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 ..أن بلغّنا هذا المقامنحمد الله 

 .راية العلم فنا لحملونشكره أن أكرمنا وشرَّ

 

  غغريالبروفيسور رابحأس تاذنا المشرف 

 ..تتسابق الكلمات وتتزاحم العبارات

كر الذي لا يس تحقّ  ه  للا لتُنظم عقد الشُّ

 أنت..

  ققكّم..لن قُلنا شُكراً فشُكرنا لن يوُفيكم

 عيتم فكان السّعي مشكوراً..ققاً س  

 نا عن التعّبر ..ولن جفّ حِبرُ

  تعبراً.بّ غفاء الحُ ابه بكم قلوب  تكتُ 

أسعدك  المولى وجعل ما تقُدمه  في 

 ميزان قس ناتك.



 

 

 

 

 .. والأصدقاءإلى كل الأهل 

في هذا  أو بعيدٍ إلى كل من ساهم من قريبٍ

 ..العمل

إلى كل الذين كانوا سنداً لنا طيلة مسارنا 

 .الدراسي
 

«إسماعيل»                                                                                           
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 مـــــقـــــــدمـــــــة: -
 

ح أشد صبأن العواقب ت  لا مفر منه، و  حتمي   قدم في السن أمر  من المعلوم أن مرحلة الكبر أو الت 
فلهذا الأمر  ،حالة نفسية صعبةعل ذلك ويصبح في يصاب المسن بالعجز المستمر فيتأثر بف اخطورة لم  

ل المحافظة على التوازن العقلي والبدني لهذه الفئة من المجتمع من أج متواصل   أعطت الدول اهتماما  
لأمم المتحدة ى منظمة احتالتي تنجم عن التهميش والعزلة واللمبالاة، و  بالتالي إبعادهم عن الآثار السلبيةو 

ت لها قوانين ن  سن كل وسائل الراحة والمتعة و سخرت لفئة المسنيو  كبيرا   هتماما  أولت ا الثقافةللتربية والعلوم و 
 .الكريم لهذه الشريحة العيش من أجل المحافظة على

ن كل فردٍ يمر في فترةٍ من حياته بخبرة الإكتئاب، وكل شخصٍ يصف الإكتئاب من وجهة نظره     وا 
اس العالي حسر يصفه بهبوط الهمة للعمل أو الإخالخاصة، فالبعض يصفه بالحزن الشديد والبعض الآ

بالذنب، ولا تكمن صعوبة الوضع في الإختلف الشديد والتنوع في الأعراض ولكن أيضا  في اختلف مستوى 
الشدة من فردٍ لآخرٍ أو ربما من اختلف الأعراض من مرحلةٍ عمريةٍ إلى أخرى، فإن كان الراشدون يشكون 

بدنيةٍ  من أوجاعٍ  طفال يشكونلإجتماعي ومشاكل البطالة، تجد الأمل والإنطواء امن صعوبةٍ في الذهاب للع
 لام البطن والرأس( أو تأخذ شكل  آخرا  مثل عدم التركيز في الدروس أو الهروب من المدرسة.آمتكررةٍ )مثل 

حيث ي عد الإكتئاب من أكثر الأمراض النفسية شيوعا  في العالم كله وذلك ما أكدته الأبحاث العالمية في    
هذا المجال وترى منظمة الصحة العالمية أنه سوف يحتل المرتبة الثانية من أهم أسباب الوفاة والإعاقة في 

بأنه "حالة انفعالية وقتية أو دائمة يشعر فيها ، وي عر ف  الإكتئاب 0202العالم بعد أمراض القلب بحلول عام 
الفرد بالإنقباض والحزن والضيق وتشيع فيها مشاعر الهم والغم، وت صاحب هذه الحالة أعراض محددة 

 (02، ص0222متصلة بالجوانب المزاجية والمعرفية والسلوكية والجسمية". )عبد المعبود،
ار السن من الناحية الجسدية والنفسية، ومن المؤسف يتم ت شكل مرحلة الشيخوخة تحدياتٍ كبيرة لكبو    

تهميش هذه الفئة بشكلٍ كبيرٍ، مما يؤدي إلى ارتفاع معدلات الإكتئاب بينهم، وفق ا لدراسة نشرت في مجلة 
"The Lancet 7من كبار السن من الاكتئاب، مقارنة بنسبة  %22، يعاني ما يقرب من 0200" عام% 

 (Fiske et al, 0200)فقط في عموم السكان. 
وتزداد معدلات الإكتئاب مع تقدم العمر نظرا  لعواملٍ مثل تراجع الصحة الجسدية، وفقدان الأحبة،    

 The American (، وقد أظهرت دراسة نشرت في مجلة "Blazer,0222والشعور بالعزلة الإجتماعية )

Journal of Geriatric Psychiatry"    بضعف الأداء الوظيفي والإعتماد على  أن الإكتئاب يرتبط أيضا
 ((Hybels et Al, 2020الآخرين في أداء الأنشطة اليومية. 

ة هو كيفية استثمار الفراغ ومواجهة زياد الذي يواجه عصرنا بل ويواجه كل مجتمعٍ  يصبح التحدأوقد    
ورد و ى القرن الحالي مصطلح عصر الفراغ، ق علطل  وذلك بعد أن أ   ،الطلب على التغلب على وقت الفراغ

 يجتماعية الذلتربوية والإأحد المناشط ا عد  ن الترويح ي  ( أ21، ص2991في )الحماحمي، وعبد العزيز،



 ب

 الترويح يتبوأ مكانة   كما أن ،الثقافة وللمعتقدات السائدة فيه يتقبله المجتمع ويخضع لعاداته وتقاليده ولنوع
 . سترخاء والحبجانب العمل والعبادة والراحة والإازنة إلى في الحياة المتو  هامة  
ضروري للحياة سواء كان للأصحاء أو للمرضى حيث من أهمية الترويح كمطلب أساسي و  وانطلقا     
جتماعية الإو الدراسات إلى أهمية الترويح الرياضي على النواحي النفسية بعض نتائج الأبحاث و  شيرت  

ها معظم الضغوطات التي يعيش، فونهاكيف مع مختلف المواقف التي يواجهعلى التتساعدهم  لممارسيها إذ
عكس نت تأصبح ،الخ...، اجتماعية، مهنية كانت صحية، نفسية، أفراد المجتمع الناتجة لعدة مخلفات سواءا  

يخفف ل تنفسٍ م ، الأمر الذي يجعل الفرد يبحث عنسلبيةٍ  ردود أفعالٍ هم بعض التصرفات و ولدت لديو عليهم 
 (0221، ص0221)قوراري، وبوراس، . عن نفسه من هذه التراكمات والضغوطات

على أن الترويح ( 22، ص2992 ،السيد)و ،(77، ص2997ي،الحماحمو  ،درويش)من  ويتفق كل     
لبشرية تجاه تحقيق السعادة للنفس اايتميز ب يالذ يعتبر في الوقت الحاضر أحد مظاهر النشاط الإنساني  

اولة الأفراد من مز  د  ب   وأنه لا ،الرقى بالمجتمعات يسهم به فقيمة الفرد والمجتمع على مدى ما ي  وتتوقف 
مراض من أهم لأعد هذه ا، إذ ت  التوتر العصبي والصراعات النفسيةللأنشطة الترويحية كوسائل للتقليل من 

 . ةدفراد خبرات ومعارف جديساهم مزاولة الأنشطة الترويحية في إكساب الأ، كما ت  أمراض العصر الحديث
 ،لعن العم إلى ضرورة الإهتمام بالنشاط الترويحي لأنه لا يقل أهمية  ( 02، ص2912، سرايا)شير وي     

