعادة كأف يكػف لمفخد1111يحكخ عثساف ) 

يحتاج الفخد إلى  تكػف علبقاتو جيجة مع أفخاد الأسخة والأقارب وزملبء العسل والجراسة والجيخاف وربسا
 تجريب عمى السيارات الاجتساعية التي تجمب لو الدعادة.

والتي ىجفت إلى معخفة تأثيخ الجعع الاجتساعي  Kostelecky & Lempers( 1998وفي دراسة ) 
 مغ الأسخة عمى درجات الخضا عغ الحياة والخفاـية وتحقيق الحات كأبعاد لمرحة

الزغػط  الشفدية لجػ عيشة مغ السخاىقيغ والسخاىقات والتي دلت نتائجيا عمى وجػد ارتباط سالب بيغ 
 دا عغ الحياة.الأسخية وضعف الجعع الاجتساعي وبيغ الخفاـية والخض

 (2212 ابخاليع،و  ،اليشجاوي )
خلبؿ  مغ خلبؿ ما سبق يتبيغ أف العلبقات الاجتساعية ميسة ججا بالشدبة لمصمبة الجامعييغ فسغ 

العلبقات الاجتساعية التي يتبادلػنيا في السحيط الجامعي والجعع الاجتساعي مغ الأسخ وجساعة الخفاؽ 
والاحتخاـ والتقجيخ مسا يدرع فييع الثقة بالشفذ حيث يدتصيعػف مغ ومغ الأقارب... يذعخوف بالأىسية 

خلبؿ ىحا الجعع وىحه العلبقات تحقيق ذواتيع والعسل أكثخ عمى تحقيق الشجاح والفعالية والخفع مغ مدتػػ 
 بجػدة الحياة. تقجيخ الحات والشطخ نطخة تفاؤؿ تجاه الحياة والسدتقبل ومغ ثع الذعػر

 لحياةخامدا: الخضا عغ ا 
يعيذيا شبقا  ( الخضا عغ الحياة بأنيا تقييع الفخد الشػعية الحياة التي1998يعخؼ مججؼ الجسػقي ) 

يعتقج أنو مشاسب  لشدقو الؿيسي، وىػ يعتسج عمى مقارنة الفخد لطخوفو الحياتية بالسدتػػ الأمثل الحؼ
باىتساـ الباحثيغ، حيث أف  ىلحياتو، ويعتبخ مػضػع الخضا عغ الحياة مغ السػاضيع اليامة التي تحط
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فالخضا يجفع الفخد إلى الحياة ويديج  الذعػر بالخضا عغ الحياة ىػ مغ مؤشخات الرحة الشفدية الدميسة
  مغ رغبتو فييا.

 (158، ص  1998 ،مججي الجسػقي)
يرفػف  ( أف الذعػر بالخضا والدعادة ىػ ما يتسشاه السخء فالشاس قج1991ويذيخ أرجايل مايكل ) 

شعػر بالبيجػ  الدعادة عمى أنيا شعػر بالخضا أو الاشباع أو شسأنيشة الشفذ أو تحقيق الحات، أو أنيا
 واستستاع، فحيشسا يرل الفخد الى مخحمة الخضا الذامل فيحا يعشي أنو يتستع بحالة جيجة.

 (12. ص 1993، أرجايل، مايكل)
 الخضا الذامل فيحا يعشي أنو يتستع بحالة شعػر بالبيجة والاستستاع، فحيشسا يرل الفخد إلى مخحمة 

 جيجة.
ىػ الجدء  ( أف الخضا عغ الحياة1111نقلب عغ نجػػ عبج السشعع ) Canada( 1111ويخػ كانجا ) 

  الحاتي مغ جػدة الحياة، ؼيو يذعخ الفخد بالارتياح اتجاه وضائفو ووجػده.
 (752ص  ،2212،أرجايل، مايكل)

عاملب أساسيا في تػافق الأفخاد وتقبميع للؤحجاث والسػاقف الحياتية السختمفة. الخضا عغ الحياة يسثل و  
كسا يعتبخ رضا الصمبة الجامعييغ عغ حياتيع برفة عامة وعغ حياتيع الجامعية مؤشخا ىاما عمى التػافق 

اتيع، الأكاديسي والاجتساعي ليع، فسغ خلبلو يتع ؾياس وتقييع تصػر ونسػ الصمبة والحكع عمى نػعية حي
الجامعي ليديل عميو الاقتشاع والتقبل لحياتو ورضاه  لحا لا بج مغ بشاء الفكخ الإيجابي في عقل الصالب

 بيا، مسا يحقق جػدة حياتو.
 سادسا: تػافخ الرلابة الشفدية 

( بأنيا مجسػعة متكاممة مغ الخراؿ الذخرية ذات الصبيعة الشفدية 1111تعخفيا جيياف حسدة ) 
وىي خراؿ تزع الالتداـ والتحجؼ والتحكع، والتي يخاىا الفخد عمى أنيا خراؿ ميسة لو الاجتساعية، 

تسكشو مغ مجابية السػاقف الرعبة والترجؼ ليا وكحلظ السػاقف السثيخة لمسذقة الشفدية والتي تسكشو مغ 
 التعاير معيا بشجاح.

 (35ص ،2222 ،جييان حسدة)
الصالب والتي تدرع في داخمو روح التحجؼ والسثابخة والرسػد، لمرلببة الشفدية دور ميع في حياة و  

والعسل وإثبات الحات والتغمب عمى  وتقػؼ عديستو كسا أنيا تعسل عمى إمجاده بالقجرة والخغبة في البقاء
 الرعاب والعخاقيل التي تػاجيو في مذػار حياتو.

 سابعا : التجيغ 
يعتبخ مغ العػامل السؤثخة في مجػ ما يذعخ بو الإنداف ( أف العامل الجيشي 1119تخػ حشاف مججؼ ) 

مغ رضا عغ الحياة، كسا أف الجيغ يسكغ أف يتخح كؿيسة تشسي لجػ الفخد السعشى الايجابي لمحياة، وتجعمو 
 أكثخ قجرة عمى التكيف مع الزغػط وأكثخ قجرة عمى مػاجية الرعاب.
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 (85، ص 1998 ،مججي الجسػقي)
( أف الإرشاد الجيشي يدتخجـ لخفس الإحداس بزغػط الحياة، 1111السعصى )يزيف حدغ عبج و   

 الحياة. ويجعل الفخد أكثخ قجرة عمى ضبط انفعالاتو إلى الحج الحؼ ساعجه عمى الشجاح في
 ثامشا : الدعادة 

والاستستاع  فالدعادة ىي قجرة الفخد عمى الذعػر بالخضا عغ حياتو والخضا عغ نفدو وعغ الآخخيغ 
 بالحياة والتعبيخ عغ مذاعخه الايجابية.

 (19ص ،2227 ،عجاجة)
مغ خلبؿ  ( أف الذعػر بالدعادة ىػ حالة مغ السخح واليشاء تشذأ أساسا1119وتزيف حشاف مججؼ ) 

تحقيق الحات، وتخػ  إشباع الجوافع، ولكشيا تدسػ إلى مدتػػ الخضا الشفدي، وىي بحلظ وججاف يراحب
الدعادة بأمػر عجة أىسيا  بالدعادة يؤثخ في صحة الفخد الشفدية والجدسية. كسا تتأثخأيزا أف الذعػر 

 تكامل شخرية الفخد، تقبل الحات الخضا عغ الحياة بسا فييا مغ ضغػط
وصعاب، وكحلظ قج تتحقق الدعادة مغ خلبؿ حب الآخخيغ والتفاعل معيع بإيجابية كحلظ الحخص  

حياتو  ي فالذعػر بالدعادة يعتبخ جدءا لا يتجدأ مغ شعػر الفخد بجػدةعمى إقامة علبقات ججيجة وبالتال
 سػاء الشفدية أـ الاجتساعية.

الدعادة ليا أثخ كبيخ عمى صحة الفخد الشفدية والجدسية والاجتساعية ويدتصيع الفخد أف يحقق سعادتو و  
علبقات اجتساعية قائسة عمى مغ خلبؿ الكثيخ مغ الأمػر كتقبمو لحاتو، مغ خلبؿ حب الآخخيغ وإقامة 

الرجؽ والسحبة، مغ خلبؿ التفكيخ في الأشياء التي تبعث الخاحة والدخور في الشفذ، مغ خلبؿ العسل 
بحلظ جدء لا يتجدأ مغ إدراؾ الفخد وإحداسو بجػدة  والأنذصة الاجتساعية والإحداس بسعشى الحياة، لتكػف 

 الحياة.
 تاسعا : التػجو نحػ السدتقبل

( إلى أف قمق السدتقبل يسثل أحج أنػاع القمق والحؼ يذكل خصػرة في حياة 1111يشب شقيخ )تذيخ ز  
الفخد، والحؼ يسثل خػفا مغ مجيػؿ يشجع عغ خبخات ماضية وحاضخة أيزا يعيذيا الفخد والحؼ يجعمو 

مغ  يذعخ بعجـ الأمغ وتػقع الخصخ، ومغ ثع شعػره بعجـ الاستقخار، وقج تدبب لو ىحه الحالة شيئا
التذاؤـ واليأس الحؼ قج يؤدؼ بو في نياية الأمخ إلى اضصخاب حؿيقي وخصيخ كالاكتئاب والاضصخابات 
الشفدية العربية الخصيخة، وتذيخ أيزا إلى أف قمق السدتقبل قج يشذأ عغ أفكار خاشئة غيخ عقلبنية لجػ 

ق الحؼ يفقجه الديصخة عمى الفخد تجعمو يؤوؿ الػاقع مغ حػلو، مسا يجفعو إلى حالة مغ الخػؼ والقم
مذاعخه وعمى أفكاره العقلبنية، وقج يتدبب ىحا القمق في حالة مغ عجـ الثقة بالشفذ وعجـ القجرة عمى 

الاجتساعية والدياسية الستػقع حجوثيا في  مػاجية السدتقبل، وكحلظ الخػؼ والحعخ الذجيج مغ الستغيخات
 السدتقبل . يحسمو ىحاالسدتقبل مرحػبا بالتػقعات الدمبية لسا 

 .(5-4ص  -ص ،2225، زيشب شقيخ)
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الفخد يسكغ أف يكػف كثيخا ما يفكخ في السدتقبل أو بسعشى آخخ واقع مجيػؿ وبالتالي يعير في ىحه و  
السخحمة حالة قمق دائع وخػؼ شجيج، لحلظ يجب أف تتػلج لجػ الفخد الثقة بالشفذ، وأف يتحمى بالتفكيخ 

السقجرة عمى مػاجيتو، ويجب أف  مغ نفدو ويييئيا لسا قج يكػف متػقع مغ أجلالإيجابي، وأف يصػر 
جسيمة باستصاعتو أف يعيذيا ويحقق فييا  يشطخ الفخد إلى السدتقبل نطخة تفاؤؿ، وأف يجرؾ بأف ىحه الحياة

 الكثيخ، وصػلا إلى تحقيق جػدة حياتو.
خصػات  إلى جػدة الحياة في ( شخيق الػصػؿ1116ويمخز كل مغ حبيب ومججؼ عبج الكخيع ) 

 ىامة يسكغ أف يدتخجميا الفخد، وىي:
 .بشاء الػعي بزخورة الحاجة إلى التحديغ والتصػيخ 
 .تحجيج أىجاؼ التحديغ السدتسخ للؤداء، وبشاء تشطيع تمظ الأىجاؼ 
 .تشفيح جػانب الجػدة الحياتية 

 (81ص ،2226،مغ الصلاب العسانييغ)
مغ خلبؿ  بعس العػامل التي تؤدؼ إلى تحديغ جػدة الحياة Lwasali( 1117كسا يقتخح لػاساكي ) 

 العػامل ىي: إجخائو لمعجيج مغ الجراسات عمى أفخاد مغ ثقافات مختمفة في آسيا والذخؽ الأوسط، وىحه
 .السذاعخ الإيجابية السختبصة بالتفاؤؿ والدعادة 
 .اليػية الإيجابية وتقجيخ الحات 
 الستشامي التػاصل الاجتساعي والثقافي 
 .التعميع والتشسية الإندانية عبخ الحياة  
 .البحث عغ معشى لمحياة 

مغ خلبؿ ما سبق يسكغ القػؿ بأنو يشبغي عمى الفخد أف يتبشى مشطػر التحديغ السدتسخ الجػانب  
مع شخريتو، وأبعادىا الشفدية والعقمية والاجتساعية والثقاؼية والخياضية والجيشية والجدسية كأسمػب حياة، 

تمبية احتياجاتو ورغباتو بالقجر الستػازف واستسخاريتو في تػليج الأفكار والاىتساـ بالإبجاع والابتكار، والتفاعل 
مع الآخخيغ وبشاء العلبقات الاجتساعية الجيجة بسا يشسي مياراتو الشفدية والاجتساعية تحت شعار أضف 

 Adding" وليذ أضف سشػات العسخ إلى الحياة Adding Life To Yearsالحياة إلى سشػات العسخ 
Years To Lifeتحديغ جػدة الحياة كسا يجركيا الفخد نفدو. " ، ويكػف ىشا التخكيد عمى 
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 الحياة لجػدة الشطخية الشساذج 2-2-7
 : BUBOLZ بيبػلد نسػذج

 الشفدية الخاحة عجـ أو الشفدية الخاحة لػصف واسع مفيػـ الحياة جػدة أف الشطخية ليحه السشتسػف  يخػ  
 ، الفيديائية الحاجيات تمبية درجة في تتجدج الحياة فجػدة الفخد مشطػر ومغ ، محيصيع و الأشخاص عشج

 السػجػدة السػارد خلبؿ مغ اشباعيا يتع حاجيات وىي والاجتساعية، الاقترادية و الشفدية ، البيػلػجية
. الفخد حاجيات لتمبية الأساسية السػارد تمبية عمى القجرة لو السحيط بيا التي الجرجة فيي السحيط، في

 الفخد ؼيو يػجج الحؼ الاجتساعي الدياؽ حدب معيارية بصخيقة الحياة جػدة ؾياس يتع وبيحا
. (Céline Mercier, et all, 1987, p137) 

 : BIGELOW و بيجيلا نسػذج
 نطخية و الحياة جػدة نطخية وىسا نطخييغ مػقفيغ عمى الحياة جػدة تفديخ في الشسػذج ىحه يختكد 

 مياراتو تشذيط)  الكفاءة و( حاجاتو اشباع)  بالخاحة العاـ الذعػر عمى تختكد الفخد حياة فجػدة الأدوار،
 الفيديػلػجية الحاجات في تتسثل والتي Maslo ، (1943) ماسمػ عشيا تحجث التي الحاجات وىي)

 واجتساعية)...(  مدكغ)  مادية امكانيات يقجـ والسحيط الحات تقجيخ و والتقجيخ الانتساء إلى والحاجة
 يدتجيب أف لمفخد لابج. الكفاءة وشخوط بإنتطارات تختبط امكانيات وىي...( العسل الدوج، الرجاقة)

 رضا الفخد يعخؼ وعشجما والإدارية الدمػكية ، الػججانية ، السعخؼية مياراتو عمى السجتسع لستصمبات
 ويذعخ محيصو مع يتكيف الأدوار ىحه لإشباع وميارة كفاءة إلى يتػصل و حاجاتو مع يتػافق واشباع
 جيجة حياة بجػدة

 (Céline Mercier. et all, 1987, p 137) 
 : ZAUTRA زوتخا و REICH غير نسػذج

 بسعشى ، الفخد يعيذيا التي الأحجاث بجسمة تختبط الحياة جػدة أف قشاعة عمى الشسػذج ىحا يختكد
 ىحه مبادغ مغ و الحياة، جػدة عمى الفخد لتجارب السعخفي و الػججاني التأثيخ عمى يختكد نسػذج أنو

 معيغ سمػؾ لإتباع الفخد التداـ في يطيخ الحؼ le controle-cognitif السعخفي الزبط ىػ الشطخية
 عمى كبيخ تأثيخ ليا الإختيار حخية ىي الحخية فيحه ذلظ يخيجوف  لأنيع معيغ لإنجاز يترخفػف  فالأفخاد

 حياتيع. مدار تفديخ في شخيقتيع
(Celine Mercier, et all, 1987, p 138)  

 فالسجيػدات. الفخد عمييا يديخ التي الأحجاث مغ بسجسػعة يختبط l'affect positif الايجابي الػججاف
 الإجخائية الشاحية ومغ الحياة، جػدة عمى تأثيخ و نتائج ليا اليػمية الحياة متصمبات مع الفخد يبحليا التي
 وىي مكػنات ثلبث تحسل تقػيسية أو سيخورة عسمية شكل في تطيخ الحياة جػدة في الأحجاث دور

 السحيط يفخضيا التي الزغػشات . 
 ( رغبات)  الفخد مغ السفخوضة الزغػشات 



 الممارست الرياضيت وجىدة الحياة  الفصل الثاني 

 

