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 دراسة باللغة العربية: ملخص ال
دى فئة ل في تحسين جودة الحياة الرياضية المكيفةو  هدفت هذي الدراسة للتعرف على دور الأنشطة البدنية

 : وتمثلت مشكلة الدراسة في التساؤل التالي، كبار السن
 لبدني المكيف دور في تحسين جودة الحياة لدى كبار السن ؟هل لممارسة النشاط ا-

ولذلك فهي تهدف إلى إبراز دور الأنشطة البدنية والرياضية المكيفة في تحسين جودة الحياة لدى فئة كبار 
 : الفرضيات التالية السن وقد قام الباحثان بوضع

 : الفرضيات الجزئية
 بار السن؟لدى ك الصحة الجسميةمكيف في تحسين النشاط البدني ال هل يؤثرالفرضية الأولى:  -
 ى كبار السن؟لد تحسين الصحة النفسيةالنشاط البدني المكيف في  هل يؤثر: الفرضية الثانية -

 : واعتمدا في هذا البحث على الأدوات التالية
بتت الدراسة ثوالمعلومات وقد بيان لجمع البيانات الاستو  الدراسة النظرية لإثراء الجانب النظري والمعرفي

كبير 04كون أن بحثنا يتعرض لظاهرة اجتماعية وذلك لدى عينة قوامها ’المنهج الوصفي التحليلي 
لمسيلة ا في السن من الممارسين وغير الممارسين للنشاط البدني داخل أحياء مدينة بوسعادة بولاية

 ، حيث تم اختيارها بطريقة عشوائية بسيطة
وقد أسفرت  ،ومعامل الصدق والثبات الدوائر النسبيةو  ي النسب المئويةوقد تمثل الأسلوب الإحصائي ف

  :النتائج النهائية عن تحقيق كل من الفرضيات الجزئية ومنه يكون قد تحققت الفرضية العامة وهي
 لممارسة النشاط البدني المكيف دور في تحسين جودة الحياة لدى كبار السن. -

 جودة الحياة ، فئة كبار السن، ة والرياضية المكيفةالأنشطة البدني: ةالكلمات المفتاحي
  

 
  



 

 

 ملخص الدراسة باللغة الانجليزية:
Aimed to study in the excellent competition in South Africa 

Physical activity improves quality of life. 

The best sex-caught products that develop their own original products: 

Partial Hypotheses: 

The first hypothesis: Does conditioned physical activity affect the improvement 

of physical health in the elderly? 

The second hypothesis: Does conditioned physical activity affect the 

improvement of mental health in the elderly? 

In this research، they relied on the following tools: 

Theoretical study to enrich the theoretical and cognitive aspect، and the 

questionnaire for collecting data and information. The study proved the 

'descriptive-analytical approach'، given that our research is exposed to a social 

phenomenon in a sample of 40 elderly practitioners and non-practitioners of 

physical activity within the neighborhoods of Bou Sa'ada، in the state of M'Sila، 

which was chosen in a simple random way .،   

The statistical method was represented in percentages، relative circles، and 

validity and reliability coefficients. The final results resulted in the achievement 

of each of the partial hypotheses، and from it the general hypothesis was achieved، 

which are: 

Exercising in adapted physical activity has a role in improving the quality of life 

for the elderly. 

Keywords: adapted physical and sports activities، the elderly، quality of life 
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  :مقدمة
انطلقت فهي تسيييييييييري ورطريقة غير ملحو ة  إذحل الحياة رامن م الشييييييييييةوخة مرحلة أنو بما  
ي ه وإنما، وهي ليسييييييييت مرضيييييييييا الشيييييييييباب  إلى هرت لا تنظر للةلف ولا ترجع  إذوهي ، الوقتمثل 

الحالة  ون بأحسن من التي قبلها لانكلا ت أخرى  حالة إلىفيها تغيرات فسييولوجية  للإنسيان مرحلة يطرأ
ونقص  اهر للقوة الحيوية تذهب معه مظاهر ، من الجسييم أعضيياء الجديدة يصيياحبها ضييمور في عدة

 (88-88، 1420، إبراهيم)  ل شيءكما ينتهي كم تنتهي القوة والشباب ث
انية من كالس يبةكئر فيما يةص التر زافي حين تشير إحصائيات الديوان الوطني للإحصاء بالج 

التي و ، سيييييينوات 5الذين يقل سيييييينهم عن  الأشييييييةا ر الارتفاع في نسييييييبة فئة راناحية العمر إلى اسييييييتم
ان الذين كنسييبة فئة السيي أيضييا ما عرفتك 1420و 1422 ما بين 2211إلى %  2210تطورت من% 
ما واصييييييلت كخلال نفس الفترة   1810 إلى 1812حيث انتقلت من%، سيييييينة ارتفاعا25يقل سيييييينهم عن
 %1014جعت منراحيث ت، سيينة( انةفاضييها58-25انية في سيين النشيياط الاقتصييادي)كنسييبة الفئة السيي

الديوان  أيضييياويشيييير ، 1420في سييينة 1212لتبلغ %  1422و 1421في الفترة مابين  % 1211إلى 
سييييينة زيادة حيث  14 االتي تتجاوز سييييينه الأشيييييةا مواصيييييلة نسيييييبة  إلىبالجزائر  للإحصييييياءالوطني 

نسييييييييييمة   444 220 2أي ما يعادل  1420و 1422مابين سيييييييييينتي 815إلى%  812تطورت من % 
 (1421، للإحصائيات)الديوان الوطني 

ان فان هذا التطور كالمتحدة حول السيييييي للأمم التابعةان كمنشييييييورات لجنة السيييييي إلىو اسييييييتنادا  
المقبلة ) الأمم المتحدة المجموعة الإحصييييييييييائية لمنطقة  الأعواممرشييييييييية للمواصيييييييييلة في الارتفاع خلال 

أي  1405مليون بحوالي عام 21يصيييل عددهم بالتقدير عند  إنويتوقع  ( 1422واالأمم المتحدةكالاسييي
وصيييييييييييل عددهم 1448لأررعين السييييييييييينة القادمة علما أنه في عام ا ملايين في خلال24 بتطور وارتفاع

 الأنباءالة كمليون شةص )و  2 2، 1422ئر سنة زابار السن في الجكورلغ عدد ، مليون شةص 1إلى
  ومع هذا التطور الملحوظ في تزايد عدد المسيييييييييينين تواجه دول العالم بصييييييييييفة عامة (1422ئرية زاالج

تكفل الأنسييييب نهاته الشييييريحة من المجتمع وذالك بزيادة الأعباء والجزائر بصييييفة خاصيييية تحديات في ال
   المالية على عاتق الدولة التي تتمثل في الرعاية الصحية والضمان الاجتماعي

لى مواجهة ونوا قادرين عكبار السيييييين بتحضيييييييرهم بدنيا حتى يكو حتى تتحسيييييين اللياقة البدنية ل 
عادات  ون ذلك بالعمل على تلقينهمكيو  يسر مجهود متاحرأو  –بسهولة ويسر –متطلبات الحياة اليومية 

 ون كوأن ت -الآخرينإلى مسيييياعدة  الاحتياج –مرجوا منهم من عمل بدون  ماهرية صييييحية تناسييييب كحر 
مرونة و  ناز درجة مناسبة من الات اكتسابو  التمرينات البدنية المقترحة لهم تصيبوا إلى: إطالة العضيلات
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  د الفعلسييييييرعة ر و  الانتباهو  يزكتحسييييييين التر و  فق العضييييييلي العصييييييبيالتوا \إلىبالإضييييييافة ، المفاصييييييل
 (220صفحة ، 1445، )صدقي
 احدبأنه ، من طرف المةتصييييييين ممارسيييييية الرياضيييييية بصييييييورة مثالية ومسييييييتمرة معترف بها إن 

، رة القريبةكلذااكالعقلية  والقدراتذا تحسين اللياقة البدنية كو ، فظة على الصحةاالشروط الهامة في المح
وف يظل عقله صحته سو  فمن يحافظ على لياقته  العقل السيليم في الجسيم السليم إنفالقاعدة المعروفة 

  ( 251صفحة، 1420، إبراهيمسليما ومعافى طول عمره )
وترتبط بعض التعياريف بين  روف الحيياة العيامية ورين الليياقية البيدنيية حييث يذكر كل من أبو  

س حيث يعرفها لامب كفو و  ل من لامبكتعريفين ل 1442 الدينأحمد نصييييييييير و  العلا احمد عبد الفتاح
lamb 2880 التحيدييات الطيارئية ((و  )) القيدرة على مواجهية التحيدييات البيدنييية العياديية للحيياة: بيأنهيا  

فاءة الفسيييييييولوجية أو الو يتية التي كال: اللياقة البدنية بأنها 2881Fox et al آخرون و  سكويعرفها فو 
   ( 20-22الصفحات، 1442، )جودة( الحياة  )لدينتسمة بتحسين نوعية

  س (( وآخرينكفو  عن )) 1442أحمد نصييييير الدينو  العلا احمد عبد الفتاح أبول من ك أيضييييياويشييييير 
2881Fox et al أفضييييييييييييلونات اللياقة البدنية والذي يعد من كلم في التقسيييييييييييييم الذي توصييييييييييييل إليه 

 لبدنية نات اللياقة اكو م أهمجودة الحياة تعتبر احد  أنومؤدى هذا التقسيم ، التقسيمات وضوحا وشمولا
 نييات اللييياقيية البييدنيييةكو م لأحييدي يقإلى الاتجيياه التطب ((2881سكر ))فو كوعن جودة الحييياة يييذ 

يفسييييييير ذلك قدرة الفرد على تنفيذ متطلبات الحياة اليومية الملقاة و ، للأشييييييةا وارتباطها بالحياة العامة 
 حسييييا الإبالإضييييافة إلى ، والشييييعور الإيجابي نحو الحياة، التعباومة ومق، على عاتقه بسييييهولة ويسيييير

، 1442، فسيييييييييييييولوجيا اللياقة البدنية، )الدين أة في أداء الأنشييييييييييييطة الرياضييييييييييية كبالتمتع عند المشيييييييييييار 
انييه ومع ذالييك يمكن ملاحظيية  2885عن لميياكولي وآخرون  1441(  ويييذكر بيياتيييك لو  10ةصييييييييييييييفحيي

ط البدني هو إن اكبر قدر من النشيييياط البدني يتوافق مع أعلى بعض الةصييييائص عند ممارسييييي النشييييا
لنشاط يتوافق هذا المستوى مع ا، كما تم قياسه من خلال الاستبيانات المةتلفة، مستوى من جودة الحياة

 14دقيقة على الأقل أسييييبوعيا من النشيييياط البدني مما يؤدي إلى إنفاق طاقة لمدة  14: البدني المكثف
كما إن العلاقة بين النشييييييييييياط البدني ونوعية الحياة تزداد قوة كلما تمت ، لكل حصيييييييييية دقيقة على الأقل

   ممارسة النشاط البدني لفترة طويلة
 همأ الرياضيييية في وقت الفار  من  الأنشيييطةولة زاولقد ثبت من خلال الدارسيييات والبحوا بان م 
د السعادة ام الجيد وتعطي الفر سيب القو تكالتي تسياعد على تطوير المسيتوى الصيحي والبدني و  الأسيباب

   والإنتاجعلى العمل  قادراوالسرور والمرح والانفعالات الايجابية السارة وتجعله 
 (112-1الّدراسية:، 1420، )إبراهيم
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 :  الإشكالية-2
أداء و  تعتبر "فئة كبار السنّ "من فئات المجتمع التي يُهملها الكثير من النّا  ولا يقومون برعايتها

وهذا التّقصير والإهمال يؤدّي إلى الإساءة إلى هذه الشّريحة من المجتمع التي كانت ، ما يجب من أجلها
 ،بها لا أن تُهمّش وُتنسى أوٌ يساء إليها ويعتنيلذا كان من حقّها أنُ تكرم ، من قبل مُنتجة ومعطية

ف طلورة يؤدّي إلى الإضرار بها من مةتلبحيث أنّ عدم القيام بواجب الرّعاية لهذه الفئة بالّصورة الم
 والمعيشيّة الخ    الاجتماعية، النّفسيّة، النواحي الصحيّة

والّنا ر في حال "كبير السنّ "يجده قد تعرّض إلى تغييرٍ في الكثير من الّنواحي البدنيّة والصحيّة 
ها هذا "الكبير بحسب الحالة التي وصل إلييُرافقه الرّعاية والعناية  إنوهذا التغيير وجبَ ، والماليّة والعقليّة

إذ يجب أنُ يصاحبه دواعي الإكرام والرّحمة والعطف والرّفق وتقديم المعروف من باب ردّ ، في السنّ"
ومن باب الحفاظ على كرامة الإنسان التي جعلها الله ، الجميل ومقابلة الإحسان بالإحسان من جهة

 ولا يةفى علينا حر  الإسلام على العناية، رض من جهة أخرى سبحانه وتعالى لكّل آدميّ على وجه الأ
 فنبّه ديننا الحنيف بشّدة إلى ضرورة رعايته والحر  عليه وهو جنين، بالفرد في مةتلف مراحل حياته

ورعد الولادة ثمّ بعد ذلك ضرورة العناية به في جميع مراحل عمره المتبقيّة حّتى ولو أصبة طاعناً في 
الرّحمة والرّأفة  وكذا، مةلوق  ذه العناية الكبيرة مَبعثها الكرامة التي جعلها الله تعالى لكلّ وكلّ ه، السنّ 

حْرِ وَرَزَقْنَاهُمْ ﴿ولقَد كرّمْناَ بَنِي آدَمَ وَحمَلنَاهُمْ في البَرِّ وَالبَ : التي حثّ على نشرها بين النّا  لقوله تعالى
لْنَاهُمْ عَلَى كثَيرٍ  فالإنسان في جميع ، (14الآية ، ممِنْ خَلْقِنَا تَفْضِيلًا ﴾ )سورة الإسراء مِنَ الطيّبَاتِ وفضَّ

 لاحتراماكما يجب أن يزداد هذا ، وذلك لقيمة الإنسانيّة، مراحل حياته يجب أن يكونَ دائماً محترماً ومكّرماً 
  ولى والّتكريم مع تقّدم السنّ بحيث تكون المساعدة والرّعاية والإعانة لدى كبار السّن أ

وتدهور ، والاجتماعية والبدنيةاستقرارهم وراحتهم النفسية  بعدمفئة المسنين قد يشعرون كذلك 
باعتبار أن هذه المرحلة هي مرحلة صعبة تشبه أحيانا مرحلة المراهقة لأن هنا ، في جودة الحياة

الأحيان المسن يصبة أكثر تحسسا لحياته ويكون هنا المسن في أمس الحاجة للمساعدة وفي بعض 
هذا الدعم في الأسر الطبيعية للمسن وفي ل ولأسباب سيكولوجية واجتماعية واقتصادية لا يتوفر مث

للمسنين لتوفير مصادر ل مفضل هذه الحالة فإن دور دار المسنين "دار العجزة "تكون بمثابة خيار بدي
التكيف ل من أج وذلك، الرعاية والدعم والأمن النفسي يوفره القائمون على رعاية بيوت المسنين

   الأسرةواكتساب جودة الحياة مثله كالمدرسة أو الجامعة أو 
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وأن  ،وان الوصول لكبر السن ومرحلة الشيةوخة يعد أحد مراحل الحياة وجزء مكمل وطبيعي لها 
لكنه نتاج  ،يعتمد فقط على البنية الوراثية الوصول لتلك المرحلة بصحة جيدة ولياقة بدنية عالية لا

كما  ،حياة الفرد من نظام غذائي وحجم النشاط البدني الممار  وفترات الراحة )البدنية والعقلية( لأسلوب
أن العديد من الدراسات أكدت على أن انهيار كفاءة الو ائف الحيوية ليست بالضرورة الحتمية في مرحلة 

تقلالهم فظون على اسحيث  هر أن كبار السن الذين يتبنون أساليب حياة أكثر نشاطا يحا، كبار السن
   ويصبحون أكثر لياقة بدنية من أقرانهم

 ،فمُمارسة "فئة كبار السنّ "للأنشطة البدنيّة والرّياضيّة من بين حقوقهم التي يجب التّركيز عليها
دم إهمالها لذلك يجب الحر  على ع، بحيث تُشكّل عنصراً أساسياً في إطار النّظام الشامل لبقيّة حياتهم

مأنينة ضف إلى ذلك الراحة النفسيّة والطّ ، لأنّهاُ تساعده على مكافحة الأمراض المزمنة، عليها والتّشجيع
 التي يجدها "كبير السنّ "خلال ممارسته لمةتلف أشكال الأنشطة البدنيّة والرّياضيّة 

 الإشكال التالي:النظرية لموضوع بحثنا نجد أنفسنا أمام  التقدمياتو بناءا على هذه 
 ارسة النشاط البدني المكيف دور في تحسين جودة الحياة لدى كبار السن ؟هل لمم-

 : عية على النحو الآتيساؤلات الفر وجاءت الت
 لدى كبار السن ؟ الصحة الجسميةالنشاط البدني المكيف في تحسين  هل يؤثر -
 لدى كبار السن ؟ تحسين الصحة النفسيةالنشاط البدني المكيف في  هل يؤثر -

 : الدراسةفرضيات  2-0
 : الفرضية العامة
 لممارسة النشاط البدني المكيف دور في تحسين جودة الحياة لدى كبار السن   -

 : الفرضيات الجزئية
   لدى كبار السن الصحة الجسميةالمكيف في تحسين شاط البدني الن يؤثر -
   لدى كبار السن تحسين الصحة النفسيةالنشاط البدني المكيف في  يؤثر -

 : هداف البحثأ 2-3 
ة فئة عامة على الرياضي على الصحة الجسمية بصفمارسة النشاط البدني دور م إبراز -2

 المسنين الأشةا  
   غر  ثقافة الممارسة الرياضية عند الأشةا  المسنين - 1
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   معرفة نوع الأنشطة الملائمة التي ينصة بممارستها عند الأشةا  المسنين - 2
   نلكبار الس حيوية أنشطة النشاط البدني المكيف في خلق سهامتسليط الضوء على إ - 0
معرفة دور ممارسة الأنشطة البدنية الرياضية المكيفة في تقويم الصحة النفسية عند فئة كبار  – 5
 السن  

 : أهمّيـة الدّراسـة 2-4
ة البدنيّة طالأنش   ضرورة العمل على توعيّة "فئة كبار السنّ" بمدى أهميّة ممارستهم لمةتلف1 

 ة والرياضيّة وذلك حسب  روف معيشتهم وقُدراتهم الفسيولوجيّ 
د علوم معاهو    محاولة إبراز أهميّة رعاية "فئة كبار السنّ" وإثراء المكتبة الجامعيّة ومكتبات1 

غية الاهتمام بهذه ب، وتقنيات النشاطات البدنيّة والرياضيّة التي تفتقر بشكل واضة بمثل هاته البحوا
 من شرائة المجتمع  لمهمشةالفئة 

البحث لاهتمامه بشريحة خاصة تشكل نسبة لا بأ  بيها في و    فهذا الموضوع جدير بالدارسة2 
   ة هذه الفئةفي اهتمام العلم الحديث بدارس أثارهالهذه الزيادة و  أخرى تزيد نسبتها سنة بعد  التيو  المجتمع

 :أسباب اختيار موضوع الدّراسـة 2-0 
ة واتّجاهي العاطفي الشّديد نحو "فئ، ي وميولي الّشةصي في معالجة هذا الموضوع من جهةرغبت

 كبار السنّ "رحمًة ورأفةً بها من جهة أخرى 
اضيّة التي تهتمّ والري انعدام شبه كامل للدّراسات العلميّة في ميدان علوم وتقنيات الّنشاطات البدنيّة

 سبة لي مجالًا خصباً للبحث والتعمّق فيه قدر المستطاع بشريحة "كبار السنّ" مّما جعله بالّن
 عن الأسباب مما جعلني أبحث، وكثرتهم بدار العجزة: "كبار السنإنتشار  اهرة إهمال "فئة 

الموضوعيّة والعمليّة من وجهة نظر ميدان علوم وتقنيات النّشاطات البدنيّة والرياضيّة بهدف مساعدة 
   هاته الفئة

 : هيم ومصطلحات الدراسةتحديد مفا 2-0
 : البدني المكيفالنشاط 

ابن ) ونشاط الإنسان هو نشيط طيب النفس في العمل، نشط إليه فهو نشيط، نشاطا، نشط، نشاط: لغة
 ( 211  ، 1445، منظور
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هو الممارسة البدنية سواء كانت فردية أو جماعية وفق إطار خطة مدروسة لها قواعد وقوانين  :اصطلاحا
 ( 211 ، 1440، الريحان إبراهيم)علي   حقيق أهداف سواء للفرد أو الجماعةمعينة لت
فرد أو الأفراد ذوي الاحتياجات الةاصة سواء بأشكال فردية  أيهو نشاط منضم يقوم به الفرد : إجرائيا

أثناء القيام به بالقواعد والقوانين الةاصة بالأداء وفق أسس وخطط  الالتزامحيث يجب ، أو جماعية
 الكفاءة المهارية و  بمستوى اللياقة البدنية الارتقاءروسة وهو يهدف إلى مد

 : جودة الحياة
 وجوّد، الرديءصيييييييار جيدا وهو ضييييييييد  أي، جوّدة، جود، جاد، الجودة، جادمن الفعل  أصيييييييلها لغتا:
 (  88أي حسنه وجعله جيدا )البستاني  الشيء

الإحسا  الإيجابي  ياة النفسية تتمثل: " فيأن جودة الح (1441ترى كاورلاريف وآخرون ) اصطلاحا:
ن ذاته المرء ع رضيبحسن الحال كما يرصد بالمؤشرات السلوكية التي تدل على: ارتفاع مستويات 

يمة استقلاليته في تحديد أهداف شةصية مقدرة وذات ق عام وسعيه المتواصل لتحقيق وعن حياته بشكل
اجتماعية  واستمراره في علاقات إقامتهو  ومسار حياته هةتحديد وج استقلاليته في، ومعنى بالنسبة له

 كما ترتبط جودة الحياة النفسية بكل من الإحسا  العام بالسعادة والسكينة، إيجابية متبادلة مع الآخرين
 (0صفحة، 1424، الطمأنينة النفسية"  )حلاوةو 

أنساق في سياق الثقافة و  ك الفرد لوضعه في الحياةار إد بأنهاالمتحدة  الأممكما تعرفها منظمة -
، حته البدنيةواهتماماته المتعلقة بص، قيمه، توقعاته، القيم التي يعيش فيها ومدى تطابق ذلك مع: أهدافه

، بالبيئة بصفة عامة وعلاقته، اعتقاداته الشةصية، علاقاته الاجتماعية، مستوى استقلاليته، حالته النفسية
، laure ،2007ى تشير إلى تقييمات الفرد الذاتية لظروف حياته  )ورالتالي فإن جودة الحياة بهذا المعن

p. 197  ) 
ل قياسها المباشر من خلاو  التي يمكن ملاحظتها الأبعادهي مجموعة  الحياة:التعريف الإجرائي لجودة 

 خليل وهي الدرجة التي يحصل عليها المسن من خلال هذا المقيا  للمسنين لبشرى مقيا  جودة الحياة 
 : السن )الشيخوخة( كبار

 .فهو مسن أسنانهيسن ، كبر وكبرت سنهالرجل:أسن ، الكبير اصطلاحا:
وحا العقلية في التدهور بصورة أكثر وضو  هي مرحلة العمر التي تبدأ فيها الو ائف الجسدية: اصطلاحا

 ( 22 ، 1448، رريع إبراهيم)طارق علي  مما كانت عليه في الفترة السابقة من العمر 
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ور بصورة العقلية في التدهو  العمر التي تبدأ فيها الو ائف الجسديةمرحلة من مراحل  الإجرائي:يف التعر 
 مما كانت عليه في الفترات السابقة من العمر  أكثر وضوحا

 : الدارسات المشابهة العربية 2-0
 تأثير النشاط البدني على جودة حياة المسنين في بيروت ، 0222دارسة ثروت الحسروني -
 معرفة تأثير النشاط البدني على جودة الحياة لدي المسنين في بيروت  إلىتهدف الدارسة : الهدف 

شةص  144فيها  اركشو ، رجلا يعيشون في بيروت الطول، أمر 221عينة الدارسة شملت  أما: الأدوات
 منيتضاستةدم الباحث استبيان ، ما استةدم الباحث المنهج الوصفيك 84و 10أعمارهم بين تتراوح
المحور   والو يفة والحالة الصحية( الوزن ، الطول، سنالبيانات الشةصية)ال أول خا النتائج:محاور 2

 لثالث خا  بجودة الحياة ا رنية: المحو الثاني خا  بالنشاطات البد
لديهم زيادة  % 28و في السمنة  طراإفمن المسنين لديهم  % 5 54على هذا وأسفرت الدارسة  النتائج:
وسط معدل النشاط البدني وجودة الحياة مت، عند الرجال مقارنة بالنساء ار ثر انتشاكوزن  زيادة الوزن أفي ال
(% 25 2 )  

  45 4ثير في الرجال مقارنة بالنساء بكوأخيار جودة الحياة هي أقل  
ارتباطا  طترتبط درجة النشاط البدني وجودة الحياة سلبا بالمعلمات الأنترورومترية وترتب: الاستنتاجات

 إيجابيا مع بعضها 
 (1422) طاهر طاهر، دارسة كل من فاتح مازري -

التروية الوقائي العلاجي للأنشطة الرياضية وأثره في تحسين عناصر اللياقة البدنية المرتبطة 
  سنة 04 54بالصحة لسن ما بعد الأررعين

ة المدروسة المرتبطة بالصحة للفئاستهدفت هذه الدارسة إلى قيا  بعض عناصر اللياقة البدنية : الهدف
ومعرفة اثر التروية الوقائي العلاجي للأنشطة الرياضية على بعض عناصر اللياقة بدنية المرتبطة 

  ( سنة04 54)بالصحة لسن ما بعد الأررعين
ممارسا لفئة  (14)وطبقت الدارسة على عينة قوامها، وقد استةدم الباحثان المنهج التجريبي: الأدوات 

، ( للمجموعة الضابطة24وقسمت العينة إلى مجموعتين متجانستين )، عد الأررعين سنةما ب
للمجموعة التجريبية وتم جمع البيانات من خلال الاختبار القبلي والبعدي لعناصر اللياقة البدنية (24)
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ائية ة الإحصتمت المعالج، مية تساعد في التحليل والتفسيرك مؤشراتالمرتبطة بالصحة وللتوصل إلى 
   باستةدام ستودنت

أسفرت النتائج عن وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار القبلي والبعدي لعينتي البحث : الهدف:
 4145التجريبية والضابطة وهي لصالة العينة التجريبية عند مستوى دلالة 