 إلى إخراج الفرد من يعن أهمية إنجاز الأعمال لأنه يؤدلا تقل  حيوية   ولأن قضاء وقت الفراغ ضرورة  
 .الإستجمامالشعور بالملل والتعب إلى الشعور بالمتعة و 

طة ارسة الأنشعلى الرغم من الفوائد المتعددة للترويح، إلا أن هناك تحديات تواجه المسنين في مم   
مستوى  جتماعي، وانخفاضلإالصحية والوظيفية، وضعف الدعم امن أبرز هذه التحديات: القيود ، الترويحية

ا لتلبيالمشاركة والوصول إلى الأنشطة هذه التحديات تتطلب تطوير  ة برامج ترويحية مصممة خصيص 
 (Sengstock, & Treas, 2022احتياجات هذه الفئة العمرية. )

يمانا  منا بأهمية وفوائد ممارسة النشاط الرياضي الترويحي لجميع فئات المجتمع، ارتأينا أن نقوم     وا 
 .( سنة72-72سن )لدى كبار ال الوقاية من الإكتئاببتصميم برنامجٍ رياضيٍ ترويحيٍ يهدف إلى 

من أجل ذلك سنقوم بتقسيم دراستنا إلى ثلثة جوانب رئيسية حسب الدليل المنهجي لإعداد مذكرات و    
 التخرج المعتمد من طرف إدارة المعهد كالآتي:

 أولا  الجانب المنهجي، الذي يضم الفصل الأول الخاص بالإطار العام للدراسة، حيث سنقوم بطرح إشكالية
 ح فرضياتٍ لحلها، كما سنقوم يوصفٍ لأهمية الدراسة ووضع الأهداف المرجوة منها، وأيضا  راقتالدراسة وا

 سنقدم تعريفا  لاهم المصطلحات الواردة في الدراسة من أجل توضيح المسار البحث العلمي الذي سنتبعه،
 التيالباحثون في هذا المجال و وسنسردٍ في هذا الفصل مجموعة  من الدراسات السابقة التي قام بها السادة 

 لها علقة وارتباط  بموضوعنا، وسنختم هذا الفصل بتحديد أهم مميزات الدراسة الحالية.



 ج

أما الجانب النظري فيحتوي على ثلثة فصولٍ تحوي الأطر النظرية لدراستنا، أويها سي خصص للنشاط    
التي  لإكتئاباالذي نسعى لمعرفة تأثيره على الرياضي الترويحي الذي هو المتغير المستقل في دراستنا و 

 يتناولها الفصل النظري الثاني، أما الفصل النظري الثالث فيتناول كبار السن الذين هم عينة دراستنا.
وفي الأخير يأتي الجانب التطبيقي الذي هو أساس الدراسة والمعيار الحقيقي لكل باحثٍ من حيث التمكن    

م هذا ية جمعه للبيانات والأدوات المستعملة وكيفية تطبيقها وتحليل بياناتها، وسي قسوالتحكم في دراسته وكيف
الجانب إلى ثلثة فصولٍ أولها م خصص لمنهجية الدراسة التي تنطلق من الدراسة الإستطلعية وما قام 

عينته وكيفية و  فيها الباحث، ثم تحديد المنهج المناسب للدراسة وضبط متغيراتها، مع تحديد مجتمع الدراسة
براز خصائصها السيكومترية للتأكد من سلمتها ومناسبتها للتطبيق،  اختيارها، ثم وصف  لأدوات الدراسة وا 
مرورا  بالطرق الإحصائية المتبعة في الدراسة، وصولا  إلى خطوات إجراء الدراسة الميدانية، ثم في الفصل 

ية سة في جداولٍ وتحليلها ثم مناقشتها وفق الأسس العلمالثاني من هذا الجانب سنقوم بعرضٍ لنتائج  الدرا
ومقارنتها مع نتائج الدراسات السابقة والأطر النظري، ثم في الفصل الأخير من هذا الجانب ومن الدراسة 
كلها سيقوم الباحث بصياغة الإستنتاج العام لدراسته بناءا  على النتائج التي تحصل عليها، ثم الخروج 

رضياتٍ مستقبليةٍ للسادة الباحثين المقبلين، ثم سندرج قائمة المراجع العلمية التي اعتمد عليها باقتراحاتٍ وف
 الباحث في دراسته، وكذلك الملحق التي استعملها.



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

طار العام  الإ 
 للدراسة  
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 إشكالية الدراسة: -1-1
مما لا شك فيه أن عصرنا الحالي يتميز بتشعبه وتعقده وكثرة تداخل الأمراض النفسية والعضوية بحكم    

د من معينة، ومنهج مزدحم بالعديطبيعة التمدن والتحضر الذي فرض على المجتمع وأنْ يسير وفق آليات 
شكلات لى ظهور العديد من المإر العلمي والتكنولوجي، وهذا أدى القيود والواجبات تفرضه المدينة، والتطو 

سرية والمجتمعية تختلف درجاتها ومستوياتها من شخص لآخر ومن مجتمع لآخر، حسب طبيعة الأ
كس ع وطبيعة آلية التعامل مع تلك المشكلات، وهذا ينعالخصائص الجسمية والنفسية والعقلية لأفراد المجتم

 بصورة تلقائية على نظرة الفرد إِلى الحياة بصورة عامة.
والكِبر في السن حلقةٌ من حلقات التاريخ وجزءٌ لا يتجزأ من وجود كل مجتمعٍ أو جيلٍ أو إنسانٍ في    

ات ن حياةً ربما يكون ملؤها المخاطر والتضحيالغالب، وتقدم السِن امتدادٌ لتاريخٍ طويلٍ أمضى فيه الإنسا
نتكاسة أو المحنة، أو فتنة الغنى والثراء، أو الوقوع فريسة تلف ألوان الفاقة والحاجة، أو الإوالتعرض لمخ

 المرض أو العجز أو التعرض لحادثٍ من الحوادث.
كس على لةً طبيةً وهذا ما ينعويُعتبر الاكتئاب لدى المسنين مشكلةً نفسيةً واجتماعيةً أكثر منها مشك   

صعوبة التشخيص والعلاج...، أما من الناحية النفسية فالمسن يتعايش مع مشاعر الفقدان )فقدان الشريك، 
 .المكانة، الوظيفة تقديره لذاته، كل هذا يجعله عرضةً للإصابة بالاكتئاب

ن ويؤدي إلى نتائج مدمرة على حياة في كبار الس ويعتبر اكتئاب الشيخوخة من المخاطر الرئيسية التي تؤثر
 هوزيادة اعتماد داء وظائفه اليوميةأعلى  على قدرة الفرد سلبيٍ  كتئاب بشكلٍ المصابين به، إذ يؤثر الإراد الأف

والأهم  ،بار ضطهذا الإ بالإضافة إلى التكلفة المادية العالية لعلاج ،أجل رعايته صحياً  على الآخرين من
 & ,Dhara ). نتحارعاملًا رئيسياً في زيادة محاولات الإ شيخوخة يعتبرمن ذلك هو أن اكتئاب ال

Jogsan,2013) 
لقد تبين لعلماء الفسيولوجيا المهتمين بالحركة أن الإشتراك في أنشطة فعالة رياضية وترويحية تُساعد و    

ما تتواجد في الأشخاص الذين يُعانون من ضغوط  وكثيراً  -وهي حالة نفسية-على الإقلال من الإكتئاب 
مثل ضغط العمل أو ضغط اجتماعي، وفي الأشخاص الذين يُعانون من عدم القدرة على إتمام مهماتهم...، 

ة هامة و فائدة نفسي -الذي قد يُعاني منه الشخص الخاص مراراً في يومه العادي-والتخلص من الإكتئاب 
لتي تُكتسب من الإشتراك في نشاط رياضي أو ترويحي، بل إن هناك عدة فوائد لكنه ليس الفائدة الوحيدة ا