 
35 

 الأحجاث ىحه اتجاه الفخد استجابات 
  تقػيع  عسمية. ) الأحجاث ىحه مدار مغ الفخد بيا يذعخ التي الخضا عجـ و الخضا مدتػػ

 الأحجاث(
(Céline Mercier, et all, 1987, p 138)  

 
 : ABBEY أبيي و ANDREUS أنجرو نسػذج

 .السؤشخات الاجتساعية وجسمة الفخد شخؼ مغ السجركة الشفدية الخاحة بيغ العلبقة الشطخية ىحه تزع 
 مغ جسمة عمى تؤثخ التي و الاجتساعي السحيط و الأفخاد بيغ التفاعلبت ىشاؾ أف الشسػذج ىحا يفدخ

 كحلظ تؤثخ التي القمق ، الاكتئاب الجاخمية الحالات عمى بجورىا تؤثخ والتي الاجتساعية و الشفدية العػامل
 تحكع في تطيخ بيشيا ؼيسا تتذعب الشسػذج الأساسية ليحا فالعشاصخ الشفدية، بالخاحة الذعػر عمى بجورىا

 والكفاءة. الاجتساعي الدشج ذاتو و في الفخد وتحكع الفخد حياة في الآخخيغ
(Céline Mercier, et all, 1987, p 139) 

 أصحاب حجد anxiete الحرخ و depression الإكتئاب عمى تخكيدنا خلبؿ ومغ 
 الإكتئاب عمى تؤثخ الكفاءة و الاجتساعي الدشج و التحكع و الادراؾ ، القمق أف فخضية الشطخية ىحه

depression الحرخ و anxiete الحرخ أف الحياة بسعشى جػدة عمى تؤثخاف وضعيتاف وىسا 
 .الحياة لجػدة سمبية بإدراكات مختبصيغ والإكتئاب

 الػججاف فالعلبقة بيغ الحياة لجػدة ايجابية بإدراكات مختبصة السدانجة ،ةالكفاء الجاخمي، التحكع 
 السفاـيع نفذ مغ قػة أكثخ علبقات ىي والكفاءات الاجتساعية والسدانجة الجاخمي والتحكع الايجابي
 الدمبي والػججاف

)Céline Mercier, et al, 1987, p 13 ( 
 :)2226) وأخخون، سخيع أبػ نسػذج

 في السؤثخة الستغيخات ترشيف عمى يعتسج الحياة جػدة وتفديخ لتقجيخ عخبي نطخؼ  نسػذج ىؤلاء وضع 
 التالي: في الذكل مػضح ىػ كسا متعامجيغ، بعجيغ عمى مػزعة وىي الحياة جػدة
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 واقترادية، واجتساعية، صحية، ) الجػانب متعجدة ضاىخة يسثل الحياة جػدة مرصمح فإف الترػر،
 ومفيػـ الاجتساعية، والتقاليج الدياسي، الشطاـ عغ فسثلب السجتسع في الدائج بالشطاـ تتأثخ ،(ونفدية

 ىحه كانت سػاء الإندانية الحاجات اشباع في الحياة جػدة تتسثل كسا السختمفة الأفخاد ومعتقجات الخفاـية،
 :مثل السادية غيخ السؤشخات بعس عمى الحياة تعتسج جػدة أف كسا مادية، غيخ أو مادية الحاجات
 والقشاعة الخضا. 
 والأسخؼ  والرحي والاجتساعي، الشفدي التػافق. 
 والػشغ للؤسخة والانتساء الػلاء درجة. 
 بيا والػعي الحات مفيػـ. 
 الأخخ وتقبل الفكخية السخونة درجة  . 

 (.732،731 ص  -، صت د مبارك، بذخى )
 :بالاتي( 4) السخصط تفديخ يسكغ

 وتدسى خارجو، الذخز أو داخل مغ كػنيا الحياة، جػدة محجدات تػزيع قصبي يذسل الأفقي البعج أف
  .الخارجية السحجدات بعج مقابل في الجاخمية الذخرية السحجدات بعج
 الحاتية الأسذ تتػزع بيغ وىي وتحؿيقيا ؾياسيا وفق عمى السحجدات تمظ تػزيع يسثل الخأسي البعج أف

 مػازنة لمفخد تتيح التي الإختبارات والسقاييذ تذسل التي السػضػعة والأسذ لمفخد الذخري السشطػر)
 ىحا. وفق وعمى السعيارية جساعتو بستػسط أو بغيخه نفدو
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 كيف تتحقق جػدة الحياة : 2-2-8
كي يدتصيع الإنداف الذعػر بجػدة الحياة والػصػؿ إلييا ، لابج أف تتزافخ و تتػافخ مجسػعة مغ  

 تتسثل في : العػامل
 تحقيق الفخد لحاتو وتقجيخىا :

لشفدو ،  الفخد و تقييسو( : "مفيػـ الحات عمى أنو فكخة 1991يعخؼ كلب مغ عبج الحسيج ، و كفافي ، ) 
 بسا تذتسل عميو مغ قجرات وأىجاؼ واستحقاؽ شخري .

( : "أف مفيػـ الحات لجػ الفخد يتكػف مغ مجسػعة مغ العػامل مغ أىسيا : 1994تحكخ ) فخغمي ، 
 الاجتساعية."  العلبقاتو  ية، والتفاعل الاجتساعي والمغة، الاجتساعوالسعاييخ و  تحجيج الجور، والسخكد

، وعميو أف يقجر ذاتو جرؾ بأنو يستمظ الصاقات والقجراتيخػ الباحث أنو يجب عمى الفخد أف يو  
، وعميو أف يعسل جاىجا عمى تحؿيقيا، عمى الخغع مغ أف لا يقمل مغ ؾيسة نفدو ويدتدمع لياو  ، ويحتخميا

بالخضا عغ  حداسالإالحات يعتبخ بسثابة قسة الذعػر و وجػد العؿبات التي تعتخضو في الحياة، فتحقيق 
 مغ ثع شعػره بجػدة الحياة.الحات، و 

 
 إشباع الحاجات كسكػن أساسي لجػدة الحياة :

( " أف البعس قج يخػ أف لب مػضػع جػدة الحياة يكسغ في دراسة 1999يحكخ " غشجور )و   
السعمػـ لجػ أىل "ماسمػ " عغ الحاجات الإندانية ، والشطخية الاقترادية لمستصمبات الإندانية ، و مغ 

متجرجة  التخرز في عمع الشفذ أف ترشيف " ماسمػ " لمحاجات الإندانية يذتسل عمى خسدة مدتػيات
 حدب أولػيتيا و ىي كالتالي :

 الحاجات الفديػلػجية 
 . الحاجة للؤمغ 
 . الحاجة للبنتساء 
 . الحاجة لمسكانة الاجتساعية 
 . الحاجة لتقجيخ الحات 

سع إشباع الحاجات الأساسية ىي حاجات ضخورية لكل فخد مغ أفخاد السجتيخػ الصالب بأف و   
، ولكشيا خ مغ حيث درجة تحؿيقيا وإشباعيا، قج تتفاوت مشفخد إلى آخبذكل عاـ و لمسعاقيغ بذكل خاص

حاجة يدعى الكل إلى تحؿيقيا، عمى الخغع مغ وجػد بعس الطخوؼ السحيصة بالفخد و التي تحػؿ بيغ 
إلا أف  قج يكػف الفخد ليذ لو دخل فييا،ىحه الحاجات الزخورية لمفخد ، و  حقيق البعس مغالقخد و بيغ ت

 ؼيو الفخد. الػسط الاجتساعي الحؼ يعيرمية متكاممة بيغ أفخاد السجتسع و تحؿيقيا لا يتع إلا مغ خلبؿ عس
 
 



 الممارست الرياضيت وجىدة الحياة  الفصل الثاني 

 

 
38 

 الػقػف عمى معشى ايجابي لمحياة :
( "الحياة يجب, Frankl .1969و يعتبخ " فارنكل )يعتبخ مفيػـ معشى الحياة مفيػما ىاما ججا    
تغييخ، إلا أنو يطل مػجػدا أف ىحا السعشى في حالة دائسة مغ التكػف ليا معشى تحت كل الطخوؼ، و أف 

 ىيى في حياتو بثلبث شخؽ مختمفة " و يخػ فارانكل أف الإنداف يدتصيع اكتذاؼ ذلظ السعشدائسا، و 
 كالتالي :
  الؿياـ بعسل ما.عسل شيء ججيج أو 
 . تجخبة خبخات و ؾيع سامية مثل الخيخ و الحق والجساؿ 
 .الالتقاء بإنداف آخخ في أوج تفخده الإنداني 

 كالتالي: لقج حجد فخانكل ثلبثة مرادر يدتصيع الإنداف مغ خلبليا تحقيق معشى لحياتو و ىيو    
Values و تذسل كمسا يدتصيع الفخد انجازه، فقج يكػف ذلظ: 

 ::Créative Values  ع الإبجاعيةالؿي
 وتذسل كل مل يدتصيع الفخد انجازه, فقجؼ كػف ذلظ الانجاز عسلب فشيا أو اكتذافا عمسيا. و تتزسغ 

 كمسا يسكغ أف يحرل عميو الإنداف
  Expérientiels Values : الكيع الخبخاتية

 و خاص ما يسكغ أف تتزسغ كل ما يسكغ أف يحرل عميو الإنداف مغ خبخات حدية ومعشػية ،و  
 يحرل عميو مغ خلبؿ الاستستاع وبالجساؿ أو محاولات البحث عغ الحؿيقة، أو الجخػؿ في علبقات

 إندانية مذبعة كالحب أو الرجاقة
 : Values Attitudinal الكيع الاتجالية

 السخضتتكػف مغ السػقف الحؼ يتخحه الإنداف إزاء معاناتو التي لا يسكغ أف يتجشبيا كالقجر أو و 
 أو السػت.

فسعشى الحياة يسكغ تحؿيقو مغ خلبؿ الاتجاه الحؼ يتخحه الإنداف حياؿ مػاقف الألع و السعاناة 
 يسكشو تجشبيا في رحمتو مع الحياة .  التي لا

 (77- ص -، ص2222 ،)كمػد فػسمخ
 ( أف السدعى الخئيدي للئنداف ىػ تحقيق معشى 1999يزيف كلب مغ سميساف و فػزؼ ) و 

 الحياتو ، فالإنداف لا يدعى فقط ليذبع غخائده، أو لتييئة أفزل الطخوؼ الاجتساعية ليعيذيا، لأف ىحا
وحجه لا يدعجه و لا يخضيو و لكشو يدعى و ييتع بأف يكػف ىشاؾ معشى و مغدػ لحياتو، و ىجفا و ؾيسة 

تدتحق أف  و مغ كبج و معاناةيتػجو إلييا، و مغ خلبؿ ىحا السعشى و تمظ الؿيسة يجج الحياة بكل ما تحسم
 تعاش.
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 تػافخ الرلابة الشفدية :
( بأنيا مجسػعة متكاممة مغ الخراؿ الذخرية ذات الصبيعة الشفدية 1111ويعخفيا حسدة ) 

الاجتساعية ، و ىي خراؿ تزع الالتداـ و التحجؼ و التحكع ، و التي يخاىا الفخد عمى أنيا خراؿ ميسة 
 السػاقف الرعبة والترجؼ ليا، وكحلظ السػاقف السثيخة لمسذقة الشفدية ، و التيلو تسكشو مغ مجابية 

 تسكشو مغ التعاير معيا بشجاح . 
ويخػ الباحث بأف لمرلببة الشفدية دورا ميسا  في حياة الذخز السعاؽ، و التي تدرع في داخمو روح 

 الفخد بامتلبكو السقجرة عمى تحسل الػاقعالتحجؼ و الرسػد ، و تقػية عديستو ، كسا أنيا تعسل عمى إمجاد 
 السؤلع الحؼ يعيذو.

 التػجو نحػ السدتقبل :
 ( إلى أف قمق السدتقبمي مثل أحج أنػاع القمق و الحؼ يذكل خصػرة في حياة 1111تذيخ شقيخ )  

الحؼ يسثل خػؼ مغ مجيػؿ يشجع عغ خبخات ماضية وحاضخة أيزا يعيذيا الفخد ، و الحؼ لفخد ، و ا
مو يذعخ بعجـ الأمغ وتػقع الخصخ، ومغ ثع شعػره بعجـ الاستقخار، وقج تدبب لو ىحه الحالة شيئا مغ يجع

التذاؤـ واليأس الحؼ قج يؤدؼ بو في نياية الأمخ إلى اضصخاب حؿيقي و خصيخ كالاكتئاب والاضصخابات 
خاشئة و غيخ عقلبنية  الشفدية العربية الخصيخة. وتذيخ أيزا إلى أف قمق السدتقبل قج يشذأ عغ أفكار

لجػ الفخد تجعمو يؤوؿ الػاقع مغ حػلو، وكحلظ السػاقف والأحجاث و التفاعلبت بذكل خاشئ ؛ مسا يجفعو 
إلى حالة مغ الخػؼ والقمق الحؼ يفقجه الديصخة عمى مذاعخه و عمى أفكاره العقلبنية، و مغ ثع عجـ 

لة مغ عجـ الثقة بالشفذ وعجـ القجرة عمى مػاجية الأمغ والاستقخار الشفدي، وقج يتدبب ىحا القمق في حا
السدتقبل، وكحلظ الخػؼ والحعخ الذجيج مغ الستغيخات الاجتساعية والدياسية الستػقع حجوثيا في 

و مغ ثع الثػرة الشفدية التي تأخح أشكالا  السدتقبل، مرحػبا بالتػقعات الدمبية لسا يحسمو ىحا السدتقبل
 السدتقبل. مختمفة كالخػؼ مغ السجيػؿ

الحياة و  يذيخ حبيب، إلى وجػد خصػات ىامة يدتصيع الفخد استخجاميا مغ أجل الػصػؿ إلى جػدةو 
 تتسثل في التالي :

 .بشاء الػعي بزخورة الحاجة إلى التحديغ و التصػيخ 
 .تحجيج أىجاؼ التحديغ السدتسخ للؤداء، وبشاء تشطيع لتحقيق تمظ الأىجاؼ 
  الحياتية .تشفيح جػانب الجػدة 

، ( القػؿ بأنو يشبغي أف يتبشي الفخد مشطػر التحديغ السدتسخ الجػانب شخريتو 1116يمخز حبيب ) و 
الجيشية والجدسية كأسمػب حياة، مع تمبية لاجتساعية والثقاؼية والخياضية و أبعادىا الشفدية والعقمية واو 

والابتكار والتعمع  الأفكار والاىتساـ بالإبجاعاحتياجاتو ورغباتو بالقجر الستػازف، وإستسخاريتو في تػليج 
 التعاوني ، بسا يشسي مياراتو الشفدية والاجتساعية( .

 ( 48-46ص -ص ،2212 ،)دعاء 
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 قياس جػدة الحياة 2-2-9
إف تقييع جػدة الحياة أمخ معقج وذلظ بدبب حؿيقة أنو لا يػجج تعخيف عالسي واضح و متفق عميو  

الكثيخ مغ الباحثيغ بؿياس الأمخ مغ جانب واحج مثل الػضائف الجػدة الحياة في الساضي قاـ 
 الفيديديمػجية ، الاعتبارات الاقترادية أو الػضائف الجشدية.