حسين بعض ياضية في توهذا يعني الأثر الإيجابي للتروية الوقائي العلاجي للأنشطة الر : الاستنتاجات
   ( سنة 04 54عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة لسن ما بعد الأررعين ) 

  0220سماح يحيى خليل ، دارسة كل من أبو حمادة-
 فاعلية برنامج إرشادي لتحسين مستوى جودة الحياة لدى ورار السن في محافظة غزة 

مدى فاعلية برنامج إرشادي لتحسين مستوى جودة الحياة هدفت الدارسة الحالية إلى التعرف إلى : الهدف
 بار السن بمحافظة غزة  كلدى 

ولتحقيق أهداف الدارسة قامت الباحثة باستةدام المنهج شبه التجريبي الذي حاولت من خلاله  الأدوات:
ما كبار السن بمحافظة غزة  ك التعرف إلى فاعلية برنامج إرشادي لتحسين مستوى جودة الحياة لدى

، بمحافظة غزة( مسنة من المسنات المترددات على نادي بيت جدودنا 10اشتملت عينة الدارسة على )
مسنة يمثلن العينة  (21)، مسنة يمثلن العينة التجريبية(21منهم )، عاما 14و 14تقع أعمارهن ما بينً 

  جودة : أولا: مقياواستةدمت الباحثة الأداتين التالية بهدف التحقق من فرضيات الدارسة، الضابطة
بار السن: ك إعداد الباحثة  ثانيا: البرنامج الإرشادي لتحسين مستوى جودة الحياة لدى: بار السنكالحياة ل

  إعداد الباحثة 
الحياة بين المجموعتين  _وجود فروق دالة إحصائيا في جودة2ما أ هرت الدارسة النتائج الآتية:ك: النتائج

وجود فروق دالة إحصائيا في _1قيا  البعدي لصالة المجموعة التجريبية  والتجريبية في ال، الضابطة
عدم  _2والبعدي لدى المجموعة التجريبية لصالة القيا  البعدي ، القبليجودة الحياة بين القياسين 

 ية والتتبعي لدى المجموعة التجريب، في جودة الحياة بين القياسين البعديدالة إحصائيا وجود فروق 
 : الأجنبيةات المشابهة الدارس-
  (0220)دينر، جيغوم، ماركيز، كنوباك، موتل، مكايليو  دارسة كل من اللافسكي -

ت اوالتأثير ، ماواحتر ، بار السن: فعاليةكالنشاط البدني يعزز جودة على المدى الطويل من الحياة في 
 العاطتية  
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  العالمية QOLو ة بين النشاط البدنيت النفسية على العلاقار درسنا آثار التوسط من المتغي الهدف:
  سنوات 0 )الرضا عن الحياة( في البالغين الأورر سنا خلال فترة

النفسية  سنة( الانتهاء من البطارية من التدابير1111العمر=  N = 174 M) ون ركالمشاأساليب: 
 سنوات  5الى 2من دةوالاجتماعية في م

اءة لة الوفالص ان وثيقك نمذجة التغاير أن النشاط البدني أشار تحليل لوحة أجريت في إطارو  النتائج:
ر فاءة الذاتية وتؤثكسنة ورالتالي مستويات أعلى من ال2وتؤثر إيجابيا في ، الذات احترامالذاتية والجسدية 

ت في النشاط البدني ار يوأشارت التحليلات إلى أن التغ QOLإيجابيا ارتبطت مع مستويات أعلى من 
يجابية ن الإلكو ، م الذات وتأثير إيجابيار احتو الزيادات في جسدي بانت مرتبطة كوات سن 0 خلال فترة

 جودة الحياة   QOL تحسينات في ار مباش راالوحيدة تؤثر تأثي
طة النتائج اسهي في جزء بو  QOLوالنتائج تدعم الموقف الذي آثار النشاط البدني على  الاستنتاجات:

 ون لها آثار طويلة الأجل على رفاهية كن أن يكدني يمة المتوسطة وأن النشاط البالنفسي
 (0220)روزنجر، دوكسن، موريس، موتل، ماك أولي وكونوباك: دارسة -

 فاءة الذاتية  كبار السن: تأثير الحالة الصحية والكالنشاط البدني ونوعية الحياة لدى  
العالمية  QOLوفعالية الذات في ، ةوالحالة الصحي، قوم بها النشاط البدنييدرسنا الأدوار التي الهدف:

 بار السن من النساء السود والبيض  ك)الرضا عن الحياة( في عينة من 
، البدني ت متعددة من النشاطراسنة( الانتهاء مؤش 18121العمر=N = 249) M ون كالمشار  طريقة:

  دارسة شهر 10لمدة  مة المرتقبةاكفي الأسا  من المح QOLووالحالة الصحية ، فاءة الذاتيةكوال
   QOLنماذج من النشاط البدني والعلاقة  2لية نورة من كنمذجة المعادلة الهي

انت جميع ك QOLفاءة الذاتية وكال، QOLو وأشارت التحليلات أن العلاقات بين النشاط البدني النتائج:
لحالة الصحية من خلال ا QOLو أثرت النشاط البدني فعالية الذات، غير المباشرة  على وجه التحديد

 العالمية   QOL والتي أثرت بدورها، الجسدية والعقلية
النتائج التي توصلنا إليها تدعم النموذج المعرفي الاجتماعي للعلاقة النشاط البدني مع  الاستنتاجات:

QOL ت لاحقة من العلاقات المفترضة عبر الزمن راء اختباراوأوصت بإج 
  



 الإطار العام للدراسة .................................................................... الفصل الأول
 

01 

 

 والمشابهة: التعليق على الدراسات السابقة  -
يتضيييية من خلال الدراسييييات السييييابقة والمشييييابهة العلاقة بين الدراسييييات بعضييييها البعض ورين الدراسيييية 
الحالية حيث ترتكز معظم الدراسيييييات على اختبارات لقيا  جودة الحياة لدى كبار السيييييين وكذلك اتفقت 

 في النقاط التالية: 
عناوين الدراسيات السابقة والدراسة الحالية إلا على الرغم من الاختلاف الشيكلي بين : من حيث العنوان

 أن محورهم يدور حول تحسين مستوى جودة الحياة لدى كبار السن  
 هناك ثلاا دراسات كلها استةدمت المنهج التجريبي  : من حيث المنهج
 استةدمت كل الدراسات اختبار قبلي ورعدي لعناصر اللياقة المرتبطة بالصحة  : من حيث الأدوات

 الاستفادة من الدراسات السابقة والمشابهة:  -
   تحديد مشكلة البحث وضبط متغيراته مع صياغة الفرضيات وإبراز أهداف البحث 
  اختيار المنهج المناسب ووسائل البحث ومعرفة كيتية استةدامها وإجراء المعاملات المناسبة

 لةدمة البحث  
 لملائمة لطبيعة الدراسة  تحديد وساءل جمع البيانات والأدوات الإحصائية ا 
  الاستفادة من نتائج تلك الدراسات السابقة في تأكيد نتائج الدراسة الحالية مع انتقاء أفضل

  الكتب والمراجع 
 
 



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 الجانب النظري



 

 

 

  

 الفصل الثاني:
 النشاط البدني الرياضي المكيف
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  :تمهيد
يعد النشياط البدني المكيف من الأنشيطة البدنية الترروية الأكثر انتشيارا في أوسياط الشيباب خاصية  
مما سياعد على و ، لمؤسيسيات والمدار  الترروية والمدار  البيداغوجية المتكلفة بتررية ورعاية المعوقينفي ا

ذالك أن النشييييييياط الرياضيييييييي يعد عاملا من عوامل الراحة الإيجابية النشيييييييطة التي تشيييييييكل مجالا هاما في 
ي والنفسي بالمستوى الصح بالإضافة إلى ذلك يعتبر من الأعمال التي تؤدي للارتقاء، استثمار وقت الفرا 

ن التعب ويةلصييييييه م، ويمنة له الفرح والسييييييرور، إذ يكسييييييبه القوام الجيد، والاجتماعي البدني للفرد المعاق
وعليه فقد خصييييييصيييييينا هذا الفصييييييل للقيام بدارسيييييية النشيييييياط ، وتجعله فردا قادرا على العمل والإنتاج، والكره

هومه وتطوره التاريةي ومجالاته وأسييس العمل عليه مع البدني الرياضييي المكيف على العمل ابتداء من مف
   للمعوقين وأهدافها تعريف للمنظمة الدولية

   النشاط البدني الرياضي الكيف -0
 :  مفهوم النشاط البدني الرياضي المكيف 0-2

إن الباحث في مجال النشاط البدني الرياضي المكيف يواجه مشكلة تعدد المفاهييييييييييييييييم التي تداولها  
 فقد أسيييييييتةدم بعض، اسيييييييتةدامهم المصيييييييطلة الواحد بمعاني مةتلفةو ، العاملون في الميدانو  تصيييييييون المة

الباحثون مصيييطلحات النشييياط الحركي المكيف أو النشييياط الحركي المعدل أو التررية الرياضيييية المعدلة أو 
لحات طفي حين اسييييييتةدم البعض الأخر مصيييييي، التررية الرياضييييييية المكيف أو التررية الرياضييييييية الةاصيييييية

فبالرغيييييييم من اختلاف التسميات من الناحية الشكلية ، الأنشطة الرياضية العلاجية أو أنشطة إعادة التكييف
حركية تفيد الأفراد ذوي الاحتياجات الةاصييييية سييييييواء كانوا و  أي أنها أنشيييييطة رياضييييييية، أحداو  يبقى الجوهر

  انفعاليا و  معاقين متأخرين دراسيا أو موهورين أو مضطررين نفسيا
 يلي: نذكر من هذه ه التعريف ما

عديلها لتلاءم ت البرامج التي يتييييييييييييييييمو  الألعابو  ا_تعريف حلمي إبراهيم ليلى السيييد فرحات: يعني الرياضييات
دراتهم في حدود قو  غير القادرين فقا لاهتمامات الأشيةا و  يتم ذلكو ، شيدتهاو  فقا لنوعهاو  حالات الإعاقة

 (: نعني به كل الحركاتstorب_تعريف سييتور: )، (112   1445، ليلى فرحات، ييييييييييييييي  )حلمي إبراهيم
كل الرياضيييييات التي يتيييييييييييييييييييم ممارسيييييتها من طرف أشيييييةا  محدودين في قدراتهم من الناحية و  التمريناتو 

 ذلك بسب أو بفعل تلف أو إصابة من بعض الو ائف الجسمية الكبرى ، العقلية، النفسية، البدنية
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ةاصيييييية: هي التررية الرياضييييييية الو  الرقصو  الترويةو  التررية البدنيةو  ج_تعريف الررطة الأمريكية للصييييييحة 
 قدراتو  الأنشييييطة الإيقاعية لتناسييييب ميولو  الأنشييييطة الرياضيييييةو  البرامج المتنوعة للنمو من خلال الألعاب

لبرامج أمان في أنشطة او  ليشيتركوا بنجاح، حدود الأطفال الذين لديهم نقص في القدرات أو الاسيتطلاعاتو 
 ( A.stor,1993,p10امة للتررية)الع

 جمالألعاب التي تنسيييييييييييييو  د_محمد عبد الحليم البواليز: هي تلك البرامج المتنوعة من النشيييييييييييياطات الإنمائية
، ليلي فرحييييات، حلمي إبراهيم( القيود التي تفرضييييييييييييييهييييا عليييييه الإعيييياقيييية و  قييييدرات الطفييييل المعيييياقو  ميولو 

1445 110)  
ف فالمقصييييييود بالنشيييييياط الرياضييييييي المكيف هو إحداا تعديل في ومن خلال هذا العرض لمةتلف التعاري 

سيييية هو الرياضييات التناف فمثلا في، جدت لأجلهاو  الأنشييطة الرياضييية المبرمجة لتتماشييى مع الغايات التي
الأمراض  أما في حالة، تدريبها للوصييييول إلى المسييييتويات العاليةو  تكييف الأنشييييطة الرياضييييية حسييييب الفئة

رالنسيييبة و  ،كري فهو تكييف الأنشيييطة الرياضيييية لتسييياعد على التقليل من هذه الأمراضالمزمنة كالررو السييي
لحالات الإصييابات الرياضيييية فإن اللاعب الذي يتعرض للإصيييابة يحتاج إلى برنامج حركي تأهيلي خا  

نوع و  ةدرجو  أما تكييف الأنشييطة الرياضييية للمعاقين جعلها تتماشييى مع حالة، درجة الإصييابةو  حسييب نوع
رالتالي فالمقصيييييييود بالنشييييييياط البدني الرياضيييييييي المكيف في هذه الدارسييييييية هو مجموع الأنشيييييييطة و ، عاقةالإ

تكييفها مع حالات و  تعديلها الألعاب الرياضية التي يتيييمو  التي تشمل التمارينو  المتعددةو  الرياضية المةتلفة
 العقلية: و  ماعيةالاجت، البدنية بحيث تتماشى مع قدرات المعاقين، شدتهاو  نوعها، الإعاقة

 :  التطور التاريخي للنشاط البدني الرياضي المكيف 0-0
مع الرياضية في العصر الحديث كأحد المتطلبات العصرية بالنسبة لكل شرائة المجتو  البدنية تعتبر التررية 

اهتمامات الشييييباب خاصيييية  ويعود الفضييييل في بعث فكرة ممارسيييية و  موقع معتبر في قيمو  لها مكانةو  عامة
لنشاط البدني الرياضي من طرف المعوقين إلى الطبيب الإنجليزي لودفيج جوتمان؛ وردأت هذه النشاطات ا

في الظهور لدى شيييييريحة المعاقين حركيا وقد نادي هذا الطبيب بالاسيييييتعانة بالنشييييياطات الرياضيييييية لإعادة 
أعتبر هذه و  ( ؛PARAPLEGIC) المصييييييابين بالشييييييلل في الأطراف السييييييفليةو  للمعاقين، التكيف الو يفي

 لأنها تسييييييمة للفرد المعاق بإعادة الثقة للنفس، النفسيييييييو  النشيييييياطات كعامل رئيسييييييي لإعادة التأهيل البدني
 قد تيييييييييييم تنظييييييييييييم أول دورة في مدينة أستوك مانديفيل شارك فيهاو  التعاونية؛و  وتنمية الذكاء الروح التنافسية

طارئ أثناء حياتيهم ضييييحايا الحرب العالمية الثانية كانوا من المشييييلولين الذين تعرضييييوا لحادا و  معوق 28



 النشاط البدني الرياضي المكيف  ........................................... الفصل الثاني
 

07 

 

لقد أدخل الدكتور لودفيج جوتمان هذه الرياضيييية ببعض الكلمات التي كتبها و  الذين فقدوا أطرافهم السييييفلية؛
 ت لحد الآنالتي لازالو  علقها في القاعة الرئيسييييييية في ملعب أسييييييتوك مانديفيل في إنجلتراو  في أول رسييييييالة

ييييم نساء في جميع أنحاء العالو  دف ألعاب أستوك مانديفيل هو تنظيييييم المعوقين من رجالجاء فيها " إن هو 
لمعوقين الإلهام لو  العطاءو  أن سيادة الروح الرياضية العالمية سوف تزجي الأملو  في حركة رياضية عالمية

مجال أعظيييييييييييييييييم عون يمكن تدعيمه للمعاقين أكثر من مسيييياعدتهم خلال الو  وليييييييييييييييييم يكن هناك أجمل خدمة
وريدأت المنافسيييييييييييييية عن طريق الألعاب في المراكز  الصييييييييييييييداقية بين الأمم " و  الريياضييييييييييييييي لتحقيق التفياهم

ع النشاطات عند توسو  الاستشفائية ثييييييييم تطورت إلى منافسة بين المراكز ثييييييييم بعدها أنشأت بطولة للمعوقين
  الرياضية المكيفة صنفت المنافسة حسب نوع الإعاقة الحركية و  البدنية

النشييييياط  كما عرف، ي بداية السيييييتينيات عرف النشييييياط الرياضيييييي بوجه عام تطورا كبيرا ومعتبراوف 
 المشييييييييييياريع الترروية، نفس الاتجاه حيث أدمج في نشييييييييييياطاتو  الرياضيييييييييييي المكيف نفس المسيييييييييييارو  البدني

 رالبيداغوجية في المدار  خاصييييية؛ كما عرف  هور النشييييياطات الرياضيييييية المكيفة للإعاقات العقلية تأخو 
في  2818تنظيم أولي للألعاب خاصيية في  نوعا ما مقارنة بالإعاقات الحركية؛ كيييييييييييييييم عرفت هذه العشييرية

عرفت مشيياركة ألف رياضييي مثلوا كل من و ، جويلية 14و 28شيييكاغو )الولايات المتحدة الأمريكية( ما بين
ي  2811 يييييييييييييييييييييييييييي2811كنيييدا فرنسييييييييييييييييا ثم تليهيييا عيييدة دورات أخرى لسيييييييييييييينيييةو  الولاييييات المتحيييدة الأمريكيييية

 )111 1445، حلمي إبراهيم ليلي فرحات (            الخ 2884
حيث تم توسييييييييييييييع قاعد ، حدثين بارزين على مسيييييييييييييتوى الدورات البارا أولمبية1976وشيييييييييييييهد عام  

كما ، ورةد ليصل عدد المشاركين، لتشيمل المصابين بجميع الإعاقات الجسدية المشياركين في البارا أولمبية
كما تم تدشيييييييين أول دورة بارا أولمبية خاصييييييية بالألعاب ، دولة40 رياضيييييييي من1600لىتورنتو الصيييييييتية إ

سييينوات في  4الدورات تقام كل  وذالك في مدينة أورنشيييولدسيييتيك بالسيييويد أواخر العام ذاته ورقيت، الشيييتوية
لدورات اعلى إقامة ، حييث تم الاتفياق بين اللجنتين الأولمبيية البيارا أولمبية، 1988ميدن مةتلفية حتى عيام 

ين في ليرتفع عدد الرياضييييين المشيييارك، البارا أولمبية عقب الدورات الأولمبية مباشيييرة وعلى المنشيييهت ذاتها
وقد عرفت الدورات اللاحقة تزايد ، دولة 61رياضيييا من 3057 إلى1988بارا أولمبياد سيييؤول صيييف عام 

الاحتياجات الةاصة في ألعاب  رياضيا من ذوي ، 0254مسيتمر في عدد الرياضييين المشياركين حتى بلغ 
   1421ري ودي جانيرو بالبرازيل عام 
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 الرياضي المكيف في الجزائر:و  النشاط البدني 0-3
وتم اعتمادها 2818فيفري  28تم تأسييس الفيدرالية الجزائرية لرياضيية المعوقين وذوي العاهات في  

الفيدرالية عدة صييعورات بعد تأسيييسييها وعرفت هذه 2882رسييميا بعد ثلاثة سيينوات من تأسيييسييها في فيفري 
خاصيييييييية في الجانب المالي وكذا من انعدام الإطارات المتةصييييييييصيييييييية في هذا النوع من الرياضيييييييية وكانت 

في ك وكذل في مدرسة المكفوفين في ألعاشوروكذلك  في تقصرين(CHU)التجارب الأولى لنشاط الفيدرالية 
CMPP) في و  ،هذا بإمكانيات محدودة جداو  لألعاب الوطنيةتيييييييييم في نفسن السنة تنظم او  ( في بوسماعيل

كذلك للفيدرالية و  (ISMGF) انضييمت للاتحادية الجزائرية لرياضيية المعوقين للاتحادية الدولية 1981سيينة 
 تييييييييييييييييييييييم تنظيم الألعاب الوطنية في وهران )من1983( وفي سيييييييينة  IBSAجزئيا ) و  الدولية للمكفوفين كليا

وطنية أخرى في السنوات التي تلتها في مةتلف أنحاء الوطن  عدة ألعاب ( سيبتمبر حيث تبعتها24الى10
 في مصر 2882وشاركت الجزائر في أول ألعاب إفريقية سنة 

في برشيييييلونة  2881وكانت أول مشييييياركة الجزائر في الألعاب الاولمبية الةاصييييية بالمعوقين سييييينة  
عا قويا المسييييييييييتوى العالمي دف ر عدائين ذوي كان لظهو ، كرة المرمىو  فريقين يمثلان ألعاب القوى  بفوجيهي

رياضييي  1444اررطة ولائية تمثل مةتلف الجمعيات تظم أكثر من 21هناك و  لرياضية المعوقين في بلادنا
 سنة  )25ي 21تتراوح أعمارهم  )و  لهم إجازات

درجتها وهذه و  وتميار  اختصيييييييييييييياصييييييييييييييات ريياضيييييييييييييييية مكيفة من طرف المعوقين كل حسييييييييييييييب نوع إعاقته
  ت هيالاختصاصا

 : يوضح نوع الإعاقة)22(جدول رقم  
 المعوقين الذهنيين المعوقين الحركيين  المعوقين المكفوفين

 )الاستعراضي(ي التنادم 
 السباحة  ي السباحةي

 كرة المرمى ي
 العاب القوى  ي

  تنس الطاولة ي
 ي السباحة 

 رفع الأثقال  ي
 كرة السلة فوق الذوي العاهات ي
 العاب القوى  ي

 الطائرة  كرة ي
 تنس الطاولة  ي
 السباحة  ي
 كرة القدم بلاعبين  ي
 العاب القوي  ي
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ها متكاملة في بين العاهات عدة أهداف وقد سييييييييييطرت الفيدرالية الجزائرية لرياضييييييييييية المعوقين ذوي  
 وعلى رأسها 

هذا  حقيقت يتمو  الرياضييييييييييييية المكيفة الموجهة لكل أنواع الإعاقات باختلافهاو  *تطوير النشيييييييييييياطات البدنية
 الهدف عن طريق:

  ء الشيييرائة الشيييعبية وفي كل أنحا الموجه للسيييلطات العمومية لمةتلف الإعلامو  العمل التحسييييسيييي
   خاصة منهم الأشةا  المعوقينو  الوطن

  الرياضيييييييييي و  الميدان ) ميدان النشييييييييياط البدني إطارات متةصيييييييييصييييييييية في هذا تكوين العمل علي
وقين الفيدرالية الجزائرية لرياضييية المعو  الوزارةو  عاهد الوطنيةالم هذا بالتعاون مع مةتلفو  المكيف(

 عالمية منيا:و  منةرطة في عدة فيدراليات دولية
 التنظييم العالمي للرياضيات المكيفةو  اللجنة الدولية للتنسيق ) )( I.C.C 
 ( اللجنة الدولية للتنظيم العالمي لرياضة المعوقين ذهنياIPC) 
  المعوقينو  المتةلفينالجمعية الدولية لرياضة ( ذهنيا INASي FMH- ) 
  (الفيدرالية الدولية لرياضات الكراسي المتحركةISMW ) 
  (الفيدرالية الدولية لكرة السلة فوق الكراسي المتحركةIWPF ) 
 ( )الجمعية الدولية للرياضات الةاصة للأشةا  ذوي إعاقات حركية مةية CP – ISRA  

 الدولية العالمية  اللجانو  تالجمعيا وفيها من الفيدراليات
 أسس النشاط البدني الرياضي المكيف: 0-4

ن م إن أهداف النشياط البدني الرياضيي للمعاقين ينبع أسياسا من الأهداف العامة للنشاط الرياضي 
حيث أوضييييييييحت الدارسييييييييات إن ، الاجتماعيو  النفسيييييييييو  البدنيو  العصييييييييبيو  حيث تحقيق النمو العضييييييييوي 

 بقفز    يرمي، يسبة يريد أن فهو كذلك، احتياجات الفرد العادي عن لا تةتلف احتياجات الفرد المعاق
ضييييع و  لكن يجبو ، كل ما يحتويه البرنامج العادي ملائم للفرد المعاق يشييييير أنارينوو آخروف "إن 

محمد ( المشاركة في البرنامج تلاءم إصابة أو نقاط ضعف الفرد المعاقو  حدود معينة لمسيتويات الممارسة
( يرتكز النشاط البدني الرياضي للمعاقين على ضع برنامج 280 2884أمين أنور الةولي ، ماحميالح

حدود و  قدراتو  توقيتية تتناسييييييييييب مع ميولو  حركات إيقاعيةو  أنشييييييييييطة رياضيييييييييييةو  خا  يتكون من ألعاب
هذه  ثلقد تبرمج مو ، المعاقين الذين لا يسييييييتطيعون المشيييييياركة في برنامج النشيييييياط البدني الرياضييييييي العام
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 يكون الهدف الأسيييمى لها هو تنمية أقصيييىو ، البرامج في المسيييتشيييتيات أو في المراكز الةاصييية بالمعاقين
بالإضيييييييييافة إلى الاندماج في لأنشيييييييييطة الرياضيييييييييية ، اعتماده عمى نفسيييييييييهو  لذاته تقبلهو  قدره ممكنة للمعاق

   المةتلفة
 وضع أسس النشاط البدني الرياضي المكيف ما يلي: ويرى عند

 عمل على تحقيق الأهداف العامة للنشاط البدني الرياضي ال 
 القدرات و  إتاحة الفرصييييية لجميع الأفراد للتمتع بالنشيييييياط البدني تنمية المهارات الحركية الأسييييياسييييييية

  البدنية 
  العلاج و  إن يهدف البرنامج إلى التقدم الحركي للمعاق التأهيل 
 ستشتيات المؤسسات العلاجية البرنامج في المدار  الةاصة أو في الم ينفذ أن 
  نمية حدود إعاقته حتى يسييتطيع تو ، أن يمكن البرنامج المعاق من التعرف على قدرا تهو إمكانياته

 اكتشاف ما لديه من قدرات  و  القدرات الباقية لديه
 إحسيييييييييياسييييييييييه بالقبول من المجتمعو  احترام الذاتو  أن يمكن البرنامج المعاق من تنمية الثقة بالنفس 

عام  ورشييييكل ذلك من خلال الممارسيييية الرياضييييية للأنشييييطة الرياضييييية المكيفةو   ، يعيش فيهالذي 
 يمكن تكييف الأنشطة البدنية الرياضية للمعاقين من خلال الطرق التالية:

 ة أو تعديل ارتفاع الشيييييبك، تعديل مسييييياحة الملعب، تغيير قواعد الألعاب ) التقليل من مدة النشييييياط
 زيادة مساحة التهديف ، بير أداة للعبتصغير أو تك، هدف السلة

  تقليل الأنشطة ذات الاحتكاك البدني إلى حد ما 
  الحد من نمط الألعاب التي تتضمن عزل أو إخراج اللاعب 
 كالأطواق الحبال       ، الوسائل البيداغوجية الاستعانة بالشريك من الأسوياء أو مجموعة من 
 روج في الةو  للعبة عن طريق السيييييماع بالتغيير المسيييييتمرإتاحة الفرصييييية لمشييييياركة كل الأفراد في ا