 (66، ص8991أخرى تُكتسب من هذا الإشترك. )حلمي، وفرحات،
إذ يُمكن لكبار السن تحسين لياقتهم البدنية وحالتهم الصحية العامة من خلال ممارسة النشاط الرياضي    

خرى إلى سن عمرك عن طريق ممارسة النشاط الرياضي، فالرياضة المناسب، إذ من المهم أن تُضيف حياةً أ
 (69، ص8991في حد ذاتها. )فاروق، حياةٌ 
ن     ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية بالطرق الصحيحة التربوية تؤثر على الفرد وتكسبه اتجاهاتٍ وا 

الأنشطة  يعيش فيه، حيث تلعب وقيماً وسلوكياتٍ سليمةٍ تجعله يتواءم مع نفسه ومع أفراد المجتمع الذي
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الترويحية الرياضية المتنوعة دوراً هاماً في تنمية نواحي النقص لدى الأفراد، فإذا فقد الإنسان قدرته على 
التمتع بأي جانبٍ من جوانب الحياة فإن هذه الأنشطة تعوضه من خلال شعوره بإمكانياته أثناء الممارسة، 

اعد على التخلص من ضغط الحياة وأعبائها وتصل بالفرد إلى التعايش كما أن أنشطة الترويح الرياضي تس
 .ش فيهالسوي مع نفسه ومع أفراد المجتمع الذي يعي

يماناً منا بأن ممارسة الرياضة بطرق علمية مدروسة هي مفتاح السعادة وعلاج لأغلب الأمراض، و     ع موا 
ئاب، ايدةٍ والتي قد تؤدي إلى خطر الإصابة بالإكتتقدم العمر يواجه كبار السن تحدياتٍ صحيةٍ وعاطفية متز 

فد أبينا إلا أن نقوم بتصميم برنامج رياضي ترويحي يتناسب مع ميول وقدرات ولأن الوقاية خيرٌ من العلاج، 
مر، عُ أفراد عينة الدراسة من كبار السن لوقايتهم من خطر الإكتئاب الذي سيفتك بهم مع هذه المرحلة من ال

 للدراسة كالآتي: التساؤل العامة ولقد تم صياغ
 سنة؟ (65-15) في الوقاية من الإكتئاب لدى كبار السن هل للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح دورٌ  -
 التالية: التساؤلات الفرعيةوينبثق منه    
في ( سنة 65-15)كبار السن القياس القبلي والقياس البعدي لدى هل توجد فروق دالة إحصائياً بين  -8

 مستوى توهم المرض والشعور بالإجهاد؟
( سنة في 65-15هل توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى كبار السن ) -2

 الحزن والتشاؤم؟مستوى توهم المرض 
( سنة في 65-15توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى كبار السن ) هل -3

 الشعور باللوم والفشل؟مستوى 
 فرضيات الدراسة: -1-2

المطروحة، سنقوم باختبار صحة الفروض عند  الفرعيةمن أجل الإجابة على إشكالية الدراسة والتساؤلات 
 صياغة فروض الدراسة على النحو التالي:، وتمت α=0.05مستوى الدلالة 

 الفرضية العامة: -1-2-1
 .( سنة65-15للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح دورٌ في الوقاية من الإكتئاب لدى كبار السن ) -
 الفرضيات الفرعية: -1-2-2
( سنة في مستوى 65-15فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى كبار السن ) توجد -8

 لصالح القياس البعدي. توهم المرض والشعور بالإجهاد
مستوى ( سنة في 65-15توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى كبار السن ) -2

 ياس البعدي.لصالح الق الحزن والتشاؤم
ة في مستوى ( سن65-15توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى كبار السن ) -3

 لصالح القياس البعدي. الشعور باللوم والفشل
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 أهمية الدراسة: -1-3
ئة التي تُمثل لف، و هي اكبار السنتنبثق أهمية الدراسة الحالية من أهمية عينة الدراسة المتمثلة في فئة    

وهي مرحلة يمر عليها كل إنسان إن أطال  من المجتمع والذين يتزايد عددهم يوماً بعد يوم، شريحةً مهمةً 
ل الإكتئاب الذي يُعتبر مرض العصر الذي قد يُصيب ك، كذلك أهمية المتغيرات قيد الدراسة الله في عمره،

البدني ط النشا، عمل والظروف المعيشية المتفاوتةشرائح المجتمع دون تمييز نظراً لضغوطات الحياة وال
القيود الذين يُعانون من الحواجز و للأشخاص كبار السن المهم والمهم جداً للجميع خاصة  الترويحيالرياضي 

اضية لممارسة أنشطة ريوكذا المجتمع على حدٍ سواء ، فهم بحاجة  التقدم في العمرفرضها عليهم يالتي 
لبية أنفسهم والإبتعاد عن المشاعر السللترويح عن ى صحتهم  وكفاءتهم، وأيضاً تُساهم في الحفاظ عل

والحزن والكآبة والقلق، كما تأتي أهمية الدراسة في أهمية أبعاد الإكتئاب المدروسة )توهم المرض، الحزن 
بمدى النقص  نوالتشاؤم، الشعور باللوم( التي تُلازم الأشخاص كبار السن، لأن هذه المرحلة تجعلهم ينشغلو 

والتراجع البدني والنفسي والذهني عندهم، ويُشعرهم بالحزن وقلة الحيلة وتوهم الأمراض ونسيان مواطن القوة 
 لديهم. 

 نهدف من خلال إجراء الدراسة الحالية إلى : أهداف الدراسة: -1-4
 .سنة (05-05)ة من الإكتئاب لدى فئة كبار السن لوقاياقتراح برنامج رياضي ترويحي ل -
 ة كبار السنفئتوهم المرض لدى في الوقاية من  المقترح ترويحيالرياضي البرنامج الالتعرف على دور  -
 ( سنة.05-05)
التعرف على دور البرنامج الرياضي الترويحي المقترح في الوقاية من الحزن والتشاؤم لدى فئة كبار السن  -
 ( سنة.05-05)
الرياضي الترويحي المقترح في الوقاية من الشعور باللوم لدى فئة كبار السن التعرف على دور البرنامج  -
 ( سنة.05-05)
 التعمق في تخصص النشاط الرياضي المكيف من خلال تصميم البرنامج الترويحي المقترح. -
 ة كبار السن، وكذا الإكتئاب من خلال الجانب النظري.الإطلاع على أهم مميزات وخصائص فئ -
 الإطلاع على أحدث الدراسات التي تناولت متغيرات كبار السن، الترويح، الإكتئاب. -
 هدف أكاديمي يتمثل في الحصول على شهادة الماستر في تخصص النشاط الرياضي المكيف والصحة. -
 تحديد مفاهيم و مصطلحات الدراسة: -1-5
 أن الترويح الرياضي في (050ص ،0505)حسين، والسيد،يذكر   :الترويحيالنشاط الرياضي  -1-5-1

مفهومه الخاص هو تلك الألعاب أو الرياضات التي تُمارس في أوقات الفراغ والخالية من المنافسة الشديدة، 
أو بمعنىً آخر هي الرياضات التي تُمارس خارج الإطار الفيدرالي والتنظيمي، فالنشاط البدني الرياضي 

 أوقات الفراغ ولهذه الأسباب نرى أن النشاط البدني الرياضي يحتل الترويحي يُمثل وسيلةً من وسائل شغل 
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 مكانةً هامةً في حياة الشعوب وخاصة المتطورة منها. 
 البرنامج الترويحي المقترح.ويتمثل في دراستنا في * 
 هو حالةٌ انفعاليةٌ يشعر فيها الفرد بالحزن، وفقدان السعادة والإنسحاب الإجتماعي الإكتئاب: -1-5-2