 :أنػاع ؾياس جػدة الحياة إلى ثلبثة أنػاع ىي (Wiklund & all 2222) قدع وكلبنج و آخخوف و   
 : الكياس العالسي

الحياة برػرة متكاممة وشاممة وىحا قج يكػف سؤالا وحيجا يتع وصسع أسمػبو العاـ مغ أجل ؾياس جػدة  
شخحو عمى الذخز الحداب مؿياس جػدة الحياة برػرة عامة لو مثل مؿياس فلبنجاف لجػدة الحياة 

 .مجالا مغ مجالات الحياة 11الحؼ يدأؿ الشاس عغ رضاىع عغ 
 : الكياس العام

جل مياـ وضيؽية و في الخعاية الرحية ، تع تحجيجه لو أمػر مذتخكة مع الؿياس العالسي و صسع مغ أ 
ليكػف برػرة شاممة مثل احتسالية تأثيخ مخض أو أعخاض ىحا السخض عمى حياة السخضى ويصبق 
السؿياس العاـ عمى مجسػعة كبيخة مغ الدكاف و السيدة الكبخػ ليحا السؿياس في تغصيتو الذاممة و كحلظ 

مجسػعات مختمفة مغ السخضى ، أما عيػب ىحا السؿياس فإنو لا حؿيقة أنو يدسح بعسل مقارنات عمى 
 .يعصي عشاويغ ذات صمة بسخض معيغ

 : الكياس الخاص بالسخض
تع تصػيخه لسخاؾبة ردة الفعل لمعلبج في الحالات الخاصة ىحه الخصػات محرػرة لسذاكل تسيد  

 كحلظ قمةمجسػعة خاصة مغ السخضى حيث يكػف ليؤلاء السخضى حداسية التغييخ و 
الترػر لجييع في الخبط مع تعخيف معشى جػدة الحياة يخكد عمى مذكمة معيشة لسجسػعة مغ السخضى 
كالألع التعب وضائف جدجية و ىحه الإجخاءات والؿياسات مفيجة في ملبحطة مذاكل خاصة يسكغ أف 

  .تحل بػاسصة التجخل العلبجي
 (92، ص2215 ،)مأمػن 

الأدوات التي تؿيذ جػدة الحياة أصلب مغ وجػد مفيػميغ ليا وىسا  ولقج نتج عغ ىحا الترشيف في 
مفيػـ جػدة الحياة العامة و جػدة الحياة الخاصة أو الستعمقة بالرحة غيخ أف السلبحع عمى ىحه 
السقاييذ سػاء كانت عامة أو نػعية ىػ أنيا لا تعكذ دائسا تصابقا بيغ تدسيتيا وبيغ الأبعاد التي تؿيديا 

 ي ما يمي بعس السقاييذ التي تؿيذ جػدة الحياةوسشعخض ف
  وىػ مؿياس فيتاغخاـ 1971أوؿ مؿياس الجػدة الحياة ضيخ سشة ( VITGRAM THE)  وفي سشة

ضيخ مؿياس لؿياس نػعية الحياة مغ قبل بخستساف و باوـ حيث تخاوحت السؤشخات مغ مذاعخ  1976
  Prutkin )1111الخفاه إلى الألع .)
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  ممسح تأثيخ السخضوىشاؾ مؿياس (sickness impact profile)  وضعوBergner, 1981‎  يتكػف
 سؤالا ويؿيذ تأثيخ السخض ع الػضائف الجدجية والشفدية.  116بعجا في  11مغ 
 ممسح الرحة الشػتيشغياـ (Nottingham Health Profile) (NHP)  تع اقتخاحو مغ شخؼ

(1981(Hunt et al  لػضائف الرحية ، الشػـ الشذاط الالع التيسير سؤالا ويؿيذ ا 18في صيغة
 الاجتساعي الشاتج عغ السخض

 سمع الرحة الشفدية العامة Psychological General Well Being - (PGWB(   صسع ىحا
ولحلظ فيػ يعخؼ باسسو أيزا وىػ سمع يؽيذ تقجيخ الفخد لحالتو  (Dupuy) الدمع مغ شخؼ دبي

 الانفعالية والعاشؽية.
 ػدة الحياة الحاتية ممسح جSubjective Profile de Qualité de Vie (PQVS  ىػ عبارة عغ

 بشج لؿياس جػدة الحياة الحاتية مغ خلبؿ مؤشخات 19استبياف مكػف مغ 
 ومجالات معيشة مغ مجالات الحياة كالسجاؿ الجدجؼ، السجاؿ الشفدي الانفعالي، العلبئقي وضعو

 (51، ص  2215الدروق،  (
 استبياف (LETPAD)  شػر تحت رعاية السكتب الأوروبي لسشطسة الرحة العالسية لتقييع جػدة الحياة

 7فقخة ذاتية التقييع ويتكػف مغ  49متعجد الأبعاد لكبار الدغ الحؼ يعكذ الػضائف اليػمية يتكػف مغ 
شػد الػضائف ( ب4( بشػد الاكتئاب والقمق )6( بشػد( الخعاية الحاتية )1مقاييذ فخعية وضائف بجنية )

( 6فقخات(، الػضائف الجشدية )بشجاف( وقشاعة الحياة ) 1( فقخات( ، الػضائف الاجتساعية ) 1السعخؼية )
 .بشج الباؾية تقػـ بجور مشطع التقييع تأثيخ الخغبات الاجتساعية والذخرية عمى السبحػثيغ 18بشػد واؿ 

 استبياف نػعية الحياة (QLQ) ( 1994صسع Evans and Cope ياز ذاتي التقجيخ لؿياس جػدة ج
تؿيذ خسذ مجالات رئيدية ىي الخفاـية العامة )السادية البجنية،  191الحياة لجػ البالغيغ يحتػؼ عمى 

التشطيسي ، الشذاط الػضيفي ، نذاط تخفييي  الشسػ الذخري العلبقات الذخرية البيشية ، الشذاط
 .وابتكارؼ 

 ( 386، ص  2227)بػلشج،  
  مؿياس جػدة( 111الحياة الرادر عغ مشطسة الرحة العالسية-WHOQOL) والسخترخ 

(WHOQOL-BREF)  وىػ شامل وواسع حيث تذسل عجة مجالات وىي الرحة الجدسية والرحة
 WHOQOL-111الشفدية، السعتقجات الذخرية العلبقات الاجتساعية وعلبقتيع بالبيئة السحيصة الأوؿ )

وىػ السؿياس السعتسج  (WHOQOL-BREF) بشجا ليكػف  16ؿ بشجا اخترخ ؼيسا بعج  111مكػف مغ 
 (في ىحه الجراسة والحؼ ستقػـ الباحثة بتقشيشو عمى البيئة الجدائخية )انطخ لاحقا وصف السؿياس

( LASAوىشاؾ مقاييذ واستبيانات ومؤشخات تؿيذ جػدة الحياة مثل التقجيخ الحاتي لمسذابو الخصي )
 (.SEIQOL( و ىشاؾ تقييع )QL Indexومؤشخ جػدة الحياة الدبيتدر )
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 لجػدة الحياة:الاتجاىات السفدخة  2-2-12
 تبايشت الاتجاىات الشطخية في تفديخ مفيػـ جػدة الحياة ولعل أىسيا:  

 الاتجاه الفمدفي:
تشاوؿ الفلبسفة مفيػـ جػدة الحياة بػصفو دافعا أساسيا لمدمػؾ الإنداني، فإف جسيع الفلبسفة   

أفكارا تتفق حػؿ معشى ىحا السفيػـ، حيث أشار ارسصػ إلى انو عمى الفخد أف يتحمى الأغخيق قجمػا 
بالفزائل حتى يرل بحياتو إلى الدعادة ويذعخ يجػدتيا، ويخػ أف للئنداف مجسػعة كبيخة مغ القجرات 

اة ىي يدتعسميا لمػصػؿ إلى غايتو في الحياة، أما الفلبسفة العخب والسدمسيغ أشاروا إلى أف جػدة الحي
الدعادة الأرضية التي تختبط بالساؿ والحياة لمػصػؿ بالإنداف إلى غاياتو وممحاتو، كسا أشار ابغ سيشا إلى 
أف جػدة الحياة تأتي مغ خلبؿ قجرات الفخد وتجيخه الأمػره العائمية، اذ يخػ أف سياسة الشفذ أصعب عمى 

  .نفدو فإنو يدتصيع أف يؤسذ مجيشة بأكسمياالفخد مغ أؼ سياسة فيػ يقػؿ )إذا ما نجح الخجل في سياسة 
 (84، ص 2214، )عميان

 الاتجاه الاجتساعي:
يختبط مفيػـ جػدة الحياة مغ السشطػر الاجتساعي بعجد مغ السؤشخات الاجتساعية السػضػعية 

وشبيعتو، التي تعكديا البيانات والإحراءات الخسسية مثل نزافو البيئة، سيػلة السػاصلبت، ونػع العسل 
تػفخ الدمع زيادة الجخل، تػفخ فخص التعميع والعسل، تػفخ الخجمات الرحية السشاسبة، حخية التعبيخ 

الاجتساعية، ومغ الػاضح أف ىحه السؤشخات  والاعتقاد، تػفخ أماكغ التخؼيو والاستحساـ، تػفخ العجالة
 .السختمف مغ مجتسع الآخخ

 (.48، مغ 2213)بكخ،  
أصحاب الاتجاه الاجتساعي يعخفػف جػدة الحياة مغ مشطػر يخكد عمى الأسخة يخػ السشجور باف 

والسجتسع، وعلبقات الافخاد والستصمبات الحزارية والدكاف والجخل والدكغ والستغيخات الاجتساعية 
الأخخػ، وتعتبخ مشطسة اليػندكػ ىحا السفيػـ شاملب لكل جػانب الحياة كسا يجركيا الأفخاد، وىػ يتدع 

الحؼ يحقق التػافق الشفدي لمفخد غيخ  ل الأشباح السادؼ لمحاجات الأساسية، والأشياخ السعشػؼ ليذس
 .الحؿيقو لحاتو

 (.33 ص، 2215)العخوقي،  
 الاتجاه الصبي:

وييجؼ ىحا السجاؿ إلى تحديغ جػدة الحياة للؤفخاد الحيغ يعانػف مغ الأمخاض الجدسية السختمفة 
عغ شخيق البخامج الإرشادية والعلبجية وتعتبخ جػدة الحياة مغ السػضػعات أو الشفدية أو العقمية وذلظ 

الذائعة لمسحاضخات التي تتعمق بالػضع. الرحي وفي تصػيخ الرحة فقج زاد اىتساـ أشباء ومتخرريغ 
مغ خلبؿ تػفيخ الجعع الشفدي والديكػلػجي  الذؤوف الاجتساعية لتعديد ورفع جػدة الحياة لجػ السخضى

 (.82، ص 2214)شيعي،                                                                       ليع
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بيشسا تخػ الساؿ بػعيذة( اف جػدة الحياة حدب الاتجاه الصمبي مختبط بالدمػؾ الرحي، تحقيق 
ىات جػدة الحياة لمفخد مختبط بإحداس الفخد بالرحة الجيجة الخالية مغ الأمخاض والعاىات والتذػ 

 .الجدجية
 (.81، ص 2214 ،)بػعيذة 

 الاتجاه الشفدي:
اف الحياة بالشدبة للئنداف في ما يجركو مشيا حتى اف تقييع الفخد لمسؤشخات السػضػعية في حياتو 
كالجخل، السدكغ العسل، والتعميع يسثل العكاسا مباشخا لإدراؾ الفخد لجػدة الحياة في وجػد ىحه الستغيخات 

الفخد وذلظ في وقت محجد وفي ضل ضخوؼ معيشة، ويطيخ ذلظ في مدتػػ الدعادة والذقاء بالشدبة ليحا 
الحؼ يكػف عميو، ويختبط بسفيػـ جػدة الحياة العجيج مغ الفاـيع الشفدية مشيا: الؿيع الادراؾ الحاتي 

الرحة  الحاجات، مفيػـ الاتجاىات، مفيػـ الصسػح، مفيػـ التػقع إضافة إلى مفاـيع الخضاء التػافق
الشفدية، ويخػ البعس أف جػىخ جػدة الحياة يكسغ في إشباع الحاجات كسكػف أساسي لجػدة الحياة، 

يع ماسمػ  .وذلظ وفقا لسبجأ إشباع الحاجات في نطخية ابخاـ
 (.43، مغ 2212، اليسز) 

الرحة ىحه ويشطخ كل مغ )احسج، وحديغ( إلى جػدة الحياة مغ خلبؿ قجرة الفخد عمى إشباع حاجات  
الشفدية مثل الحجات البيػلػجية والعلبقات الاجتساعية الإيجابية والاستقخار الأسخؼ والخضا عغ العسل 
والاستقخار الاقترادؼ والقجرة عمى مقاومة الزغػط الاجتساعية والاقترادية وتؤكج اف شعػر الفخد 

 .جػدة الحياة بالرحة الشفدية مغ السؤشخات القػية الجالة عمى
 (.45، مغ 2215الدمسي، ) 

 الاتجاه الاقترادي والدياسي:
اقتراديا وسياسيا مفيػـ جػدة الحياة احسج مخجعيتو مغ مدتػػ أفزل لمحياة، لمذخوط السادية لمػجػد  

وىػ أحج السخشحيغ لمخئاسيات  Hooverالجيج، والتي يشبغي لاؼ فخد أف يحققيا ويرل الييا، حيث قاـ 
يػعج السػاششيغ بديارة داخل  1911الخئاسية في الػلايات الستحجة الأمخيكية عاـ خلبؿ حسمتو الانتخابية 

 التحديغ مدتػػ حياتي حيج أو جػدة حياة مختفعة  كل مخاب، ودجاجة عمى كل صحغ، كسؤشخ
 (81، ص 2214بػعيذة، )
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 خلاصة

وإدراكيع ليا، فعمى الرعيج يداىع الشذاط البجني السشتطع بذكل كبيخ في تحديغ جػدة حياة الأفخاد 
مختمف الأمخاض، كسا يديع في الحفاظ عمى وزف صحي وتحديغ  الجدجؼ، يداعج عمى الػقاية مغ 

السخونة والمياقة والقػة، عمى الرعيج الشفدي، تختبط مسارسة الخياضة بخفس مدتػيات التػتخ والقمق 
احية الاجتساعية، تؤدؼ مسارسة الخياضات والاكتئاب، وتعدز الرحة الشفدية وتقجيخ الحات، أما مغ الش

 الجساعية إلى خمق روابط اجتساعية والقزاء العدلة.

بذكل عاـ، يحدغ الشذاط البجني جػدة الحياة مغ خلبؿ التأثيخ الإيجابي عمى الجػانب الجدجية 
اليػمية. والشفدية والاجتساعية. حيث يسيل الأشخاص الشذصػف إلى الذعػر بتحدغ في صحتيع وحياتيع 

لحلظ يشرح بجمج الشذاط البجني بانتطاـ في أسمػب الحياة للبستفادة مغ فػائجه عمى الرحة والخفاـية 
 الذاممة.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تصبيقيالجانب ال  



 

 

           الثالثالفرل 
         مشيجية البحث 
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 تسييوج:

 كل وؾيسة شبيعة تتحجد وخلبل مغ والحؼ سيةمالع سةراالج أسذ عىأ  مغ جييالسش الإشار تحجيج إف
 .اييمع الستحرل الشتائج مرجاؾية أيزا يزسغ البحث جيةيلسش يعمالد الزبط أف حيث دراسة،

 ولسجتسع سة،راالج تخاومتغي سة،راالج جيلسش ثع الاستصلبعية، سةراجمل عخضا الفرل حاى ويتشاوؿ
 ذلظ يمي ا،يوتصبيق سةراالج أدوات بشاء لكيؽية يامتفري عخضا يتشاوؿ ثع ،اىاختيار  وكيؽية ايوعيشت سةراالج

  ءاتخاالإج حهيل عخض يمي وؼيسا ،سة،راالج لخصػات عخضا ثع السدتخجمة، الإحرائية الأساليب
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 الجراسوة الإستصلاعيوة: 3-1

الإستصلبعية والتي تعج " دراسة تجخبة أولية  الجراسة دراسشا ىي في بيا قسشا التي الأولى الخصػة إف  
 إختبار أساليب بحثو وأدواتو" يقػـ بيا الباحث عمى عيشة صغيخة قبل ؾيامو ببحثو بيجؼ 

 (.89،ص2004الذػك، والكبدي، )

 عمى وميجاف تصبيقيا،  والػقػؼ دراستو حػؿ الأولية ترػراتو الباحث عمييا يبشي التي القاعجة تعتبخ حيث 

 البحث أدوات وإعجاد التجخبة الأساسية، في تجاوزىا وبػية بحثشا في تػاجيشا قج التي والرعػبات السعػقات أىع

 ومشاسبتيا البحث متغيخات ؾياس ا عمىيتوقجر ايتوثبا صجقيا حيث مغ خرائريا عمى والػقػؼ وتجخيبيا

صلبحية أدوات جسع  مغ التأكج عمى فزلب الأساسية، الجراسة لإجخاء الطخوؼ أفزل لعيشتو، ومعخفة
 البيانات ومجػ ملبئستيا لأفخاد العيشة.

 أىوجاف الجراسوة الإستصلاعيوة: 3-1-1

 يسكغ حرخ أىجاؼ الجراسة الإستصلبعية ؼيسايمي:

 الجراسة في السدتخجمة والأجيدة الأدوات صلبحية مغ التأكج. 

 الجراسة، ومجػ إستعجاد السختبخيغ للئجابة عمى السؿياسيغ. أداة الجراسة لعيشة ملبئسة مغ التأكج 

 الأساسية لجراسةا في لتفادييا الؿياس أثشاء تطيخ التي والسذكلبت الأخصاء عمى التعخؼ. 

 الجراسة الأساسية لإجخاء السدتغخؽ  الػقت معخفة . 

 الثبات( لأدوات الجراسة – )الرجؽ العمسية الرلبحية مغ التأكج . 