 )08يي01 1445حلمي إبراهيم ليلي فرحات (حالة التعب 
 إمكانيات كل فرد و  تقسيم النشاط علي اللاعبين تبعا للفروق الفردية 
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 تصنيفات النشاط البدني الرياضي المكيف:  0-0
الترويحية أو و  منها العلاجيةو ، التنافسييييييةو  لتررويةتنوعت أشيييييكالها فمنها او  لقد تعددت الأنشييييطة الرياضيييييية

حلمي ) فقد قسييمه أحد الباحثين إلى:، الجماعية  على أية حال فإننا سينتعرض إلى أهم التقسيييماتو  الفردية
 (54 ، إبراهيم لىلي فرحات

 النشاط الرياضي الترويحي:  2– 0-0
ها قبل أو ادة الشييةصييية التي يشييعر بهو نشيياط يقوم به الفرد من تلقائي نفسييه بغرض تحقيق السييع 

تعزيزها و  هي سمات في حاجة كبيرة إلى تنميتهاو ، الاجتماعيةو  أثناء أو بعد الممارسة تلبية حاجاته النفسية
للمعاقين  يعتبر التروية الرياضييييي من الأركان الأسيييياسييييية في برامج التروية لما يتميز به من أهمية كبرى 

 العقليةو  لإضيييافة إلى أهمية في التنمية الشييياملة الشيييةصيييية من النواحي البدنيةبا، في المتعة الشييياملة للفرد
 الاجتماعيةو 

مزاولة النشيياط البدني سييواء كان بغرض اسييتغلال وقت الفرا  أو كان بغرض التدريب للوصييول  إن 
النشاط  كحيث أنه خلال مزاولة ذل، يعتبر طريقا سيليما نحو تحقيق الصحة العامة، إلى المسيتويات العالية

فاءة ك الاجتماعية بالإضييييييييافة إلى تحسييييييييين عملو  النفسيييييييييةو  يتحقق للفرد النمو الكامل من النواحي البدنية
 )48  2888ابراهيم رحمة (  التنفسي والعضلي والعصبيو  أجهزة الجسم المةتلفة كالجهاز الدوري 

ن النشياط العضلي إذ أ، و ائف نافعة يرى رملي عبا  أن النشياط البدني الرياضيي يةديييييييييييييييم عدة 
الإحسييييا  و  الابتكارو  الةلقو ، النفس التعبير عن الحر يمنة الأطفال إشييييباعا عاطتيا كما يزودهم بوسييييائل

 عزيزعقليا   و الغرض الأسييييييياسيييييييي هو تو  بدنيا تمد الأغلبية بالتروية الهادفو  الإنجاز القدرة علىو  بالثقة
يم محمد إبراه، الرفاهية  )عبسييييي الفتاح رمليو  شيييعور بالسييييعادةو  و ائف الجسييييييييييييييييييييم من أجل لياقة مقبولة

 )18 2882، شحاتة
كما أكد مروان ع المجيد أن النشياط البدني الرياضي الترويحي يشكل جانبا هاما في نفس المعاق  

يساهم و  لحياةالتمتع با، الرغبة في اكتساب الةبرة، الصبرو  إذ يمكنه من اسيترجاع العناصير الواقعية للذات
، عد الإصيييابةوالمملة ما ب الحياة الرتيبة، التغلب علىو  كبير في إعادة التوازن النفسيييي للمعاقبدور إيجابي 

دى الصيييييييداقة لو  روح المنافسيييييييةو  الانضيييييييباطو  الرياضييييييية الترويحية إلى غر  الاعتماد على النفس تهدفو 
ها على نفسه ضالعصيبي لإخراج المعوق من عزلته التي فر و  رالتالي تدعيم الجانب النفسييو  الطفل المعوق 
 )222 ، 2881، مروان عبدا لمجيد(في المجتمع
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 : ويمكن تقسيم التروية الرياضي كما يلي
والعياب الكرات ، هي عبيارات عن مجموعية متعيددة من الألعياب الجري : الألعـاب الصـــــــــغيرة الترويحيـة-أ

س مع والمرح والتنافوما إلى غير ذالك من الألعاب التي تتميز بطابع السييييرور ، الصييييغيرة والعاب الرشيييياقة
 مرونة قواعدها وقلة أدواتها وسهولة ممارستها

ها طبقا يمكن تقسيييييمو  و هي الأنشييييطة الحركية التي تمار  باسيييتةدام الكرةالألعاب الرياضـــية الكبيرة:-ب 
أو بالنسبة لموسيييم اللعبة ألعاب شتوية أو صيتية ، لوجهات نظر مةتلفة ألعاب فردية أو زوجية أو جماعية

 مار  طوال العامأو ت
 ،أو التجديف، كرة الماء، هي أنشييييييييطة ترويحية تمار  في الماء مثل السييييييييباحةو  الرياضـــــات المائية: -ج

خاصيييييييية السييييييييباحة من أحب ألوان التروية خاصيييييييية في بلادنا  و  تعتبر هذه الأنشييييييييطةو ، الزوارق و  اليةوت
 )222 ، 2881، )مروان عبدالمجيد

   النشاط الرياضي العلاجي: 0-0-0
بأنه خدمة خاصيييييييييييييية داخل المجال الواسييييييييييييييع للةدمات ، رفيت الجمعيية الأهلية للتروية العلاجيع 

الترويحية التي تسييييييييييييتةدم للتدخل الإيجابي في بعض نواحي السييييييييييييلوك البدني أو الانفعالي أو الاجتماعي 
ها نكر علاجية لا يو  لو قيمة وقائيةو  تطور الشييييييةصيييييييةو  نموو  لإحداا تأثير مطلوب في السييييييلوك لتنشيييييييط

فالنشيياط الرياضييي من الناحية العلاجية يسيياعد ) 15ييييييييييييييي10 ، 2881، الأطباء  )عطيات محمد خطاب
 النفسرالتالي اسيييتعادة الثقة بو ، مرضيييى الأمراض النفسيييية المعاقة على التةلص من الانقباضيييات النفسيييية

تحقيق  الأخرى علىيسيييهم بمسييياعدة الوسيييائل العلاجية و ، تعاوناو  يجعلهم أكثر سيييعادةو ، تقبل الآخرين لهو 
حركات و  كالسييباحة العلاجية التي تسييتعمل في علاج بعض الأمراض كالررو شييلل الأطفال، سييرعة الشييفاء
 إعادة التأهيل 

في و  الةاصييةو  المصييحات العموميةو  كما أصييبة النشيياط الرياضييي يمار  في معظم المسييتشييتيات 
نشييياط ويراعى في ذلك نوع ال، ي الدول المتقدمةخاصييية فو  المراكز الطبية البيداغوجيةو  مراكز إعادة التأهيل

فقد تسييييتةدم حركات موجهة ودقيقة هدفها اكتسيييياب الشيييييةص المعوق ، وطبيعة ونوع الإصييييابة، الرياضييييي
 ) 11 ، 2881، عطيات محمد خطاب (  تحكم في الحركة واستةدام عضلات أو أطراف مقصودة
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 :  النشاط الرياضي التنافسي-0-0-3
لمرتبطة ا هي النشيييطات الرياضيييية، رياضييية النةبة أو رياضييية المسيييتويات الغاليةويسيييمي أيضيييا بال 

ية هدفه الأسيييييييييياسييييييييييي الارتفاع بمسييييييييييتوى اللياقة والكفاءة البدن، باللياقة والكفاءة البدنية بدرجة كبيرة نسييييييييييبيا
 للجسم  واسترجاع أقصي حد ممكن للو ائف والعضلات المةتلفة

 المكيف:أهمية النشاط البدني الرياضي  0-0
بأن ، 2818التروية في اجتماعها السييييينوي عامو  التررية البدنيةو  قررت الجمعية الأمريكية للصيييييحة 

مع و  ،الأنشطة الترويحية الأخرى ، حقوق الإنسان تشمل حقه في التروية الذي يتضمن الرياضة إلى جانب
 ،شييييييييمل هذا الحق الةوا مرور الوقت بدأت المجتمعات المةتلفة في عدة قارات مةتلفة تعمل على أن ي

 ياضيةالاجتماع بأن الأنشيطة الر و  النفسو  قد اجتمع العلماء على مةتلف تةصيصياتهم في علم البيولوجيو 
، تررويا ،نفسيييييييا، اجتماعيا، ذلك لأهمية هذه الأنشييييييطة بيولوجياو  للةوا  بالذاتو  الترويحية هامة عموماو 

 سياسيا  و  اقتصاديا
 :  الأهمية البيولوجية 0-0-2 

إن البناء البيولوجي للجسييييييييييييييييييييييييييم البشييييييري يحتييييييييييييييييييييم ضييييييرورة الحركة حيث اجمع علماء البيولوجي  
المتةصيصيين في دارسية الجسيييييييييييييييم البشري على أهميتها في الاحتفاظ بسلامة الأداء اليومي المطلوب من 

برغييييييييييييييييم اختلافا لمشييكلات التي قد يعاني منها الةوا  لأسييباب ، أو الشييةص الةا ، الشييةص العادي
، لطفي بركات(ضييرورة التأكيد على الحركة  عقلية فأن أهميته البيولوجية للةوا  هوو  اجتماعيةو  يةعضييو 
2880 ، 14( 
ه دون ثقل سمنتو  حيث تزداد نحافة الجسيييييييم، يؤثر التدريب خاصة المنظيييييييم على التركيب الجسمي 

 20على لبدني اليوميا زملائه تأثير خمسيييية شييييهور من التدريبو  ويلز قد فحصو  تغيرات تذكر على وزنه
نحافة و  حيث تزداد نمو الأنسيييجة النشيييطة، واضيييحة في التركيب الجسيييميو  أ هرت النتائج تغيراتو  مراهقة

 )80 ، 2881، أمين أنور أسامة كمال ( كتلة الجسم في مقابل تناقص في نمو الأنسجة الذهنية
   الأهمية الاجتماعية: 0-0-0

 ي أن يشيييييييجع على تنمية العلاقة الاجتماعية بين الأفرادإن مجال الإعاقة يمكن للنشييييييياط الرياضييييييي 
، رادتوافقا بين الأفو  يسييييييتطيع أف يحقق انسييييييجاماو ، الانغلاق)أو الانطواء( على الذاتو  يةفف من العزلةو 
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الأحاديث من شأنه أن و  تبادل الآراءو  فالجلو  جماعة في مركز أو ملعب أو في نادي أو مع أفراد الأسرة
 ) 85 ، 2881، أسامة كمال، آمين أنور (لجيدة بين الأفراد  يقوي العلاقات ا

يبدوا هذا جليا في البلدان الأوررية الاشييييييتراكية حيث دعت الحاجة و ، تماسييييييكاو  ويجعلها أكثر إخوة 
المرتبطة بظروف و  الماسييية إلى الدعييييييييييييييييم الاجتماعي خلال أنشيييطة أوقات الفار  لإحداا المسييياواة المرجوة

  العمل الصناعي 
عن التروية في مجتمع القرن التاسييييييع عشيييييير بأوررا أن ممارسيييييية Vebenقد بين قبلن في كتاباته ف 

أو بمثابة رمز لطبقة اجتماعية خصيييييييييييييوصيييييييييييييا للطبقة ، الرياضييييييييييييية كانت تعبر عن انتماءات الفرد الطبقية
 أموالا طائلة اللعب منفقون و  إذ يتمتع أفرادها بقدر أوفر من الوقت الحر يسيييييييتغرقونه في اللهو، البورجوازية

جتماعية القيم الاو  إسيييييييرافا وقد اسيييييييتعرض كوكيلي الجوانبو  رذخا مسيييييييرفا متنافسيييييييون على أنهم أكثر لهواو 
التنمية  ،التعاون تقبل الآخرين بغض النظر عن الآخرين، الرياضييييييييية الترويج فيما يلي: الروحو  للرياضيييييييية
 التكيفو  الارتقاء، التبعيةو  ود على القيادةالتع، اكتسييييييياب المواطنة الصيييييييالحة، البهجة، المتعة، الاجتماعية
  ) 11Roi Randain,1993 ،p(الاجتماعي 
المعوق  كما أكد محمد عوض بسييييوني " أن أهمية النشييياط الرياضيييي تكمن في مسييياعدة الشيييةص 

الاتصيال و  حيث أن هذه الممارسية تسيمة له بالتكيف، الجماعات التي يعيش فيهاو  على التكيف مع الأفراد
  مع بالمجت

المعوق ، و هو ما أكده كذلك "عبد المجيد مروان "من أن الممارسييية الرياضيييية تنمي في الشيييةص 
الأصييدقاء و  عالمجتمو  للبيئة كما أن، السييرور   و  الشييجاعة فضييلا عن شييعوره باللذةو  التعاون و  الثقة بالنفس

 (( Roi Randain,1993,p63 الأثر الكبير على نفسية الفرد المعاق 
 :  همية النفسيةالأ 0-0-3

م مع ذلك حقق علم النفس نجاحا كبيرا في فهو ، وقت قصيييرو  بدأ الاهتمام بالدارسييات النفسييية منذ 
كان التأكيد في بداية الدارسييييييات النفسييييييية عمى التأثير البيولوجي في السييييييلوك وكان و ، السييييييلوك الإنسيييييياني

فع هؤلاء لفظ الغريزة على أنها الدا واختار، حينذاك أن هناك دافع فطري يؤثر على سييييييييييييييلوك الفرد الاتفاق
وقد أثبتت التجارب التي أجريت بعد استةدام كلمة الغريزة في تفسير السلوك أن ، الأساسي للسلوك البشري 
تحت  روف معينة إذ أن هناك أطفالا لا يلعبون في حالات معينة عند مرضييييهم ، هذا الأخير قابل للتغير

ثاني إلى اسيييييتةدام الدوافع في تفسييييييير السيييييلوك الإنسيييييياني وفرقوا بين وقد اتجه الجيل ال، عضيييييويا أو عقليا
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لهييذا يمكن أن نقول أن هنيياك ، خلاف الغرائز الموروثيية الييدوافع والغريزة بييان هنيياك دوافع مكتسييييييييييييييبيية على
وتقع أهمية هذه ، )سيييييجموند فرويد( مدرسييييتين أسيييياسيييييتين في الدراسييييات النفسييييية ومدرسيييية التحليل النفسييييي

 سبة للرياضة والتروية أنها تؤكد مبدئيين هامين: النظرية بالن
 السماح لصغار السن للتعبير عن أنفسهم خصوصا خلال اللعب    2
حيث من الواضيييية أن الأنشييييطة الترويحية تعطي فرصييييا ، أهمية الاتصييييالات في تطوير السييييلوك  1

 والمشترك الأخر ، هائلة للاتصالات بين المشترك والرائد
تؤكد على أهمية الحوا  الةمس: اللمس _الشم يييييييييييييالتذوق ييييييييييييي النظر  أما مدرسة الجشطالت حيث 

ساهمة م يييالسمع في التنمية البشرية وتبرز أهمية التروية في هذه النظرية في أن الأنشطة الترويحية تساهم
احتمال  ناكفه، السييمع إذ وافقنا على أنه هناك أنشييطة ترويحية مثل هواية الطبخو  النظرو  فعالة في اللمس

الترويحية هامة عند تطبيق مبادئ المدرسييية و  لذلك فان الةبرة الرياضييية، الشييييييييييييييييييمو  ية ما سييمي التذوق لتقو 
 ،كالحاجة إلى الأمن السييييلامة، أما نظرية ماسييييلو تقوم على أسييييا  إشييييباع الحاجات النفسييييية الجشييييطالتية

 يصييييييييل الشييييييييةص أليوالمقصييييييييود بإثبات الذات أن ، تحقيق الذات وإثباتهاو  وإشييييييييباع الحاجة إلى الانتماء
فيه أن الأنشيييطة الترويحية تمثل  ومما لاشيييك، مسيييتوى عال من الرضيييا النفسيييي والشيييعور بالأمن والانتماء

 ) 14 ، 2818، حزام محمد رضا (  مجالا هاما يمكن للشةص تحقيق ذاته من خلاله
 الأهمية الاقتصادية 0-0-4

هذا لا يأتي و  ،البدنيو  اسيييتعداده النفسييييو  العملمثابرته على  لا شيييك أن الإنتاج يرتبط بمدى كفاءة العامل
تكوينا  نهاتكويو  العاملة في ترويحها آن الاهتمام بالطبقةو ، إلا بقضييييياء أوقات فارغة جيدة في راحة مسيييييلية

رد"وفي هذا لقد بين "فرنا، قد يتمكن من الإنتاجية العامة للمجتمع فيزيد كميتها ويحسيييييين من نوعتها سييييييليما
 % 25بمقدار  سييياعة في الأسيييبوع قد يرفع الإنتاج 55سييياعة إلى 81سييياعات العمل المجال أن تةتيض 

 )514 ، 2811، محمد نجيب توفيق( في الأسبوع
في حياة  من هنا تبدو أهميته الاقتصاديةو  أشيد الارتباط به يرتبط، فالتروية إذا نتاج الاقتصيادي المعاصير

يئة أي من آثاره السيييييييييي، جت من  روف العمل نفسييييييييييهلكن مفكرين آخرين يرون أهمية التروية نت، المجتمع
يعوضييها و  مؤكدين على أن التروية يزيل تلك الآثار، الإرهاق العصييبيو  التعبو  كالاغتراب، على الإنسييان
 التسلية  و  بالراحة النفسية
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 الأهمية التربوية 0-0-0
وئد ماء على إن هناك فبالرغم من إن الرياضييية والتروية يشيييملان الأنشييييطة التلقائية فقد اجمع العل 

  08p ،2888 ،sue ،( Rي54 (: فمن بينها مايلي، ترروية تعود على المشترك
  تعلم مهارات سيييلوك جديدين: هناك مهارات جديدة يكتسيييبها الأفراد من خلال الأنشيييطة الرياضيييية

 ،ترويحي تكسييييييب الشييييييةص مهارة جديد لغوية ونحوية على سييييييبيل المثال مداعبة الكرة كنشيييييياط
 المكاتبة مستقبلا و  استةدامها في المحادثةيمكن 

 لها اثر  الترويحي يكون و  هناك نقاط معينة يتعلما الشييةص أثناء نشيياطه الرياضييي: تقوية الذاكرة
على سيييييييبيل المثال إذا اشيييييييترك الشييييييييةص في ألعاب تمثيلية فان حفظ الدور ، فعال على الذاكرة

 المعلومات التي تردد أثناء الإلقاء تجد مكانيسيييياعد كثيرا على تقوية الذاكرة حيث أن الكثير من 
في المخ عند الحاجة إليها عند  «مةازنها »يتم اسييييييييييييييترجياع المعلومة منو  المخ« مةيازن »في 

 أثناء مسار الحياة العادية و  الانتهاء من الدور التمثيلي
 لمسافة امثلا ، هناك معلومات حقيقية يحتاج الشيةص إلى التمكن منها: تعليم حقائق المعلومات

إذا اشييييتمل البرنامج الترويحي رحلة بالطريق الصييييحراوي من القاهرة و ، بين نقطتين أثناء رحلة ما
 إلى الإسكندرية فان المعلومة تتعلم هنا هي الوقت الذي تستغرقه هذه الرحلة 

إن اكتسيياب معلومات خبرات عن طريق الرياضيية والتروية يسيياعد الشييةص على اكتسيياب : اكتسيياب القيم
نهر وهنا اكتساب لقيمة هذا ال، مثلا تساعد رحلة على اكتساب معلومات عن هذا النهر، م جديدة ايجابيةقي

  )21 ، 2818، حزام محمد(القيمة الاجتماعية كذا القيمة ، القيمة الاقتصادية، في الحياة اليومية
 :  الأهمية العلاجية 0-0-0

الذي  المجال الوحيد التروية يكاد يكون  أن الرياضيييية، في الصييييحة العقلية يرى بعض المةتصييييين 
 ،تتييييييييييييييييييييم فيه عملية "التوازن النفسيييييييي" حينما تسيييييييتةدم أوقات فراغنا اسيييييييتةداما جيدا في التراوية:) تلفزيون 

أنه كل هذا من شيي، وقت الفرا و  سيياحة ( شييريطة ألا يكون الهدف منها تمضييية، سييينمان رياضيية، موسييقى
الحركات و  الإبداع  وقد تعيد الألعاب الرياضييييةو  قادر على الةلقو  بيئةأن يجعل الإنسيييان أكثر توافقا مع ال

 اتجعله كائنا أكثر مرحو ، من العمل الآليو  فهي تةلصيييييييييييه من التوترات العصيييييييييييبية، الحرة توازن الجسيييييييييييم
، العنبو  حولكالإفراط في شييرب الك، تعقد الحياة قد يؤديان إلى انحرافات كثيرةو  ارتياحا فالبيئة الصييناعيةو 
 يةالحمامات المعدنو  الهواء الطلقو  البيئة الةضييييييراءو  في هذه الحالة يكون اللجوء إلى ممارسيييييية الرياضييييييةو 
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وسيييييلة لعلاج بعض الاضييييطرابات و  ررما تكون خيرو ، وسيييييلة هامة للتةلص من هذه الأمراض العصييييبيةو 
 (588P ،p2881العصبية )

 :  النظريات المرتبطة بالنشاط البدني الرياضي المكيف 0-0
ي ف مفهوم التروية بسبب تعدد العوامل المؤثرة عليه المتأثرة به من الصعب حصر كل الآراء حول 

خاصييية  ،إلا انه يمكن تحديد أهم مفاهيمه حسيييب ما جاء في التعاريف السيييابقة، الحياة الاجتماعية المعقدة
 ل جر وكارو  Gean Piaget وجاء بتاجيه d Freud SegMundتليك التي قدمها سيييييييييييييييجموند فوريد

Karl Gros  هذه التعاريف نابعة من نظريات مةتلفة منها 
 )نظرية سنسر وشيلر(نظرية الطاقة الفائضة  0-0-2

ا تةتزن أثناء أدائها لو ائفه، وخاصيية للأطفال، تقول هذه النظرية أن الأجسييام النشييطة الصييحيحة 
 م عنه اللعب المةتلفة بعض الطاقة العضلية والعصبية التي تتطلب التنتيس الذي ينج

ةدم كلها ولكنها لا تست، وتشيير هذه النظرية إلى أن الكائنات البشيرية قد وصلت إلى قدرات عديدة 
جات لا يسيييييييتةدمان في تزويد احتيا، وقت فائضو  وكنتيجة لهذه الظاهرة توجد قوة فائضييييييية، في وقت واحد

ة في ترات التعطيل هذه تتراكم الطاقوأثناء ف، ومع هذا فان لدى الإنسيييييان قوي معطلة لفترات طويلة، معينة
مراكز الأعصياب السيليمة النشيطة ويزداد تراكمها ورالتالي ضيغطها حتى يصييل إلى درجة يتحتم فيها وجود 

، 2888، محمد عادل خطاب (  منفذ للطاقة واللعب وسيييييييييلة ممتازة اسييييييييتنفاد هذه الطاقة الزائدة المتراكمة
 51 (  

ومن تأثراته العصييييييييييييييبية ، الفرد من تعبة المتراكم على جسييييييييييييييدهومن جهية ثيانيية إن اللعب يةلص  
ويعتبر وسييييييلة ضيييييرورية للتوازن الإنسييييياني النفسيييييي ، المشيييييحونة من ممارسييييية واجباته المهنية والاجتماعية

 وموافقة مع البيئة التي يعيش فيها 
 :  نظرية الأعداد للحياة 0-0-0

ريية بيان اللعيب هو اليدافع العام لتمرين " اليذي نيادي بهيذه النظ s Karl Gro يرى كيارل جرو " 
 ،رهذا يكون قد نظر إلى اللعب على انه شيييييء له غاية كبرى و ، الغرائز الضييييرورية للبقاء في حياة البالغين

ب على فالبنت عندما تلعب بدميتها تتدر ، حييث يقو  أن الطفيل في لعبيه يعيد نفسييييييييييييييه للحيياة المسييييييييييييييتقبلية
 A.Domart& al ،1986يتدرب على الصيييد كمظهر للرجولة  )  الولد عندما يلعب بمسييدسييهو ، الأمومة
P590 ) 
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وهنا يجب أن ننوه بما قدمه كارل جرو  خاصيييييييييييية في العلاقة بين الأطفال في مجتمعات ما قبل  
" يعوض التروية للفرد ما لم يسيييييتطع Mills R  الصيييييناعة أما في المجتمعات الصيييييناعية يقول اريت ميلز

و مجيال لتنميية مواهبم الإبيداعات الكامنة لديه منذ طفولته الأولى والتي يتوقف فه، تحقيقيه في مجيال عمليه
أو العلمية  الفنية، كما انه يشييجع على ممارسيية الهوايات المةتلفة الرياضييية، نموها لسييبب الظروف المهنية

ع من و فرصييييييية للتغير عن طاقاته الفكرية وتنميتها يصييييييياحبه في ذلك ن، ويجد الهاوي من ممارسييييييية هواياته
بعكس الحياة المهنية التي تضييييييييييمر نمو المواهب والإبداعات عامة وخاصيييييييييية في مجال ، الارتياح الداخلي
 العمل الصناعي 

 نظرية الإعادة والتخليص. 0-0-3
 "  الذي وضييييييييييع هذه النظرية أن اللعب ما هو إلا تمثيل Stanley Hool يرى سييييييييييتانلي هول " 
ب كما تشير فاللع، اجتازها الجنس البشري من الوحشية إلى الحضارةتكرار لمراحل المعروفة التي و  لةبرات

جيل  فلقد تم انتقال اللعب من، الإنسييان في تطوره على الأرض إعادة لما مر بهو  هذه النظرية هو تةليص
 إلى آخر منذ أقدم العصور 

لطفل اخلال هذه النظرية يكون سيييييتانلي هول قد اعترض لرأي كارول جروسيييييو يبرر ذلك بأن  من 
 إذ يرى أن الأطفال الذين يتسييلقون الأشييجار هم، خلال تطوره الجنس يسييتعيد مراحل تطور الجنس البشييري 

 الفردية من مراحل تطور الإنسان   المرحلة في الواقع يستعيدون 
 ) 111 ، 2884، أمين الةولي، كمال درويش (
 نظرية الترويح: 0-0-4

ري في هذه النظرية يفترض في نظريته أن الجسييييييييييم البش يؤكد "جتسيمونس" القيمة الترويحية للعب 
 سيله لتنشيط الجسم بعد ساعات العمل الطويلة  و  يحتاج إلى اللعب كوسيلة لاستعادته حيويته فهو

سيييييترخاء الا، تتمثل في عملية الاسيييييتراحةو  إزالة الإرهاق أو التعب البدني العصيييييبي والراحة معناها 
 المساحات الةضراء أو على الشاطئ   الخ في البيت أو في الحديقة أو في

 )118 ، 2884، أمين الةولي، )كمال درويش 
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 نظرية الاستجمام: 0-0-0
 فهي تذهب إلى أن أسيييييلوب العمل في أيامنا هذه، تشييييبه هذه النظرية إلى حد كبير نظرية التروية 