وفقدان الأمن، والإحساس بعدم القيمة وفقدان الأمل في المستقبل، هذا بالإضافة إلى عدم القدرة على الإنجاز 
وزيادة الحساسية الإنفعالية، والشعور بالوحدة النفسية والإحساس بالذنب نحو الذات والآخرين، كما يتميز 

 (02، ص0505الوزن. )أبو الركاب، بوجود بعض الأعراض واضطراب الشهية والشعور بالإجهاد ونقصان
 على مقياس اسةيتمثل الإكتئاب في دراستنا الحالية في مجموع مستوى درجات استجابة أفراد عينة الدر * و 

 الإكتئاب المستعمل في الدراسة. 
كمرحلةٍ عمريةٍ من مراحل ، وهي الشيخوخة هم الأشخاص الذين وصلوا إلى مرحلة : كبار السن -1-5-3

مظاهرها البيولوجية والسيكولوجية والإجتماعية المصاحبة لها، فهي الفترة التي يحدث خلالها  النمو لها
ضعفٌ وانهيارٌ في الجسم، واضطرابٌ في الوظائف العقلية، ويصبح الفرد أقل كفاءةً، وليس له دورٌ محددٌ، 

رد وتفرضها التي يواجهها الفومُنسحبٌ اجتماعياً، وسيء التوافق، ومنخفض الدافعية، وغير ذلك من التغيرات 
 (20، ص0992عليه ظروف الحياة. )خليفة،

 ( سنة.05-05* ويتمثل كبار السن في دراستنا في أفراد عينة الدراسة الذين تتراوح أعمارهم ما بين )
 
 الدراسات السابقة: -1-6
المكيف في "دور النشاط البدني الرياضي (: 2222دراسة نطاح سمير وقحقاح إسماعيل ) -1-6-1

 سنة(". 65-15الوقاية من الإكتئاب لدى كبار السن )
تهدف الدراسة الحالية إلى التعرف على دور النشاط الرياضي المكيف في الوقاية من الإكتئاب لدى كبار    

سنة(، اعتمدنا فيها على المنهج الوصفي واستعملنا مقياس الإكتئاب النفسي للدكتور "حسن  65-15السن )
ياضية الذين يمارسون أنشطتهم الر  إبراهيم حسن المحمداوي"، تمثلت عينة الدراسة في مجموعة من كبار السن

والترويحية بالمركب الرياضي الجواري بحمام الضلعة الشهيد روابحي رابح، وتم اختيارهم بطريقة قصدية 
أفراد، أما مجموعة غير الممارسين تم اختيارهم بطريقة قصدية من كبار السن المصلين بمسجد  85وعددهم 

 ة للدراسة أن:الشهيد مرداح، وأسفرت النتائج الختامي
 للنشاط البدني الرياضي المكيف دورٌ في الوقاية من توهم المرض والشعور بالإجهاد لدى كبار السن. -
 للنشاط البدني الرياضي المكيف دورٌ في الوقاية من الحزن والتشاؤم لدى كبار السن. -
 ل لدى كبار السن.للنشاط البدني الرياضي المكيف دورٌ في الوقاية من الشعور باللوم والفش -
 ( سنة.65-15للنشاط البدني الرياضي المكيف دورٌ في الوقاية من الإكتئاب لدى كبار السن ) -
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عند  أثر برنامج رياضي ترويحي للوقاية من الإكتئاب" (: 2222دراسة ببون عبد القادر ) -1-6-2
 "المعاقين حركياً 

م حيٍ في الوقاية من الإكتئاب لدى المعاقين حركياً، تالدراسة إلى معرفة أثر برنامجٍ رياضيٍ تروي هدفت   
إجراء الدراسة على مستوى نادي الحضنة للمعاقين بالمسيلة، استخدم فيها الباحث المنهج التجريبي بتصميم 

فرداً معاقاً  25عينة الدراسة بطريقة عشوائية وتكونت من ر المجموعة الواحدة بقياسين قبلي وبعدي، تم اختيا
حيث تم تطبيق البرنامج الرياضي الترويحي المقترح ومقياس الإكتئاب النفسي للدكتور "حسن إبراهيم  حركياً،

 حسن المحمداوي".
وتوصلت الدراسة إلى أن للبرنامج الرياضي الترويحي أثر في الوقاية من الإكتئاب لدى المعاقين حركياً،    

 وذلك من خلال:
س القبلي والبعدي لأفراد عينة الدراسة في مستوى توهم المرض وجود فروق دالة إحصائياً بين القيا -

 والشعور بالإجهاد لصالح القياس البعدي.
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي لأفراد عينة الدراسة في مستوى الحزن والتشاؤم  -

 لصالح القياس البعدي.
الفشل والبعدي لأفراد عينة الدراسة في مستوى الشعور باللوم و وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي  -

 لصالح القياس البعدي.
البدني المكيف على الإكتئاب أهمية النشاط " :(2216دراسة لحسن زكرياء وتاج مصطفى ) -1-6-3
 غير ممارسين"و لدى المعاقين حركياً ممارسين  الإجتماعي التكيفو 

  ليل منوالتق الإجتماعيأهمية النشاط البدني المكيف على التفاعل هدفت الدراسة إلى التعرف على     
احثان المنهج م البدالإكتئاب لدى المعاقين حركياً الممارسين للنشاط البدني المكيف وغير الممارسين، استخ

معاقون حركياً  56أفراد معاقون حركياً، مقسمون على مجموعتين  51استخدمت عينة قوامها  الوصفي
نشطة غير ممارسين للأ اً يمعاقون حرك 56وللأنشطة البدنية المكيفة بمركز المعاقين حركياً،  ممارسون
لختامية وتوصلت النتائج ا، والاكتئاب من إعداد الباحثين الإجتماعيتم استخدام مقياس التكيف ، البدنية

اب لدى فئة من الاكتئ والتقليل الإجتماعييجابي في التفاعل إلى أن للنشاط البدني المكيف أثر للدراسة إ
 :المعاقين حركياً، حيث

 لدى المعاقين حركياً.  الإجتماعييُساهم النشاط البدني المكيف في التفاعل  -
 كتئاب لدى المعاقين حركياً.البدني المكيف في التقليل من الإ يُساهم النشاط -
دني الرياضي المكيف في التقليل "دور ممارسة النشاط الب :(2212دراسة عروسي الدراجي ) -1-6-4

 من مستوى الإكتئاب لدى المصابين بداء السكري"
هدفت الدراسة إلى التعرف على دور ممارسة النشاط البدني الرياضي المكيف في التقليل من  مستوى    

 32الإكتئاب بأبعاده الستة لدى المصابين بداء السكري، استعمل الباحث المنهج الوصفي على عينة من 
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فرداً من المصابين بداء السُكري تم اختيارهم بطريقة عمدية، مقسمين على مجموعتين ، المجموعة الأولى 
فرداً من المصابين بداء السكري الممارسين للأنشطة الرياضية المكيفة، والمجموعة الثانية  86مكونة من 
س نشاط رياضي، مطبقاً عليهم مقيافرداً من المصابين بداء السكري من غير الممارسين لأي  86مكونة من 

 الإكتئاب النفسي للدكتور "حسن إبراهيم حسن المحمدواي" ، وقد بينت نتائج الدراسة أن:
 للنشاط البدني الرياضي المكيف دورٌ في التقليل من مستوى الإكتئاب لدى المصابين بداء السكري. -
 .لسكريوى الحزن والتشاؤم لدى المصابين بداء افي التقليل من مست دورٌ للنشاط البدني الرياضي المكيف  -
  عدم الرضا لدىو في التقليل من مستوى الشعور بالذنب  دورٌ للنشاط البدني الرياضي المكيف  -