 عيشوة الجراسوة الإستصلاعيوة: 3-1-2

فخاد مسارسيغ وغيخ أ 10 ياى عيشة مدحػبة مغ مجتسع البحث قػاممسة الاستصلبعية عراء الجخاتع إج
 (. غيخ مسارسيغ 5 –مسارسيغ  5الخياضية بسعجؿ )  البجنية للؤنذصة مسارسيغ

 زموغ وضوخوف تصبيوق الجراسوة الإستصلاعيوة: 3-1-3 

، حيث قاـ الصالب بتػزيع 0202ماؼ  19تع اجخاء الجراسة الاستصلبعية يػـ الأحج  السػافق لػ  
 السؿياس عمى أفخاد العيشة الاستصلبعية وتع استخجاعيا في نفذ اليػـ.
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 نتائوج الجراسوة الإستصلاعيوة: 3-1-4

 :يمي عمى ما الإستصلبعية الجراسة أسفخت

 جديئاتو و برعػباتو الإلساـ و معصياتو بكل البحث ميجاف إكتذاؼ . 
 الجراسة في السدتخجمة والأدوات الأجيدة صلبحية . 

 مرغخة عيشة عمى صجقيا و ايتثبا حداب بعج وذلظ البحث لأدوات مرجاؾية إعصاء . 

 الأساسية الجراسة في لتصبيقيا الشيائية ايتصػر في إعجادىا  البحث أدوات تحزيخ . 

 البحث أدوات لتصبيق السلبئسة الطخوؼ يئةيت . 

 مشيوج الجراسوة: 3-0
مشيج الجراسة ىػ شخيق الحؼ يدمكو الباحث لتحقيق أىجاؼ بحثو مدتشجا إلى جسمة مغ القػاعج 
والأسذ لعل أىسيا معخفة شبيعة السذكمة قيج الجراسة والتي تفخض عميو إختيار السشيج السشاسب لمكذف 

 عغ الحؿيقة . 

الباحث السشيج الػصفي وىحا ما يخاه يشدجع ويتصابق مع مػاصفات البحث كػنو أفزل  وإستخجـ
 السشاىج وأيدخىا في تحقيق أىجافو.

 متغيوخات الجراسوة:  3-3

 الستغيوخ السدتقول: 3-3-1

 ىػ السدتقل فالستغيخ " ؼيو التحكع يدتصيع حتى السدتقل الستغيخ يزبط أف الباحث عمى يجب

   "الأثخ أو الدبب معشاه و التابع، بالستغيخ علبقتو مغ لمتحقق بالتغييخ الباحث يتشاولو الحؼ

 (325،ص4224)محجػب، 

 :وفي دراستشا ىحه الستغيخ السدتقل يتسثل في

 الشذاط البجني الخياضي. 

 الدغ، نػع الشذاط السسارس، عجد الحرز السسارسة، مجة  في: مسثمة ستغيخات الذخريةال (
 .الحرة السسارسة(
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 الستغيوخ التوابع: 3-3-2

 السدتقل.  العامل تأثيخ عغ يشتج بأنو التابع الستغيخ يعخؼ

 (325ص ،4224)محجػب، 

وىي متغيخات لاتخزع لتحكع الباحث ويسكغ التعبيخ عشيا بالبيانات أو الشاتج الستحرل مغ التجخبة 
 بعاد التالية:الأ. مسثمة في جػدة الحياةوفي دراستشا ىحه الستغيخ التابع يتسثل في 

 الشفدية الرحة جػدة 

 الاجتساعية و الأسخية الحياة جػدة 

 العػاشف جػدة 

 إدارتو و الػقت شغل جػدة 

 العامة الرحة جػدة 
 مجتسوع وعيشوة الجراسوة: 3-4

 :الجراسوة مجتسوع 3-4-1

يعخؼ مجتسع البحث عمى أنو مجسػعة مشتيية أو غيخ مشتيية مغ العشاصخ السحجدة مدبقا والتي 
 تتخكد عمييا السلبحطات 

 (492، ص4226)أنجخس، 

السسارسيغ والغيخ مسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية  مغ الأشخاصدراستشا يتألف مجتسع و 
   .ج بػعخيخيجمشتده غابة بػمخقج ببمجية بخ والحيغ يختادوف إلى 

 عيشوة الجراسوة: 5-6-4

فخد مسارس للؤنذصة  33فخد بسعجؿ ) (62 ) عذػائية شبؿية قػاميا عيشة عمى الجراسة أجخيت
 فخد غيخ مسارس للؤنذصة الخياضية(. 31الخياضية، و 
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 خروائز العيشوة: 3-4-2-1

 أولا: السسارسة الخياضية

 حدب متغيخ السسارسة الخياضية ( يبيغ تػزيع أفخاد العيشة21الججول رقع )

 %الشدبة السئػية  التكخار 
 51.6 33 السسارسيغ

 48.4 31 غيخ السسارسيغ
 122 64 السجسػع

، حيث تبيغ أف عجد متغيخ السسارسة الخياضية( تػزيع أفخاد العيشة حدب 11) رقع يبيغ الججوؿ
، بيشسا عجد أفخاد %( 11.6) تقجر بػ بشدبة فخدا( 11بػ ) يقجر أفخاد العيشة السسارسيغ للؤنذصة الخياضية

 .  %(  48.4)فخدا( بشدبة تقجر بػ  11العيشة غيخ السسارسيغ للؤنذصة الخياضية يقجر بػ )

 ثانيا: تػزيع أفخاد العيشة السسارسغ حدب الستغيخات الذخرية:

 الذخرية اتستغيخ الحدب  السسارسيغ  ( يبيغ تػزيع أفخاد العيشة22الججول رقع )

 %الشدبة السئػية  التكخار الأبعاد الستغيخات الذخرية
 
 

 الدغ

 27,3 9 سشة 25أقل مغ 
 39,4 13 سشة 35إلى  25مغ

 33,3 11 سشة 35أكبخ مغ 
 122 33 السجسػع

نػع الشذاط الخياضي 
 السسارس

 72,7 24 رياضة جساعية
 27,3 9 رياضة فخدية

 122 33 السجسػع
 
 

 الػاحجة حرةالمتػسط 

 27,3 9 دقيقة 32أقل مغ 
 27,3 9 د 62د إلى  32مغ 

 45,5 15 دقيقة 62أكثخ مغ 
 122 33 السجسػع
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 عجد الحرز
 السسارسة أسبػعيا

 48,5 16 حرز 4أقل مغ 
 51,5 17 فأكثخ  حرز 4

 122 33 السجسػع

الخياضية حدب بعس  ( تػزيع أفخاد العيشة السسارسيغ للؤنذصة البجنية1يبيغ الججوؿ رقع )
، حيث تبيغ لشا أف ندبة أفخاد العيشة السسارسيغ للؤنذصة الخياضية والحيغ يتخاوح سشيع الستغيخات الذخرية

سشة  11بمغت ندبة الأفخاد السسارسيغ اليغ يقل سشيع عغ  ، بيشسا%( 19,4)سشة بمغت  11و 11بيغ 
 .%(11,1) سشة وبمغت ندبتيع  11، أما باقي أفخاد العيشة السسارسيغ فقج فاؽ سشيع %( 17,1)ماؾيستو 

، %( 71,7)كسا يتبيغ لشا أف ندبة أفخاد العيشة السسارسيغ للؤنذصة الخياضية الجساعية بمغت 
 .%( 17,1)بيشسا بمغت ندبة الأفخاد السسارسيغ للؤنذصة الخياضية الفخدية ماؾيستو 

 61خلبؿ الججوؿ أف ندبة الأفخاد الحيغ يسارسػف الأنذصة الخياضية لأكثخ مغ كسا تبيغ لشا مغ 
، بيشسا بمغت ندبة الأفخاد الحيغ يسارسػف الأنذصة الخياضية مغ %(45,5)بمغت دؾيقة لمحرة الػاحجة 

 لكل متغيخ. %( 17,1)دؾيقة لمحرة الػاحجة ماؾيستو  11دؾيقة و أقل مغ  61إلى  11
، %(48,5)حرز أسبػعيا ما ندبتو  4كسا تبيغ لشا أف ندبة الأفخاد الحيغ يسارسػف أقل مغ 

 .%( 11,1)حرز فأكثخ أسبػعيا ماؾيستو  4بيشسا بمغت ندبة الأفخاد الحيغ يسارسػف 
 أدوات جسع البيانات:  3-5

 (2006) كاضع ومشدي ، استخجمشا في دراستشا مؿياس جػدة الحياة لمباحثيغ
 السكياس:وصف 

 الحؼ أعجه " جػدة الحياةمغ أفخاد العيشة استخجمشا مؿياس  إدراؾ جػدة الحياةمغ أجل جسع البيانات حػؿ 
والتي تحسل الأرقاـ السبيشة في  ستة أبعادعبارة تؿيذ  (61الحؼ يتكػف مغ ) "(2006) كاضع ومشدي ، 

 الججوؿ التالي
 
 
 
 
 
 
 
 



 منهجيت البحث  الفصل الثالث 
 

 
53 

 في صػرتو الأولية جػدة الحياة( يبيغ أرقام العبارات لكل بعج مغ أبعاد مكياس 23الججول رقع )
 أرقام العبارات البعج

 01الى  10مغ  جػدة الرحة العامة
 01الى  00مغ  جػدة الحياة الأسخية و الاجتساعية

 01الى  00مغ  جػدة التعميع و الجراسة
 01الى  00مغ  جػدة العػاشف

 01الى  00مغ  جػدة الرحة الشفدية
 01الى  00مغ  جػدة شغل الػقت و إدارتو

 

( بيشسا يعصى عكذ السيداف الدابق لمبشػد 1 -4 -1 -1 -1الجرجات )جبة لسػا يعصى لمبشػد
 الدمبية والججوؿ التالي يػضح شخيقة الترحيح

 ( يبيغ شخيقة ترحيح مكياس جػدة الحياة24الججول رقع )

 كثيخا ججا كثيخا إلى حج ما ججا قيلا أبجا 
 1 1 1 4 1 البشػد الدمبية

 1 4 1 1 1 البشػد الايجابية
 

 في صػرتو الشيائية: مكياس جػدة الحياة

لمتعخؼ عمى مجػ   "(22أنطخ السمحق رقع )" تع عخض السؿياس عمى خسدة أساتحة محكسيغ
ملبئسة عبارات السؿياس وكحا أبعاده لأفخاد العيشة، ومجػ جػدة صياغة العبارات ووضػحيا، وبعج الأخح 

، (جػدة التعميع و الجراسةححؼ بعج ) في  %111و %81مغ خلبؿ اتفاقيع بشدبة تخاوحت بيغ  باقتخاحاتو
الأخح بيحه الاقتخاحات  ، حيث تع(17 -16 -11 -11إلى تعجيل صياغة العبارات رقع ) ةبالإضاف

 أبعاد، دوف تغييخ في سمع الترحيح 1عبارة تؿيذ  11ليربح السؿياس في صػرتو الشيائية مكػف مغ 

( 16، أما الججوؿ رقع )عمى أبعاد بعج التعجيلتػزيع عبارات لسؿياس ( يػضح 11والججوؿ رقع )
 فيػضح العبارات التي تع تعجيميا
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 جػدة الحياة في صػرتو الشيائية( يبيغ أرقام العبارات لكل بعج مغ أبعاد مكياس 25الججول رقع )
 أرقام العبارات البعج

 01الى  10مغ  جػدة الرحة العامة
 01الى  00مغ  جػدة الحياة الأسخية و الاجتساعية

 01الى  00مغ  جػدة العػاشف
 01الى  00مغ  جػدة الرحة الشفدية
 01الى  00مغ  إدارتوجػدة شغل الػقت و 

 

 قبل وبعج التعجيل  عبارات السكياس( يبيغ 26الججول رقع )

 العبارة بعج التعجيل العبارة قبل التعجيل رقع العبارة
 أشعخ بالتباعج بيشي وبيغ أفخاد أسختي اشعخ بالتباعج بيشي وبيغ والجؼ . 11
استستع بسداولة الأنذصة الجامعية في  11

 أوقات فخاغي .
استستع بسداولة الأنذصة الخياضية في أوقات 

 فخاغي .
تشطيع وقت لمجراسة والاستحكار صعب  16

 لمغاية .
 تشطيع وقتي صعب لمغاية

 لجؼ الػقت الكافي لمؿياـ بأعسالي لجؼ الػقت الكافي لاستحكار محاضخاتي . 17

 الخرائز الديكػمتخية لأدوات الجراسة:  3-6

 صجق السكياس:  3-6-1

 ذلظ أف الاختبار الرادؽ اختبار يؿيذ وويقرج بالرجؽ أف يؿيذ الاختبار ما وضع لؿياس
ويعج (، 51، ص2021قشجوز، وبػعياد، يا )ا ولا يؿيذ صفة أخخػ بجلا مشييؿيد والػضيفة التي يدعع أن

 ت والسقاييذ الشفدية.رااللبزمة لبشاء الاختبا مغ الخرائز الرجؽ

 ى حداب الرجؽ الحاتي الحؼ يداوؼ جحر الثباتمتسجنا عتحقق مغ صجؽ السؿياس اعمول
 .(2882) غملاستسارة السؿياس أؼ أف معامل الرجؽ الحاتي ب
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 ثبات السكياس:  3-6-2

 د العيشة الاستصلبعية تع حدابخاى أفمع وثع إعادة تصبيق الاختبارلزيق الػقت وتعحر تصبيق  خانط
 كخونباخ"معامل الثبات عغ شخيق معادلة "ألفا 

 معاملبت ثبات أداة جسع البيانات باستخجاـ معادلة ألفا كخونباخ السعخوفة بسعامل ألفا ألفا كخونباخ :
 ت والسقاييذ الستعجدة الاختبار، أؼ عشجما تكػف احتسالات الإجابة ليدتراي للبختباملتقجيخ الاتداؽ الجاخ

 (51، ص2021)قشجوز، وبػعياد،  أؼ ليدت ثشائية البعجخا صف

 ى أف السؿياس يتستع بجرجة عالية مغ الثبات.محا يجؿ عىو ( 2871) غ معامل الثباتمب

 ترسيع السعالجة الاحرائية:  3-7

( SPSS.05) ػـ التخبػية والاجتساعيةمعمتحقق مغ صحة الفخوض، استخجمشا بخنامج الحدمة الإحرائية لمل
 :وذلظ باستخجاـ السعالجات الإحرائية التالية

  السئػيةالشدبة 
 الحدابي الستػسط 

  الإنحخاؼ السعيارؼ 
 ألفا كخومباخ 

  اختبارT .لعيشتيغ مدتقمتيغ 

 .تحميل التبايغ الأحادؼ 
 :ة السيجانيةراسء الجخاخصػات إج 3-8

 سة قسشا بتػزيع السؿياسراسية لأدوات الجمءات اللبزمة والتأكج مغ الأسذ العخابعج استكساؿ كل الإج

حيث قسشا باستخجاع جسيع 0202ماؼ  05، وذلظ يػـ الدبت السػافق لػ د العيشة مباشخةخاى أفمع
.  الاستسارات  وفي نفذ اليػـ
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 خلاصة

 ى تخصي كل الرعػبات وبالتاليمحا الفرل يعتبخ بسثابة الجليل أو السخشج الحؼ ساعجنا عىإف 
 ستشا بذكل كبيخراع ديع العشاصخ التي تىأ  وػلة، حيث تشاولشا ؼييسة بدراجاؼ الجىتحقيق أ  الػصػؿ إلى

 ، أدوات جسعالجراسةت خاج الستبع، مجتسع وعيشة البحث،، متغييسة الاستصلبعية، السشراا الجيمش
 البيانات...الخ.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            الخابعالفرل 
وتحميل ومشاقذة عخض 

                   الشتائج
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 . عوخض وتحميول الشتائوج:1.4

وجب التحقق قبل البجء في معالجة الفخضيات باستخجاـ الأساليب الاحرائية السختمفة والسلبئسة 
محل الجراسة، وذلظ باستخجاـ اختبار كػلسػغخوؼ سسيخنػؼ،  التػزيع بالشدبة لمبيانات اعتجالية مغ شخط

 ( تبيغ ذلظ17ونتائج الججاوؿ )، واختبار شبيخو ويمظ
 اعتجالية التػزيع بالشدبة لمستغيخات محل الجراسة ط( يبيغ التحقق مغ شخو 27الججول رقع)

 Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk الاختبارات

درجة  الاحراءات الستغيخات
 الحخية

الاحراءا الجلالة
 ت

درجة 
 الحخية

 الجلالة

   
   

   
   

   
   

   
 

ياة
الح

دة 
جػ

 

السسارسة 
 الخياضية

 0531, 33 9331, 0151, 33 1711, مسارس
 0541, 31 7951, 0161, 31 2521, غيخ مسارس

 
 الدغ

 5601, 9 9381, 2001, 9 1431, سشة 25أقل مغ 
 3341, 13 9291, 2001, 13 1681, سشة 35إلى  25مغ 

 2561, 11 7991, 1901, 11 2571, سشة 35أكثخ مغ 

نػع 
 الشذاط

 1,013 24 1,902 1,002 24 1,233 فخديةرياضة 
 1,603 9 1,942 1,200 9 1,189 جساعية رياضة

متػسط 
 الحرة

 0301, 9 8141, 0531, 9 2951, دقيقة 32أقل مغ 
 2421, 9 8981, 2001, 9 1911, د 62د إلى  32مغ 

 4051, 15 9421, 2001, 15 1441, دقيقة 62أكثخ مغ 

عجد 
 الحرز

 1,061 16 1,892 1,022 16 1,231 حرز 4أقل مغ 
 1,193 17 1,927 1,200 17 1,136 حرز  فأكثخ 4

 

أف البيانات تتبع التػزيع الاعتجالي حيث جاءت نتائج ( 17يتبيغ لشا مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )
احجػ الاختباريغ عمى الأقل غيخ دالة في جسيع الستغيخات، وعميو فإنو يسكششا استخجاـ الاختبارات 

 البارامتخية في السعالجة الاحرائية لمبيانات  
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 :والتي مفوادىا الأولى نتائوج الجراسوة السيجانيوة الخواصة بالفوخضية . عوخض وتحميول1.1.4

 فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ وغيخ السسارسيغ للؤنذصة  تػجج
 البجنية والخياضية.