سييييييلوب من العمل يؤدي إلى هذا الأو ، اليدو  لكثرة اسييييييتةدام الفضييييييلات الدقيقة للعين، أسييييييلوب شيييييياقو ممل
 اللعب لتحقيق ذلك  و  سائل الاستجمامو  اضطرابات عصبية إذا ليم تتوفر للجهاز البشري 

 ممارسة أوجه نشاطات قديمة مثل: الصيدو  هذه النظرية تحث الأشةا  على الةروج إلى الةلاء 
 انه على الاسيييتمرار فياسييتجماما يسيياعدو  مثل هذا النشيياط يكسيييب الإنسييان ارحةو ، المعسييكراتو  السييباحةو 

 عمله بروح طيبة  
   نظرية الغريزة 0-0-0

 تفيد هذه النظرية بان البشر اتجاها غريزيا نحو النشاط في فترات عديدة من حياتهم فالطفل يتنفس 
هذه و  يرمي في فترات متعددة من نموهو  يجري و  يمشييييييو  يقفو  تنصيييييب قامتهو  يزحفو  يصييييير و  يضيييييحكو 

 خلال مراحل نموه   تظهر طبيعيةو  أمور غريزية
هي تتحرك إمامة شييييانه شييييان القطة التي و  فالطفل لا يسييييتطيع أن يمنع نفسييييه من الجري راء الكرة 
و اهرة  ،وجزء من وسيييييييييائل التكوين العام للإنسيييييييييان، ومن ثم فاللعب غريزي ، راء الكرة وهي تجري و  تندفع

 طبيعية تبدو خلال مراحل نموه 
 ضي المكيف: معوقات النشاط البدني الريا 0-8

 أثرفهو نتاج مجتمع يت، اقتصيييييييادية مؤثرة في النشييييييياط الرياضيييييييي للمعوقينو  ثمة عوامل اجتماعية 
تكفي الملاحظيية العلمييية للحييياة اليومييية من إن تكشييييييييييييييف عن متغيراتييه و  يؤثر في الظروف الاجتميياعيييةو 

  (Jurgen weineck,1997,p120)  الاقتصاديةو  البيولوجيةو  النفسيةو  السوسيولوجية
و تشيير كل الدارسيات التي جرت في بعض الدول الأورورية لتقدير الوقت الذي يقضيه الأفراد في  

نشيييياطاته يتأثر بالعديد من و  العديد من نشيييياطات الرياضيييية التروية إلا أن كل من حجييييييييييييييييييم الوقت التروية
 المتغيرات أهمها:

 الوسط الاجتماعي: 0-8-2 
قد تكون و  ،اللعبو  التسييييليةو  في انتشييييار كثير من نشيييياطات اللهوإن العادات التقاليد تعتبر عاملا  

 حاجزا أمام بعض العوامل الأخرى 
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هؤلاء  عادات، لان، أن سييكان المناطق الريتية لا يشيياهدون السييينما إلا قليلا، يرى "دومازودين " إن كثير 
لرياضييية ممارسيية للأنشييطة ا أنن شييباب المدنية أكثر، الريفيين تمقت السييينما وقد جاء في اسييتقصيياء جزائر

من أسييباب ذلك أن تقاليد الريف لأتشييجع على و ، تزيد الفروق أكثر من ناحية الجنسو ، من شييباب الأرياف
وتةتلف أشييكال اللهو واللعب في ممارسيية الأفراد لهذا النوع من التسييلية   هذا النشيياط وخاصيية عند الفتيات

" في دراسييييييته للنشيييييياط Luschenفقد بين لوسييييييشيييييين "، ةبحسييييييب ثقافة المجتمع ونظمه المؤثر ، وأكرههم لها
شيييييييةص في ألمانيا الغررية تمار  2884في دراسيييييييته على عينة بلغت، الرياضيييييييي وعلاقته بالنظام الديني

 دينية والوسط الاجتماعي عموما و  إلى أن النشاط الترويحي يتأثر بعوامل ثقافية، ديانات مةتلفة
 المستوى الاقتصادي:  0-8-0

ه النقطة من حيث اسيييتطاعة دخل العمال لإشيييباع حاجاتهم الترويحية في حياة اجتماعية تعالج هذ 
دخل  الترفيه  يبدوا من خلال كثير من الدارسات إنو  يسيطر عليها الإنتاج المتنامي لوسائل الراحة التسلية

فين أو التجار أو و وقت الفرا  عند المو  العامل يحدد بدرجة كبيرة اسييتهلاكه للسييلع اختياراته لكيتية قضيياء
 الإطارات السامية 

كما لاحظ "سيييييييييييوتش " أن هناك بعض الأنواع من التروية ترتبط بكمية الدخل فكلما ارتفعت زادت  
لى أو تزايد الطلب ع، كالةروج إلى المطاعم مصييروفات العطل والسيييياحية، المصيياريف الةاصييية بالتروية

هم في وقت فراغو  ة كبيرة من العمال يفضيييلون قضييياءالحاجات الترويحية وجاء في دارسييية مصيييرية أن نسيييب
منها في نظر العمال  والذي يمكن  ذلك لتفادي مصييييييييييييياريف لا طائلو  بيوتهم على الذهاب إلى السيييييييييييييينما

اسييتنتاجه من خلال ما سييبق أن اختيار الفرد لكيتية قضيياء أوقاته الحرة أو أسييلوب نشيياطه الترويحي نمطه 
 درتهم المادية لذلك  قو  يتأثر بمستوى مداخل الأفراد

  أــ السن
 تشييييير الدارسييييات العلمية إلى أن العاب الأطفال تةتلف عن العاب الكبار رو أن الطفل كلما نمى 

إلى أن الأطفال في نهاية مرحلة  "Sullengerكبر في السيييين قل نشيييياطه في اللعب   يشييييير سييييولينجر " و 
 ،تهم أشييييكالا أخرى غير التي كانوا يمارسييييونها من قبلمرحلة المراهقة تأخذ نشيييياطا ردايةو  الطفولة المتأخرة

كل مرحلة عمر أن  وذلك كالقيام بمشاهدة التلفزيون والاستماع للموسيقى والقراءة وممارسة النشاط الرياضي
ة تقل في حين إن الرياضيييييي، يرتاح فالطفل يمرح الشيييييييخ، يمر بها الإنسييييييان سييييييلوكا ته الترويحية الةاصيييييية
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، Raymond T homes ،2000) عييامييا 14في العمر حتى تكيياد تنعييدم في عمر تييدريجيييا مع التقييديم 
P71) 

 ب ـ الجنس:
تشييير الدارسييات العلمية إلى أن أوجه النشيياط التي يمارسييها الذكور تةتلف عن تلك التي تمارسييها  

ا يفضيييييييل بينم ،البنات فالبنات في مرحلة الطفولة تفضيييييييل اللعب بالدمى الألعاب المرتبطة بالتدبير المنزلي
"  Honzik" أوضحت دارسات هونزيك العاب المطاردة ولقدو  راللعب الآليةو  البنين اللعب باللعب المتحركة

يما يرتبط ف إن الفروق بين الجنسيييييييين تبدو واضيييييييحةو  أن البنين يميلون إلى اللعب العنيف أكثر من البنات
 .Eكما أوضحت دراسة إليزابيث تشايلد " ، الاستماع إلى برامج الإذاعة ومشاهدة برامج التلفزيون و  بالقراءة
Child سنة يميلون إلى النشاطات البدنية والإبداعية 21يييي22" أن البنات والبنين في مرحلة الطفولة من سن

والتةيلية ألا أن ترتيب تلك النشاطات لدى البنين تةتلف حيث تأتي ممارسة النشاطات البدنية لدي البنات 
  )12 ، 2881، درويالتعليم:لحماحميكمال (في الترتيب الأخير 

 :  ج ـ درجة التعليم
 سليانهمت لقد أكدت كثير من الدارسيات الاجتماعية إن مستوى التعليم يؤثر على أذواق الأفراد نحو 

ختياره الفرد عموما في ا توجه نشييييييييييييياط التعليمو  جاء به "دوما زودبي" إذ بين أن التررية، هواياتهم منها ماو 
 ،أن إنسيييييان اليوم يتلقى كثيرا من التدريبات في مجال التروية أثناء حياته الدراسييييييةو  اصيييييةخ،     لترويحه

مما قد يرري أذواقا معينة لهوايات ررما قد تبقى مدى الحياة كما أوضيحت دارسة بلجيكية إن اختيار الأفراد 
وان الجامعيون )جامعي   ، ثانوي ، ابتدائي (لأنواع البرامج الإذاعية المقدمة تتنوع حسيب المسييتوى التعليمي

يفضييلون الموسيييقى والحصييص العلمية والأدبية بينما ذوي المسييتوى الابتدائي أكثر ولعا بالمنوعات الغنائية 
 ( P73 ،1444 ،Roymond Thomasوالألعاب المةتلفة )
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 خلاصــــــــــــة:
المكيف مسييييتمد من ما يمكن اسييييتةلاصييييه من خلال ما أشييييرنا إليه أن النشيييياط البدني والرياضييييي  

ة ويعد هذا النشيياط الرياضييي المكيف حديث النشييأ، النشيياط البدني والرياضييي الذي يمارسييه الأفراد العاديين
مقارنة بالنشياط الرياضي عند العاديين وله عدة جوانب تعود على الأفراد فهو يعتبر وسيلة ترروية وعلاجية 

جانب ال، الجانب النفسيييي، الجانب الصيييحي، الجوانبووقائية إذ تيييييييييييييييييم اسيييتغلالها بصيييفة الأفراد من جميع 
لمتفائلة للحياة النظرة او  الاستقرار العاطفيو  الاجتماعي ورالتالي تكوين شيةصية متزنة بالتفاعل الاجتماعي

الذين تضيييق دائرة نشيياطهم بسييبب مرض أو عجز جسييمي أو عقلي وقد أوضيية و  خاصيية الأطفال المعاقين
لذي يجب تحقيقه للمعوقين وهو تعليمهم الاشييييييييتراك بفعالية في نشيييييييياطات العلماء أن الهدف الأسيييييييياسييييييييي ا

استغلال و  الرياضي التروية من خلال برنامج ترروي يشجع على ممارسة كل ألوان النشاط البدنيو  الرياضة
 ونفسييييييييييييييية كما أف للنشيييييييييييييياط الذي يجني من خلال المعوقون فوائد لجودة اجتماعية وتررويةو  أوقات الفرا 
المعاق وتقبله في المجتمع من خلال تحسيييييييس  إعادة تأهيلو  المكيف تأثير ايجابي على اندماجالرياضييييييي 

 الجمهور بأن المعاق يسيييييييتطيع ممارسييييييية النشييييييياط الرياضيييييييي المكيف بميزات الرياضيييييييي العادي من الدقة
عادة السو  سرورالو  التةصيصات التي تجلب الفرح التحكيييييييييييييييم في نفس النتائج المذهلة في مةتلفو  التركيزو 

 للآخرين  
 



 

 

 

 
 
 
 

 
 

  

 : لثالفصل الثا

 جودة الحياة 
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 تمهيد:
لا تقتصير جودة الحياة في تحقيق الرضيا والسعادة والراحة النفسية وكذا الدخل الجيد فقط في حياة  

كبار السييييييين بل تتعداه لتشيييييييمل عدة جوانب مؤثرة في حياة كبار السييييييين  إذ تحتوي جودة الحياة على سيييييييتة 
الحياة في منظور ما بين الثقافات وفق ما اقترحت  مجالات رئيسيييييييية لوصيييييييف الجوانب الأسييييييياسيييييييية لجودة

 -العلاقات الاجتماعية  -درجة من الاستقلال  -مجال نفسيي  -مجال بدني  -المنظمة الصيحة العالمية 
 المعتقدات الشةصية والروحانية -البيئة 

 ر فقط إذن جودة الحياة هي إضافة حياة إلى سنوات العمر وليس إضافة أرقام صماء إضافية للعم 
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 مفهوم جودة الحياة: -3
في أدبييات المجيال بمفهوم جودة الحيياة النفسييييييييييييييية  Quality of Life يرتبط مفهوم جودة الحيياة 

Psychological Well-being ، فقد أصيبة موضيوع جودة الحياة أو جودة الصيحة النفسيية في السيينوات
، حلاوة(جودة الحياة داخل الةبرة الذاتية للشةص وتكمن، الأخيرة بؤرة تركيز الكثير من البحوا والدارسات

 ( 41، صفحة 1424
 ،إلى أن جودة الحياة هي " ببسياطة شيديدة تقويم الشةص لرد فعله للحياة)2885(كما يشيير دينير 

سيييييواء تجسيييييد في الرضيييييي عن الحياة ) التقويمات المعرفية ( أو الوجدان ) رد الفعل الانفعالي المسيييييتمر ( 
( Diner E. ،1995 ،pp. 10-19لمدى توافر فر  إشييييييييييييييباع وتحقيق الاحتياجات )و  بظروف الحيياة

دارسيييييييييياته في مجال جودة الحياة النفسييييييييييية مؤكدا على أن جودة الحياة )2888 (ويضيييييييييييف دينير وآخرون 
النفسييييييية ترتبط بمحاولة رصييييييد " كيف يدرك أو يقدر النا  مةتلف جوانب حياتهم النفسييييييية ؟ على سييييييبيل 

مدى يشيييييعر النا  بقدرتهم على السييييييطرة على حياتهم الشيييييةصيييييية ؟ إلى أي مدى يشيييييعر  المثال إلى أي
النا  أن لحياتهم الشييييييييييةصييييييييييية معنى وقيمة ؟ إلى أي مدى يشييييييييييعر النا  بامتلاكهم علاقات اجتماعية 

مشيييييييييييييييرا إلى هذا المنظور و  (Diener E. S. ،1999 ،pp. 276-302) إيجابية متبادلة مع الآخرين
يؤسيييس على ما يعرف ب الصيييحة النفسيييية الايجابية بدلا من التركيز و  دة الحياة النفسييييةيسيييمى منظور جو 

 على الةلل أو المرض النفسي الآمر الذي يتطابق مع توجهات علم النفس الايجابي 
وهذا الاهتمام من قبل المةتصييييييييييييييين في شييييييييييييييتى المجالات يعكس أهمية هذا المفهوم وتأثيره على  

اليوم من  وأن ما بلغه الإنسييان، هي انعكا  للمسييتوى النفسييي ونوعيته، فالجودة مةتلف الجوانب النفسييية؛
مسيييييتوى معين من جودة الحياة  وهكذا فإن الجودة هي هدف ، تعكس بلا شيييييك، مقومات الرقي والتحضييييير
يقصيييييييد بجودة الحياة بشيييييييكل عام: جودة خصيييييييائص الإنسيييييييان من حيث تكوينه  جميع المكونات النفسييييييية 

وتكوينه الاجتماعي والأخلاقي  ومن ، ودرجة توافقه مع ذاته ومع الآخرين، ي والمعرفيالجسيييييييييمي والنفسييييييييي
، وجاد ،نقيض الرديء، والجيد طبقا لابن منظور، أصييييييييلها الفعل الثلاثي "جود "، فالجودة، الناحية اللغوية

حكات مفهوم الجودة بالتميز والاتسيييييييييياق والحصييييييييييول على م ءً  وجودة أي صييييييييييار جيدا بهذا يرتبط1441
 )18-ي12الصفحات ، 1441، مهدي م( ومستويات محددة مسبقا

لكن يمكن ، على الجانب المادي والتكنولوجي مفهوم الجودة يطلق أسييييييييييياسيييييييييييا وعلى الرغم من أن 
 ةوجودة الإنسيان هي حسيين تو يف إمكانياته العقلي، اسيتةدامه للدلالة على بناء الإنسيان وو يفته ووجدانه
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حياة وتكون المحصييييلة هي جودة ال، دانه ليتسيييامي بعواطفه ومشييياعره وقيمه الإنسيييانيةوإثراء وج، والإبداعية
   وجودة المجتمع

، Titman ،1997إلى صييييعورة صييييياغة تعريف محدد لجودة الحياة  )، وتشييييير الأدبيات النفسييييية 
pp. 597-606 ) 

، ) 1441، عيدفعلى الرغم من شييييوع اسيييتةدامه إلا أنه لا يزال غير واضييية ويتسيييم بالغموض( سييي 
 )22ي  2الصفحات 1445، وطبقا( الأشول

 تكمن أسباب الصعورة إلى الأسباب الآتية: 
 حداثة المفهوم على مستوى التناول العلمي -
 حيث يسيييتةدم أحيانا للتعبير عن الرقي في مسيييتوى ، تطرق هذا المفهوم للاسيييتةدام في العديد من العلوم-

كما يسييتةدم للتعبير عقن إدراك الأفراد لمدى قدرة ، قدم لأفراد المجتمعالةدمات المادية والاجتماعية التي ت
 هذه الةدمات على إشباع حاجاتهم 

 إنمييا هو مفهوم موزع، أو بفرع من فروع العلم، لا يرتبط هييذه المفهوم بمجييال محييدد من مجييالات الحييياة- 
هم ب كل تةصييييص يرون أنوالملفت للنظر أن أصييييحا، بين الباحثين والعلماء على اختلاف تةصييييصيييياتهم

ة أو أو العلوم البيئي، الأحق باسيييييتةدامه سيييييواء كان تةصيييييصيييييهم علم الاجتماع أو الطب بفروعه المةتلفة
   الاقتصادية
قيا  جودة الحياة ومع ذلك و  الأدوات لتقييمو  ويرى الطياليب البياحيث أن هنياك العيدييد من المفياهيم 

، مةرعض التصييييييورات المةتلفة التي لا تزال قائو  كتئابيجب اسييييييتبعاد المناهج والطرق التي تركز على الا
 يةالعاطتية تتوافق مع جميع التقييمات للأشيييييييييياء الفردو  فالجودة الذاتية بمكوناتها على حد سيييييييييواء المعرفية

 السيييييين بجودة حياتهم مع تقدمهم في إن شييييييعور كبار السييييين  الايجابية التي تقوم بها في حياتكو  السيييييلبيةو 
ي النفسييييييييية والبيئية وكذا الاجتماعية والروحية فو  هم في الحياة مع مرافقة المشيييييييياكل البدنيةوليس زيادة أمهل

كييل هيذا لا يتيأتى إلا بمعرفتهم بجودة الحيياة وأهميتهيا وكيتيية تحسييييييييييييييينهييا ، يوميياتهم وميا تبقى من أعميارهم
البدنية و  لشييييييةصيييييييةذلك لتحسييييييين وتطوير حياتهم او  وتطويرها عن طريق مزاولة الأنشييييييطة البدنية المكيفة
الأبعاد  سييييين هاتهتح رذلك تتحقق جودة الحياة معو  والاجتماعية والبيئية والروحية ورالتالي لراحتهم النفسيييييية
الضييعف والعزلة مع كل ما محتمل أن يواجهونه في و  الةمسيية لجودة الحياة بدل من حالات القلق المتداول

 حياتهم اليومية 
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 :  تعريف جودة الحياة 3-2
يتعين  ،عدد تعريفات مفهوم جودة الحياة وتنوع السييييييياقات التي يسييييييتةدم فيها هذا المفهومبسييييييبب ت 

 على الباحثين التحديد الدقيق لطبيعته وخصائصه في ضوء هدف البحث الذي يقومون به  
 :وعادة ما يتم تعريف مفهوم جودة الحياة في ضيييييوء بعدين أسييييياسييييييين لكل منهما مؤشيييييرات معينة 

ألا أن غالبية الباحثين ركزوا على المؤشرات )1صفحة ، 1424، حلاوة (  والبعد الموضوعي، البعد الذاتي
ويتضمن البعد الموضوعي لجودة الحياة مجموعة من المؤشرات ، الةاصية بالبعد الموضيوعي لجودة الحياة

، اديةالاقتصيي  المكانة الاجتماعية، مسييتوى الدخل، القابلة للملاحظة والقيا  المباشيير مثل: أوضيياع العمل
 pp ،P- &Bishop، 2001  1421ييييييييييييييي  121 (وحجم المسيياندة المتاح من شييبكة العلاقات الاجتماعية

M (   الةبرات الذاتية الايجابية والسيييمات الشييييةصييييية الايجابية  .قد اهتم الكثير من علماء النفس بدارسيييةو
قيميية وتحول دون الإعراض  وتجعييل الحييياة، والعييادات الإيجييابييية لأنهييا تؤدي إلى تحسييييييييييييييين جودة الحييياة

 ( Soliman ،2000 ،pp. 5–14تنشا عندما لا يكون الحياة معنى  ) المرضية التي
أن جودة الحياة النفسيييييييية تتمثل ":في الإحسيييييييا  الايجابي )1441(كما ترى كاورل رايف وآخرون  

اته وعن ء عن ذارتفاع مسيتويات رضي المر  بحسين الحال كما يرصيد بالمؤشيرات السيلوكية التي تدل على:
استقلاليته  ،حياته بشكل عام وسعيه المتواصل لتحقيق أهداف شةصية مقدرة وذات قيمة ومعنى بالنسبة له

كما  ،في تحديد وجهة ومسييييييار حياته وأقامته واسييييييتمراره في علاقات اجتماعية ايجابية متبادلة مع الآخرين
 )0 ، 1424، حلاوة(ينة والطمأنينة النفسية "ترتبط جودة الحياة بكل من الإحسا  العام بالسعادة والسك

، Bonoinتعريف بونومي وريياتريييك وروشييييييييييييييتيييل:كمييا أن كييل من بو نومي وريياتريييك وروشييييييييييييييتيييل )  
، ضوعةالمو و  (قد أكدوا على أن جودة الحياة مفهوما واسعا يتأثر بجوانب متداخلة من النواحي الذاتية2000

جتماعية العلاقات الاو ، ومدى الاسيييييييتقلال الذي يتمتع به، فردمرتبطة بالحالة الصيييييييحية والحالة النفسيييييييية لل
 (  Bonoin ،2000 ،p. 12علاقته بالبيئة التي يعيش فيها  ) فضلا عن، التي يكونها
الاسييتمتاع بالظروف المادية في البيئة الةارجية والإحسييا  : )1441(تعريف عبد الفتاح وحسييين  

وإدراك لفرد لقوي ومضيييييامين حياته وشيييييعور بمعنى ، حياةوإشيييييباع الحاجات والرضيييييا عن ال، بحسييييين الحال
وإحسييياسيييه بالسيييعادة وصيييولا إلى عيش حياة متناغمة متوافقة  الحياة إلى جانب الصيييحة الجسيييمية الايجابية
 )114ي  281الصفحات ، 1441، سعيد (  بين جوهر الإنسان والقيم السائدة في مجتمعة
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رضيا والسيعادة والقدرة على إشباع حاجاته من خلال ثراء شيعور الفرد بال :)1441(ويضييف منسيي وكا م 
البيئة ورقي الةدمات التي تقدم له في المجالات الصيحية والاجتماعية والتعليمية والنفسيية مع حسيين إدارته 

 ( 18ي-12الصفحات، 1441)مهدي  للوقت والاستفادة منه 
 ،الإحسا  بحسن الحالو  وف الماديةجودة الحياة تتضمن الاستمتاع بالظر )1425(تعريف مسعود أمحمد 

 ،والحياد العاطتية الايجابية إلى جانب الصييييحة الجسييييمية الإيجابية، الرضييييا عن الحياةو ، إشييييباع الحجاتو 
 مع القيم السييييائدة في المجتو  وإحسيييياسييييه بمعنى السييييعادة وصييييولا إلى عيش حياة متوافقة بن جوهرا لإنسييييان

 ( 145صفحة  1425)امحمد
 بأنها عبارة عن دارسييييييية إحصيييييييائية، ريجدون في تعريفهما إلى جودة الحياةو  يلرويشيييييييير كلا من تا 

، مريم(من خلال خبرته الحياتية في هذا العالم، لقيا  مدى الشييييييييييييييعور بالراحة التي تتوافر عند الإنسييييييييييييييان
  )11ي-12الصفحات ، 1422
ه في نب شييةصييييتكما تعرف أيضييا جودة الحياة بأنها درجة إحسييا  الفرد بالتحسيين المسييتمر لجوا 

مع ، نسيييق بينهاوالت، والجسييمية، والشييةصييية، والرياضييية، والثقافية، والإبداعية، والمعرفية، النواحي النفسييية
والتعلم المتصيييييييييييييييل للعيييادات والمهيييارات ، تهيئيية المنيييا  المزاجي والانفعيييالي المنييياسييييييييييييييبين للعميييل والإنجييياز

لأداء وتبني منظور التحسن المستمر ل، والتكيفوكذلك تعلم حل المشيكلات وأسياليب التوافق ، والاتجاهات
والاهتمام  واسيييييييييييتمرارية في توليد الأفكار، وتلبية الفرد لاحتياجاته ورغباته بالقدر المتوازن ، كأسيييييييييييلوب حياة

 ( 80صفحة ، 1441، ،بالإبداع والابتكار والتعلم التعاوني بما ينمي مهاراته النفسية والاجتماعية )حبيب
( بأنها أدارك الفرد لوضييييييييييعه في الحياة في سييييييييييياق الثقافة  2885لأمم المتحدة )وتعرفها منظمة ا 

اهتماماته و ، قيمه، توقعاته، وأنسيييييييييييييياق القيم التي يعيش فيهيا وميدى تطيابق أو عيدم تطابق ذلك مع: أهدافه
، صيييييةقاداته الشييييةاعت، علاقاته الاجتماعية، مسييييتوى اسييييتقلاليته، حالته النفسييييية، المتعلقة بصييييحته البدنية

روف فإن جودة الحياة بهذا المعنى تشير إلى تقييمات الفرد الذاتية لظ ورالتالي، وعلاقته بالبيئة بصفة عامة
  ( وهذا التعريف تم تبنيه في الدارسة الحاليةlaure ،2007 ،p. 197حياته  )
ور صييييتو  هناك العديد من الطرق الأخرى للنظر، ورالإضييييافة إلى تعريف منظمة الصييييحة العالمية 

 Vlek and ) لدرجة أن هو مفهوم شيييييييييامل، التي غالبا ما تكون مةتلف بشييييييييكل كبيرو ، أن جودة الحياة
Coll 2888 ( هيرمانو  مثل أودري ، فالبعض يقارنها ويسييييياوي بينها ورين الرفاهية أو الرضيييييا أو السيييييعادة 

Ourdy وHermand 1441( )laure ،2007 ،p. 198) 
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 1996( Launois Campbell ،2811 Coll (and(، Kovac ) 2881( مثل، ورالنسيييييييييييبة للآخرين
 جودة الحياة هي:، Millat)( 2881أو
  اهرة يعيشها الإنسان فعلا خلال تطوره ونموه-ي
 وحالة بدنية جيدة ، وتكامل واندماج اجتماعي مرضي، وانفعالات متوازنة، شعور بالرفاهية-

، إذن، لكراضون  لذ، في مةتلف مجالات الحياة، شيةصيي للفرد الدرجة التي ترضيي بها احتياجاته، لذلك
  اهرة نفسية تعتمد على الةبرة الفردية في الحياة 