 المصابين بداء السكري.
ين بداء لدى المصابليل من مستوى الميول الإنتحارية في التق دورٌ للنشاط البدني الرياضي المكيف  -

 السكري.
في التقليل من مستوى الإضطراب والطاقة النفسية لدى المصابين  دورٌ للنشاط البدني الرياضي المكيف  -

 .بداء السكري
في التقليل من مستوى التوهم بالمرض والشعور بالإجهاد لدى  دورٌ للنشاط البدني الرياضي المكيف  -

 .المصابين بداء السكري
 التقليل من مستوى اللوم وعدم الرِضا لدى المصابين بداء  في دورٌ للنشاط البدني الرياضي المكيف  -

 .السكري
 
 مميزات الدراسة الحالية: -1-7
(، وهو ما يُبين 0500-0500تحلت الدراسة المعتمد عليها بالحداثة حيث أن تاريخ إجرائها يمتد ما بين )   

مواكبتنا لأبرز وأحدث البحوث العلمية في سياق موضوعنا، وتناول السادة الباحثون السابقون موضوع 
الإكتئاب وحاولوا ربطه بممارسة الأنشطة الرياضية لدى فئاتٍ متعددةٍ، حيث أجرى كل من )ببون عبد 

فئة المعاقين حركياً، في حين تناولت ( دراستهم على 0500( و )لحسن زكرياء، وتاج مصطفى،0505القادر،
( فئة المصابين بداء السكري، أما عن دراسة )نطاح سمي، وقحقاح 0500،دراسة )عروسي الدراجي

ع دراسته في موضو فقد تناولت فئة كبار السن، وهي رسالة ليسانس للباحث الذي ارتأى أن يُكمل  إسماعيل(
 يها سابقاً.مرحلة الماستر من خلال النتائج التي توصل إل

وتتميز دراستنا عن الدراسات السابقة المعتمد عليها كونها أتت بعد فترةٍ اكتئاب عالمية إن صح التعبير،    
جراء مخلفات جائحة كورونا التي فرضت الحجر المنزلي الصحي على كل دول العالم، وما صاحبه من 

صاباتٍ كثيرة أغلبها بين فئة كبار السن، الذين كا يروس، نوا هم الأكثر عرضة للإصابة بهذا الفوفياتٍ وا 
وهو ما زاد من القلق والخوف والحزن والإكتئاب لديهم، ليأتي الفرج من عند المولى سبحانه بزوال هذا 
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الفيروس وعودة الحياة لمجراها الطبيعي، وعودة الحياة إلى الفضاءات والملاعب الجوارية، لذا ستكون الفائدة 
من سابقاتها كون الفئة المعنية بالدراسة تعرضت لاكتئابٍ مضاعفٍ فمن جهةٍ الكِبر  من دراستنا أكبر وأهم

لسن، ومن جهةٍ أخرى جائحة كورونا، كما أنها الدراسة الوحيدة من بين الدراسات المُطلع عليها التي في ا
طلاع الباحث اً لاموضوع دراسته في الليسانس لطور الماستر، وهذا ما يُميزها أكثر، نظر أكمل فيها الباحث 

على عينة الدراسة وخصائصها وطُرق التعامل معها والأنشطة التي تناسبهم وتتناسب مع ميولهم ورغباتهم، 
 وتنفيذه. الأمر الذي ساعده كثيراً في تصميم البرنامج الترويحي المقترح
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 تـــمــــهـــــــيـــــد: -
  
حيث  ،النشاط الترويحي الرياضي هو أحد الركائز الأساسية لتحقيق النمو والتطور الشامل للفرد 

 ،منافسات الرسميةعن ال ستمتاع بعيدا  لممارسة الرياضة بغرض الترفيه والإ يوفر هذا النوع من الأنشطة فرصا  
ة محوريا في تعزيز الصحة البدنية والنفسية، حيث يساعد على زياد يلعب النشاط الرياضي الترويحي دورا  و 

فإن  ةبالإضافة إلى الفوائد الصحي، بالرضا والسعادة مستويات اللياقة البدنية، وتحسين المزاج والشعور
د. الأفرا جتماعية والقدرة على التواصل والتعاون بينسهم في تنمية المهارات الإرياضة تالممارسة الترويحية لل

على الحالة  ا  الضغوط اليومية، مما ينعكس إيجابسترخاء والتنفيس عن كما تتيح هذه الأنشطة فرصا للإ
 للمشاركين النفسية والعقلية

ية طوير برامج وفعاليات ترويحوالهيئات إلى ت في ضوء هذه الأهمية، تسعى الكثير من المؤسسات   
ية أحد ويعد تشجيع الممارسة الرياضية الترويح، هتماماتية والإمتنوعة تناسب مختلف الفئات العمر  رياضية

افٍ ، وسنحاول في هذا الفصل تقديم شرحٍ كالعامة التوجهات الحديثة في مجال التربية البدنية والصحة أهم
 لترويحي بصفةٍ عامةٍ.حول الإطار النظري للنشاط الرياضي ا



51 

 :مفهوم الترويح -2-1
" وقد تم استخدامها في بادئ Recreationإن مصطلح الترويح مترجم من أصل لاتيني وهو كلمة "   

الأمر لتعريف النشاط الإنساني الذي يتم اختياره عن دافعٍ شخصيٍ والذي يؤدي إلى تنشيط الفرد ليكون 
" تعني )إعادة( بينما Reالترويح تعني إعادة الخلق، إذ إن المقطع الأول "قادرا  على ممارسة عمله، وكلمة 

" يعني )الخلق(، وُيفهم أيضا  من مصطلح الترويح أنه التجديد أو Creationالمقطع الثاني من الكلم "
 (112، ص5891الإنتعاش كحصيلةٍ لممارسة أنشطته. )القوصي،

عن  قد عرفته نقل  ( 11، ص1002،خير الله) في ددة فنجدعرف النشاط الترويحي تعريفات كثيرة ومتع   
"Brait" افأةمك ينشاط في وقت الفراغ بهدف إدخال السرور على النفس دون انتظار أ يمزاولة أ: بأنه. 

 رد فعل عاطفي أو حالة نفسية أو شعور يحس به الإنسان: الترويح على أنه" تهاني عبد السلم"عرف وتُ    
أثناء وقت  يويتم ف ا  وبناء كما أنه يكون هادفا   أو ابتكاريا   أو إيجابيا   سلبيا   ممارسته لنشاطٍ قبل وأثناء وبعد 

 (52، ص1005،السيد. )ذاته يختيار وهدفه فبحرية الإ ويتسم شتراك فيه يكون تلقائيا  الفراغ والإ
 بغرض يٍ ماد توقع أي عائدٍ ختيار الحر دون غ بالإاالنشاط البناء الممارس في وقت الفر "ويُعرف بأنه:    

د راالأف ىدل جتماعية والبدنية والصحية ولإحداث التوازن والتكاملت العقلية والإاالكسب، بهدف اكتساب الخبر 
 (12ص، 1002،يالسمنود) حتى يتم إعدادهم لحياتهم العامة".