لعيشتيغ مدتقمتيغ لسعخفة ما إذا كانت ىشاؾ فخوؽ دالة  Tاختبارلمتحقق مغ ىحه الفخضية استخجمشا 
لسسارسيغ وغيخ السسارسيغ للؤنذصة الخياضية في مختمف الحدابية لكل مغ ا اتاحرائيا بيغ الستػسص

 ( تبيغ ذلظ18ونتائج الججاوؿ )أبعاد جػدة الحياة، 
أفخاد بيغ الستػسصات الحدابية لإستجابات لجلالة الفخوق  T( يبيغ نتائج اختبار 28الججول رقع )

 غيخ مسارسيغ( –جػدة الحياة تبعا لستغيخ )مسارسيغ  أبعاد العيشة حػل إدراك

أبعاد 
 السكياس

الستػسط  العجد الستغيخ
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 القخار الجلالة Tقيسة 

جػدة 
الرحة 

 العامة

  0,31 4,18 11 السسارسيغ
12,52 

 
0,000 

دال 
 احرائيا

 0,58 2,71 11 غيخ مسارسيغ

جػدة الحياة 
الأسخية 

 والاجتساعية

 0,37 4,18 11 السسارسيغ
13,14 

 
0,000 

دال 
 احرائيا

 0,48 2,78 11 غيخ مسارسيغ

جػدة 
 العػاشف

 0,42 4,07 11 السسارسيغ
10,81 

 
0,000 

دال 
 0,61 2,66 11 غيخ مسارسيغ احرائيا

جػدة 
الرحة 
 الشفدية

 0,49 3,89 11 السسارسيغ
11,02 

 
0,000 

 

دال 
 احرائيا

 0,52 2,50 11 غيخ مسارسيغ

شغل  جػدة
 الػقت

 ًإدارتو

 0,35 3,64 11 السسارسيغ
12,18 

 
0,000 

دال 
 احرائيا

 0,49 2,34 11 غيخ مسارسيغ

مقياس 
 دةْج
 لحياة ا

 0,27 3,99 11 السسارسيغ
15,35 

 
0,000 
 

دال 
 0,44 2,60 11 غيخ مسارسيغ احرائيا
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عاد جسيع أب إحرائيا في إدراؾ( أنو تػجج فخوؽ دالة 18يتبيغ لشا مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )
جػدة الرحة ، جػدة العػاشف، جػدة الحياة الأسخية والاجتساعية، جػدة الرحة العامة) جػدة الحياة

بيغ السسارسيغ والغيخ مسارسيغ للؤنذصة البجنية الخياضية، حيث  (ًإدارتوالػقت  شغلجػدة ، الشفدية
( وجاءت جسيعيا دالة عشج 11,18، 11,11، 11,81، 11,14، 11,11عمى التػالي ) Tبمغت ؾيسة 

(، كسا يتبيغ لشا أف الفخوؽ في جسيع أبعاد جػدة الحياة جاءت لرالح السسارسيغ 1.11مدتػػ دلالة )
، 4,18، 4,18للؤنذصة البجنية الخياضية حيث بمغت الستػسصات الحدابية لمسسارسيغ  عمى التػالي )

الحدابية لغيخ السسارسيغ والتي بمغت عمى التػالي ( وىي أكبخ مغ الستػسصات 1,64، 1,89، 4,17
(1,71 ،1,78 ،1,66 ،1,11 ،1,14  .) 

بيغ السسارسيغ والغيخ كسا يتبيغ لشا كحلظ أنو تػجج فخوؽ دالة إحرائيا في إدراؾ جػدة الحياة 
( وىي دالة كحلظ عشج مدتػػ دلالة 11,11) T مسارسيغ للؤنذصة البجنية الخياضية، حيث بمغت ؾيسة

في جػدة الحياة ككل جاءت لرالح السسارسيغ للؤنذصة البجنية  ؽ ، كسا يتبيغ لشا أف الفخو (1.11)
( وىػ أكبخ مغ الستػسط الحدابي لغيخ 1,99) غالخياضية حيث بمغ الستػسط الحدابي لمسسارسي

 (.1,61السسارسيغ والحؼ بمغ )

 نتائوج الجراسوة السيجانيوة الخواصة بالفوخضية الثانية والتي مفوادىا:. عوخض وتحميول 2.1.4

  للؤنذصة البجنية  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغلا تػجج
 تعدػ لستغيخ الدغ.  والخياضية

ا إذا كانت لسعخفة م (One way anovaتحميل التبايغ الأحادؼ ) لمتحقق مغ ىحه الفخضية استخجمشا
لسسارسيغ للؤنذصة الخياضية في مختمف أبعاد جػ االحدابية ل اتىشاؾ فخوؽ دالة احرائيا بيغ الستػسص

 ( تبيغ ذلظ19ونتائج الججاوؿ )، تعدػ لستغيخ الدغ جػدة الحياة

لحدابية لجلالة الفخوق بيغ الستػسصات ا تحميل التبايغ الأحادي( يبيغ نتائج اختبار 29الججول رقع )
 الدغ.جػدة الحياة تبعا لستغيخ أبعاد أفخاد العيشة حػل إدراك  لاستجابات

أبعاد 
 السكياس

مجسػع  مرجر التبايغ
 السخبعات

درجة 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

 القخار الجلالة Fقيسة 

جػدة 
الرحة 

  0,08 2 0,161 بيغ السجسػعات
0,81 

 
0,46 

 غيخ دال
 0,10 30 3,001 داخل السجسػعات احرائيا
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  32 3,162 السجسػع العامة
جػدة الحياة 

الأسخية 
 والاجتساعية

  0,11 2 0,222 بيغ السجسػعات
0,80 

 

 
0,46 

 

 غيخ دال
 0,14 30 4,160 داخل السجسػعات احرائيا

  32 4,382 السجسػع 
جػدة 
 العػاشف

 

  0,13 2 0,268 بيغ السجسػعات
0,76 

 

 
0,48 

 

 غيخ دال
 0,18 30 5,318 داخل السجسػعات احرائيا

  32 5,585 السجسػع 
جػدة 

الرحة 
 الشفدية

  0,21 2 0,420 بيغ السجسػعات
0,87 

 

 
0,43 

 

 غيخ دال

 0,24 30 7,267 داخل السجسػعات احرائيا
  32 7,687 السجسػع 

شغل  جػدة
 الػقت

 ًإدارتو

  0,11 2 0,214 بيغ السجسػعات
0,85 

 

 
0,44 
 

 غيخ دال
 0,133 30 3,783 داخل السجسػعات احرائيا

  32 3,996 السجسػع 
مقياس 

 دةْج
 لحياة ا

  0,09 2 0,197 بيغ السجسػعات
 

1,39 

 
 

0,26 

 غيخ دال
 0,07 30 2,127 داخل السجسػعات احرائيا

  32 2,324 السجسػع 
 

( أنو لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ 19يتبيغ لشا مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )
للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ جسيع أبعاد جػدة الحياة )جػدة الرحة العامة، جػدة الحياة الأسخية 

الدغ )أقل لستغيخ  بعا( تًإدارتوالػقت  شغلوالاجتساعية، جػدة العػاشف، جػدة الرحة الشفدية، جػدة 
، 1,81عمى التػالي ) F ، حيث بمغت ؾيسةسشة( 11سشة، أكبخ مغ  11إلى  11سشة، مغ  11مغ 

 .( وجاءت جسيعيا غيخ دالة احرائيا1,81، 1,87، 1,76، 1,81

تبيغ لشا أنو لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ  كسا
سشة(، حيث بمغت  11سشة، أكبخ مغ  11إلى  11مغ سشة،  11الدغ )أقل مغ جػدة الحياة تبعا لستغيخ 

 .وىي غيخ دالة احرائياF  (1,19 )ؾيسة 
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 . عوخض وتحميول نتائوج الجراسوة السيجانيوة الخواصة بالفوخضية الثالثة والتي مفوادىا:3.1.4

  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ للؤنذصة البجنية لا تػجج
 .نػع الشذاط السسارسوالخياضية تعدػ لستغيخ 

لعيشتيغ مدتقمتيغ لسعخفة ما إذا كانت ىشاؾ فخوؽ دالة  Tاختبارلمتحقق مغ ىحه الفخضية استخجمشا 
لخياضية في مختمف أبعاد جػدة الحياة تعدػ الحدابية لمسسارسيغ للؤنذصة ا اتاحرائيا بيغ الستػسص

 ( تبيغ ذلظ11ونتائج الججاوؿ )لستغيخ نػع الشذاط الخياضي السسارس، 
أفخاد بيغ الستػسصات الحدابية لإستجابات لجلالة الفخوق  T( يبيغ نتائج اختبار 12الججول رقع )

 السسارس.نػع الشذاط جػدة الحياة تبعا لستغيخ  أبعاد العيشة حػل إدراك

أبعاد 
 العجد الستغيخ السكياس

الستػسط 
 الحدابي

الانحخاف 
 القخار الجلالة Tقيسة  السعياري 

جػدة 
الرحة 

 العامة

 0,31 4,13 24 رياضة فخدية
غيخ دال  0,097 1,71-

 0,30 4,33 9 رياضة جساعية احرائيا

جػدة الحياة 
الأسخية 

 والاجتساعية

  0,35 4,15 24 رياضة فخدية
-0,88 

 
غيخ دال  0,385

 0,43 4,28 9 رياضة جساعية احرائيا

جػدة 
 العػاشف

 0,38 3,97 24 رياضة فخدية
-2,34 0,026 

دال 
 0,41 4,33 9 رياضة جساعية احرائيا

جػدة 
الرحة 
 الشفدية

  0,47 3,77 24 رياضة فخدية
-2,37 

 
دال  0,024

 0,42 4,20 9 رياضة جساعية احرائيا

شغل جػدة 
الػقت 
 ًإدارتو

  0,34 3,58 24 رياضة فخدية
-1,55 

 
غيخ دال  0,131

 0,35 3,79 9 رياضة جساعية احرائيا

مقياس 
دة ْج
 لحياة ا

  0,24 3,92 24 رياضة فخدية
-2,76 

 
دال  0,01

 0,26 4,19 9 رياضة جساعية احرائيا
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لجػ السسارسيغ  تػجج فخوؽ دالة إحرائيالا ( أنو 11يتبيغ لشا مغ خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )
جػدة الحياة الأسخية ، جػدة الرحة العامةالتالية ) عاد جػدة الحياةأب في إدراؾ للؤنذصة البجنية والخياضية

تبعا لستغيخ نػع الشذاط السسارس )رياضة فخدية، رياضة  (ًإدارتوالػقت  شغلجػدة ، والاجتساعية
( وجاءت جسيعيا غيخ دالة 1,11-، 1,88-، 1,71-لتػالي )عمى ا Tجساعية(، حيث بمغت ؾيسة 

 احرائيا.

السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في كسا يتبيغ لشا كحلظ أنو تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ 
تبعا لستغيخ نػع الشذاط السسارس ( جػدة الرحة الشفدية، جػدة العػاشف) إدراؾ أبعاد جػدة الحياة التالية

( وىي دالة 1,17-، 1,14-) عمى التػالي T)رياضة فخدية، رياضة جساعية(، حيث بمغت ؾيسة 
جاءت لرالح السسارسيغ للؤنذصة  ؽ ، كسا يتبيغ لشا أف الفخو (1.11)احرائيا عشج مدتػػ دلالة 

( وىػ 4,11، 4,11) غتػالي لمسسارسيالخياضية الجساعية حيث بمغ الستػسصيغ الحدابيغ لمبعجيغ عمى ال
أكبخ مغ الستػسصيغ الحدابيغ لشفذ البعجيغ لمسسارسيغ للؤنذصة الخياضية الفخدية  والحؼ بمغا عمى 

 (.1,77، 1,97التػالي  )

في  السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضيةكسا يتبيغ لشا كحلظ أنو تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ 
 T ، حيث بمغت ؾيسةعا لستغيخ نػع الشذاط السسارس )رياضة فخدية، رياضة جساعية(تبإدراؾ جػدة الحياة 

في جػدة الحياة ككل  ؽ ، كسا يتبيغ لشا أف الفخو (1.11)( وىي دالة كحلظ عشج مدتػػ دلالة 1,76-)
( وىػ أكبخ مغ 4,19حيث بمغ الستػسط الحدابي ) السسارسيغ للؤنذصة الخياضية الجساعيةجاءت لرالح 

 (.1,91والحؼ بمغ )لمسسارسيغ للؤنذصة الخياضية الفخدية  الستػسط الحدابي 
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 . عوخض وتحميول نتائوج الجراسوة السيجانيوة الخواصة بالفوخضية الخابعة والتي مفوادىا:4.1.4

  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ للؤنذصة البجنية تػجج لا
 .عجد الحرز السسارسةوالخياضية تعدػ لستغيخ 

لعيشتيغ مدتقمتيغ لسعخفة ما إذا كانت ىشاؾ فخوؽ دالة  Tاختبارلمتحقق مغ ىحه الفخضية استخجمشا 
لخياضية في مختمف أبعاد جػدة الحياة تعدػ الحدابية لمسسارسيغ للؤنذصة ا اتاحرائيا بيغ الستػسص

 ( تبيغ ذلظ11ونتائج الججاوؿ )، عجد الحرز السسارسة أسبػعيا لستغيخ
لجلالة الفخوق بيغ الستػسصات الحدابية لإستجابة أفخاد العيشة  T( يبيغ نتائج اختبار 11الججول رقع )

 .السسارسة أسبػعياعجد الحرز جػدة الحياة تبعا لستغيخ  أبعاد حػل إدراك

أبعاد 
 السكياس

الستػسط  العجد الستغيخ
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

 القخار الجلالة Tقيسة 

جػدة الرحة 
 العامة

 0,95 0,063- 0,30 4,18 16 حرز 4أقل مغ 
غيخ دال 
 احرائيا

 0,34 4,19 17 حرز  فأكثخ 4
جػدة الحياة 

الأسخية 
 والاجتساعية

 0,81 0,237- 0,43 4,17 16 حرز 4أقل مغ 
غيخ دال 
 احرائيا

 0,32 4,20 17 حرز  فأكثخ 4

جػدة 
 العػاشف

 0,37 4,11 16 حرز 4أقل مغ 
0,525 0,60 

غيخ دال 
 0,47 4,03 17 حرز  فأكثخ 4 احرائيا

جػدة الرحة 
 الشفدية

 0,49 3,89 16 حرز 4أقل مغ 
0,032 0,97 

غيخ دال 
 0,50 3,89 17 حرز  فأكثخ 4 احرائيا

شغل جػدة 
الػقت 
 ًإدارتو

 0,78 0,274- 0,36 3,62 16 حرز 4أقل مغ 
غيخ دال 
 احرائيا

 0,36 3,65 17 حرز  فأكثخ 4

دة ْمقياس ج
 لحياة ا

 0,31 3,99 16 حرز 4أقل مغ 
0,022 0,98 

غيخ دال 
 0,23 3,99 17 حرز  فأكثخ 4 احرائيا
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( أنو لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ 11الججوؿ رقع )يتبيغ لشا مغ خلبؿ نتائج 
جػدة الرحة العامة، جػدة الحياة الأسخية جػدة الحياة ) أبعادجسيع لبجنية والخياضية في إدراؾ للؤنذصة ا

عجد ( تبعا لستغيخ ًإدارتوالػقت  شغلوالاجتساعية، جػدة العػاشف، جػدة الرحة الشفدية، جػدة 
عمى التػالي  T(، حيث بمغت ؾيسة حرز  فأكثخ 4، حرز 4أقل مغ ) رسة أسبػعياالحرز السسا