ة والعاطتية )الحالة النفسييييييييية( والاجتماعية )القدر ، الإدراك الذاتي لحالة الفرد البدنية )الو يفة العضييييييييوية(-
  (laure ،2007 ،p198الآخرين( ) على التفاعل مع

أن المنشييييييورات المةتلفة المتعلقة بها نادرا ما تحدد مفهوم جودة الحياة  النقطة  تجدر الإشييييييارة إلى 
 ،الوحييدة التي يبيدو أنهيا توافق في الآراء بين مةتلف المؤلفين هي أنهيا مفهوم ذو أبعياد أو مكونيات عيديدة

مفهوم )2881(وشبل أيضييا فردية كما قدم كابلان ور، لا سيييما الاقتصييادية والاجتماعية والسييياسييية والبيئية
 p. 198 ( نوعية الحياة المتعلقة بالصييحة لأنهما اعتبرا الصييحة تأثيرا رئيسيييا على جودة الحياة بشييكل عام

1441  (Laurel 
ويعرف الطالب الباحث جودة الحياة بأنها مدى إحسيييا  كبار السييين في التطور الملاحظ في عدة  

ن أيضييييييييييا التحسييييييييييو  الروحيو  كذا البيئيو  النفسييييييييييي، جوانب من حياتهم على الصييييييييييعيد البدني والاجتماعي
جعل  ،فتطور مسيييييييييتوى البيئة التي يعيش فيها كبار السييييييييين من كل نواحي، والمحافظة على اسيييييييييتقلاليتهم

   الانتقال من تفكير في زيادة الأمل في الحياة إلى البحث عن الشعور بالرفاهة والتنعم في حياته
   مجالات جودة الحياة: 3-0

لمنظمة الصيييحة العالمية سيييتة مجالات رئيسيييية لوصيييف الجوانب الأسييياسيييية لجودة الحياة في لقد اقترحت ا
 منظور ما بين الثقافات 

 مجال مادي -2
 مجال نفسي -1
 درجة من الاستقلال-2
 العلاقات الاجتماعية -0
 البيئة -5
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 : أدوات قياس جودة الحياة 3-3
 الذاتي للحياة في شييييكل الموضييييوعية وتقييم يشييييمل أدوات قيا  جودة الحياة مجموعة من البيانات 

عا من ولقد تم تحقق أكثر من خمسين نو  مقارنة بما يعتبره ممكنا أو مثاليا ، تقدير ورضا من قبل الشةص
مثل  ،التي معظمها باللغة الإنجليزية  ويسيييييييييييييتةدمها البعض دوليا بعد الترجمةو ، أدوات قيا  جودة الحياة

WHOQol أو استبيان القصير Health 21 يForm   
الأدوات العامة الرئيسيييييييية لقيا  جودة الحياة وفقا لبروشيييييييون شيييييييفيتزر )42(ويصيييييييف الجدول رقم  
1441 )288 p ،1441laure  (   
فان تفسيييير التدابير وخاصييية تلك التي يتم تنفيذها بواسيييطة أدوات 1441وكما يشيييير ريزو وسييييبتز  

فان  ) 1441(وكما يشيير ريزو وسبيتز  أمرا صيعبا نيكون في بعض الأحيا، مقاييس واسيتبيانات الجنسيية
يكون في بعض الأحيان أمرا صيييييعبا  ، لاسيييييما تلك المصييييينوعة من الأدوات المشييييابهة، تفسييييير القياسيييييات

تقديم  ،فإن المكون الشييييييةصييييييي الذاتي الذي تحتوي عليه هده أدوات القيا  )على سييييييبيل المثال، ورالفعل
، p، 288(ت بين الأشيييييييييييةا  أو بين مجموعات من الأفراد صيييييييييييعبة يجعل المقارنا)الشييييييييييعور بالرفاهية 

1441 ،laure ( 
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ـــد) 20(جـــدول رقم ـــاة مقتبســـــــــــة من عن ـــاس العـــامـــة الرئيســـــــــيـــة لجودة الحي  يوضـــــــــح أدوات السي
Schweitzer)ـBruchon ) 

 عدد أدوات
 العناصر

 استكشاف الأبعاد
الصيييييييييييييييييحييييييية 

 النفسية
الصيييييييييييييييييحييييييية 

 البدنية 
الييييييعييييييلاقيييييييات 
 الاجتماعية 

ئييييييييل وسيييييييييييييييييييييا
 الرفاهية 

 أخرى 

جودة الحييييياة 
الأورورييييييييييييييييييية 
The Euro 

ol 

الصيييييييييييييييييحييييييية  المزاج 21
البييييييدنييييييية الم 
التنقييل علاج 

 الذاتي

عيييييييييييلاقيييييييييييات 
 الاجتماعية

الأنشييييييييييييييطيييييية 
اليييييميييييهييييينييييييييييييية 

 الممكنة

 

Grou p 
1990 

Broo ks 
et cooll 
1442 

      

الييييييييييمييييييييييلييييييييييف 
الشيييييييةصيييييييي 
لجودة الحييياة 
 الشيييييييةصيييييييية
Gérin et 
coll 1991  

 

الاهيييييييتيييييييميييييييام  01
 اطفيالع

 التنقيل التعب
اليييييييييييييييييينييييييييييييييييييوم 
الأنشييييييييييييييطيييييية 

 اليومية 
 

الييييييعييييييلاقيييييييات 
الييييييييييعيييييييييياميييييييييية 
النشيييييييييييييياطات 
اليجيمييييييياعيييييييية 
العلاقييييييية مع 
الأصييييييييييييييدقيياء 
العلاقييييييية مع 

 العائلة

نشيييييييييييييييطيييييييات 
تيييييروييييييحييييييييييييية 

 متنوعة

الاهيييييييتيييييييميييييييام 
بييييالصييييييييييييييحيييية 
القلق من كل 

 شيء

–نيييييييميييييييوذج 
قصيييييييييييييييييييييييييييييير 

الصيييييييييييييييييحييييييية  21
  النفسيييييييييييييييييييييية

اليييييييييييقيييييييييييييييييييييييود 

الأنشييييييييييييييطيييييية 
ود ة القيالبدني

العلاقييييييية مع 
 الآخرين

الصيييييييييييييييييحييييييية  
الييييييييييعيييييييييياميييييييييية 

 المتصورة



 جودة الحياة .............................................................. الفصل الثالث
 

21 

 

 اسييييييييييييييتييبييييييييييان
 حول  21من
 

  النفسيييييييييييييييييييييية
 الحيوية

اليييو يييييييتييييييييييية 
 الألم البدني

الييييييييمسييييييييييييييييييييية 
الصيييييييييييييييييحيييييي 

Gande 
k.1998 

الصيييييييييييييييييحييييييية  
 النفسية

    

WHO 
QOL- 

100WH 
O.1993  

 

اسييييييييييييييتقلاليييية  24
الصيييييييييييييييييحييييييية 
اليييييييبيييييييدنييييييييييييييية 
)اليييييييتييييييينيييييييقيييييييل 
الأنشييييييييييييييطيييييية 
، اليييييييييييومييييييييييييية
القيييييييدرة على 

 الخ(، العمل

الصيييييييييييييييييحييييييية 
اليييييييبيييييييدنييييييييييييييية 
، الاليمييييييياليييييييية
، )اليييييتييييينيييييقيييييييل

شييييييييييييييطيييييية الأن
، اليييييييييييومييييييييييييية
القيييييييدرة على 

 الخ(، العمل

الييييييعييييييلاقيييييييات 
 الاجتماعية

اليييييييبيييييييييييييييئييييييية) 
اليييييييييييييميييييييييييييوارد 
، اليييييميييييييالييييييييييييية
اليييييييييحيييييييييرييييييييييية 
، الييييييييميييييييينييييييييزل
، الييييييتيييييييرويييييييية

 الخ(

الييييييييجييييييييانييييييييب 
 الروحي

) 144 ،p ،2007 ،Laure ( 
على جودة الحياة  وقد تم تةصيييييييييييييص عدد قليل من الدارسييييييييييييات لتحليل آثار النشيييييييييييياط المةتلفة  

تكون مكرسييية للإفراد الذين يعانون من أمراض أدوات القيا  المسيييتةدمة هي بالإضيييافة إلى أنها غالبا ما 
   إما عامة أو مةصصة لمرض معين  ورالتالي يصعب مقارنة النتائج التي تنتجها الدارسات المةتلفة

 )منغصات/معوقات؛ إمكانيات/قدرات( جودة الحياة: 3-4
 فإذا نظرنا إلى  هذا أمر مسييييييلم به رواطن ضييييييعفو  يتضييييييمن البناء النفسييييييي لكل من مكامن القوة 

 بواطن الضعف أو القصور من جهة السياق الاجتماعي الثقافي العام الذي يعيش فيها لإنسان 
قد تحول لتحقيق الإنسييييييييييييييان لأحلامه  من جهية أخرى لا يمكن تحيدييد مجموعية من الظروف التي 

لي ه في نفس الوقت  وتجدر الإشيييارة إوطموحاته بل أيضيييا قد تسيييبب كفا أوكا مكون لمكامن القوة التي لدي
أن غالبية مواقف الرعاية والتعليم تركز بصيييييييييورة مبالغ فيها في الحقيقة على حل المشيييييييييكلة أو مشيييييييييكلات 
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الشةص هذا أمر محمود وايجابي نعم لكن إذا أردنا أن نحسن جودة الحياة الشةصية للإنسان علينا أن لا 
ل يتعين التركيز كذلك على كل أبعاد الحياة واسيييييييييتةدام ب )مواطن الضيييييييييعف(نركز فقط على المشيييييييييكلات 

 كافة الإمكانيات المتاحة لتحسين نوعية أو جودة الحياة الشةصية له و  وتو يف مكامن القوة
رواطن الضييييعف انطلاقا من دلالة عنوان هذه الفقرة )منغصييييات معوقات؛ و  يجب عند وصييييف مكامن القوة

 والظروف الةارجية  إمكانيات قدرات ( أن نميز بين الظروف
ة فيقصد أما الظروف الةارجي، و يقصيد بالظروف الداخلية الةصيائص البدنية كالنفسيية كالاجتماعية للفرد

ضة الجدول رقم  يو و  بها تلك العوامل المرتبطة بتأثيرات الآخرين أو البيئة التي يعيش فيها ذلك الشيةص 
 ( بعض الأمثلة42)

 إمكانيات/قد رأت تحقيق جودة الحياة منغصات /معوقات؛ )23 (جدول رقم 
 الإمكانيات  القدرات المنغصات  المعوقات 

 
 الظروف الداخلية

 
 الظروف الةارجية
 الحياتية السلبية

 المهارات  
 الةيارات الحياتية 

 الايجابية 
 الحالة المزاجية 

 الذهنية الايجابية وروح
 الدعاية والمرح

 
 الظروف الةارجية

جتميياعييية نقص المسييييييييييييييانييدة الا
والانفعييالييية   روف الحييياة أو 

 المعيشة السيئة 
 

لمساندة اادر ، 1424توافر مخ
الاجتميياعييية والانفعييالييية وتعييدد 
الميييييانحين لهيييييا  توافر نمييييياذج 

  جيدة أو طيبة رعاية
 

 (10ي12، الصفحات، 1424، )حلاوة 
 :  تأثير الشيخوخة على جودة الحياة 3-0 

مهم في مجال الرعاية  لكبار السيييييييين إلى  هور مفهوم المتوقع العمر زيادة في متوسييييييييط أدت لقد 
   الصحية لكبار السن يسمى ب: جودة الحياة
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حيث نشر ماسلو كتاب "بعنوان  11،  هر مفهوم جودة الحياة في الستينيات بالولايات المتحدة  في عذلك 
ة بية الاحتياجات الإنسييييييييييانيالحياة سييييييييييتسييييييييييتند إلى تل، "نحو علم نفس الوجود وأنشييييييييييأ نظرية مفادها أنجوده

 فإن هذا المفهومً  متعدد العوامل لا يعرف توافقيا  حيث هناك ثلاثة تيارات تحدده:، الأساسية  ومع ذلك
 جودة الحياة البيئة -2
   جودة الحياة الصحية-1
 ) Pp ،2882 ،Corten 22ي01( جودة الحياة تغطي جميع مجالات الحياة-2

 وهو يهتم بمعايير الحياة الموضيييييوعية مثل الدخل أو، لعلوم المتعلقة بالسيييييياسيييييةلقد  هر التيار الأول في ا
 مكان الحياة 

ولا يزال هذا التيار في عملية التقييم والقيا  الموضوعي ، و هر التيار الثاني من المجتمع الطبي 
الو يتية على  باتردوره هذا التيار سيؤدي إلى التفكير في الآثار المترتبة على الاضطراو  لمؤشر الصحة 

الصيييحة  والأهم من ذلك هو الو ائف البدنية التي سيييييتم أخذها في الاعتبار من خلال التنقل والقدرة على 
تحميل وانجيياز أنشييييييييييييييطيية الحييياة اليومييية حتى لو كييانيت ذات بعييد نفسييييييييييييييي )مثييل القييدرة العلائقييية( والأبعيياد 

 الاجتماعية )مثل عدم القدرة على العمل(
تيار ألمفاهيمي الثالث والأخير الةارج من مجال علم النفس الاجتماعي علي نهج يعتميد ال، وأخير 

 بيافتراض التوازن بين التيأثيرات الإيجيابييية )مثييل المتعيية ( Bradburn ،2818 (السييييييييييييييعيادة المعبر عنهيا 
قبول بعد  فإن ،من أجل تحديد جودة الحياة، الحزن(  ورالتالي، والديناميكية( والتأثيرات السييييلبية )مثل القلق

( Bradburn2818، يسييييييييييييمة بمراعاة جميع مجالات الحياة ذات الصييييييييييييلة بالفرد  و) ذاتي أمر مهم لأنه
قدمت منظمة الصيحة العالمية تعريفا عاما لجودة الحياة والذي مفاده هو: سيكون ، 2882في عام ، وهكذا

أهدافه وتوقعاته فيه فيما يتعلق ب في سياق نظم الثقافة والقيمة الذي يعيش، "تصور الفرد لمكانه في الوجود
 (  p 1421 ،BIGOT، 12ومعاييره ومةاوفه")

جودة الحياة هي مفهوم واسيييييييييييييع النطاق يتأثر بطريقة معقدة ، 2888بالنسيييييييييييييبة ل لورلاج في عام  
بالعناصر  وعلاقاته الاجتماعية وعلاقته، ومستواه من الاستقلال، وحالته النفسية، بالصحة البدنية للشةص

يكون  لكي، سيييييييييييييييية في بيئتيه  ثم ييأخيذ بعيد البيدني مكيانيا هاما في المفهوم جودة الحياة  في الواقعالأسييييييييييييييا
إن ورالتالي ف، من الضييييييييييييييروري أن كون قادر على التفاعل معها، الشييييييييييييييةص قيادر على التوافق مع بيئتيه

ق على نتف (BIGOT ،2017 ،p. 23الحركية هي عياميل مهم جيدا لها تأثير لا ينكر على جودة الحياة )
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يبدو أن الصييييحة البدنية )القدرات الو يتية المسييييتةدمة في الحياة ، تعريف جودة الحياة المرتبطة بالصييييحة
ل أعم على ورشك، اليومية( عامل مهم على أن يؤخذ في الاعتبار  لفهم تأثير الشييةوخة على نوعية الحياة

ن تؤثر والو ائف المةتلفة التي يمكن أ يبدو من الضروري النظر إلى التغيرات في اللياقة البدنية، الصيحة
 (BIGOT ،2017 ،p. 24   )  على الحياة اليومية للشةص المسن

 : جودة الحياة عند كبار السن 3-0
إن العناية بالأشيييةا  المسييينين الضيييعفاء يجب أن يكون حلا سيييريعا وهذا حتى يمكن مسييياعدتهم  

لى ي تولي مسؤولية الأشةا  المسنين على الفور إررما في الحفاظ على استقلالية  كما قد يؤدي الفشل ف
وضييييعهم في مؤسييييسييييات طبية طويلة الأجل  هذه التدابير التي يكون لها تكلفة عالية على عاتق الضييييمان 
الاجتماعي  في الواقع إن الإقامة في مؤسيييييسييييية طبية لمدة طويلة الأجل سيييييتكلف المجتمع أكثر بكثير من 

لية التي كان قد يتقاضييييييها المرري البدني ا والأخصييييييائي الرياضييييييي لهاته التكاليف المترتبة على حقوق الما
الفئة التي تكر  نفسيييها للصييييانة الفسييييولوجية للأشيييةا  المسييينين الذين مازالوا مسيييتقلين ومعتمدين على 

 فإن تأثير الرعاية الاجتماعية والبشيرية لكبار السن فيما يتعلق بجودة حياتهم، أنفسيهم  ورالإضيافة إلى ذلك
غير متناسييييب مقارنة بما هو مو ف في مؤسييييسييييات الطبية  يمكننا أننت سيييياء لعن العمر المناسييييب الذي 

ظة يصبة الشةص المتقدم في السن ضعيفا من اللح، المسنين لرعايتهم  بشكل عام يحتاج فيه الأشيةا 
نحدارات ذه الاوهذا طالما أنه لم يعوض بشييييييييييييييكل كامل أو جزئي عن ه، التي تتراجع فيهيا قيدراته الو يتية

 ) Paillard ،2009 ،p. 22) الو يتية
لكن الحسييييياسيييييية لأمراض معينة تزداد مع ، كما أن الشييييييةوخة هي بالتأكيد مسيييييتقلة عن الأمراض 

لا يزال من الصييعب عند كبار السيين تحديد أي جزء من آثار الشيييةوخة الطبيعية وحصيية و  تقدم في السيين 
 ،رالإضييافة إلى انه هناك عوامل أخرى مثل البدانةو  ض أو البيئة آثار التدهور المكتسيب عن طريق الإمرا

يساهم ، خلومستوى الد، والحالة الاجتماعية المهنية، ومستوى التلوا البيئي، والتدخين، واستهلاك الكحول
ياة فإن العوامل النفسية)الرفاهة( جودة الح، في زيادة أو تةتيف الآثار الضيارة للشييةوخة  إضيافة إلى ذلك

  (Pail lard ،2009 ،p. 24الراحة( لا يمكن إهمالها في متوسط العمر المتوقع للفرد  ))
مارين نقص التو  نمط الحياة المسييتقر غير النشييطو ، تطور الظروف المعيشييية للأشييةا  المسيينين 

ا م العضيلية يسيرعان من تدهور الو ائف الفسييولوجية الرئيسية ويميزان نمط حياة كبار السن نسبيا  وكثيرا
ن مما يحد م،   أو الرياضيييييةو يصيييياحب الشيييييةوخة أيضييييا انةفاض في الميول لممارسيييية الأنشييييطة البدنية
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جع القدرات تتراو ، الحياة رسيييبب نقص ممارسييية النشييياط البدني تتدهور جودةو  الرغبة في بذل مجهود بدني 
زيد خطر ي، من رد الفعلويزيد ز ، وتبدأ بعض ردود الفعل الوقائية، سيييييييوءا ويزداد شيييييييكل الجسيييييييم، الو يتية
 ،تظهر الأمراض المزمنةو ، كما أن انةفاض اليقظة يصييييييييبة ملموسييييييييا، وانةفاض و ائف المخ، السييييييييقوط

جنب أن تكون أو حتى لت، ليستقر تدريجيا في دائر مغلقة ورشكل حتمي  الطريقة الوحيدة لكسر هذه الدائرة
، Paillard) (لطعام الصحي لأطول فترة ممكنة  هي ممارسة التمرينات البدنية وتناول ا، مغلقة بشكل دائم

2009 ،p. 25 
يصاحب الشيةوخة انةفاض في الأداء الإدراكي وجودة الحياة والرفاهية  ، لكثير من النا ، ورذلك 
مثل الحفاظ على أسيييييلوب حياة نشيييييط ، فقد أ هرت الدارسيييييات الحديثة أن بعض العوامل البيئية، ومع ذلك

   يمكن أن تةفف من هذه الآثار الضارة للشيةوخة، ضية بانتظاموممارسة التمارين الريا
(Colcombe ،2004 ،pp. 316-321) 
 :)ذات جودة ( كيف تكون شيخوخة ناجحة 3-0

والعقلية  الفسييييييييولوجيةو  يمكن أن يكون النشييييييياط البدني وسييييييييلة لمكافحة فقدان الاسيييييييتقلالية البدنية 
امج الأنشطة البدنية لمكافحة تدهور القدرة الو يتية من اجل والنفسيية  كما يجب قبل كل شيء استةدام بر 

تمارين تسييييياعد ال  تحسيييييين جودة حياة الأشيييييةا  المسييييينين وتأخير دخولهم في التبعية وفقدان الاسيييييتقلال
 دنيةكما تشييييييجع الأنشييييييطة الب  تطوير الرفاهية النفسييييييية للمسيييييينينو  جيدة البدنية على الحفاظ على صييييييحة

، المعرفيةو  تحسييين و ائفهم الفسيييولوجيةو ، على المشيياركة في الأنشييطة الاجتماعية الرياضييية كبار السيينو 
بالإضييافة إلى ذلك فإنها تحسيين النوم عند   تؤدي إلى زيادة احترام الذات من خلال العلاقات مع الآخرينو 

 (Paillard ،2009 ،p. 25الأشةا  المسنين الذين يشتكون من الأرق المعتدل  )
 ،ية والرياضيييييية هي مفيدة لمكافحة أمراض الجهاز التنفسيييييي القلب والأوعية الدمويةالأنشيييييطة البدن 

    ممارسيية بعض التمرينات العضييلات تلعب دوار ورعض الأمراض المفصييلية، التمثيل الغذائي والنفسيييو 
حظ    لا وهشاشة العظام، والسمنة، والسيكري ، ارتفاع الكولسيترولو ، ايجابي في مكافحة ارتفاع ضيغط الدم

عدد من الوفيات بسيبب أمراض القلب والأوعية الدموية أو الجهاز التنفسيي سوفي كون متناسبا عكسيا مع 
كمية النشيييييياط البدني أو قيمة الطاقة المبذولة )مثل المشييييييي وتسييييييلق السييييييلالم(  على مسييييييتوى العضييييييلات 

طوير لديهم ت، رياضييقومون بتدريب الو  لأشةا  كبار السن النشطين، وعلى المستوى الحركي والعظام 
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إذا  ،سييرعة ردود الفعل التي تسيييمة لهم بالتمسييك لتجنب الإصيييابة بسييبب فقدان التوازن )على سيييبيل المثال
  ) p ،1448 ،paillard 11 ( وقعت عندما تتعثر(

 مقدار النشاط البدني الفعال وعلاقته بجودة الحياة لكبار السن: 3-8
الذي يمكن أن يؤدي إلى مستوى أفضل في مستوى جودة من الصعب تحديد مقدار النشاط البدني  

واصييييييفات (لا يمكن مقارنة الدارسييييييات مع بعضييييييها البعض نظرا لبروتوكولاتها المةتلفة ، الحياة  من ناحية
فإن الجودة ، الخ  من ناحية أخرى ، عمر الأشييييةا  المةتبرين، )أداة قيا  جودة الحياة ، النشيييياط البدني

ئ ولكن أيضا وقبل كل ش، لذاتية تجعل من الصعب ليس فقط مقارنة الأشةا الحياة تتضمن درجة من ا
 p ،2007 ،Laure (1 140 (  ينطبق على الجميع، تطوير "معيار"لنوعية الحياة

أكبر قدر من  يمكن ملاحظة بعض الةصيييييائص عند ممارسيييييي النشيييييياط البدني هو أن، ومع ذلك 
كما تم قياسييييه من خلال الاسييييتبيانات المةتلفة  ، الحياةالبدني يتوافق مع أعلى مسييييتوى من جودة  النشيييياط

يتوافق هذا المسييييتوى مع النشيييياط البدني ، كما ذكر أعلاه Vuillemin et alفي أعمال، على سييييبيل المثال
دقيقة على  14دقيقة على الأقل أسييييبوعيا من النشيييياط البدني مما يؤدي إلى إنفاق طاقة لمدة 14: المكثف

قة بين النشاط البدني نوعية الحياة تزداد قوة كلما تمت ممارسة النشاط البدني الفترة العلا، الأقل لكل جلسة
خاصيية ، كما يجب تشييجيع كبار السيين ) p114411laure 145 ( ) 2885(طويلة وفقا لما كولي وآخرون 

ن أجل معلى أن يعيشيوا حياة نشيطة بدنيا ، والذي يلاحظ يتزايد عددهم في جميع أنحا العالم، الأكبر منهم
تغذية ال وتعزيز، للحد من المةاطر من صييدمة الجسيم، الحفاظ عل اسيتقلال الحركة والاسييتقلال الشيةصييي

  (.p 1441 ،laurel، 283الجيدة  كما يسهل ذلك الدور الاجتماعي والعلاقات الاجتماعية  )
ة كما صيييييار من المقبول الآن على نطاق واسيييييع أن النشييييياط البدني من المرجة أن يحسييييين صيييييح 
ويعرف النشييياط البدني على أنه يعني أي حركة جسيييدية تنتجها عضيييلات  وجودة حياة لأشيييةا   ورفاهية

الهيكل العضيييييييلي تؤدي إلى زيادة كبيرة في إنفاق الطاقة أعلى من نفقات الطاقة في الراحة  يشيييييييمل جميع 
ويتم تعريف  دة ياضية الوحيالحركات التي تتم في الحياة اليومية ولا يقتصير على الممارسة الترفيهية أو الر 

 اللياقة البدنية على أنها الحد الأدنى من التدريب البدني والنفسييييييييييييييي المطلوب لمتطلبات النشيييييييييييييياط البدني 
(laure ،2007 ،p. 286)  

 ،نلاحظ الرفاهة العام على المدى الطويل  بالإضييافة إلى ذلك، من خلال تحسيين الصييورة الذاتيةو  
ني على كسييير العزلة الاجتماعية التي يعاني منها العديد من كبار السييين  في تسييياعد ممارسييية النشييياط البد
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شةص ورالتالي فإنه يدمج ال، تتم هذه الممارسة في الغالب داخل جمعية أو بين الأصدقاء والجيران، الواقع
في وضييييييييع علائقي يعطي معنى وقيمة لجهات الاتصييييييييال الاجتماعية والالتزام  من المهم محاررة تحيزات 

عودوا يرغبون في ممارسة الرياضة بحجة أنهم كبار السن  يجب ، عض كبار السن الذين يقولون المجتمعب
ورالتالي تحسيييييين الصيييييورة التي لديهم عن ، أن تمكن الرياضييييية المسييييينين من إعادة الاسيييييتثمار في المجتمع