اغ، وهو نشاطٌ وقت الفر هو عبارةٌ عن نشاطٍ تلقائيٍ مقصور لذاته وليس للكسب المادي يمارسه الفرد في    
هادفٌ وبناءٌ، وهو اتجاهٌ عاطفيٌ لنشاطٍ معينٍ تُصاحبه حالةٌ نفسيةٌ أو انفعاليةٌ يشعر بها الفرد أثناء ممارسته 
ويحقق السعادة الشخصية للفرد، ويتعدد النشاط الترويحي بتعدد اهتمامات الأفراد ، وما هو مناسب لفرد ما 

ه الفرد نشاطا  ترويحيا  في وقتٍ ما قد لا يكون كذلك في وقت آخرٍ إذا خل غير مناسب للآخر، بل ما يعتبر 
منه التجديد لأنه يصبح عادة ، ونتيجة  لذلك ينتقل الفرد إلى ممارسة نشاطٍ آخرٍ يوفر التجديد والشعور 

، 1005ي،حبالسعادة، ويحتم ذلك أن يكون الفرد مُلما  بمناشطٍ ترويحيةٍ عديدةٍ لتحقيق سمة التجديد. )صب
 (55ص
( أن الترويح هو ظرفٌ انفعاليٌ ينتاب الإنسان وينتج من 511، ص1005ويذكر )درويش، والخولي،   

الإحساس بالوجود الطيب في الحياة ومن الرضا، وهو يتصف بمشاعر كالإجادة والإنجاز والنجاح والسرور 
ولةٌ أنشطةٌ مستثمرةٌ للفراغ مقب ويقوم بدعم الصورة الإيجابية للذات وتحقيق الأغراض الشخصية، وهي

 اجتماعيا .
 يه الفرد فيمارس يويرى الباحث أن الترويح عبارة عن نشاط تلقائي مقصور لذاته وليس للكسب الماد   

دد لنشاط معين يحقق السعادة الشخصية للفرد، ويتع وقت الفراغ، وهو نشاط هادف وبناء وهو اتجاه عاطفي
الأفراد وما هو مناسب لفرد ما غير مناسب للآخر بل ما يعتبره الفرد  اماتالنشاط الترويحي بتعدد اهتم

يجة ونت لأنه يصبح عادة   ،إذا خل منه التجديد آخرٍ  وقتٍ  يفي وقت ما لا يكون كذلك ف ترويحيـا   نشاطا  
  لما  الفرد مُ ن يكو  ويحتم ذلك أن ،يوفر التجديد والشعور بالسعادة آخرٍ  لذلك ينتقل الفرد إلى ممارسة نشاطٍ 
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 بمناشط ترويحية عديدة لتحقيق سمة التجديد.
 طرق تنظيم الأنشطة الترويحية:  -2-2
 .يُمكن تقسيم طرق التنظيم في البرنامج الترويحي إلى أنشطةٍ غير منظمةٍ وأخرى منظمة   
فمثل  في الأنشطة الترويحية غير المنظمة نجد أن هناك عددا  كبيرا  من الأفراد يرغبون في أنشطةٍ    

أو  ليتمتع بالطبيعة أو مشاهدة غروب الشمسترويحيةٍ تروق لهم، فأحيانا  يود الإنسان أن يجد مكانا  هادئا  
مدة يومٍ، ذهب العائلة إلى معسكرٍ أو رحلة ليلعب التنس أو يلعب على آلةٍ موسيقيةٍ يُفضلها في المنزل أو ت

 ... الخ، 
ا نشطة لها مكانتههذه الأ ،ولا منظمة أو مدرسة أو كليةهذا النوع لا تنظمه هيئة معينة أنشطة الخلء، 
 (551، ص5895)السيد، .رشادمن الإ بسيطٍ  لى قدرٍ إلا إالترويح ولا يحتاج الأفراد فيها الهامة في مجال 

لأمن لتي يتوفر فيها امنظمة الى توفير أماكن الترويح الجذابة واالغير نشطة الترويحية تحتاج الأ   
، كوتشينةبنج بونج والشطرنج والمارس في المراكز المختلفة كاللعاب الخفيفة التي تُ ونجد أن الأ، والسلمة
اد يعمل الأفر منظم مع الغير ووجود الرائد فى مجال الترويح  من رائد الترويح شرافٍ إنحتاج الى  ...الخ، 

 .طفال والشباب والكبار الى انشطة ترويحية جديدةعلى توجيه وتقدم الأ
جيه لحل رشاد والتو للإ عمقٍ أ فراد في نطاقٍ ن يتعامل مع الأمنظم الفرصة للرائد لأالغير يتيح الترويح 

 .تد  ج  ن وُ إالمشاكل 
 ،حصص تدريس المهارات الترويحية: المنظمةنشطة الترويحية المنظمة : تشمل الانشطة الترويحية الأ

 .حداث الخاصةالأ ،والدوري نوادى المهارات المختلفة ، المسابقات
 يوه ،جتمعمي أ يف يساسية للبرنامج الترويحمن العناصر الأ ييعتبر الناد :نشطة المختلفةالأ  ينواد -أ

نتخب أفراد ي وعادة   ،يتفق مع ميولهم ورغباتهم معينٍ  جتمعون من أجل ممارسة نشاطٍ يمن أفراد  تتكون عادة  
 .فراد وعضويتهمحددون كفاءات الأوادهم ويضعون ميثاقهم ويُ النادي رُ 

بع نشطة الترويحية كتجميع طوامن الأ خاصٍ  عٍ ن بنو يتتكون من أفراد مهتم نوادي الرغبات الخاصة: -ب 
... الخ وفى هذا النوع من النوادي نجد أن  ،ةو التصوير أو الفروسيأزهار البريد، العملت أو تنسيق الأ

 .... الخ عوامل ليس لها أهمية ،السن والجنس والمهنة
شمل فئات ت وعادة   ،يهتمون بأن يتجمعوا ويتعارفوا ببعضٍ  تتكون من أفرادٍ  نوادي الرغبات العامة : -جـ

 .... الخ ،نادي المسنين، نادي ربات البيوت، المراهقين يمعينة مثل ناد
س دريشراف على الحصص لتوالإ نشطة الترويحية في المؤسساتخرى لتقديم الأهذه طريقة أ :الحصص -د

ئة أو منظمة أو هيي أنشطة الترويحية التي توفرها وليس هناك حدود لنوع الأ، المهارات الترويحية المختلفة
الطريقة  معين ونجاح هذهلتدريس النشاط الترويحي ال ظهور الحاجة يجب التخطيط، فعند مؤسسة ترويحية

 .لتدريس النشاط الترويحي المطلوبيتوقف على الريادة المتوفرة 
 لب الرياضات غألعاب والرياضات المختلفة و الأ : نشأت هذه الطريقة لتسهيل عملية المنافسة فييالدور  -ه
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 ياس الدور سأهذه الرياضات تكون مبنية على  ،والقدم ... الخ ي،الخاصة بالفرق كالسلة، والطائرة، والهوك
 .معينةٍ  اضةٍ أو ري لهذه الرياضات للنهوض بلعبةٍ  بعض المدن اتحاداتٍ  نُ كو  وتُ ، الفردي أو المزدوج ا  سواء

 .ةٍ مختلف الفائزين في أنشطةٍ  عت لتحديدض  من المسابقات التي وُ  عبارة عن عددٍ  :المسابقات -و
في سهرة  خاصٍ  لى برنامجٍ إعروض الهواة  حداث الخاصة مننشطة الأأتتنوع  :حداث الخاصةالأ -ز

هذه في  ،خال... ياد الدينيةعكاحتفالات رمضان والأ ،حتفال بالمناسبات الدينية والدنيويةلى الإإ معسكرٍ 
 رٍ دائمٍ.رين في تغيغيترويحي أن الأفراد الموجودين مترواد التخطيط للبرنامج ال يراعيجب أن يُ حداثالأ
كفء أيجب أن تتطور ويتوفر لها ريادة  ، نجد أن فرص البرنامجزيادة وقت الفراغ لافراد المجتمعوب   

التخطيط و ، مكاناتة الخاصة بهذه البرامج ، كذلك الإ، وأن تزداد الميزانيفكار برامج شيقةٍ وقاعدة أوسع لأ
، اجتماعية   ، ، ثقافية   ات سواء جسمانية  فراد والجماعذا أردنا مقابلة احتياجات الأإ همٌ قصير وطويل المدى مُ 