 ( وجاءت جسيعيا غيخ دالة احرائيا.1,174-،  1,111،  1,111،  1,117-، 1,161-)

أنو لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ كسا تبيغ لشا 
حرز  فأكثخ(،  4حرز،  4جػدة الحياة تبعا لستغيخ عجد الحرز السسارسة أسبػعيا )أقل مغ 

 غيخ دالة احرائيا.وىي  ( 1,111عمى ) Tحيث بمغت ؾيسة 

 ة الخواصة بالفوخضية الخامدة والتي مفوادىا:. عوخض وتحميول نتائوج الجراسوة السيجانيو5.1.4

  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ للؤنذصة البجنية تػجج لا
 .مجة الحرة السسارسةوالخياضية تعدػ لستغيخ 

لسعخفة ما إذا كانت  (One way anovaتحميل التبايغ الأحادؼ ) لمتحقق مغ ىحه الفخضية استخجمشا
لسسارسيغ للؤنذصة الخياضية في مختمف أبعاد جػ االحدابية ل اتىشاؾ فخوؽ دالة احرائيا بيغ الستػسص

 ( تبيغ ذلظ11ونتائج الججاوؿ )، تعدػ لستغيخ مجة الحرة السسارسة جػدة الحياة

بيغ الستػسصات الحدابية  لجلالة الفخوق  تحميل التبايغ الأحادي( يبيغ نتائج اختبار 12الججول رقع )
 .مجة الحرة السسارسةجػدة الحياة تبعا لستغيخ أبعاد أفخاد العيشة حػل إدراك  لاستجابات

أبعاد 
 السكياس

مجسػع  مرجر التبايغ
 السخبعات

درجة 
 الحخية

متػسط 
 السخبعات

قيسة 
F 

 القخار الجلالة

جػدة 
الرحة 

 العامة

 0,22 2 0,435 بيغ السجسػعات
2,39 
 0,108 

غيخ دال 
 0,09 30 2,727 داخل السجسػعات احرائيا

  32 3,162 السجسػع
جػدة الحياة 

الأسخية 
 والاجتساعية

 0,07 2 0,147 بيغ السجسػعات
0,52 

0,599 

غيخ دال 
 0,14 30 4,235 داخل السجسػعات احرائيا

  32 4,382 السجسػع 

 0,24 2 0,488 بيغ السجسػعاتجػدة 
1,43 

غيخ دال  0,254
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 العػاشف
 

 احرائيا 0,17 30 5,098 داخل السجسػعات
  32 5,585 السجسػع 

جػدة 
الرحة 
 الشفدية

 0,06 2 0,112 بيغ السجسػعات
0,22 

0,802 

غيخ دال 
 0,25 30 7,575 داخل السجسػعات احرائيا

  32 7,687 السجسػع 

شغل جػدة 
الػقت 
 ًإدارتو

 2,12 0,25 2 0,496 السجسػعاتبيغ 

0,137 

غيخ دال 
 0,12 30 3,500 داخل السجسػعات احرائيا

  32 3,996 السجسػع 

مقياس 
دة ْج
 لحياة ا

 0,89 0,06 2 0,130 بيغ السجسػعات

0,420 

غيخ دال 
 0,07 30 2,193 داخل السجسػعات احرائيا

  32 2,324 السجسػع 

( أنو لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ 11خلبؿ نتائج الججوؿ رقع )يتبيغ لشا مغ 
للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ جسيع أبعاد جػدة الحياة )جػدة الرحة العامة، جػدة الحياة الأسخية 

الحرة لستغيخ مجة  بعا( تًإدارتوالػقت  شغلوالاجتساعية، جػدة العػاشف، جػدة الرحة الشفدية، جػدة 
عمى  F (، حيث بمغت ؾيسةدؾيقة 61مغ  ثخ، أكدؾيقة 61إلى  11، مغ دؾيقة 11السسارسة )أقل مغ 

 .( وجاءت جسيعيا غيخ دالة احرائيا1,11، 1,11، 1,41، 1,11، 1,19التػالي )

تبيغ لشا أنو لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ  كسا
 61دؾيقة، أكثخ مغ  61إلى  11دؾيقة، مغ  11مجة الحرة السسارسة )أقل مغ جػدة الحياة تبعا لستغيخ 

 وىي غيخ دالة احرائيا.  F (1,89)ة حيث بمغت ؾيسدؾيقة(، 
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 الشتائج في ضل الفخضيات:. مشاقذة 2.4

تػجج فخوق ذات دلالة احرائية في إدراك جػدة والتي مفادىا  . مشاقذة نتائج الفخضية الأولى1.2.4
 :الحياة بيغ السسارسيغ وغيخ السسارسيغ للأنذصة البجنية والخياضية

في إدراؾ ( 1.11( أنو تػجج فخوؽ دالة احرائيا عشج مدتػػ دلالة )18يتبيغ لشا مغ خلبؿ الججوؿ رقع )
للؤنذصة الخياضية البجنية وىحا  جػدة الحياة بيغ السسارسيغ للؤنذصة الخياضية البجنية، وغيخ السسارسيغ

لرالح السسارسيغ، وعمى ضػء ىحه الشتيجة يتبيغ لشا أف مسارسة الأنذصة البجنية الخياضة تمعب دورا 
 فعالا في إدراؾ جػدة الحياة.

إلى الجور الفعاؿ الحؼ تمعبو الأنذصة البجنية الخياضية في تحقيق التػازف ويعدو الصالب ىحه الشتيجة 
الشفدي والاجتساعي والرحي لجػ الأشخاص السسارسيغ للؤنذصة الخياضية بانتطاـ وىحا ماضيخ جميا في 
نتائج الفخضية الأولى، حيث يخػ الكثيخ مغ الباحثيغ والسختريغ في مجاؿ عمع الشفذ الخياضي أف 

 الخياضية يداعج عمى تحديغ الكثيخ مغ مقػمات جػدة الحياة لجػ الأشخاص السسارسيغ ليا. الأنذصة

( أف مقػمات جػدة الحياة تتحجد في حالة السعافاة الكاممة 1111ففي ىحا الرجد تحكخ )وششاف حكيسة، 
جدع الجيشامكية، البجنية والعقمية والشفدية والاجتساعية والرحية الجدجية كالقجرة عمى الؿياـ بػضائف ال

والمياقة البجنية والرحة الشفدية كالقجرة عمى التعخؼ عمى السذاعخ والانفعالات والتعبيخ عشيا وشعػر 
الفخد بالدعادة والخاحة الشفدية والرحة الاجتساعية والتي تتسثل في القجرة عمى إقامة علبقات اجتساعية 

عمى التفكيخ الدميع والذعػر بالسدؤولية والقجرة عمى  والاستسخار بيا، والرحة العقمية كسا تتستع بالقجرة
(، ىحا مغ جية ومغ جية أخخػ أثبتت الكثيخ مغ الجراسات 16، ص 1111اتخاذ القخار)وششاف، 

والبحػث أف الأنذصة الخياضية تمعب دورا ىاما في تحديغ وتشسية السقػمات الدالفة الحكخ، ومغ ىشا 
 جنية الخياضية يعسل عمى تحديغ إدراؾ جػدة الحياة بسختمف أبعادىا.يسكغ القػؿ أف مسارسة الأنذصة الب

 (1111أريج أحسج سعيج، )دراسة  ، و(1111زقارؼ وآخخوف )دراسة وتتفق دراستشا مع 

لا تػجج فخوق ذات دلالة احرائية في إدراك والتي مفادىا  لثانية. مشاقذة نتائج الفخضية ا2.2.4
 :للأنذصة البجنية والخياضية تعدى لستغيخ الدغجػدة الحياة بيغ السسارسيغ 

في ( 1.11تػجج فخوؽ دالة احرائيا عشج مدتػػ دلالة )لا ( أنو 19يتبيغ لشا مغ خلبؿ الججوؿ رقع )
سشة، مغ  11أقل مغ إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ للؤنذصة الخياضية البجنية تعدػ لستغيخ الدغ )
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، وعمى ضػء ىحه الشتيجة يتبيغ لشا أف مسارسة الأنذصة البجنية سشة( 11سشة، أكبخ مغ  11إلى  11
 الخياضة تمعب دورا فعالا في إدراؾ مختمف أبعاد جػدة الحياة بغس الشطخ عمى السخحمة الدشة لمسسارس.

سجارؾ البذكل أساسي في تػسيع  تيتع التي ويعدو الصالب ىحه الشتيجة أىجاؼ الأنذصة البجنية الخياضية و 
الرحة الشفدية  ما يزسغ ليع السياريةالبجنية  القجرات كدبيع الكثيخ مغ، وتللؤشخاص السسارسيغ ىشيةالح

ىحا بغس الشطخ عمى السخحمة الدشة للؤفخاد السسارسيغ، كسا أثبتت الكثيخ مغ  والعقمية والبجنية الدميسة،
الجراسات التي أجخيت عمى مخاحل سشية مختمفة أف لمسسارسة الخياضية دور فعاؿ في تحديغ مختمف 

  الجػانب الدابقة الحكخ، وىحا مايفدخ الشتائج الستحرل عمييا في الفخضية الثانية.

لا تػجج فخوق ذات دلالة احرائية في إدراك والتي مفادىا  الفخضية الثالثة . مشاقذة نتائج3.2.4
 :جػدة الحياة بيغ السسارسيغ للأنذصة البجنية والخياضية تعدى لستغيخ نػع الشذاط السسارس

( أنو لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة 11يتبيغ لشا مغ خلبؿ الججوؿ رقع )
جػدة الحياة الأسخية ، جػدة الرحة العامةوالخياضية في إدراؾ أبعاد جػدة الحياة التالية )البجنية 

السسارسيغ للؤنذصة البجنية تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ ، بيشسا ًإدارتو(الػقت  شغلجػدة ، والاجتساعية
تبعا لستغيخ نػع ( فديةجػدة الرحة الش، جػدة العػاشف) والخياضية في إدراؾ أبعاد جػدة الحياة التالية

 لرالح السسارسيغ للؤنذصة الخياضية الجساعية ارس )رياضة فخدية، رياضة جساعية(الشذاط السس

ويخػ الصالب كل مغ الخياضات الجساعية والخياضات الفخدية ليا دور في إدراؾ جػدة الحياة غيخ 
شف ة بالشدبة لبعجؼ  جػدة العػاأف الخياضات الجساعية تداعج بجرجة أكبخ في إدراؾ جػدة الحياة خاص

 الأبعاد الأخخة فكلب الخياضتيغ ليسا نفذ التأثيخ في إدراؾ جػدة الحياة. وجػدة الرحة الشفدية، أما باقي

لا تػجج فخوق ذات دلالة احرائية في إدراك والتي مفادىا  . مشاقذة نتائج الفخضية الخابعة4.2.4
 :البجنية والخياضية تعدى لستغيخ عجد الحرز السسارسةجػدة الحياة بيغ السسارسيغ للأنذصة 

( أنو لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة 11يتبيغ لشا مغ خلبؿ الججوؿ رقع )
جػدة الحياة )جػدة الرحة العامة، جػدة الحياة الأسخية  أبعادجسيع البجنية والخياضية في إدراؾ 

( تبعا لستغيخ عجد ًإدارتوالػقت  شغلة الرحة الشفدية، جػدة والاجتساعية، جػدة العػاشف، جػد
 .حرز  فأكثخ( 4حرز،  4يا )أقل مغ الحرز السسارسة أسبػع
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ويخػ الصالب أف مسارسة الأنذصة الخياضية تداعج الأفخاد في إدراؾ جػدة الحياة لجييع وىحا 
لؤنذصة الخياضية حتى ولػ بغس الشطخ عمى عجد الحرز السسارسة، لحا فإف السسارسة السشتطسة ل

 كانت بصخيقة متباعجة فإنيا تأثخ بالإيجاب عمى تدحيغ مختمف أبعاد جػدة الحياة.

لا تػجج فخوق ذات دلالة احرائية في إدراك والتي مفادىا  . مشاقذة نتائج الفخضية الخامدة5.2.4
 :الحرة السسارسةجػدة الحياة بيغ السسارسيغ للأنذصة البجنية والخياضية تعدى لستغيخ مجة 

( أنو لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة 11يتبيغ لشا مغ خلبؿ الججوؿ رقع )
البجنية والخياضية في إدراؾ جسيع أبعاد جػدة الحياة )جػدة الرحة العامة، جػدة الحياة الأسخية 

لستغيخ مجة الحرة  بعا( تدارتوًإالػقت  شغلوالاجتساعية، جػدة العػاشف، جػدة الرحة الشفدية، جػدة 
 .(دؾيقة 61مغ  ثخ، أكدؾيقة 61إلى  11، مغ دؾيقة 11السسارسة )أقل مغ 

الحياة لجػ الأشخاص السسارسيغ وىحا ويخػ الصالب أف الأنذصة الخياضية تديج مغ إدراؾ جػدة 
بغس الشطخ عمى السجة الدمشية السخررة لكل حرة، وىحا ما أثبتتو الكثيخ مغ الجراسات خاصة تمظ 
التي أجخيت عمى كبار الدغ والحيغ يداولػف التساريغ الخياضية لفتخات زمشية قريخة غيخ أف ذلظ ساعجىع 

شفدية وتشسية السيارات الشفدية لجييع.عمى تحديغ مداجيع والتخمز مغ الزغػشات ال



 

 

         الخامذالفرل 
 الاستشتاجات والاقتخاحات
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 :. الاستشتاج العام1.5

لبستشتاجات لفي ضػء ما أضيختو الجراسة مغ نتائج وفي حجود عيشة الجراسة وإجخاءاتيا تع التػصل 
 التالية:

 جػدة الرحة العامة، بسختمف أبعادىا  فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة تػجج(
الػقت  شغلجػدة الحياة الأسخية والاجتساعية، جػدة العػاشف، جػدة الرحة الشفدية، جػدة 

 بيغ السسارسيغ وغيخ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية. ( ًإدارتو
  بسختمف أبعادىا )جػدة الرحة العامة، فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة لا تػجج

الػقت  شغلجػدة الحياة الأسخية والاجتساعية، جػدة العػاشف، جػدة الرحة الشفدية، جػدة 
سشة، مغ  11)أقل مغ  تعدػ لستغيخ الدغ للؤنذصة البجنية والخياضية غ السسارسيغبي( ًإدارتو

 . سشة( 11سشة، أكبخ مغ  11إلى  11
  لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ أبعاد جػدة

الػقت  شغلعية، جػدة الحياة التالية )جػدة الرحة العامة، جػدة الحياة الأسخية والاجتسا
 .( تبعا لستغيخ نػع الشذاط السسارس )رياضة فخدية، رياضة جساعية(ًإدارتو

  تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ أبعاد جػدة الحياة
اضة فخدية، التالية )جػدة العػاشف، جػدة الرحة الشفدية( تبعا لستغيخ نػع الشذاط السسارس )ري

 .رياضة جساعية(
  لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ جسيع أبعاد

جػدة الحياة )جػدة الرحة العامة، جػدة الحياة الأسخية والاجتساعية، جػدة العػاشف، جػدة 
السسارسة أسبػعيا )أقل  ( تبعا لستغيخ عجد الحرزًإدارتوالػقت  شغلالرحة الشفدية، جػدة 

 .حرز  فأكثخ( 4حرز،  4مغ 
  لا تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ جسيع أبعاد

جػدة الحياة )جػدة الرحة العامة، جػدة الحياة الأسخية والاجتساعية، جػدة العػاشف، جػدة 
 11تبعا لستغيخ مجة الحرة السسارسة )أقل مغ  (ًإدارتوالػقت  شغلالرحة الشفدية، جػدة 

 .دؾيقة( 61دؾيقة، أكثخ مغ  61إلى  11مغ  ،دؾيقة
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 :. الاقتخاحات والفخضيات السدتقبمية2.5
 في ضػء عخض الشتائج ومشاقذتيا وعمى ضػء الاستشتاجات السدتخمرة مشيا يقتخح الصالب ما يمي:

  تشسية وتحديغ متغيخات أخخػ.دراسة دور الأنذصة البجنية الخياضية في 
 إجخاء دراسات أخخػ عمى جػدة الحياة 
 لظ بتػسيع إشار العيشة عمى مدتػػ الػشغ.وذ الحالية الجراسة إعادة 
  تحفيد الأشخاص الغيخ مسارسيغ للؤنذصة الخياضية بسسارسة الخياضة لسا ليا مغ أىسية عمى

 .العجيج مغ الجػانب الشفدية والاجتساعية والرحية
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 قائسة السرادر والسخاجع:

 كتب

 (. بيخوت: دار الكتب العمسية.0، ج. 0(. لداف العخب )ط. 0440ابغ مشطػر. ) .0

 .الكػيت: عمع السعخفة .سيكػلػجية الدعادة (، 0440الباشا، ـ. ) .0

 (. بيخوت: دار السذخؽ.03البدتاني، مشجج الصلبب. )ط.  .0

(. الجدائخ: 0ط. ) نطخيات وشخؽ التخبية البجنية .(0440بديػني، ـ. ع.، والذاشئ، ؼ. ؼ. ) .0
 .ديػاف السصبػعات الجساعية

 الحياة جػدة مؿياس عخض: الرحة ؾياس  ،(حذست حدشي تخجسة(. )0112. )آف بػلشج، .0
 العخبية، مرخ. الشيل مجسػعة: القاىخة

(. 0(. جػدة الحياة وعلبقتيا بالانتساء والقبػؿ الاجتساعييغ )ط. 0100جػاف إسساعيل بكخ. ) .0
 عساف، الأردف: دار الحامج لمشذخ والتػزيع.