ي ة اليومية والمشيييييهو الاسييييتمرار في الحرك، قبل كل شيييييء، أنفسييييهم  إن ممارسيييية النشييييياط البدني بانتظام
انتظامها ، الشييييييئ المهم هو ليس كثافة أو صييييييعورة هذا الأنشييييييطة، والةروج قدر المسييييييتطاع  بشييييييكل عام

)1441 ،Puisieux (  
وحتى في حالات وجود أمراض يمكن أن يكون النشاط البدني مفيد ويكون أكثر تأثير بصفة عامة  

ولتعزيز دافعية ) P ،1441 ،laure  188 (  اةالقيدرة على التكيف مع أحيداا الحييو  على جودة الحيياة
جيع وتشيييي، هناك عدة عناصيييير معينة وضييييرورية منها: ملاحظة التأثيرات وإبرازها، ممارسيييية النشيييياط البدني

، اتاحترام الذو  الثقةو  خاصييييية على جودة الحياة، ويكون نتيجة ذلك الإحسيييييا  بالفائدة بسيييييرعة  الشيييييةص
لبدني وحده أو في مجموعة ورالتالي يصييييبة الشييييةص فاعلا في يضيييياف إلى ذلك متعة ممارسيييية النشيييياط ا

، laurelصيحته ويعدل سيلوكه تدريجيا وكذا عادات أسيلوب حياته ويعود النشاط البدني في حياته اليومية )
2007 ،p. 291) 
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 خلاصـــــــــــــــة:
ل والذي يمث، يعد مصيييييطلة جودة الحياة من المصيييييطلحات الحديثة في مجال علم النفس الايجابي 

ن لمتطلبات الحياة لمرحلة ما ينتج عنه حالة م فمواجهة الفرد، بعلم النفس الايجابي اهتميام ما يعرف بؤرة
فجودة الحياة ليست إضافة أرقام إلى السنين بل   الرضا عن الحياة نتيجة لمستوى مناسب من جودة الحياة

   إضافة حياة إلى السنين
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 يد:تمه
يقول الله تعالى " الله الذي خلقكم من ضيييييييعف ثم جعل من بعد ضيييييييعف قوة ثم جعل من بعد قوة  
 (  50يةلق ما يشاء وهو العليم القدير"  سورة الروم الآية ) شيبةو  ضعفا

تنتهي و  إن هذه الآية الكريمة تبين أن حياة الإنسيييييان في مسيييييارها الطبيعي هي رحلة تبدأ بضيييييعف 
العقلي  و  تنتهي بضييعف الشيييةوخة الجسييديو  العقليةو  الطفولة في جوانبها الجسييميةبضييعف فتبدأ بضييعف 

  االشباب التي يتمتع فيها الإنسان بمظاهر القوة في جميع مكوناتهو  ويتوسط هذين الطرفين مرحلة من القوة
بينما ، امتعتهو  الاقتراب من مرحلة الشيييييبابو  ضيييييعفهاو  يعيش الإنسيييييان نشيييييوة الابتعاد عن مرحلة الطفولةو 

تصييييبه الحسيييرة حين يبدأ في الابتعاد عن مرحلة الشيييباب عندما يجد نفسيييه ينتقل من ضيييعف إلى ضيييعف 
 اكبر  
لكن من جهة أخرى تعد مرحلة الشيييييةوخة الهادئة المتكاملة من أسييييعد أيام الحياة الناجحة الحافلة  

حياته في و  ف يوائييييييييييييييم بين نفسهالاحترام إذا عرف الفرد المسن كيو  التي تضمن لصاحبها مزيد من المحبة
 املةمعاييره التكوينية النفسيييييية المتكو  الشييييييةوخة مسيييييتواه السيييييعادةو  فنجد أن لكل من الشيييييباب هذه المرحلة

 حكمته و  وقارهو  كمال الشيخ يكون في تفكيره، و نشاطهو  إنتاجهو  فكمال الشباب يكون في اندفاعه
 ،انية متراكبة منذ الطفولة المبكرة حتى الشييييييييةوخةإن الإنسيييييييان في شييييييييةوخته يكون قد مر بتفاعلات وجد

لعمل الحالة الوجدانية التي يكون عليها كبار السن تكون بمثابة المحصلة النهائية لما مروا به من خبرات و 
 لا تقع تحت حصر لما تكون قد تلقاه ذلك الشةص خلال حياته و  لا تعد
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 :  التعريف بكبار السن -4
وضيييييحت أ لقدو  في تعريف كبار السييييين أو ما يطلق عليه اختصيييييارا المسييييينين اختلفت أراء العلماء 

الشيييييةوخة سيييييواء صييييحية أو نفسيييييية أو  رالتالي  هور أعراضو  دارسييييات عديدة إن تقدم في العمر الزمني
 الزمني   عقلية فقد يبدأ في أي مرحلة من مراحل العمر

 :  تعريف المسن 4-2 
رب أكبر" كما تسيييتةدم الع –" ألسييين : جل الكبير فيقاليسيييتةدم مصيييطلة المسييين بالدلالة على الر  

م يطلق رعضييييهو  " شيييييخ "و هو من اسييييتبانت فيه السيييين و هرت عليه الشيييييب: ألفا ا مرادف للسيييين فتقول
 أنها جميع الألفاظ تدل على كبار السن   كماو  تقول هرمو  عليها من تجاوز الةمسين

شيييعوره و  الأمراض تعرضيييه للإصيييابة بكثرةمع ، فالمسييين هو الشيييةص الذي تتجه قوته للانةفاض 
 ( 11صفحة ، 1448، )حسانين  نقص القدرة على الإنتاجو  بالتعب
الستون من العمر تقاعد عن و  الةامسة هو من تجاوز سن: عرفت منظمة الصيحة العالمية المسن 

ة حالوعادة ما يكون هذا السييييييييين بداية ضيييييييييعف أو تدهور ال، العمل لكبر سيييييييينه وتدهورت حالته الصيييييييييحية
 ةلاياكما تظهر تغيرات في ال، الاجتماعية للفردو  ينعكس ذلك على الناحتين النفسييييييييييية، و الصييييييييييحية العامة

 ( 111صفحة ، 1420، )محمود  و ائفهاو  الأنسجةو 
 المتغيرات التي تصاحب كبار السن: 4-0

 ،فالإنسيييان يمر بثلاثة مراحل أسييياسيييية: ضيييعف، يصييياحب مرحلة الكبر لدى الإنسيييان ضيييعف عام 
سييييييتضييييية ذلك بعد عرض موجز ، و لكن هذا الضيييييعف الأخير نسيييييبي بين البشييييير عموماو  ثم ضيييييعف، قوة

 للتغيرات التي تصيب الإنسان في حالة كبره سنيا  
 جلدتجعد ال: تظهر بعض التغيرات المرئية على جسييييييييم الإنسيييييييييان في حالة تقدمه في السيييييييين مثل 

ض ضييييعف بع، و رطئ الحركةو    بشييييكل عامالحواو  الشييييمو  ضييييعف في البصييييرو  تقل من السييييمعو  جفافهو 
 انةفاضو  كما إن هناك تغيرات جسييييمية غير مرئية مثل ما يحدا من ضييييعف في العضيييييلات العضييييلات

 إضيييافة إلى ارتفاع نسيييبة الإصيييابة ببعض الأمراض كارتفاع ضيييغط الدم، نتيجة لقلة الحركة لحرارة الجسيييم
رة إلى للإنسان لا يتحول مباش وجية الذي يحداالفيزيولو  الضعف الجنسي كما إن تدهور الجسميو  السكرو 

ء تتسم فالشيةوخة عملية تدريجية تحدا فيها تغيرات ببط الستينو  شييةوخة ببلوغه سن الستين أو الةامسة
تظهر في الفترات الأخيرة من الرشييد أو وسييط و  رعض علامات هذا التدهور، و هذه المرحلة بتدهور مسييتمر

 ( 21-25اتالصفح، 1448، ) حسانين  العمر
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 :  الخصائص العامة للمسن 4-3
لتغيرات هذه ا، و العمرية تغيرات تميزها عن غيرها من المراحلو  تتسييم هذه المرحلة بعدة خصييائص 

 يمكن أن نلةص الةصيييييييائص العامةو  اجتماعية يمر بها الفرد، و بيولوجية، نتيجة عدة عوامل سييييييييكولوجية
 : للمسنين في

 ترهل أعضاء الجسم الحيوية   حالة من تضاعف العام، مصاحبة 
 ( فما فوق رغم فروق محدودة للسن في بعض المجتمعات   65السن الشائع ) سنة 
   ضعف الأداء الاجتماعي للفرد مع توقف عن العمل والإنتاج والإبداع 
   يؤدي ذلك إلى استجابات سلبية مع الآخرين كاللامبالاة 
  حياة اجتماعية  تتطلب من ثم بيئة اجتماعية خاصة للاستقرار 
  ( 80، صفحة، 1445نفسية  )السلام،  –عقلية  –اجتماعية–لها أشكال فئوية مةتلفة في: صحية 
 :  التغيرات في الأجهزة الحيوية للمسنين 4-4

 الو يتية، و الكيميائيةو  هناك العديد من التغيرات التي تطرأ على الجسييييم من الناحية الأنترورومترية 
 قلة معدل، و الحد من حرية المفاصيييييييل، ةتلفة ) انةفاض مسيييييييتوى قوة الشيييييييةصحسيييييييب فترات العمر المو 

 الغير المتدررين فإن كمية الأكسييجين مسييتقلة تكون قليلة ناحية اللياقة البدنية للأشييةا  أما من، الطول (
 معدل ضييييييررات القصييييييوى و  كما تقل نسيييييبة حمض البينيك المتولد، 54نسييييييبة ذلك قوة التنفس الهوائية تقلو 
نحاء قلة الدم التي يضةها القلب إلى باقي أو  كميات الدم الواردة إلى القلب أثناء التمارين الرياضية كذلكو 

 الجسم  
 : و يمكن تلةيص أهم التغيرات للمسن فيما يلي

 تضييعف عضييلات الصييدر مما يؤدي إلى صييعورة التنفسو  مرونتهاو  يقل وزن الرئتين: الجهاز التنفســي-أ
 للالتهاب الرئوي  د الدم ويصبة المسن عرضةطر و  القدرة على الحركةو 

 منقطعة و  يصبة النوم لفترات قصيرةو  تضعف القدرة على التعلمو  يقل وزن المخ الجهاز العصبي: -ب
يصييييييييياحب عملية الكبر تغير جزئي في و ائف الجهاز الهضيييييييييمي لا يؤدي إلى : الجهاز الهضــــــمي -ج

المرضيييييييييييية مما تؤدي بالمسييييييييييين  ل من الأعراضلكن نقص في الو يفة فينتج أعارض أقو  حدوا المرض
التالي تقل رو  بطريقة أسيييييييييييهل للإصيييييييييييابة بالمرض فنجد أن حجم الغدة اللعابية يؤثر في تقليل كمية اللعاب

الأسييينان عند و  نمو البكتيريا الحمضيييية في الفم فيؤدي إلى تهكل اللثة كمية الإنزيمات بها مما يسييياعد على
   كبار السن

من  24يضييييييييييييييعف كبقية الأجهزة في هذه المرحلة )يفقد القلب حواليو  يتغير: الوعائيالجهـاز القلبي  -د
   الأكسجين الكافية( يصعب الجسم للحصول على كمية، و القدرات الفيزيولوجية
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لفات التةلص من مة لذلك تضيييييييييعف قدرتها علىو  تقل كمية الدم الواصيييييييييلة للكليتينالجهاز البولي:  -ه
 تقل قدرتها على إعادة امتصا  الغلوكوز  عملية التمثيل الغذائي كما

 تقل كفاءة استقبال الموجات الصوتية  و  يقل السمع البصر -ي
   قد تصاب العينان بالمياه البيضاءو  تقل حدة البصر: البصر -ي

 على تصنيع بروتين اليومين الذي يحمل الأدوية إلىو  تقل قدرة الكبد على تكوين عوامل تجلط الجلد -ص
  الدم 
 ة الجلدتقل مرونو  يترهل الجلد المغطى للعضييييلات نتيجة  هورها، الوجه تظهر تجاعيد على: الجلد -ص
   يزداد تعرضه للأنواع المةتلفة من البثورو 

يكون نقص مصييحورا بانةفاض و  ينقص حجم الدم مع التقدم في السييندورة الشــهرية: 0220، الدم -ض
  ( 222-220الصفحات، 1445، ء  )السلامنقص الكريات الدم البيضاو  نسبة الهيموجلورين

 :  مشاكل كبار السن 4-0
 المشكلات الصحية:  4-0-0

حناء ان، ضيييعف القوة العضيييلية، و البصييير، المرتبطة بالضييعف الجسيييمي وضيييعف الحوا  كالسييمع 
قد و  عدم مقاومة الجسييييمو  التعرض بدرجة أكبر من ذي قبل للإصييييابة بالأمراضو  تصييييلب الشيييياريينو  الجلد

  ترك الاهتمام على الصحة و  هم المرضو  ى الشيخيظهر لد
 :  المشكلات العاطفية 4-0-0

فقد يتزوج الشييييخ الميسيييور من فتاة في سييين بناته إذا ما ضيييعف  المتعلقة بضيييعف الطاقة الجنسيييية 
   ردا يشك في سلوكهاو  جنسيا ألقى اللوم عليها

 مشكلة سن العقود:  4-0-3
ند عو  هو عند المرأة يتعين بمرحلة انقطاع الحيضو  أ سيييييييين العقود هو ما يعرف باسييييييييم سيييييييين الي 

  الثانوي و  الرحم يتعين بالضعف الجنسي الأول
يكون و  ملحو ا قد يكون ، عقليو  يكون سين العقود مصيحورا في بعض الأحيان باضييطراب نفسييو  

م القيمة دما يسبب بالشعور الذاتي بعو  الأرق و  الصراع والاكتئاب النفسيو  الإحسا و  ذلك في شيكل السمنة
   قلقو  رتوتو  ما يصاحبه ذلك من ضيقو  يرغبون في وجوده الجدوى في الحياة أي شعور بأن الآخرين لا

 :  الشعور بقرب النهاية 4-0-4
   تنحصر حياتهمو  القضاء المحتمو  كأنهم ينتظرون النهايةو  فقد يعيش بعض الشيو  
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 العزلة النفسية: و  الشعور بالوحدة 4-0-0
 موت الزوجو  عالمهم الةا و  في حاله 5-5انشيييييييييغالهم كل و  ا الشيييييييييعور زواج الأولاديزيد من هذ 

  المرض أحيانا مما يقتل الاتصال الاجتماعيو  الضعف الجسميو  تقدم العمرو 
 العلاقات الاجتماعية:  4-0-0

صيير على ضيييقة تكاد تقت انحصييارهم تدريجيا في دائرةو  أصييدقائهمو  ضييعف العلاقات بين المسيينين 
 الأسرة  نطاق 

 :  الروتين اليومي 4-0-0
   رالراحة عن يوم آخو  الشربو  الأكل يةضع المسن إلى روتين يومي إذا لا يةتلف نظام يومه في 

 :  أسباب مشاكل كبار السن 4-0 
   الصحي العام خاصة تصلب الشارينو  الضعف الجسميو  مثل التدهور: أسباب حيوية -أ

لسيييكولوجية الشيييةوخة فقد يفهم بعض النا  الشيييةوخة معناها  مثل الفهم الةاطئ: ية0220، أســبا -ب
 مةكما تؤثر الأحداا الألي، الرأ  شييييبا اشييتعلو  أن الشيييخ المسيين يمشيييي متثاقلا مادام قد وهن العظم منه

 (221-221الصفحات ، 1445، )السلام  الأخبار الصادمة على شةصيتهو 
 أمراض المسن:  4-0

 : بها المسن في هذه المرحلةمن بين الأمراض التي يصاب  
 ارتفاع ضغط الدم أو هبوطه  • 
   ذوران المادة الكلسية في العظم •
  داء السكري   •
   السرطان• 
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  خلاصــــــــــــة:
فهذا  ية أوأو انفعال الحركية المصاحبة لكبر السن سواء اجتماعية أو نفسيةو  إن التغيرات الجسمية 
إن كانت لحالة مرضيييييييية أو لأسيييييييباب أخرى عائقا نحو ممارسييييييية الأنشيييييييطة و  فسييييييييولوجية حتى، لا يشيييييييكل

تحسيين ت المسيينين في جميع جوانب الحياة حيث الفائدة علىو  الرياضييية لأن ممارسييتها تعود بالنفع الصييحي
تكال على عدم الاو  لدى المسيييييين مما يمنحه الشييييييعور بالاسييييييتقلالية النفسيييييييةو  البدنيةو  الكفاءة الفسيييييييولوجية

   المتواجد فيه و المحيطالآخرين أ
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 : الخامسالفصل 

 منهجية الدراسة
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 المنهج المتبع في الدراسة: 0-2
لبحث ا متغيراتإن طبيعة المشيييييكلة التي طرحت تقتضيييييي اسيييييتةدام المنهج الوصيييييفي في دارسييييية  

 سن لدى فئة كبار الالمكيفة في تحسين جودة الحياة البدنية والرياضية  ومحاولة معرفة أثر الأنشطة
قيية بطري الوصييييييييييييييفي "هو وصييييييييييييييف منظم ودقيق للحقييائق في ميييدان من ميييادين المعرفيية المةتلفييةوالمنهج 

 (  88 ، 1424)بوداود عبد اليمين،  موضوعية وصحيحة
وهو احد أشيكال التفسيير والتحليل العلمي المنظم لوصيف  اهرة أو مشكلة محددة وتصويرها كميا  

ظاهرة وتصييييينيفها وتحليلها وإخضييييياعها للدراسييييية الدقيقة عن طريق جمع البيانات والمعلومات المقننة عن ال
 (  214 ، 1445، )سامي محمد ملحم

 :  مجتمع وعينة الدراسة 0-0
يوجد أماكن مةصييصيية لكبار السيين أو دور عجزة في في ولاية المسيييلة وعلى هذا فان الدراسيية  لا 

)إناا وذكور( من بلدية  شيييييييييييةص 04التي سيييييييييييأقوم بإجرائها تتمحور في هذه الولاية من خلال اخذ عينة 
بوسيييعادة من فئة كبارا لسييين الممارسيييين وغير الممارسيييين للنشييياط الرياضيييي وهي العينة التي سيييوف اجري 

وهي جزئ من المجتمع اليذي يتنياوليه البياحثون في البحث والتحليل بهدف تعميم النتائج التي ، بحثي عليهيا
 سأحصل عليها على المجتمع الذي سحبت منه العينة  

فالعينة إذا يجب إن تمثل المجتمع الأصييلي وتحقق غرام البحث وتقي الباحث على مشييقات دراسيية  
 (22 ، 1422، المجتمع الأصلي بأكمله وتتلافى موانع ذالك  )محمد علي السعدوني

وتتمثل عينة دراسيييييتي في الأشيييييةا  المسييييينين المتواجدين بمدينتي منهم رجال ونسييييياء ممارسيييييين  
شيييييةص مةتلط ووزعت عليهم اسيييييتمارات الاسيييييتبيان  04اط البدني حيث تم اختيار وغير ممارسيييييين للنشييييي

 وطلب منهم الإجابة على أسئلته وإعادته إلى الباحثين  
   :الأدوات المستعملة في الدراسة 0-3

بما أنني اعتمدت على المنهج الوصيييييييفي في دارسيييييييتي فإنني سيييييييأعتمد على أحد وسيييييييائله ألا وهو  
 المتنوعة المكتورة والتي يسيييييعى من الاسيييييتفسييييياراتف بأنه "مجموعة من الأسيييييئلة أو " الذي يعر الاسيييييتبيان"

أداة لجمع البيانات المتعلقة بنوع بحث محدد عن  الاسييييييييتبيانويعد  ،خلالها الباحث إلى حل مشييييييييكلة بحثه
محييددة وتجري تهيئتهيا من قبييل  إجراءاتطريق اسييييييييييييييتميارة يتم بنيياؤهيا وتصييييييييييييييميمهيا من قبييل البيياحيث وفق 
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حو  وفق التعليمات التي يحددها الباحث وهو أحد الوسائل المهمة لجمع البيانات عن مشكلة البحث المف
 الاستفتاء " وأكثرها استةداما من قبل الباحثين ويسمى في كثير من الأحيان

 (245،  22)محمد علي الاستبيان: 
 تعريف الاستبيان : 0-4

م على معلومات وريانات وحقائق بواقع معين ويقدأداة ملائمة للحصول  الاسيتبيان:اسيتقصياءيعتبر  
 الاستبيان ع و المعنيين بموضالأفراد بشكل عدد من الأسئلة يطلب الإجابة عنها من قبل عدد من  الاستبيان

 :  أشكال الاستبيان 0-0
ـــقة:أ. ـــة المغلـ الذي يطلب من المفحو  اختيار الإجابة الصحيحة من مجموعة من  الاستبيانهو  الأسئلـ
عرفة وم كما يسيييييييياعده في الحصييييييييول على معلومات وريانات أكثر،، ،قليلالا أو كثير، نعم: جابات مثلالإ

 العوامل والدوافع والأسييباب ولهذا الشييكل ميزة واضييحة وهي سييهولة إجابة الأسييئلة حيث لا يتطلب ذلك وقتا
 طويلا من المفحو  أو يتطلب منه أن يكتب شيء من عنده  

ــ ــة المفتوحـ يل مما يساعد بالتفص آراءهالذي يترك للمفحو  حرية التعبير عن  الاستبيانهو  ة:ب. الأسئلـ
ذ على ولكن يؤخ والحقائق الآراءوالدوافع التي تؤثر على  البياحيث على التعرف على الأسييييييييييييييباب والعوامل

ابة جبشكل مفصل ولا يمتلكون الوقت الكافي للإ آرائهمشكل أن المفحوصين لا يتحمسون عادة للكتابة عن 
تتطلب منهم جهدان كما أن الباحث يجد صيييييعورة في دارسييييية إجابات المفحوصيييييين وتصييييينيفها  عن أسيييييئلة

 منها   الاستفادةبشكل يساعده في 
يتكون هذا الشكل من أسئلة مغلقة يطلب من المفحوصين اختيار الإجابة  المغلــق المفتـوح: الاستبيانج. 

صييول على يسيياعد في الح الاسييتبيانفي الإجابة، هذا النوع من  المناسييبة لها وأسييئلة مفتوحة تعطيه الحرية
 ( 58، 1424، )بوداود عبد اليمين معلومات دقيقة وكافية 

 الخصائص السيكومترية )الصدق والثبات (: 0-0
 :  ثبات الاستبيان أ.- 0-0

ية ورعد جمع اسييييتمارات على عينة من كبار السيييين بطريقة عشييييوائ 5وذالك بتوزيع : طريقة إعادة الاختبار
أعيد نفس العدد من الاسيتمارات إلى نفس العدد من كبار السن بعد أسبوع من ، الاسيتمارات وتفريغ نتائجها

 ذالك، فلاحظنا أن نتائج الاستمارتين متقاررة إلى حد كبير وذالك دليل على ثبات الاستبيان  
 ق معامل" سيبرمان ورراون وذلك بعد حساب معامل الثبات عن طريق تطبي: الصدق الذاتي ب.- 0-0
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 : "وفق المعادلة
 ( 155،  1441، )عزام صبري 

حيث وجد الباحثين الصيييييييدق الذاتي الذي حصيييييييل عليه بحسييييييياب الجذر ألترريعي لمعامل الثبات،  
 وذالك دليل على الصدق الذاتي لعبارات المقيا   ، 15 4والذي قدر بحوالي 

من طرف الباحث قد وفرت مؤشييييرات وشييييواهد كافية على  ومما سييييبق يتضيييية أن الأسيييياليب المعتمد عليها
حيث يعتبر معامل الثبات الذي تم التوصييل إليه في الحدود المقبولة من الوجهة ، صيدق اسيتمارة الاسيتبيان

 السيكومترية   
 مجالات الدراسة : 0-0
 :  المجال المكاني -أ

ا  مارات الاسيتبيانين على الأشةقمنا بالبحث الميداني في مدينة بوسيعادة من خلال توزيع الاسيت 
 المتواجدين في المركبات الرياضية والملاعب والصالات الرياضية وكذا الساحات العمومية والأحياء  

 المجال ألزماني:  -ب
بدأت دراسييييية الجانب التطبيقي بجمع المعلومات من زمن اعتماد عنوان البحث وذالك بالاتفاق مع  

لأسيياسييية والمتمثلة في الاسييتبيان فقد تم تحضيييره في أواخر شييهر ماي ليتم الأسييتاذ المشييرف على الأمور ا
إلى غياييية  1411 45 12وكيان ذالييك في الفترة الممتيدة مييابين :، توزيعيه في نفس الفترة على عينيية البحيث

:11 45 1411   
 وقد تم تحليل النتائج وعرضييييها بالإضييييافة إلى إنهاء البحث وصييييياغته في شييييكل نهائي في أواخر 

   1411شهر جوان 
 :الطّـرق والمعالجـات الإحصائيّـة المستعملـة  0-8

بكل  ت للأجورة الةاصييةراراقمت بحسييياب التك اسيييتمارة( 04) الإسيييت بيانية الاسييتماراتبعد جمع  
 على الطريقة التالية: بالاعتمادسؤال ورعد ذلك قمت بحساب النسبة المؤوية لكل سؤال 

  : النسبة المؤوية   
 ت راراد التكع: عد
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 صعوبات البحث : 0-0

    قلة المراجع الةاصة بموضوع البحث 
    قلة الدراسات السابقة والمشابهة 
  ضييييييييييق الوقت وخاصييييييييية في فترة الكورونا ماجعل العمل يتأخر نتيجة لغياب الحافز وقد مررنا

 بلحظات الفشل واليأ   
 طائنا تكثر ونتأخر في وقت البحث  ماجعل أخ، بعد الأستاذ المشرف علينا نوعا ما 
  كثرة الضغط )دراسة +تررص ميداني +مذكرة ( أضف إلى ذالك مشاكل الحياة اليومية 
  صيييييييعورة الحصيييييييول على ثقة الأشيييييييةا  المسييييييينين بحكم أننا لم نتوجه لمكان مةصيييييييص لفئة

 المسنين 
 كثرة و  اسيييييتهزاء بعض الطلبة ورعض الأشيييييةا  بموضيييييوع بحثي لأنني اخترت هذا الموضيييييوع

 التعليقات التي لاتجدي نفعا  
 
 
 

 011× النسب المئوية= عدد التكرارات 
 مجموع التكرارات                 



 

 

 

 

 
 

 
  

 : السادسالفصل 

 عرض ومناقشة وتحليل النتائج 
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج: 0-2
 (: يوضح ممارسة النشاط البدني 4الجدول رقم )

 ممارسة النشاط البدني
 النسبة% التكرار  

 %50,0 20 ممارس
 %50,0 20 غير ممارس

 %100 40 المجموع
( فرد نجد أن إجابات 04ات أفراد العينة البالغ عددهم )الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجاب 