من  بتكرةٍ م ويخططوا بطريقةٍ  جديدة   ا  فقأُ عليهم أن يكتشفوا  سليما   مهنيا   عدادا  إلرواد النشطين المعدين وا
، 5895السيد،). حياة القرن العشرين ولياتها الصاعدة فيؤ أردنا لمهنة الترويح أن تواجه مسذا إالحقائق هذا 

 (558-559ص
 :الرياضي الترويح -2-3

ارس في مفي مفهومه الخاص هو تلك الألعاب أو الرياضات التي تُ الترويحي النشاط البدني الرياضي    
ر خارج الإطامارس آخر هي الرياضات التي تُ  أو بمعنى  ، اغ والخالية من المنافسة الشديدةأوقات الفر 

لفراغ ولهذه من وسائل شغل أوقات ا مثل وسيلة  يُ  الترويحيفالنشاط البدني الرياضي ، الفيدرالي والتنظيمي
 .في حياة الشعوب وخاصة المتطورة منها هامة   الأسباب نرى أن النشاط البدني الرياضي يحتل مكانة  

 (101، ص1010،حسين، والسيد)
ناشط البدنية المالمقصود بالترويح الرياضي هو ذلك النوع من الترويح الذي تتضمن برامجه العديد من و    

والرياضية ، كما أنه يعد أكثر أنواع الترويح تأثيرا  على الجوانب البدنية والفسيولوجية للفرد الممارس لأوجه 
مناشطه التي تشتمل على الألعاب والرياضات، والتي تمثل الجانب الأعظم من برامج الترويح الرياضي كما 

اجات واهتمامات الأفراد والجماعات وبذلك نجد أن الاشتراك أنه يمكن تنظيم مناشطها وفقا  لأهداف واحتي
 الة الصحيةالحالة البدنية، الح، ، السن، الجنسيتلك المناشط يتأثر بالعناصر التالية: المستوى المهار  يف

 ويتم تقسيم مناشط الترويح الرياضي إلى المجموعات الرئيسية التالية: ،للفرد
 .يم البسيطالألعاب والمسابقات ذات التنظ -
 .الألعاب أو الرياضات الفردية -
 .الألعاب أو الرياضات الزوجية -
 (92، ص5889)الحماحمي، وعبد العزيز،. لعاب أو رياضات الفرقأ -
 :مناشط الترويح الرياضي -2-4
 فقا  و تمثل الرياضات والألعاب الجانب الأعظم من برامج الترويح الرياضي كما أنه يمكن تنظيم مناشطها    
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ر شتراك في تلك المناشط يتأثر بالعناصلأهداف واحتياجات واهتمامات الأفراد والجماعات، وبذلك نجد أن الإ
 .والحالة الصحية للفرد ،الحالة البدنية ،لسن، الجنس، االتالية: المستوى المهاري

، (Theodore Deppe) ،(Janet Maclean) ،(Reynold Carlson)ووفقا  لآراء كل من    

Petrson) (James :فإنه يتم تقسيم مناشط الترويح الرياضي إلى المجموعات الرئيسية التالية ، 
تلك الألعاب والمسابقات ميول واهتمامات  تستثير :الألعاب والمسابقات ذات التنظيم البسيط -2-4-1

شتراك في الأطفال وصغار السن وتعتمد تلك المناشط على بعض القوانين أو القواعد لتنظيمها، كما أن الإ
لك شتراك في تيمكن لمختلف الأعمار الإ إلا أنه ،مناشطها لا يحتاج إلى مستوى عال من المهارة أو الأداء

وجه من ومن أمثلة تلك الأ ،البدنية والعقلية واهتماماتهم وميولهم ى قدراتهمالمناشط وبما يتفق مع مستو 
 ر.والغناء، ألعاب اقتفاء الأث الرقص ألعاب الكرة، التتابعات، ألعاب الماء، ألعاب الرشاقة، ألعاب النشاط

 (92، ص1001)الحماحمي،
رسة أوجه النشاط بمفردهم، وربما فضل العديد من الأفراد ممايُ  :الألعاب أو الرياضات الفردية -2-4-2

تفاق مع الأصدقاء أو الزملء على ممارسة نوع أو لصعوبة الإي قد يرجع ذلك إلى استمتاعهم بالأداء الفرد
ومن أمثلة تلك الرياضات الفردية نجد: ، تفاق على وقت معين للممارسةمعين من النشاط، أو لصعوبة الإ

ف، ، الفروسية، الجولي، الجر يزحلق على الجليد أو الأرض، المشالقنص، صيد الأسماك، الإنزلاق أو الت
 .بالسهام، السباحة، ركوب الدراجات، اليخوت الرمي

وهناك بعض الألعاب والرياضات التي تستلزم اشتراك فردين  :الألعاب أو الرياضات الزوجية -2-4-3
على الأقل للعب معا  وذلك لنجاح المشاركة في النشاط، ويطلق عليها مسمى الألعاب أو الرياضات الزوجية 

لطاولة، ، تنس ا(الريشة الطائرة )بادمنتوني، الأرض التنسومن أمثلة الألعاب أو الرياضات الزوجية نجد: 
 )الراكت(، الإسكواش. يكرة المضرب الخشبالمبارزة، 

عد الألعاب أو الرياضات الجماعية التي تعتمد على تكوين الفرق تُ  :ألعاب أو رياضات الفرق -2-4-5
وى شتراك في تلك المناشط يكون على مستكما أن الإ ،ذات أهمية للشباب، ولذا فهي تتوافق مع اهتماماتهم

كة في الألعاب والرياضات الأخرى لوجود بعض القواعد والتنظيمات التي عال من التنظيم بالمقارنة بالمشار 
 ،كرة السلة ،الكرة الطائرة ،ومن أمثلة تلك الرياضات نجد: كرة القدم ،يجب اتباعها لتنظيم رياضات الفرق

 (91، ص1001)الحماحمي، .يبيغالهوكي، الر  ،كرة اليد
الرياضي إلى المجموعات الرئيسية  الترويح ناشطأوجه م (Leonard Sealey)آخر يصنف  ومن جانبٍ    

 التالية:
 وتتضمن أهم المناشط التالية: الرياضات الجماعية: -أ
 .       لاكروس -    .الهوكي -   الكرة الطائرة. -كرة اليد.     -كرة السلة.       -كرة القدم.      -
 الناعمة.كرة ال -.   السرعةكرة  -.   القاعدةكرة  -    .الكريكيت -.       الريغبي -
 وتتضمن أهم المناشط التالية: الرياضات الفردية: -ب
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 المصارعة.   -الرماية.    -المبارزة.    -السباحة.    -الجري.    -المشي.    -
  .الريشة الطائرة -تنس الطاولة.   -التنس.    -الجمباز.    -الملكمة.    -الأثقال.    -الجودو.   -
 (91، ص1001)الحماحمي، الغولف. -الدراجات.    -الكروكيه.    -رمي السهام.   -الإسكواش.   -
 وتتضمن أهم المناشط التالية:رياضات الشتاء:  -جـ
 الزاحفة. سباق المركبة -التزحلق على الجليد.  -هوكي الإنزلاق على الجليد.  -الإنزلاق على الجليد.    -
 وتتضمن أهم المناشط التالية: الرياضيات المائية: -
 الغطس.  -اليخوت.    -التجديف.   -القوارب البخارية.    -الإنزلاق على الماء.    -السباحة.    -
 (91، ص1001الحماحمي،) كرة الماء. -
 : ضيأهداف الترويح الريا -2-5
تهدف بالأساس إلى قضاء وقت الفراغ في نشاطٍ اختياري، لكن ذلك لا إن ممارسة الأنشطة الترويحية    