 .القاىخة: مخكد الكتاب لمشذخ .التخبية الخياضيةمجخل  .(0110حمسي، ـ. ) .2

 .32، الخياضة والسجامع عالع السعخفة القخيب .(0440الخػلي، أ. أ. ) .3

القاىخة:  .29، أصػؿ التخبية البجنية والخياضية، السجخل التاريخ الفمدفة .(0440الخػلي، أ. أ. ) .4
 .دار الفكخ العخبي

 الشفذ الرحي. الجدائخ: ديػاف السصبػعات الجامعية.(. عمع 0100الدروؽ، فاشسة الدىخاء. ) .01

 .مكتبة لبشاف .معجع العمػـ الاجتساعية .(0422زكي، أ. ب. ) .00

 .(. القاىخة: مكتبة الأنجمػ السرخية0ط. ) مؿياس قمق السدتقبل .(0110شقيخ، ز. ) .00

 .الخياضيةدليل الباحث لكتابة الأبحاث في التخبية  .(0110الذػؾ، ف.، والكبيدي، ر. ) .00

 .جامعة بغجاد: مصبعة دار الذيج

 .دار الكتب الجامعية .التجريب الخياضي .(0430عبج الحق، ع. ) .00

القاىخة: السصبعة العخبية  .الرحة الشفدية دراسات في سيكػلػجية التكيف .(0420فيسي، ـ. ) .00
 .الحجيثة

 للئدارة السيشية الخبخات مخكد: القاىخة. الحياة جػدة أجل مغ البيئة إدارة(. 0110. )ؾ فػسل، .00
 .بسيظ

 .شخكة السصبػعات لمتػزيع والشذخ .معجع عخبي حجيث .(0440الكافي، ـ. ب. ) .02

(. السدانجة الاجتساعية وعلبقتيا بجػدة الحياة لجػ مخضى الدكخ )رسالة 0114مججؼ، ح. ) .03
 .ماجدتيخ(. جامعة الدقازيق

 .الشيزة العخبية مرخ: دار .الثقافة الخياضية .(0420السرخييغ، ع. ب. ) .04
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(. مجخل التخبية 0110مكارـ حمسي أبػ ىخجة، محمد سعج زغمػؿ، ايسغ محسػد عبج الخحسغ. ) .01
 (. القاىخة، مرخ: مخكد الكتاب لمشذخ.0الخياضية )ط. 

 .مرخ: دار الشيزة العخبية .الجخل لمثقافة الخياضية .(0420السشرػرؼ، ع. ؼ. ) .00

 دار: مرخ القاىخة،. الفخاغ ووقت التخويح أصػؿ(. 0441. )أ. أ الخػالي،&  ،.ؾ الجروير، .00
 .العخبي الفكخ

 ديػاف: الجدائخ. البجنية التخبية وشخؽ  نطخيات(. 0440. )ؼ. ؼ الذاشئ،&  ،.ع. ـ سيػني، .00
 .الجامعية السصبػعات

 رسائل الساجدتيخ والجكتػراه

السعاقيغ برخيا والعادييغ (. جػدة الحياة وعلبقتيا بسفيػـ الحات لجػ 0110بخر، أ. ط. ) .00
 .بالسسمكة العخبية الدعػدية )رسالة ماجدتيخ(. جامعة أـ القخػ 

(. دور الرلببة الشفدية والسدانجة الاجتساعية وتقجيخ الحات في إدراؾ السذقة 0110حسدة، ج. ) .00
 .والتعاير معيا لجػ الخاشجيغ مغ الجشديغ في سياؽ العسل )رسالة ماجدتيخ(. جامعة القاىخة

(. الشسػذج الدببي لمعلبقة بيغ الحكاء الػججاني وأساليب مػاجية 0112جاجة، ص. أ. )ع .00
 .الزغػط وجػدة الحياة لجػ شلبب الجامعة )رسالة ماجدتيخ(. جامعة الدقازيق

(. فاعمية بخنامج ارشادؼ عقلبني انفعالي لتحديغ جػدة الحياة 0114جداـ، سشاء احسج. ) .02
لجػ عيشة مغ السدشيغ )أشخوحة دكتػراه غيخ مشذػرة، كمية وبعس الستغيخات السختبصة بيا 
 التخبية، الجامعة السدتشرخية(.

(. الجسػد الفكخؼ وقػة الأنا وعلبقتيا بجػدة الحياة لجػ شالبات 0100وفاء مرصفى محمد عمياف. ) .03
الجامعات بسحافطة غدة )رسالة مقجمة لشيل درجة الساجدتيخ في عمع الشفذ، جامعة الأزىخ، 

 ة، فمدصيغ(.غد 
(. الاغتخاب الشفدي وجػدة الحياة لجػ الأسخػ السحخريغ 0100اسسياف نبياف سميساف العخوقي. ) .04

السبعجيغ إلى قصاع غدة ضسغ صفقة وفاء الأحخار )رسالة لشيل درجة الساجدتيخ في الرحة 
 الشفدية السجتسعية، كمية التخبية، الجامعة الإسلبمية بغدة، فمدصيغ(.

(. شبيعة العسل وعلبقتو بجػدة الحياة )محكخة لشيل شيادة الساجدتيخ، 0100)شيخي، مخيع.  .01
 تخرز الانتقاء والتػجيو، الذعبة عمع الشفذ، جامعة أبي بكخ بالقايج، الجدائخ(.

(. قمق الػلادة لجػ الأميات في السحافطات الجشػبية 0101صالح إسساعيل عبج الله اليسز. ) .00
اة )رسالة مقجمة لشيل درجة الساجدتيخ في عمع الشفذ، الجامعة لقصاع غدة وعلبقتو بجػدة الحي

 الإسلبمية، غدة، فمدصيغ(.
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(. الاسياـ الشدبي لكل مغ الكسالية الدػية والحكاء الانفعالي في التشبؤ 0101. )0بجيعة حبيب،  .00
بجػدة الحياة السجركة لجػ شلبب الجامعة السػىػبيغ أكاديسيا. في السؤتسخ العمسي اكتذاؼ 

 رعاية بيغ الػاقع والسأمػؿ، كمية التخبية بالإسساعمية، جامعة قشاة الدػيذ.و 

(. الحكاء الانفعالي والتدامح وعلبقتيسا بجػدة الحياة 0100عبج العالي عبج الخحساف الدمسي. ) .00
لجػ مشدػبي الجفاع السجني بسجيشة ججة )متصمب تكسيمي لمحرػؿ عمى درجة الساجدتيخ في 

 إرشاد نفدي، جامعة أـ القخػ(. السسمكة العخبية الدعػدية.عمع الشفذ، تخرز 

 الشفدية التخبية(. 0114. )الخاصة والتخبية الشفدية والرحة الشفذ عمع مجاؿ في العامميغ ممتقى .00
 .الخاصة والتخبية

 لجػ الحياة جػدة عغ الخضى بسدتػػ  وعلبقتو الاجتساعي الجعع(. 0101. )ح. ـ اليشجاوؼ، .00
 .غدة الأزىخ، جامعة ماجدتيخ، رسالة. غدة لسحافطات حخكيا   السعافيغ

 لشيل محكخة. الإرىاب ضحايا لجػ الشفدية بالتخبية وعلبقتيا الحياة جػدة(. 0100. )أ بػعيذة، .00
 محمد جامعة والاجتساعي، السخضي الشفذ عمع تخرز الشفذ عمع في عمػـ الجكتػراه  شيادة

 .بدكخة خيزخ،
 بخنامج فاعمية ومجػ الصلبب مغ عيشة لجػ السجنية الحياة جػدة(. 0101. )ح. د الديج، الراوؼ  .02

 .تشسيتيا في إرشادؼ
 كبار لجػ الحياة بجػدة وعلبقتيا الاجتساعية السدانجة(. 0100. )ـ الكخيع، عبج&  ،.ع سسيخة، .03

 .0 السخشج،. ورقمة لسجيشة ميجانية دراسة: الدغ
04.  

 مقالات السجلات

مجمة  .مدتػػ جػدة الحياة لجػ شالبات جامعة السديمة(. 0103بعمي، ـ.، وجغمػلي، ؼ. ) .00
 .(8)، الجامع في الجراسات الشفدية والعمػـ التخبػية

(. الأنذصة الخياضية السكيفة وعلبقتيا 0100جسعي، ز.، أوسساعيل، ـ.، ومػيدي، ؼ. ) .00
، والخياضيةمجمة تفػؽ في عمػـ وتقشيات الشذاشات البجنية  .بجػدة الحياة عشج السعاقيغ حخكيا

7(1). 

(. دور التخبية البجنية والخياضة في تحقيق التػازف الشفدي والتكيف 0100مخداس، س. ) .00
 .(3)9، مجمة السشطػمة الخياضية .الاجتساعي لمفخد

(. الشذاط الخياضي التخويحي ودوره في تحديغ جػدة الحياة لجػ شمبة قدع 0100زروؽ، ف. ) .00
مجمة السحتخؼ لعمػـ الخياضة والعمػـ الاندانية  .ديمةالشذاط الخياضي السكيف بجامعة الس

 .(4)9، والاجتساعية
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 .(. تقجيخ الحات وعلبقتو بجػدة الحياة لصالبات جامعة بابل0100الجليسي، ف. ع.، وآخخوف. ) .00

 .(4)20، مجمة جامعة بابل لمعمػـ الإندانية

عس الستغيخات الشفدية (. دراسة لأبعاد الخضا عغ الحياة وعلبقتيا بب0443الجسػقي، ـ. ) .02
 .(20)8، السجمة السرخية لمجراسات الشفدية .لجػ عيشة مغ صغار الدغ الخاشجيغ

 دراسة: والميبييغ العسانييغ الجامعة شمبة لجػ الحياة جػدة(. 0110. )وآخخوف . ـ. ع كاضع، .03
 .10 العجد الجنسارؾ، في أكاديسية عخبية عمسية مجمة. مقارنة ثقاؼية

 لسؤتسخاتا

(. أسمػب حل السذكلبت وعلبقتو بشػعية الحياة: دراسة نطخية. في 0444الغشجور، ع. ب. ) .03
 .السؤتسخ الجولي الدادس لسخكد الإرشاد الشفدي: جػدة الحياة تػجو قػمي لمقخف الػاحج والعذخيغ

 .القاىخة: جامعة عيغ شسذ

الشفدي لجؼ عيشة مغ  (. معشى الحياة وعلبقتو بالاكتئاب0444عبج الخحسغ، س.، وفػزؼ، إ. ) .04
السؤتسخ الجولي الثالث لسخكد الإرشاد الشفدي: الإرشاد في السدشيغ العامميغ وغيخ العامميغ. في 

 .عالع متغيخ

(. فعالية استخجاـ تقشيات السعمػمات في تحقيق أبعاد 0110حبيب، ح.، وعبج الكخيع، ـ. ) .01
عساف: جامعة  .ع الشفذ وجػدة الحياةنجوة عمجػدة الحياة لجػ عيشات مغ الصلبب العسانييغ. في 

 .الدمصاف قابػس

السؤتسخ الدشػؼ الخامذ عذخ لسخكد (. الخضا عغ الحياة. في 0101عبج السشعع، ف. إ. ) .00
 .مرخ: جامعة عيغ شسذ .الإرشاد الشفدي

 السخاجع الاجشبية:

42 Céline, Mercier et all.( 1987). la qualité du vie : perspectives théorique 

etempiriques . santé mentale au québec .vol. 12. n : 

1.http://id.erudit.org/iderudit/030380ar 

43 Galloway, S. (2005). Well-being and quality of life: Measuring the 

benefits of culture and sport: A literature review and think piece. Scottish 

Executive Social Research.  

44 Galloway, S. (2005). Well-being and quality of life: Measuring the 

benefits of culture and sport: A literature review and think piece. Scottish 

Executive Social Research. 

45 Georgiou, J. (2009). Quality of life indicators: The objective-subjective 

interrelationship that exists within one’s ‘place of residence’ in old age. 

Asian Social Science, 5(9). School of Psychology and Social Science, 

Edith Cowan University. 

46 Missoum G1986,1986, psycho pedagogie des activites du corp. Edvigot. 

Paris, 1986. 
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   قائمت الملاحق 
 

 

جػدة الحياة( مكياس 21السمحق رقع )  

سيمالعالي والبحث الع يعمرة التعزاو   

ةمجامعة محمد بػضياؼ السدي  

 وتقشيات الشذاشات البجنية والخياضيةػـ مع جيمع

 : وبعج شيبة تحية مخاالك إخػاني

علاقة مسارسة الشذاط الخياضي بادراك جػدة الحياة  " :عشػاف تحت جامعية سةرابج الؿياـ إشار في
 باتممتص ضسغ وذلظ  دراسة مقارنة بيغ السسارسيغ و غيخ السسارسيغ للأنذصة البجنية و الخياضية

 . والخياضية البجنية الشذاشات وتقشيات ػـمع ميجاف في الساستخ ادةيش نيل

 كعمش نخجػ السػضػع، حاى في والحقائق ػماتمبالسع تدويجنا جلأ مغ يغؤىمالس الأشخاص وبرفتكع

 في مداعجتشا قرج ومػضػعية، صجؽ بكلجػدة الحياة  بسكياس الخاصة أدناه تراالعبا ىمع الإجابة
 . سيمالع البحث ءخاإث جؼبي البحث حاى انجاز

 : ملاحطة

أماـ الخيار الحؼ تخاه مشاسبا، مع العمع لا  X العلبمة بػضع ايعش الإجابة ثع باراتالع ةخاءق مشكع الخجاء
 خػ خاشئةختػجج عبارة صحيحة وأ

 ستحطى اجابتظ بالدخية التامة ولغ تدتخجـ إلا لأغخاض البحث العمسي

 

 

 

 

 

 2224-2223الدشة الجامعية 
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 :البيانات الذخرية

  :الدغ  
 
  ي نػع مغ الشذاط الخياضيأىل تسارس: 

 
 

 
 .السؿياساذا كانت الاجابة لا انتقل مباشخة الى القدع الثاني مغ ملاحطة: 

 
 :نػع الشذاط الخياضي السسارس 

 
  رياضة فخدية  رياضة جساعية

 
  خياضي:الشذاط ال الػاحجة مغ حرةالمتػسط 

 

  دؾيقة 61أكثخ مغ   د 61إلى  د 11مغ   دؾيقة 11أقل مغ 
 

 السسارسة أسبػعيا: عجد الحرز 
 

   فأكثخ  حرز 4  حرز 4أقل مغ 
 

 

 

 

 

 

 

  لا  نعع
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 ما درجة شعػرؾ بالجػانب التالية              القدع الثاني مغ السكياس

أبجا العبارات الخقع
 

ججا  
يل 

 قم

 ما
حجا 

ى 
 إل

ثيخا  
 ك

ججا
يخا  

 كث

      بالحيػية و الشذاط .لجؼ أحداس  1
      اشعخ ببعس الآلاـ في جدسي . 1
      اضصخ لقزاء بعس الػقت في الدخيخ مدتخخياَ . 1
      تتكخر إصابتي بشدلة بخد . 4
      لا اشعخ بالغثياف . 1
      اشعخ بالاندعاج نتيجة التأثيخات الجانبية لمجواء الحؼ أتشاولو 6
      أناـ جيجاَ . 7
      أعاني مغ ضعف في الخؤية . 8
      نادرا ما أصاب بالأمخاض . 9

      كثخة إصابتي بالأمخاض تسثل عبء كبيخ عمى أسختي 11
      اشعخ بأنشي قخيب ججا مغ صجيقيَ الحؼ يقجـ لي الجعع الخئيدي 11
      أشعخ بالتباعج بيشي وبيغ أفخاد أسختي 11
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 SPSS( مخخجات 23السمحق رقع )

 أولا: خرائز العيشة
 الرياضي النشاط من نوع أي تمارس هل

 Effectifs Pourcentage Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 

 51,6 51,6 51,6 33 ممارس

 100,0 48,4 48,4 31 ممارس غٌر

Total 64 100,0 100,0  

 