( فرد بنسييييييييييييييبة مئوية 14التي إجابة بالبديل "ممار " بلغ عددهم )و  أفراد العينة جاءت متفاوتة الفئة الأولى
( فرد بنسييييبة مئوية 14أما المجموعة الثانية والتي أجابه بالبديل " غير ممار " بلغ عددهم ) % 50بلغت 
 % 50بلغت 

 لاستنتاج :ا
 من خلال التحليل نجد أن المجموعتين متساويتين 

 
 ( : يمثل ممارسة النشاط البدني22الشكل )

  

50,00%50,00%

0 0

ممارس

غير ممارس
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 (: يوضح تقدير أفراد الدراسة لنوعية الحياة: 20الجدول )
   لنوعية الحياة تقديرك ما هو

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال   441 4  0  20  %2,5 1 سيئ جدا

 %12,5 5 سيئة إلى حد ما
 %25,0 10 جيدة إلى حد ما
 %37,5 15 لاسيئة ولا جيدة

 %22,5 9 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 اد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات نجد أن إجابات أفر 
( فرد بنسييييييييييييييبة مئوية بلغت 42التي إجيابية بالبديل "سيييييييييييييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعية الأولى 

( فرد بنسيييييييبة مئوية 5جموعة الثانية والتي إجابة بالبديل " سييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )  الاسيييييييتنتاج:1
( بنسيييييييييييبة 24ة بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )التي إجابو  أما المجموعة الثالثة %12,5بلغت 

( بنسييييييييييبة 25ولا جيدة" بلغ التكرار فيها ) أما المجموعة الرابعة إجابة بالبديل "لاسيييييييييييئ %15مئوية بلغت 
( بنسييبة 48التي إجابة ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسيية %37,5مئوية قدرت ب 
 %22,5مئوية قدرت 

 45 4ورالمقارنة مع مستوى الدلالة  441 4ومستوى الدلالة  0( عند درجة حرية 20( )1ورلغت نسبة )كا
 نجد أنها دالة 

 الاستنتاج :
 جيد لاو  من خلال تحليل نتائج الجدول نجد أن أغلبية أفراد العينة يقدرون أن نوعية الحياة لا سيئة
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 لنوعية الحياة يمثل تقدير أفراد الدراسة (:20الشكل )

 ( : يوضح تقبل أفراد العينة للبناء الجسدي الخاص بها 20الجدول رقم )
 هل أنت متقبل لبنائك الجسدي

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال   448 4  0  22  %2,5 1 سيئ جدا

 %12,5 5 سيئة إلى حد ما
 %32,5 13 جيدة إلى حد ما
 %20,0 8 لاسيئة ولا جيدة

 %32,5 13 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
( فرد بنسيييييييييييييبة مئوية بلغت 42يئ جدا " بلغ عددهم )التي أجابت بالبديل "سيييييييييييييو  المجموعة الأولى 
( فرد بنسبة مئوية 5لثانية والتي إجابة بالبديل " سيئة إلى حد ما " بلغ عددهم )%5إما المجموع1  % 5 1
( بنسييييييبة 22التي إجابة بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الثالثة %5 ,12بلغت 

2,50%

12,50%

25,00%

37,50%

22,50%

سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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( 48وعية الرابعية إجيابية بيالبيديل "لاسيييييييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها )مجم(:42أميا) %5 21مئويية بلغيت 
( 22التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسيييييية %14بنسيييييبة مئوية قدرت ب 

 %5 21بنسبة مئوية قدرت 
 45 4ارنة مع مستوى الدلالة ورالمق 448 4ومستوى الدلالة  0( عند درجة حرية 22( )1ورلغت نسبة )كا
 نجد أنها دالة 

 الاستنتاج: 
 تقبل أفراد العينة للبناء الجسدي الةا  بهامن خلال تحليل نتائج الجدول نجد أن هنالك 

 
 ( : يمثل تقبل أفراد العينة للبناء الجسدي الخاص بها23الشكل )

 ة( : يوضح كفاءة أفراد العينة لإشباع حاجاتهم الخاص20الجدول )
 هل أنت كفء لإشباع احتياجك

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال   422 4  2 15 21  %5,0 2 سيئ جدا

 %10,0 4 سيئة إلى حد ما
 %32,5 13 جيدة إلى حد ما
 %20,0 8 لاسيئة ولاجيدة

 %32,5 13 جيدة جدا
 %100 40 المجموع

2,50%

12,50%

32,50%

20,00%

32,50%
سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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( فرد 04خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم )من  
 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 

 % 5( فرد بنسييبة مئوية بلغت 41التي إجابة بالبديل "سيييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 
( فرد بنسيييييييييييبة مئوية بلغت 0بت بالبديل " سييييييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )أما المجموعة الثانية والتي أجا

( بنسييييييييييييييبة مئوية 22التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أميا المجموعية الثالثة 24%
 ( بنسييييييييبة مئوية8أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %5 21بلغت 

( بنسييييييبة مئوية 22التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسييييية %14قدرت ب 
 %5 21قدرت 
ورالمقارنة مع مسييتوى  422 4ومسييتوى الدلالة  2( عند درجة حرية 15 21( )1ورلغت نسييبة )كا 
 نجد أنها دالة  45 4الدلالة 

 الاستنتاج: 
 اءة أفراد العينة لإشباع حاجاتهم الةاصة جيد جداكفمن خلال تحليل الجدول نجد أن 

 
 (: يمثل كفاءة أفراد العينة لإشباع حاجاتهم الخاصة24الشكل )

 
  

5,00%

10,00%

32,50%

20,00%

32,50%

سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة0

جيدة جدا
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 (: يوضح مدى يمكن أن يؤدي مرضك إلى عجزك عن السيام بالعمل28الجدول )
 من رأيك إلى مدى يمكن أن يؤدي مرضك إلى عجزك عن السيام بالعمل

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1اك النسبة% التكرار  
غييييييييير   141 4  2  0 2  %17,5 7 سيئ جدا

 %27,5 11 سيئة إلى حد ما دال 
 %30,0 12 جيدة إلى حد ما
 %25,0 10 لاسيئة ولاجيدة

 %0,0 0 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
( فرد بنسييييييييييييييبة مئوية بلغت 41التي إجيابية بالبديل "سيييييييييييييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعية الأولى 
( فرد بنسبة مئوية 22أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سيئة إلى حد ما " بلغ عددهم ) 17,5%
( بنسييييييييييبة 21التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الثالثة%27,5بلغت 

( بنسييييييييييبة 24أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %24مئوية بلغت 
( بنسييييييبة 44ابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )التي أجو  أما المجموعة الةامسييييية %15مئوية قدرت ب 
 %44مئوية قدرت 

ورالمقارنة مع مسيييييييتوى  141 4ومسيييييييتوى الدلالة  2( عند درجة حرية 0 2( )1ورلغت نسيييييييبة )كا 
 نجد أنها غير دالة  45 4الدلالة 

 يؤدي المرض إلى عجز عن القيام بالعملنجد أنه  من خلال تحليل نتائج الجدول الاستنتاج:
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 (: يمثل إلى أي مدى يمكن أن يؤدي مرضك إلى عجزك عن السيام بالعمل20الشكل )

 ما هو مقدار الرعاية التي يحتاجون إليهاو  (: يوضح مدى استمرار حيات أفراد العينة20الجدول )
 حتى تستمر حياتك ما هو مقدار الرعاية التي تحتاجها إليها

 القرار الدلالة مستوى  درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
غييييييييير   441 4  2   8 8 %0,0 0 سيئ جدا

 %5,0 2 سيئة إلى حد ما دال 
 %25,0 10 جيدة إلى حد ما
 %32,5 13 لاسيئة ولاجيدة

 %37,5 15 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04البالغ عددهم )من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة  

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 44( فرد بنسييييبة مئوية بلغت 44التي إجابة بالبديل "سيييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

 ( فرد بنسيييبة مئوية بلغت1أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم ) %
( بنسييييييييييييييبة مئوية 24التي أجيابيت بيالبيدييل "جييدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أميا المجموعية الثيالثية 5%

( بنسييييييييييبة مئوية 22أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %15بلغت 

17,50%

27,50%

30,00%

25,00%

0,00%

سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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( بنسييبة 25التكرار فيها ) التي أجابت ب "جيد جدا " بلغو  (:مجموعة الةامسيية24أما ) %5 21قدرت ب 
  5 21مئوية قدرت 

ورالمقارنة مع مسيييييييييتوى الدلالة  441 4ومسيييييييييتوى الدلالة  2( عند درجة حرية 8 8( )1ورلغت نسييييييييبة )كا
 نجد أنها غير دالة  45 4

 الاستنتاج: 
 مقدار الرعاية التي تحتاجها العينة إليها جيد جدا من خلال تحليل نتائج الجدول نجد أن 

 
 ما هو مقدار الرعاية التي يحتاجون إليهاو  ( يمثل: مدى استمرار حيات أفراد العينة20) الشكل

 ( : يوضح مدى استمتاع أفراد العينة بالحياة 22الجدول )
 ما مدى استمتاعك بالحياة

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
غيييييييييييييير  221 4  0  1 %5,0 2 سيئ جدا

 %17,5 7 ة إلى حد ماسيئ دال 
 %27,5 11 جيدة إلى حد ما
 %27,5 11 لاسيئة ولاجيدة

 %22,5 9 جيدة جدا
 %100 40 المجموع

0,00%

5,00%

25,00%

32,50%

37,50%
سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 
 مس مجموعات نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خ

 % 5( فرد بنسييبة مئوية بلغت 41التي إجابة بالبديل "سيييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 
( فرد بنسيييييييييييبة مئوية بلغت 1أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )

( بنسيييييبة مئوية 22ا" بلغ التكرار فيها )التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد مو  أما المجموعة الثالثة 5% 21
( بنسيييييبة مئوية 22أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييئةولاجيدة" بلغ التكرار فيها )) %5 11بلغت 
( بنسيييييييبة مئوية 48التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسييييييية %5 11بلغت 
 %5 ,22قدرت 

 45 4ورالمقارنة مع مسيييتوى الدلالة  221 4ومسييتوى الدلالة  2( عند درجة حرية 1( )1ورلغت نسييبة )كا
 نجد أنها غير دالة 

 الاستنتاج: 
  مقدار السعادة لاهو سيء ولا جيد(:ل نتائج الجدول نجد أن 41من خلا)

 
 ( : يمثل مدى استمتاع أفراد العينة بالحياة20الشكل )
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17,50%

27,50%27,50%

22,50%

سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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 د معني لحياتك( يوضح: مدى شعورك بوجو 22الجدول )
 ما مدى شعورك بوجودك معني لحياتك

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال   405 4  0  15 8  %5,0 2 سيئ جدا

 %15,0 6 سيئة إلى حد ما
 %22,5 9 جيدة إلى حد ما
 %35,0 14 لاسيئة ولاجيدة

 %22,5 9 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 % 5( فرد بنسييبة مئوية بلغت 41التي إجابة بالبديل "سيييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

( فرد بنسيييييييييييبة مئوية بلغت 1الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )أما المجموعة 
( بنسييييييييييييييبة مئوية 48التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أميا المجموعية الثالثة 25%

( بنسيييييبة مئوية 20ا )أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيه %5 11بلغت 
( بنسبة مئوية قدرت 48التي أجابت ب "جيد جدا" بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسة % 25بلغت 

22, 5% 
ورالمقارنة مع مسييييييتوى الدلالة  405 4ومسييييييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 8( )1ورلغت نسييييييبة )كا

 دالة نجد أنها 45 4
 الاستنتاج: 
 ماهوا سيء ولا جيد  معني لحياتك شعورك بوجودكئج الجدول نجد (: نتا21من خلال)
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 (: يمثل مدى شعورك بوجود معني لحياتك28الشكل )

   ( : يوضح مدى تركيز عقل أفراد العينة20الجدول )
 إلى أي مدى يمكنك تركيز عقلك ببساطة

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
غييييييييير   455 4  0  15 8  %5,0 2 سيئ جدا

 %20,0 8 سيئة إلى حد ما دال 
 %27,5 11 جيدة إلى حد ما
 %15,0 6 لاسيئة ولاجيدة

 %32,5 13 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 
 إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات  نجد أن
 % 5( فرد بنسييبة مئوية بلغت 41التي إجابة بالبديل "سيييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

( فرد بنسيييييييييييبة مئوية بلغت 8أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )
( بنسييييييييييييييبة مئوية 22تي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )الو  أميا المجموعية الثالثة 14%

5,00%

15,00%

22,50%

35,00%

22,50%

سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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( بنسيييييبة مئوية 41أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %5 11بلغت 
رت ( بنسبة مئوية قد22التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسة %25بلغت 

32,5% 
ورالمقارنة مع مسييييييتوى الدلالة  455 4ومسييييييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 8( )1ورلغت نسييييييبة )كا

 نجد أنها غير دالة  45 4
 الاستنتاج: 

 جيد جدا أن تركيز عقل أفراد العينة من خلال تحليل نتائج الجدول نجد 

 
 (: يمثل مدى تركيز عقل أفراد العينة20الشكل )

 (: يوضح مدى شعور أفراد العينة بالأمان23الجدول )
 ما مدى شعورك بالأمن في الحياة

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال  4  0  24  %5,0 2 سيئ جدا

 %7,5 3 سيئة إلى حد ما
 %12,5 5 جيدة إلى حد ما
 %22,5 9 لاسيئة ولاجيدة

 %52,5 21 جيدة جدا
 %100 40 المجموع

5,00%

20,00%

27,50%
15,00%

32,50%
سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 
 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 

 % 5( فرد بنسييبة مئوية بلغت 41التي إجابة بالبديل "سيييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 
( فرد بنسيييييييييييبة مئوية بلغت 2أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )

( بنسييييييييييييييبة مئوية 5التي أجيابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أميا المجموعية الثيالثية 5% 1
( بنسيييييييبة مئوية 48غ التكرار فيها )أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسييييييييئةولاجيدة" بل %5 21بلغت 
( بنسييييييييييييبة 12التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  (:مجموعة الةامسيييييييييييية24أما) %5 11بلغت 

 %5 51مئوية قدرت 
 45 4ورالمقارنة مع مستوى الدلالة  442 4ومستوى الدلالة  0( عند درجة حرية 24( )1ورلغت نسبة )كا
 نجد أنها دالة
 الاستنتاج: 

 جيد جدا أن مدى شعور أفراد العينة بالأمانخلال تحليل نتائج الجدول نجد  من

 
 ( : يمثل مدى شعور أفراد العينة بالأمان22الشكل )

 
 
 

5,00%

7,50%

12,50%

22,50%

52,50%

سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لا سيئة و لاجيدة

جيدة جدا
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 (: يوضح مدى اهتمام أفراد العينة بالبنية الصحية الطبيعية.24الجدول )
 ما مدى الاهتمام الصحي في بنيتك الطبيعية

 القرار مستوى الدلالة ة الحريةدرج 1كا النسبة% التكرار  
 غير 288 4  0  41  %5,0 2 سيئ جدا

 %25,0 10 سيئة الى حد ما دال  
 %25,0 10 جيدة إلى حد ما
 %20,0 8 لاسيئة ولاجيدة

 %25,0 10 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04أفراد العينة البالغ عددهم ) من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 % 5( فرد بنسييبة مئوية بلغت 41التي إجابة بالبديل "سيييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

سيييييييبة مئوية بلغت ( فرد بن24أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )
( بنسييييييييييييييبة مئوية 24التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أميا المجموعية الثالثة 15%

( بنسبة مئوية بلغت 8أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %15بلغت 
( بنسيييييييييييييبة مئوية قدرت 24ا " بلغ التكرار فيها )التي أجابت ب "جيد جدو  أما المجموعة الةامسييييييييييييية 14%
15% 

 45 4ورالمقارنة مع مسيييتوى الدلالة  288 4ومسييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 1( )1ورلغت نسييبة )كا
 نجد أنها غير دالة 

 الاستنتاج: 
 جيد جدا  أن اهتمام أفراد العينة بالبنية الصحية الطبيعية(: نتائج الجدول نجد 25من خلال)
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 (: يمثل مدى اهتمام أفراد العينة بالبنية الصحية الطبيعية22الشكل )

 يوضح الكفاية والفاعلية الكافية للسيام بواجبات الحياة اليومية ( :20الجدول )
 هل لديك الكفاية والفاعلية الكافية للسيام بواجبات الحياة اليومية

 قرارال مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال  420 4  0  21  %7,5 3 سيئ جدا

 %12,5 5 سيئة إلى حد ما
 %22,5 9 جيدة إلى حد ما
 %17,5 7 لاسيئة ولاجيدة

 %40,0 16 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
فرد ( 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 5 1( فرد بنسييبة مئوية بلغت 42التي اجابة بالبديل "سيييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

( فرد بنسيييبة مئوية بلغت 5أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم ) %
( بنسيييييبة مئوية 48التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  عة الثالثةأما المجمو  5% 21
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سيئ جدا
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لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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( بنسييييييييبة مئوية 1أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %5 11بلغت 
درت نسييبة مئوية قالتي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فالعينة فو  أما المجموعة الةامسيية %5 21بلغت 
04% 

 45 4ورالمقارنة مع مستوى الدلالة  420 4ومستوى الدلالة  0( عند درجة حرية 21( )1ورلغت نسبة )كا
 دالة نجد أنها

 الاستنتاج: 
 أن الكفاية والفاعلية الكافية للقيام بواجبات الحياة اليوميةمن خلال تحليل نتائج الجدول نجد 

 جيد جدا 

 
 الكفاية والفاعلية الكافية للسيام بواجبات الحياة اليومية(: يمثل 20الشكل )

 
  

7,50%

12,50%

22,50%

17,50%

40,00%
سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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   في حياتهم اليومية (: يوضح مدى توفر المعلومات اللازمة والتي تحتاج إليها العينة20الجدول )
 ما مدى توفير المعلومات اللازمة والتي تحتاج إليها في حياتك اليومية 

 القرار الدلالةمستوى  درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال  4  2  25  %0,0 0 سيئ جدا

 %2,5 1 سيئة إلى حد ما
 %60,0 24 جيدة إلى حد ما
 %32,5 13 لاسيئة ولاجيدة

 %5,0 2 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04)من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم  

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 44( فرد بنسييييبة مئوية بلغت 44التي إجابة بالبديل "سيييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

( فرد بنسيييبة مئوية بلغت 2أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم ) %
( بنسييييييييييييبة مئوية 10التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  جموعة الثالثةأما الم 5% 1
( بنسييييييييييبة مئوية 22أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %14بلغت 
( بنسيييييييييييبة مئوية 1التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسييييييييييية %5 21بلغت 
 %5قدرت 

نجد  45 4ورالمقارنة مع مسييتوى الدلالة  4ومسييتوى الدلالة  2( عند درجة حرية 25( )1ورلغت نسييبة )كا
 دالة أنها

 الاستنتاج: 
أن توفر المعلوميات اللازمة والتي تحتاج إليها العينة في حياتهم اليومية (: نتيائج الجيدول نجيد 22من خلا)

 جيدة إلى حد ما 
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 في حياتهم اليوم ( :يمثل مدى توفر المعلومات اللازمة والتي تحتاج إليها العينة23كل )الش

 (: يوضح مدى تتوافر لديك فرصة للراحة والاسترخاء20الجدول )
 إلى أي مدى تتوافر لديك فرصة للراحة والاسترخاء

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  

 غير  282 4  0  15 1  %10,0 4 سيئ جدا
 %27,5 11 سيئة إلى حد ما دال 

 %12,5 5 جيدة إلى حد ما
 %20,0 8 لاسيئة ولاجيدة

 %30,0 12 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 
 إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات  نجد أن
 24( فرد بنسييييبة مئوية بلغت 40التي إجابة بالبديل "سيييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

( فرد بنسبة مئوية بلغت 22اما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سيئة إلى حد ما " بلغ عددهم ) %
( بنسيييييبة مئوية 45التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الثالثة 5% 11
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جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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( بنسيييييييييييييبة 8(:مجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسييييييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها )20أما) %5 21بلغت 
ية ( بنسبة مئو 21التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسة %14مئوية بلغت 

 %24قدرت 
ورالمقارنة مع مسييييييتوى الدلالة  281 4ومسييييييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 1( )1ورلغت نسييييييبة )كا

 نجد أنها غير دالة  45 4
 الاستنتاج: 

 جيد جدا أن فرصة الراحة والاسترخاءمن خلال تحليل نتائج الجدول نجد 

 
 رخاء( : يمثل مدى تتوافر لديك فرصة للراحة والاست24الشكل )
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 (: يوضح مقدار تنقل أفراد العينة هنا وهناك 28الجدول)
  كم أنت قادر على التنقل هنا وهناك

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال  4  0  15 14  %10,0 4 سيئ جدا

 %10,0 4 سيئة إلى حد ما
 %12,5 5 جيدة إلى حد ما

 %20,0 8 جيدةلاسيئة ولا
 %47,5 19 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 24( فرد بنسييييبة مئوية بلغت 40عددهم ) التي إجابة بالبديل "سيييييئ جدا " بلغو  المجموعة الأولى 

( فرد بنسبة مئوية بلغت 40أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سيئة إلى حد ما " بلغ عددهم ) %
( بنسييييييييييييييبة مئوية 45التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أميا المجموعية الثالثة 24%

( بنسييييييييية مئوية 8رابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها )أما المجموعة ال %5 21بلغت 
( بنسبة مئوية قدرت 28التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسة %14بلغت 
01 5% 

لة ورالمقارنة مع مسييييتوى الدلا 442 4ومسييييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 14( )1ورلغت نسييييبة )كا
 نجد أنها دالة  45 4

 الاستنتاج: 
 جيد جدا  أن مقدار تنقل أفراد العينة هنا وهناكمن خلال تحليل نتائج الجدول نجد 
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 (: يمثل مقدار تنقل أفراد العينة هنا وهناك20الشكل )

 ( : يوضح كم مرة شعرت فيها بالحزن ,الاكتئاب والقلق20الجدول )
 ئاب والقلقكم مرة شعرت فيها بالحزن ,الاكت

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال  412 4  0  22  %2,5 1 سيئ جدا

 %30,0 12 سيئة إلى حد ما
 %27,5 11 جيدة إلى حد ما
 %27,5 11 لاسيئة ولاجيدة

 %12,5 5 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04علاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم )من خلال نتائج الجدول أ  

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 5 1( فرد بنسييبة مئوية بلغت 42التي إجابة بالبديل "سيييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

( فرد بنسبة مئوية بلغت 21إلى حد ما " بلغ عددهم ) أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سيئة %
( بنسييييييييييييييبة مئوية 22التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أميا المجموعية الثالثة 24%
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( بنسيييييييبة مئوية 22أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسييييييييئةولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %5 11بلغت 
( بنسيييييييبة مئوية 25التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  المجموعة الةامسيييييييةأما  %5 11بلغت 
 %5 21قدرت 

 45 4ورالمقارنة مع مستوى الدلالة  412 4ومستوى الدلالة  0( عند درجة حرية 22( )1ورلغت نسبة )كا
 دالة نجد أنها

 الاستنتاج: 
 حزن 1الاكتئاب والقلق سيئة إلى حد مامرة شعرت فيها بالمن خلال تحليل نتائج الجدول نجد كم 

 
 ( : يمثل كم مرة شعرت فيها بالحزن ,الاكتئاب والقلق20الشكل )
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 (: يوضح مدى رضا عن الحالة الصحية 02الجدول )
   مدى رضاك عن حالتك الصحية ما هو

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال  4  0  15 18  %5,0 2 سيئ جدا

 %10,0 4 سيئة إلى حد ما
 %12,5 5 جيدة إلى حد ما
 %20,0 8 لاسيئة ولاجيدة

 %52,5 21 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 لعينة انقسمت إلى خمس مجموعات نجد أن إجابات أفراد ا
أما  % 5( فرد بنسيييييييييييبة مئوية بلغت 41التي إجابة بالبديل "سييييييييييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى

 %24( فرد بنسييييبة مئوية بلغت 0المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سيييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )
( بنسييييييييييييييبة مئوية بلغت 45"جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها ) التي أجيابيت بالبديلو  أميا المجموعية الثيالثية

( بنسييييييييبة مئوية بلغت 8أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) 5% 21
( بنسيييييييييييييبة مئوية قدرت 12التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسييييييييييييية 14%

51 5% 
ورالمقارنة مع مسييييتوى الدلالة  442 4ومسييييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 18( )1بة )كاورلغت نسيييي

 نجد أنها دالة  45 4
 الاستنتاج: 

 جدا  أن مدى رضا عن الحالة الصحية جيدمن خلال تحليل نتائج الجدول نجد 
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 (: يمثل مدى رضا عن الحالة الصحي20الشكل )

 النوم (: يوضح مدى الرضا عن 02الجدول )
 إلى أي مدى أنت راضي عن نومك

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 غير  112 4  0  15 5  %12,5 5 سيئ جدا

 %27,5 11 سيئة إلى حد ما دال 
 %15,0 6 جيدة إلى حد ما
 %15,0 6 لاسيئة ولاجيدة

 %30,0 12 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
( فرد بنسييييييييييييييبة مئوية بلغت 45التي إجيابية بالبديل "سيييييييييييييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعية الأولى 
( فرد بنسييييييييييبة 22ثانية والتي أجابت بالبديل " سيييييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )أما المجموعة ال % 5 21

( 41التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أميا المجموعية الثيالثة %5 11مئويية بلغيت 
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جيدة جدا
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( 41) أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها %25بنسييييييييييبة مئوية بلغت 
( بنسبة 21التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسية%25بنسيبة مئوية بلغت 

 %24مئوية قدرت 
ورالمقارنة مع مسييييييتوى الدلالة  121 4ومسييييييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 5( )1ورلغت نسييييييبة )كا

 نجد أنها غير دالة  45 4
 الاستنتاج: 

 جيد جدا أن مدى رضا عن النوم ائج الجدول نجد من خلال تحليل نت

 
 (: يمثل مدى الرضا عن النوم28الشكل )
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 (: يوضح مدى الرضا عن أداء الواجبات اليومية 00الجدول )
  ما مدى رضاك عن أدائك لواجباتك اليومية

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 غير  418 4  0  15 8  %10,0 4 سيئ جدا

 %7,5 3 سيئة إلى حد ما دال 
 %27,5 11 جيدة إلى حد ما
 %25,0 10 لاسيئة ولاجيدة

 %30,0 12 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 ابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات نجد أن إج
 24( فرد بنسييييبة مئوية بلغت 40التي إجابة بالبديل "سيييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

( فرد بنسيييبة مئوية بلغت 2أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم ) %
( بنسييييييييييييبة مئوية 22ي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )التو  أما المجموعة الثالثة 5% 1
( بنسيييييبة مئوية 24أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %5 11بلغت 
ت ( بنسبة مئوية قدر 21التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسة %15بلغت 
24% 