 السن

 Effectifs Pourcentage Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 

سنة 52أقل من   9 27,3 27,3 27,3 

سنة 52إبى  52من   13 39,4 39,4 66,7 

سنة 52أكثر من   11 33,3 33,3 100,0 

Total 33 100,0 100,0  

 

 نوع النشاط الرياضي الممارس

 Effectifs Pourcentage Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 

 72,7 72,7 72,7 24 رٌاضة فردٌة

 100,0 27,3 27,3 9 رٌاضة جماعٌة

Total 33 100,0 100,0  

 

 متوسط الحصة الواحدة من النشاط الرياضي

 Effectifs Pourcentage Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 

 27,3 27,3 27,3 9 دقٌقة 53أقل من 

 54,5 27,3 27,3 9 دقٌقة 03إلى  53من 

 100,0 45,5 45,5 15 دقٌقة 03أكثر من 

Total 33 100,0 100,0  

 

 عدد الحصص الممارسة أسبوعيا

 Effectifs Pourcentage Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 

 48,5 48,5 48,5 16 حصص 4أقل من 

 100,0 51,5 51,5 17 حصص فأكثر 4

Total 33 100,0 100,0  
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 في التػزيعثانيا: الاعتجالية 
 هل تمارس أي نوع من النشاط الرياضي

Tests de normalité 

هل تمارس أي  

نوع من النشاط 

 الرٌاضً

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistique ddl Signification Statistique ddl Signification 

 جودة. الحٌاة
 023, 33 933, 015, 33 171, ممارس

 024, 31 795, 060, 31 252, غٌر ممارس

 نوع النشاط الرياضي الممارس

Tests de normalité 

نوع النشاط  

 الرٌاضً

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistique ddl Signification Statistique ddl Signification 

 جودة .الحٌاة
 023, 24 902, 002, 24 233, رٌاضة فردٌة

 603, 9 942, 200, 9 189, رٌاضة جماعٌة

 عدد الحصص الممارسة أسبوعيا

Tests de normalité 

عدد الحصص الممارسة  

 أسبوعٌا

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistique ddl Signification Statistique ddl Signification 

 جودة .الحٌاة
 061, 16 892, 022, 16 231, حصص 4أقل من 

 193, 17 927, 200, 17 136, حصص فأكثر 4

 السن

Tests de normalité 

Kolmogorov-Smirnov السن 
a
 Shapiro-Wilk 

Statistique ddl Signification Statistique ddl Signification 

 جودة. الحٌاة

 560, 9 938, 200, 9 143, سنة 52أقل من 

 334, 13 929, 200, 13 168, سنة 52إبى  52من 

 256, 11 799, 190, 11 257, سنة 52أكثر من 

 
 متوسط الحصة الواحدة من النشاط الرياضي

Tests de normalité 

Kolmogorov-Smirnov متوسط الحصة الواحدة 
a
 Shapiro-Wilk 

Statistique ddl Signification Statistique ddl Signification 

 جودة .الحٌاة

دقٌقة 53أقل من   ,295 9 ,053 ,814 9 ,030 

دقٌقة 03إلى  53من   ,191 9 ,200 ,898 9 ,242 

دقٌقة 03أكثر من   ,144 15 ,200 ,942 15 ,405 
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 معالجة الفخضيات
 الفخضية الأولى:

Test-t 

Statistiques de groupe 

هل تمارس أي  

نوع من النشاط 

 الرٌاضً

N Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

 جودة الصحة العامة
 05472, 31437, 4,1848 33 ممارس

 10381, 57798, 2,7161 31 غٌر ممارس

جودة الحٌاة السرٌة 

 والاجتماعٌة

 06442, 37007, 4,1848 33 ممارس

 08573, 47731, 2,7871 31 غٌر ممارس

 جودة العواطف
 07273, 41779, 4,0727 33 ممارس

 11060, 61578, 2,6581 31 غٌر ممارس

 جودة الصحة النفسٌة
 08532, 49013, 3,8909 33 ممارس

 09373, 52185, 2,4968 31 غٌر ممارس

 جودة شغل الوقت وادارته
 06152, 35339, 3,6364 33 ممارس

 08796, 48974, 2,3419 31 غٌر ممارس

 جودة.الحٌاة
 04691, 26947, 3,9939 33 ممارس

 07927, 44136, 2,6000 31 غٌر ممارس

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type 

جودة الصحة 

 العامة

Hypothèse de 

variances égales 
8,041 ,006 12,734 62 ,000 1,46872 ,11534 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
12,516 45,683 ,000 1,46872 ,11735 

جودة الحٌاة 

السرٌة 

 والاجتماعٌة

Hypothèse de 

variances égales 
,247 ,621 13,138 62 ,000 1,39775 ,10639 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
13,034 56,544 ,000 1,39775 ,10723 

جودة 

 العواطف

Hypothèse de 

variances égales 
2,119 ,151 10,814 62 ,000 1,41466 ,13082 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
10,687 52,374 ,000 1,41466 ,13237 

جودة الصحة 

 النفسٌة

Hypothèse de 

variances égales 
,249 ,619 11,021 62 ,000 1,39413 ,12649 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
11,000 61,031 ,000 1,39413 ,12674 
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جودة شغل 

 الوقت وادارته

Hypothèse de 

variances égales 
3,477 ,067 12,181 62 ,000 1,29443 ,10627 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
12,059 54,338 ,000 1,29443 ,10734 

 جودة.الحٌاة

Hypothèse de 

variances égales 
2,775 ,101 15,355 62 ,000 1,39394 ,09078 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
15,133 49,050 ,000 1,39394 ,09211 

 الفخضية الثانية:
ANOVA à 1 facteur 

 Somme des 

carrés 

ddl Moyenne 

des carrés 

F Signification 

الصحة العامةجودة   

Inter-groupes ,161 2 ,081 ,807 ,456 

Intra-groupes 3,001 30 ,100   

Total 3,162 32    

جودة الحٌاة السرٌة 

 والاجتماعٌة

Inter-groupes ,222 2 ,111 ,802 ,458 

Intra-groupes 4,160 30 ,139   

Total 4,382 32    

 جودة العواطف

Inter-groupes ,268 2 ,134 ,756 ,478 

Intra-groupes 5,318 30 ,177   

Total 5,585 32    

 جودة الصحة النفسٌة

Inter-groupes ,420 2 ,210 ,867 ,430 

Intra-groupes 7,267 30 ,242   

Total 7,687 32    

 جودة شغل الوقت وادارته

Inter-groupes ,214 2 ,107 ,847 ,439 

Intra-groupes 3,783 30 ,126   

Total 3,996 32    

 جودة.الحٌاة

Inter-groupes ,197 2 ,098 1,387 ,265 

Intra-groupes 2,127 30 ,071   

Total 2,324 32    

 الفشضٍح الثالثح

Test-t 

Statistiques de groupe 

نوع النشاط  

 الرٌاضً الممارس

N Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

 جودة الصحة العامة
 06269, 30713, 4,1292 24 رٌاضة فردٌة

 10000, 30000, 4,3333 9 رٌاضة جماعٌة

جودة الحٌاة السرٌة 

 والاجتماعٌة

 07148, 35016, 4,1500 24 رٌاضة فردٌة

 14218, 42655, 4,2778 9 رٌاضة جماعٌة

 جودة العواطف
 07831, 38363, 3,9750 24 رٌاضة فردٌة

جماعٌةرٌاضة   9 4,3333 ,41231 ,13744 

 09617, 47112, 3,7750 24 رٌاضة فردٌة جودة الصحة النفسٌة
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 13944, 41833, 4,2000 9 رٌاضة جماعٌة

 جودة شغل الوقت وادارته
 07019, 34386, 3,5792 24 رٌاضة فردٌة

 11719, 35158, 3,7889 9 رٌاضة جماعٌة

 جودة.الحٌاة
 04915, 24079, 3,9217 24 رٌاضة فردٌة

 08583, 25749, 4,1867 9 رٌاضة جماعٌة

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene sur 

l'égalité des variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilatérale) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type 

جودة 

الصحة 

 العامة

Hypothèse de 

variances égales 
,526 ,474 -1,711 31 ,097 -,20417 ,11933 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-1,730 14,733 ,105 -,20417 ,11803 

جودة الحٌاة 

السرٌة 

 والاجتماعٌة

Hypothèse de 

variances égales 
,362 ,552 -,880 31 ,385 -,12778 ,14516 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-,803 12,281 ,437 -,12778 ,15914 

جودة 

 العواطف

Hypothèse de 

variances égales 
,401 ,531 -2,343 31 ,026 -,35833 ,15292 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-2,265 13,541 ,040 -,35833 ,15818 

جودة 

الصحة 

 النفسٌة

Hypothèse de 

variances égales 
,415 ,524 -2,374 31 ,024 -,42500 ,17905 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-2,509 16,149 ,023 -,42500 ,16939 

جودة شغل 

الوقت 

 وادارته

Hypothèse de 

variances égales 
,038 ,847 -1,551 31 ,131 -,20972 ,13519 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-1,535 14,136 ,147 -,20972 ,13661 

 جودة.الحٌاة

Hypothèse de 

variances égales 
,006 ,939 -2,765 31 ,010 -,26500 ,09584 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-2,679 13,599 ,018 -,26500 ,09891 

 الفشضٍح الشاتعح

Test-t 

Statistiques de groupe 

أسبوعٌاعدد الحصص الممارسة    N Moyenne Ecart-type Erreur standard 

moyenne 

 جودة الصحة العامة
حصص 4أقل من   16 4,1813 ,29937 ,07484 

 08175, 33705, 4,1882 17 حصص فأكثر 4

حصص 4أقل من  جودة الحٌاة السرٌة والاجتماعٌة  16 4,1688 ,43007 ,10752 
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 07670, 31623, 4,2000 17 حصص فأكثر 4

 جودة العواطف
حصص 4أقل من   16 4,1125 ,36856 ,09214 

 11342, 46763, 4,0353 17 حصص فأكثر 4

 جودة الصحة النفسٌة
حصص 4أقل من   16 3,8938 ,49189 ,12297 

 12214, 50359, 3,8882 17 حصص فأكثر 4

 جودة شغل الوقت وادارته
حصص 4أقل من   16 3,6188 ,36003 ,09001 

فأكثرحصص  4  17 3,6529 ,35728 ,08665 

 جودة.الحٌاة
حصص 4أقل من   16 3,9950 ,31168 ,07792 

 05644, 23270, 3,9929 17 حصص فأكثر 4

 

Test d'échantillons indépendants 

 Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances 

Test-t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl Sig. 

(bilatérale

) 

Différence 

moyenne 

Différence 

écart-type 

جودة الصحة 

 العامة

Hypothèse de 

variances égales 
1,255 ,271 -,063 31 ,950 -,00699 ,11124 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-,063 30,904 ,950 -,00699 ,11083 

جودة الحٌاة 

السرٌة 

 والاجتماعٌة

Hypothèse de 

variances égales 
6,422 ,017 -,239 31 ,813 -,03125 ,13084 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-,237 27,479 ,815 -,03125 ,13207 

جودة 

 العواطف

Hypothèse de 

variances égales 
,863 ,360 ,525 31 ,604 ,07721 ,14720 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
,528 30,103 ,601 ,07721 ,14613 

جودة الصحة 

 النفسٌة

Hypothèse de 

variances égales 
,004 ,949 ,032 31 ,975 ,00551 ,17345 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
,032 30,953 ,975 ,00551 ,17332 

جودة شغل 

الوقت 

 وادارته

Hypothèse de 

variances égales 
,124 ,727 -,274 31 ,786 -,03419 ,12491 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
-,274 30,848 ,786 -,03419 ,12494 

 جودة.الحٌاة

Hypothèse de 

variances égales 
2,294 ,140 ,022 31 ,983 ,00206 ,09536 

Hypothèse de 

variances inégales 

  
,021 27,715 ,983 ,00206 ,09621 
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 الفشضٍح الخاهسح

ANOVA à 1 facteur 

 Somme des 

carrés 

ddl Moyenne des 

carrés 

F Signification 

جودة الصحة 

 العامة

Inter-groupes ,435 2 ,218 2,394 ,108 

Intra-groupes 2,727 30 ,091   

Total 3,162 32    

جودة الحٌاة 

السرٌة 

 والاجتماعٌة

Inter-groupes ,147 2 ,074 ,522 ,599 

Intra-groupes 4,235 30 ,141   

Total 4,382 32    

 جودة العواطف

Inter-groupes ,488 2 ,244 1,435 ,254 

Intra-groupes 5,098 30 ,170   

Total 5,585 32    

جودة الصحة 

 النفسٌة

Inter-groupes ,112 2 ,056 ,222 ,802 

Intra-groupes 7,575 30 ,253   

Total 7,687 32    

جودة شغل 

 الوقت وادارته

Inter-groupes ,496 2 ,248 2,125 ,137 

Intra-groupes 3,500 30 ,117   

Total 3,996 32    

 جودة.الحٌاة

Inter-groupes ,130 2 ,065 ,892 ,420 

Intra-groupes 2,193 30 ,073   

Total 2,324 32    
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 ممخز الجراسة

علبقة مسارسة الشذاط الخياضي بإدراؾ جػدة الحياة دراسة مقارنة بيغ السسارسيغ وغيخ  العشػان:
 السسارسيغ للؤنذصة البجنية الخياضية

 تتجمى أىجاؼ الجراسة في الشقاط التالية: أىجاف الجراسة:

  التعػػخؼ عمػػى الفػػخؽ فػػي ادراؾ جػػػدة الحيػػاة بػػيغ الأشػػخاص السسارسػػيغ والغيػػخ مسارسػػيغ للؤنذػػصة
   .نية والخياضيةالبج
  التعػػػخؼ عمػػػى دور مسارسػػػة الأنذػػػصة البجنيػػػة والخياضػػػية فػػػي تحدػػػيغ إدراؾ جػػػػدة الحيػػػاة بسختمػػػف

 أبعادىا لجػ الأشخاص السسارسيغ لمخياضة.
 ( نػػػػع الشذػػػاط السسػػػارس، عػػػجد الحرػػػز الدػػػغ، التعػػػخؼ عمػػػى تػػػأثيخ بعػػػس الستغيػػػخات الذخرػػػية

الأشػػػخاص السسارسػػػيغ للؤنذػػػصة البجنيػػػة الخياضػػػية فػػػي (  لػػػجػ السسارسػػػة، مػػػجة الحرػػػة السسارسػػػة
 إدراكيع لجػدة الحياة.

 تع استخجاـ السشيج الػصفي.مشيج الجراسة: 

الأشخاص السسارسيغ والغيخ مسارسيغ للؤنذصة البجنية يتسثل مجتسع الجراسة  مجتسع وعيشة الجراسة:
أجخيت الجراسة عمى عيشة ، و ببمجية بخج بػعخيخيج والخياضية والحيغ يختادوف إلى مشتده غابة بػمخقج

فخد غيخ مسارس  11فخد مسارس للؤنذصة الخياضية، و 11( فخد بسعجؿ )64عذػائية شبؿية قػاميا ) 
 للؤنذصة الخياضية(.

 جػدة الحياة.لجسع البيانات مغ أفخاد العيشة استخجمشا مؿياس  أساليب جسع البيانات:
 تػصمت الجراسة لمشتائج التالية: نتائج الجراسة:

  تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بيغ السسارسيغ وغيخ السسارسيغ للؤنذصة
 البجنية والخياضية.

 تػجج فخوؽ ذات دلالة احرائية في إدراؾ جػدة الحياة بسختمف أبعادىا بيغ السسارسيغ  لا
مجة الحرة ، عجد الحرز السسارسة أسبػعيا، الدغ)للؤنذصة البجنية والخياضية تعدػ لستغيخ 

  (.السسارسة
 تػجج فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ أبعاد جػدة  لا

الػقت  شغلالحياة التالية )جػدة الرحة العامة، جػدة الحياة الأسخية والاجتساعية، جػدة 



   قائمت الملاحق 
 

 

فخوؽ دالة إحرائيا لجػ السسارسيغ  تػجج، بيشسا الشذاط السسارس ( تبعا لستغيخ نػعًإدارتو
للؤنذصة البجنية والخياضية في إدراؾ أبعاد جػدة الحياة التالية )جػدة العػاشف، جػدة الرحة 

 .تبعا لستغيخ نػع الشذاط السسارس الشفدية(
 الاقتخاحات والتػصيات:

  وتحديغ متغيخات أخخػ.دراسة دور الأنذصة البجنية الخياضية في تشسية 
 عمى جػدة الحياة وسعإجخاء دراسات أ 
 .إعادة الجراسة الحالية وذلظ بتػسيع إشار العيشة عمى مدتػػ الػشغ 
  للؤنذصة الخياضية بسسارسة الخياضة لسا ليا مغ أىسية عمى العجيج مغ  بسسارسةتحفيد الأشخاص

 الجػانب الشفدية والاجتساعية والرحية.

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 



   قائمت الملاحق 
 

 

 

 

 

 

 

  