ورالمقارنة مع مسييييييتوى الدلالة  418 4ومسييييييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 8( )1ورلغت نسييييييبة )كا
 نجد أنها غير دالة  45 4

 الاستنتاج: 
 جدا  عن أداء الواجبات اليومية جيدمدى الرضا أن من خلال تحليل نتائج الجدول نجد 



 عرض وتحليل ومناقشة الدراسة ......................................... الفصل السادس
 

91 

 

 
 ليومية(: يمثل مدى الرضا عن أداء الواجبات ا20الشكل )

 (: يوضح مدى الرضا عن قدرتك على العمل 03الجدول )
 ما مدى رضاك عن قدرتك على العمل

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال   422 4  0  15 21  %5,0 2 سيئ جدا

 %15,0 6 سيئة إلى حد ما
 %15,0 6 جيدة إلى حد ما
 %27,5 11 لاسيئة ولاجيدة

 %37,5 15 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 % 5( فرد بنسييبة مئوية بلغت 41التي إجابة بالبديل "سيييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

( فرد بنسيييييييييييبة مئوية بلغت 1أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )
( بنسييييييييييييييبة مئوية 1التي أجيابيت بيالبيدييل "جييدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أميا المجموعية الثيالثية 25%
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( بنسييييييييييبة مئوية 22البديل "لاسيييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها )أما المجموعة الرابعة أجابت ب %25بلغت 
( بنسيييييييبة مئوية 25التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسييييييية %5 11بلغت 
 %5 21قدرت 

ورالمقارنة مع مسييييتوى الدلالة  422 4ومسييييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 21( )1ورلغت نسييييبة )كا
 جد أنها دالة ن 45 4

 الاستنتاج: 
 من خلال تحليل نتائج الجدول نجد مدى الرضا عن القدرة على العمل جيد جدا 

 
 يمثل مدى الرضا عن قدرتك على العمل (:02الشكل )
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 (: يوضح مدى الرضا عن النفس 04الجدول )
 ما مدى رضاك عن نفسك

 القرار لةمستوى الدلا درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال  4  0  15 14  %2,5 1 سيئ جدا

 %5,0 2 سيئة إلى حد ما
 %25,0 10 جيدة إلى حد ما
 %27,5 11 لاسيئة ولاجيدة

 %40,0 16 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04)من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم  

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 % 5( فرد بنسييييبة مئوية بلغت42التي إجابة بالبديل "سيييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

 %5( فرد بنسبة مئوية بلغت 1أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سيئة إلى حد ما " بلغ عددهم )
( بنسييييييييييييييبة مئوية بلغت 24التي أجيابيت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  ة الثيالثيةأميا المجموعي

( بنسييييييييييبة مئوية بلغت 22أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) 15%
نسيييييييبة مئوية قدرت ( ب21التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسييييييية 5% 11
04% 

 45 4ورالمقارنة مع مسيييتوى الدلالة  4ومسييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 14( )1ورلغت نسييبة )كا
 نجد أنها دالة
 الاستنتاج: 

 من خلال تحليل نتائج الجدول نجد مدى الرضا عن النفس جيد جدا 
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 ( : يمثل مدى الرضا عن النفس02الشكل )

 الرضا عن العلاقات الشخصية  (: يوضح مدى00الجدول )
 ما مدى رضاك عن علاقتك الشخصية

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 دال   448 4  2  14 22  0 0 سيئ جدا

 %12,5 5 سيئة إلى حد ما
 %17,5 7 جيدة إلى حد ما
 %22,5 9 لاسيئة ولاجيدة

 %47,5 19 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 % 4( فرد بنسييييبة مئوية بلغت44التي إجابة بالبديل "سيييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

( فرد بنسيييييييييييبة مئوية بلغت 5المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )أما 
( بنسييييييييييييبة مئوية 1التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الثالثة 5% 21

2,50%

5,00%

25,00%

27,50%

40,00%
سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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( بنسيييييبة مئوية 48لتكرار فيها )أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييئة ولاجيدة" بلغ ا %5 21بلغت 
( بنسيييييييبة مئوية 28التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسييييييية %5 11بلغت 
 %5 01قدرت 

ورالمقارنة مع مسييييتوى الدلالة  448 4ومسييييتوى الدلالة  2( عند درجة حرية 14 22( )1ورلغت نسييييبة )كا
 دالة نجد أنها 45 4

 الاستنتاج: 
 لال تحليل نتائج الجدول نجد مدى الرضا عن العلاقات الشةصية جيد جدا من خ

 
 (: يمثل مدى الرضا عن العلاقات الشخصية00الشكل )

 
 
 
 
 
 
 
 

0

12,50%

17,50%

22,50%

47,50%

سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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 (: يوضح مدى الرضا عن الحياة الجنسية 00الجدول)
 ما مدى رضاك عن حياتك الجنسية

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
 غير  128 4  0  15 5  %25,0 10 يئ جداس

 %12,5 5 سيئة إلى حد ما دال
 %15,0 6 جيدة إلى حد ما
 %15,0 6 لاسيئة ولاجيدة

 %32,5 13 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
فرد  (04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 % 15( فرد بنسبة مئوية بلغت24التي إجابة بالبديل "سيئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

( فرد بنسيييييييييييبة مئوية بلغت 5أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )
( بنسييييييييييييبة مئوية 1التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  ة الثالثةأما المجموع 5% 21
( بنسييييييييييبة مئوية 41أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %25بلغت 
ة مئوية قدرت ( بنسب22التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسة %25بلغت 
21 5% 

ورالمقارنة مع مسيييييتوى  128 4ومسيييييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 5( )1ورلغت نسيييييبة )كا 
 نجد أنها غير دالة  45 4الدلالة 

 لاستنتاج: ا
 من خلال تحليل نتائج الجدول نجد مدى الرضا عن الحياة الجنسية جيد جدا 
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 سية(: يمثل مدى الرضا عن الحياة الجن03الشكل )
 ( : يوضح آلرضا عن المساندة الاجتماعية التي يقدمها الأصدقاء 00الجدول)

 كم أنت راضي عن المساندة الاجتماعية التي يقدمها لك أصدقائك
 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  

 غير  105 4  0  5 1  %12,5 5 سيئ جدا
 %22,5 9 سيئة إلى حد ما دال

 %20,0 8 جيدة إلى حد ما
 %27,5 11 لاسيئة ولاجيدة

 %17,5 7 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 5 21( فرد بنسييييبة مئوية بلغت5التي إجابة بالبديل "سيييييئ جدا " بلغ عددهم )و  ولىالمجموعة الأ 

( فرد بنسيييبة مئوية بلغت 8أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم ) %
بنسيييييييييييبة مئوية ( 8التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الثالثة 5% 11

25,00%

سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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( بنسييييييييييبة مئوية 22أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %14بلغت 
( بنسيييييييييييبة مئوية 1التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسييييييييييية %5 11بلغت 
 %5 21قدرت 

ورالمقارنة مع مسيييييييييتوى الدلالة  105 4دلالة ومسيييييييييتوى ال 0( عند درجة حرية 5 1( )1ورلغت نسييييييييبة )كا
 نجد أنها غير دالة  45 4

 الاستنتاج: 
راضييا عن المسيياندة الاجتماعية التي يقدمها الأصييدقاء لا من خلال تحليل نتائج الجدول نجد أن ال 

 سيئة ولا جيدة 

 
 يقدمها الأصدقاء ( يمثل: الرضا عن المساندة التي04الشكل )

 
 
 
 
 
 
 

12,50%

22,50%

20,00%

27,50%

17,50%

سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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 أو المكان الذي تعيش فيه : يوضح مدى الرضا عن السكن(08الجدول )
 ما مدى رضاك عن سكنك أو المكان الذي تعيش فيه

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
غييييييييييييير  220 4  0  15 0  %15,0 6 سيئ جدا

 %12,5 5 سيئة إلى حد ما  دال
 %20,0 8 جيدة إلى حد ما

 %20,0 8 ولاجيدةلاسيئة 
 %32,5 13 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 % 25( فرد بنسييييبة مئوية بلغت1لغ عددهم )التي إجابة بالبديل "سيييييئ جدا " بو  المجموعة الأولى 

( فرد بنسيييييييييييبة مئوية بلغت 5أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )
( بنسييييييييبة مئوية 8التي أجابت بالبديل "جالسييييييييكن أود ما" بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الثالثة 5% 21
( بنسبة مئوية بلغت 8عة أجابت بالبديل "لاسييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها )أما المجموعة الراب %14بلغت 
( بنسييييييييييييبة مئوية قدرت 22التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الةامسيييييييييييية 14%

21 5% 
ورالمقارنة مع مسييييييتوى الدلالة  220 4ومسييييييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 0( )1ورلغت نسييييييبة )كا

 نجد أنها غير دالة  45 4
 الاستنتاج: 

  أو المكان الذي تعيش فيه جيد جدا مدى الرضا عن السكنمن خلال تحليل نتائج الجدول نجد أن 
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 (:مثل مدى الرضا عن السكن أو المكان الذي تعيش فيه00الشكل )

 يوضح مدى الرضا عن الخدمات الصحية التي يقدمها المجتمع ( :00الجدول )
 دى رضاك عن خدمات الصحية التي يقدمها المجتمعما هو م

 القرار مستوى الدلالة درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
28 %42,5 17 سيئ جدا

  
 دال  442 4  0 

 %27,5 11 سيئة إلى حد ما
 %7,5 3 جيدة إلى حد ما
 %17,5 7 لاسيئة ولاجيدة

 %5,0 2 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة البالغ عددهم ) 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
أما  % 5 01( فرد بنسييييبة مئوية بلغت21التي إجابة بالبديل "سيييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى
( فرد بنسييييييييييييييبة مئوية بلغت 22نيية والتي أجابت بالبديل " سيييييييييييييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم )المجموعية الثيا

( بنسييييييييييييبة مئوية 2التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أما المجموعة الثالثة 5% 11

15,00%

12,50%

20,00%

20,00%

32,50%
سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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( بنسييييييييييييبة مئوية 1أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %5 1بلغت 
( بنسييبة مئوية 1التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ التكرار فيها )و  (:مجموعة الةامسيية11أما) %5 21بلغت 
 %5قدرت 

 45 4ورالمقارنة مع مستوى الدلالة  442 4ومستوى الدلالة  0( عند درجة حرية 28( )1ورلغت نسبة )كا
 دالة نجد أنها

 الاستنتاج: 
 مدى الرضا عن الةدمات الصحية التي يقدمها المجتمع سيئة جدا دول نجد أن من خلال تحليل نتائج الج

 
 ( : يمثل مدى الرضا عن الخدمات الصحية التي يقدمها المجتمع00الشكل )

 
 
 
 
 
 
 
 

42,50%

27,50%

7,50%

17,50%

5,00%

سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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 ورحلاتك. (: مدى الرضا عن مزاجك32الجدول )
  ما هو مدى رضاك مزاجك ورحلاتك

 القرار الدلالة مستوى  درجة الحرية 1كا النسبة% التكرار  
15 1 %12,5 5 سيئ جدا

  
 غير 282 4  0 

 %20,0 8 سيئة إلى حد ما  دال
 %30,0 12 جيدة إلى حد ما
 %27,5 11 لاسيئة ولاجيدة

 %10,0 4 جيدة جدا
 %100 40 المجموع
( فرد 04البالغ عددهم ) من خلال نتائج الجدول أعلاه ومن خلال تحليل نتائج إجابات أفراد العينة 

 نجد أن إجابات أفراد العينة انقسمت إلى خمس مجموعات 
 5 21( فرد بنسييييبة مئوية بلغت5التي إجابة بالبديل "سيييييئ جدا " بلغ عددهم )و  المجموعة الأولى 

ت ( فرد بنسيييبة مئوية بلغ8أما المجموعة الثانية والتي أجابت بالبديل " سييييئة إلى حد ما " بلغ عددهم ) %
( بنسييييييييييييييبة مئوية 21التي أجابت بالبديل "جيدة إلى حد ما" بلغ التكرار فيها )و  أميا المجموعية الثالثة 14%

( بنسييييييييييبة مئوية 22أما المجموعة الرابعة أجابت بالبديل "لاسيييييييييييئة ولاجيدة" بلغ التكرار فيها ) %24بلغت 
( بنسيييييييييييبة مئوية 0تكرار فيها )التي أجابت ب "جيد جدا " بلغ الو  أما المجموعة الةامسييييييييييية %5 11بلغت 
 %24قدرت 

ورالمقارنة مع مسييييييتوى الدلالة  282 4ومسييييييتوى الدلالة  0( عند درجة حرية 15 1( )1ورلغت نسييييييبة )كا
 نجد أنها غير دالة  45 4

 الاستنتاج: 
 مدى رضا عن المزاج والرحلات جيدة إلى حد ما  (:ل نتائج الجدول نجد أن 11من خلا)
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 ل رضا عن مزاجك ورحلاتك.( : يمث00الشكل )

 تحليل النتائج على ضوء الفرضيات : 0-0
 مناقشة الفرضية الأولى : 0-0-2

( نجيد أن إجييابيات أفراد العينية جياءت متفياوتية من 0)و (2)و (1من خلال تحلييل نتيائج الجيداول ) 
صييائيا أما دالة إحتقبل البناء الجسييدي جاءت كل هاته الأسييئلة و  خلال التركيز على متغيرات نوعية الحياة

( جاءت غير دالة إحصيييييييائيا بالنظر إلى طبيعة هاته الأسيييييييئلة التي 22)و (8(و )1)و (1)و (5الجداول )
التي تتناول متغيرات و  (22)و (21)و (24)و (8تتناول الشق المتعلق بالاحتكاك الاجتماعي أما الجداول )

 ( ومستوى الدلالة 1كامتعلقة بالصحة الجسمية جاءت دالة إحصائيا من خلال حساب )
مية يؤثر النشاط البدني المكيف في تحسين الصحة الجسوعليه يمكن القول أن فرضيتنا القائلة ب  

 لدى كبار السن تحققت 
 مناقشة الفرضية الثانية:  0-0-0

( نجد أنها غير 11( )15( )10)و (12( )28)و (28)و (20من خلال تحلييل نتيائج الجيداول ) 
 المتضمنة لجوانب الصحة النفسية  و  ( ومستوى الدلالة1خلال حساب )كا دالة إحصائيا من

( نجد أنها دالة إحصييييييييائيا من خلال 11)و (12( )11)و (14)و العامة:(2)و (25أما الجداول ) 
يؤثر النشييييييياط البدني ( ومسيييييييتوى الدلالة ومن هذا المنطلق يمكن القول أن الفرضيييييييية القائلة 1حسييييييياب )كا

 لصحة النفسية لدى كبار السن قد تحققت  المكيف في تحسين ا
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27,50%

10,00%

سيئ جدا

سيئة الى حد ما

جيدة الى حد ما

لاسيئة ولاجيدة

جيدة جدا
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 مناقشة الفرضية العامة : 0-0-3
ومن خلال تحقق الفرضييييييييات الجزئية يمكن القول أن الفرضيييييييية العامة القائلة لممارسييييييية النشيييييييياط  

عليه و  عليه حققنا أهداف الدراسييةو  البدني المكيف دور في تحسييين جودة الحياة لدى كبار السيين قد تحققت
 ف العام حققنا الهد

 
 
 
 



 

 

 

  

 : السابعالفصل 

 الاستنتاجات والاقتراحات 
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 الاستنتاج العام للدراسة : 0-2
من خلال عرض الجانبين النظري والتطبيقي تتأكد صييييييحة الفرضييييييية العامة للدراسييييييية التي مفادها  

 لممارسة النشاط البدني المكيف دور في تحسين جودة الحياة لدى كبار السن 
د من دمة في الدراسية التطبيقية أود أن أؤكورعد هذه الدراسية النظرية والاسيتثمارات الاسيتبيانية المق 

جديد على أهمية الأنشيييييييييطة البدنية والرياضيييييييييية المكيفة في حياة كبار السييييييييين لما لها من فوائد تعود على 
 صاحبها بالنفع والةير خلال حياته  

فالنشييياط البدني والرياضيييي المكيف يعد من أنجع وأفضيييل الحلول بالنسيييبة لكبار السييين فالممارسييية  
نتظمة تجعل حياتهم مليئة بالحيوية والنشييياط وخالية من القلق والاضيييطرابات النفسيييية والأمراض الناتجة الم

جراء قلة الحركة وتسيييييييييييييد أوقات الفرا  لديهم فكل هذه الفوائد القيمة ناتجة عن إدراج الرياضييييييييييييية في الحية 
 اليومية لدى فئة كبار السن  

يمار  مةتلف الأنشييطة البدنية بمحاولة إدخالها كما ننصيية كل شييةص كبير في السيين والذي لم  
 فلو عرف الفضائل التي يجنيها جراء الممارسة ضيمن برامجه اليومية فهو لم يةسير أي شييء لو أضيافها،

 لما غفل عنها لحظة واحدة  
نا فقد أصبحت مهمشة فالعيب في أمام الله على توعية هذه الشيريحة من المجتمع، مسيئولون ونحن  
 سأل عنهم ولا نقوم بتوعيتهم خاصة الفئة الغير مثقفة ولا نقوم بأداء واجباتنا تجاههم   أننا لا ن

 الاقتراحات والفرضيات للدراسة : 0-0 
البدنية والرياضيييية المكيفة دور  الأنشيييطةمن خلال الدراسيية التي قمت بها حول موضيييوع لممارسييية  

 ج المتحصيييييل عليها من نتائج الاسيييييتبيان الموجهورالنظر للنتائ ،تحسيييييين جودة الحياة لدى كبار السييييينفي 
قصييد  ليهاإالاسييتمارة  الضييروري نرى أنه من  والتيلنا جملة من التوصيييات والاقتراحات  بينتلكبار السيين 

 تنبيه كبار السن  
 لأنها:الرياضية في الحياة اليومية لكبار السن  الأنشطة إدراجضرورة 
   تقلل من أمراض العصر المنتشرة 
 ذي يمس هذه الفئة  فرا  القاتل التسد ال 
  تةفف من حدة القلق 
  فاعلين في الحياة   مازالوا بأنهمتشعرهم بقيمتهم وتحسسهم 
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   تساعد في خلق روح الجماعة والتعاون 
  ) تةفف من الاضطرابات النفسية التي تواجههم )كبار السن 
 ة والذي لا يمارسها ولوتجعل من الشةص ذا هيبة فهناك فرق شاسع بين الذي يمار  الرياض                                                                         
  المظهر الةارجي لوجدنا الفرق   إلىنظرنا 
 ائما حيوي ونشيط  وتجعله دللشةص المسن  وى الفكري تنشط المست 
   تقضي على غبار الةمول والكسل وقلة الحركة 
 في قضاء حوائجهم     الآخرينلى النفس وعدم التوكل على تساعد على الاعتماد ع 

 

  



 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 قائمة المصادر والمراجع



  ............................................................... راجعقائمة المصادر والم
 

018 

 

  :والمراجع المصادر قائمة
 باللغة العربية :

 ، البحرين،بةالرتيحلمي إبراهيم، ليلى السييييييييييييييييد فرحيات، التررية الرياضييييييييييييييية و التروية للمعاقين، كلية  .2
1445 

برامج التررية الرياضيييييييية، دار الفكر    العرري، بناء  أسيييييييسأنور الةولي: 2884، محمد الحماحمي،   1
  2884القاهرة،

إبراهيم رحمة: تأثير الجوانب الصيييييحية عمى النشييييياط البدني الرياضيييييي، دار الفكر للطباعة والنشييييير،   2
  2888الطبعة الأولى، عمان،

   2882ح رملي،محمد إبراهيم شحاتة،اللياقة والصحة،دار الفكر العرري القاهرة، والتوزيع،  0

مروان ع المجيد إبراهيم: الألعاب الرياضيييية للمعوقين ، دار الفكر للطباعة والنشييير   والتوزيع ،عمان   5
   2881، الأردن

  2881 النشر،عطيات محمد خطاب، أوقات الفرا  والتروية، دار المعارف للطباعة و   1

  2880،الرياض Iعة لطفي بركات أحمد: الرعاية الترروية للمعوقين عقليا، دار المريخ للنشر، الطب  1

،القاهرة   IIأمين أنور الةولي، أسييييييييامة كمال ارتب: التررية الحركية للطفل، دار الفكر العرري،الطبعة  8
2881  

 2818حزام محمد رضا القزوني: التررية الترويحية، دار العررية للطباعة، بغداد،   8

بعيية لقيياهرة الحييديثيية الططبيق والتشييييييييييييييريع، مكتبيية امحمييد نجيييب توفيق، الةييدمييات العمييالييية بين الت  24
،2811           

محميد عادل خطاب:النشيييييييييييييياط الترويحي وررامجه ،ملتزم الطبع والنشيييييييييييييير مكتبة ، القاهرة الحديثة   22
2888           

كميييال درويش، أمين الةولي،أصييييييييييييييول التروية وأوقيييات الفرا  ،دار الفكر العرري الطبعييية الأولي ّ   21
،القاهرة ، ّّ2881       

،القاهرة 2الحماحمي ، راية عصيييييييرية و أوقات الفرا  ،مركز الكتاب للنشييييييير ،ط  ش، محمدالقاهرة:  22
،2884   

 ( الأنشطة الرياضية للمسنين  القاهرة : مركز الكتاب للنشر  1445السلام1 م  ع )  20
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 : مكتبة الجامعة الإسكندرية( التوافق النفسي للمسنين  1448حسانين1 ع  ا )  25

  قطر: جامعة قطر  ( الرياضة للمسنين1420محمود1 ح )  21

 ( ، التوصيات العالمية الةاصة بالنشاط البدني المفيد للصحة 1428منظمة الصحة العالمية)  21

 ،القاهرة :دار الفكر العرري  2( فسيولوجيا الرياضة ،ط1442احمد نصر الدين سيد )  28

 بالقل لأمراضالرياضية للمسنين وقاية وعلاج  الأنشطة( 1445سيلامة ،) صيدقيمحمد عجرمة ،  28
                                   الدموية ،القاهرة :مركز الكتاب للنشر                                                                                           والأوعية

 

 : الأجنبيةالمصادر والمراجع باللغة 

1. -Roi Randain:sur le chemin de sport avec les personnes handicapes 
physique, plint marketing sport , 1993 

2. -A. Domart & al: Nouveau Larousse Médical , Librairie Larousse , Paris 
1986.. 45 

3. -jurgen weineck :biologie de sport. Edition viGote , ParisFrance.1997 
4. -Raymond Thomas, L’Éducation physique et sportive,2000. 
5. -Thierry Paillard. (2002). VIEILLISSEMENT ET CONDITION PHYSIQUE 
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 -المسيلة –جامعة محمد بوضياف 
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 قسم النشاط البدني الرياضي المكيف
 

 موجّـه لكبار السنّ  استبيان
 ركاته:الله ور السّلام عليكم ورحمة

 أتمنّى أن تكون بةير وفي صحّة وعافية، كما يُسعدني أن أضع بين يديك هذا الاستبيان الذي
يندرج في إطار بحث علمي لنيل شهادة الماستر في علوم وتقنيات النّشاطات البدنيّة والرياضيّة 

 ذكرة عنوان الم حيث
 ى كبار السنممارسة النشاط البدني المكيف و دوره في تحسين جودة الحياة لد

يهدف هذا المقيا  إلى التعرف على اتجاهك نحو الحياة ورأيك في بعض جوانبها ،ولا توجد 
إجابة صحيحة أو خاطئة على الأسئلة  فالمطلوب منك هو أن تجيب بما يتناسب مع رأيك 
الشةصي على البنود التالية وأمام كل منها خمس اختيارات وعليك تحديد اختيار واحد يناسبك 

عند هذا الاختيار ولاحظ جيدا أن لا تةتار سوى إجابة واحدة فقط لكل بند  Xضع العلامة بو 
بند دون الإجابة عنه واعلم إن إجابتك ستحاط بالسرية التامة ولا يطلع عليها احد  أيولا تترك 

 سوى الباحث ولأغراض البحث العلمي  
السّلامة الصحّة والعافية و  يمنحك أن ولك مني جزيل الشكر والعرفان، وأسأل الله العليّ القدير

 من كلّ مكروه 
 

 إعداد الطلبــة:                                                                  إشــراف الدكتــور:     
 * جفال بلال                                                                   * حبارة محمد   
 مو خالد * ح   
 

  1411 1412الموسم الجامعي:
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 المعلومات الشخصية :
 أنثى :     ذكر:: الجنس

 ممار                      غير ممار           ممارسة النشاط البدني:
 :                                     النشاط الممارس

 :                                  العمر

 

جيدة  الأسئلة ت
 جدا

لا سيئة 
 ولا جيدة

جيدة الى 
 حد ما

سيئة الى 
 حد  ما

سيء 
 جدا

      ماهو  تقديرك  لنوعية الحياة   22
      هل أنت متقبل لبنائك الجسدي 20
      هل أنت كفء لإشباع احتياجك 23
من رأيك إلى مدى يمكن أن يؤدي مرضك إلى عجزك عن السيام  24

 بالعمل
     

      ستمر حياتك ما هو مقدار الرعاية التي تحتاجها إليهاحتى ت 20
      ما مدى استمتاعك بالحياة 20
      ما مدى شعورك بوجودك  معني لحياتك 20
      إلى أي مدى يمكنك تركيز عقلك ببساطة 28
      ما مدى شعورك بالأمن في الحياة 20
      ما مدى الاهتمام الصحي في بنيتك الطبيعية 22
      هل لديك الكفاية والفاعلية الكافية للسيام بواجبات الحياة اليومية 22
ما مدى توفير المعلومات اللازمة والتي تحتاج إليها في حياتك  20

 اليومية  
     

      إلى أي مدى تتوافر لديك فرصة للراحة والاسترخاء 23
      كم أنت قادر على التنقل هنا وهناك  24
      كم مرة شعرت فيها بالحزن ,الاكتئاب والقلق 20
      ما هو  مدى رضاك عن حالتك الصحية   20
      إلى أي مدى أنت راضي عن نومك 20
      ما مدى رضاك عن أدائك لواجباتك اليومية   28
      ما مدى رضاك عن قدرتك على العمل 20
      ما مدى رضاك عن نفسك 02
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      رضاك عن علاقتك الشخصية ما مدى 02
      ما مدى رضاك عن حياتك الجنسية 00
كم أنت راضي عن المساندة الاجتماعية التي يقدمها لك  03

 أصدقائك
     

      ما مدى رضاك عن سكنك  أو المكان الذي تعيش فيه 04
      ما هو مدى رضاك عن خدمات الصحية التي يقدمها المجتمع 00
      و مدى رضاك مزاجك ورحلاتك  ما ه 00
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