 أهدافٍ، لذا فإن النشاط الترويحي يسعى إلى تحقيق الأهداف الآتية: يعني أن تلك الممارسة تكون بل 
 وهي مرتبطة بوجه عام بصحة الممارس بانتظام لمناشطها وتتضمن الأهداف: الأهداف الصحية -2-5-1

 (:81-80، ص5889)الحماحمي، وعبد العزيز،وردت في كما  التالية
 تطوير الحالة الصحية للفرد. -
 تنمية للعادات الصحية المرغوبة. -
 الوقاية والإقلل من التعرض للإصابة بأمراض القلب والدورة الدموية. -
 زيادة المناعة الطبيعية للجسم. -
 والقلق والتوتر العصبي. يخفض التوتر النفس -
 لنوع الجهد. الجيدة وفقا   التغذية -
 المحافظة على الوزن المناسب للجسم. -
 وتهتم بالحالة البدنية للممارس وهي: : الأهداف البدنية -2-5-2
 .تنمية اللياقة -
 .تجديد النشاط -
  .المحافظة على الحالة البدنية -
 .     هتمام بالقوام والمحافظة عليهالإ -
     .قوامالوقاية من تشوهات ال -
  .علج بعض انحرافات القوام -
 .       سترخاء العصبي والعضليالإ -
 ن.نهيار البدني للمسنيمقاومة الإ -
 وتهتم بالفرد الممارس لمناشطها من الجانب النفسي وهي: :الأهداف النفسية -2-5-3
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 ي.ارة دافعية الفرد نحو ممارسة النشاط الحركثاست -
 .اللعب أو لحركة أو العب أو الهواية الرياضة إشباع الميل للحركة أو -
 ة.تفريغ الانفعالات المكبوت -
 الحد من التوتر النفسي والعصبي  -
 .خاء والتوازن النفسي للفردر ستالإ تحقيق -
 جتماعى للفرد الممارس بانتظام لمناشطها وهي: وتهتم بالجانب الإجتماعية: الإالأهداف  -2-5-4
 الاجتماعية.عزلة التغلب على ظاهرة ال -
 .مع الآخرين للتلقيإشباع الحاجة  -
 ي.جتماعتحقيق التوافق الإ -
 الإجتماعي.تشكيل السلوك  -
 .الجماعات والأفراد تنمية مهارات التواصل والتفاوض بين -
 جتماعية.لإممارسة الحياة ا -
 بوجه عام وهي:وهي مرتبطة بتعليم وتنمية المهارات الحركية : الأهداف المهارية -2-5-5
 ي.تنمية الحس الحرك -
 .تعليم المهارات الحركية -
 .ستمرارية على مدى الحياةتعليم المناشط الحركية التي تتميز ممارستها بطابع الإ -
 .تنمية المهارات الحركية للفرد -
من وضع الجلوس  ؤدىتُ ي تعليم طرق أداء التمرينات الحديثة كالتمرينات الهوائية أو التمرينات الهوائية الت -

 .على المقعد لتتناسب مع حالة بعض المرضى أو المعاقين أو المسنين
 .رتقاء بمستوى أداء الموهوبين رياضيا  الإ -
 وهى:  يوهي تهتم بالفرد الممارس لمناشطها من الجانب التربو : الأهداف التربوية -2-5-6
 .الشخصية المتكاملة للفرد يةتنم -
 .يد من الخبرات الحياتيةتزويد الفرد بالعد -
 .ستثمار أوقات الفراغا   -
 .حساس بحب الطبيعة وحياة الخلءتنمية الإ -
 .التفاؤل والنظر إلى الحياة بنظرة طموحة للمستقبل -
 احترام مواعيد الممارسة للنشاط بين الأفراد وبعضهم أو بين الجماعات وبعضها. التعود على -
 م بتزويد الفرد بالعديد من أنواع المعرفة، وهي: وتهت: الأهداف الثقافية -2-5-7
 ة.الثقافة الرياضي -
 .تنمية مدركات الفرد -
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 .تشكيل اتجاهات إيجابية لدى الأفراد والجماعات -
 .التعرف على مناشط وقت الفراغ -
 .التعرف على الألعاب الشعبية -
 .دراك الفرد لقدرات ولحاجات الجسم للحركةإ -
 .مل الأمان والسلمةالتعرف على عوا -
 صابةالوقاية من الإ -
 .فهم للبيئة المحيطة بالفرد -
 وترتبط بإنتاجية الأفراد والجماعات، وهي:الإقتصادية: الأهداف  -2-5-8
 .تحسين نوعية الحياة للأفراد -
 .التقليل من النفقات العلجية -
 زيادة الكفاءة الإنتاجية والتحفيز للعمل للفرد. -

 أحمد مجدي حسين، صلح
 : الترويحيأغراض النشاط الرياضي  -2-6
لسعادة، حياة والبهجة وابعد يوم عن الحياة الغنية بالمعاني  إن احتياج الفرد للترويح يجعله يبحث يوما     

 بيعيٍ ط تزان بين العمل والترويح ولذلك فان فلسفة الترويح كأحد مظاهر الحياة اليومية من تعبيرٍ تتسم بالإ
أغراض  مكن أن تلخصلبعض اهتمامات واحتياجات الفرد تتغير، بل تتعدل من خلل الممارسة، ويُ  تلقائيٍ 
 : تتمثل فيية و حرسة الأنشطة الترويللهتمامات والرغبات التي يمكن اعتبارها دوافع المما تبعا   الترويج

مية الجميع الأفراد ويزداد في الأه أساسيا   إن الدافع للحركة والنشاط يعتبر دافعا   غرض حركي: -2-6-1
 لدى الصغار والشباب، والغرض الحركي أساس النشاط البدني في البرنامج الترويحي.

تصال بالآخرين من خلل استخدام الكلمة عتبر سمة محاولة الإتُ  تصال بالآخرين:غرض الإ  -2-6-2
بع الرغبة في شي يُ ويحني الرياضي التر ، فالنشاط البدالمكتوبة أو المنطوقة هي سمة يتميز بها كل البشر

 وتبادل الآراء والأفكار. تصال بالآخرينالإ
عادة ما تدفع الرغبة في المعرفة إلى التعرف على كل ما هو في دائرة اهتمام  غرض تعليمي: -2-6-3

 .للفرد معرفة ما يجهله مهدتُ  جديدةٍ  الفرد، وعادة ما يبحث الفرد عن اهتماماتٍ 
الفني على الأحاسيس والعواطف بتكار والإبداع تنعكس الرغبة في الإ كاري فني:غرض ابت -2-6-4

لية من لما يتذوقه الفرد، وما يعتبره الفرد خبرة جما الجمال تبعا   نفعالات، وكذلك تعتمد الرغبة لابتكاروالإ
يسه أحاس عبر الفرد من خللها عنهذه الأنشطة التي يُ ، واللون وكذلك الصوت أو الحركة حيث الشكل

 لآخرين.ا ومشاعره ويستكشف إمكاناته ويلصقه أو يحاول أثناءها نقل هذه المشاعر والأحاسيس والأفكار إلى
 (102، ص1010)حسين، والسيد،
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إن الرغبة في أن يكون الفرد مع الآخرين من أقوي الرغبات الإنسانية،  غرض اجتماعي: -2-6-5
 القليل من النشاط البدني المنظم أو الغير المنظم يعتمد أساسافالإنسان اجتماعي بطبعه، وهناك جزء ليس ب

 (102، ص1010)حسين، والسيد، اء.منتإلى الإ على تحقيق الحاجة
 الترويح الرياضي:خصائص  -2-7
جتماعية الترويح الرياضي أحد أنواع الأنشطة الترويحية التي أصبحت جزء ا من المنظومة التربوية والإ   

، جتماعيةوذلك لدوره الحيوي في تحقيق العديد من الفوائد البدنية والصحية والنفسية والإ ،فيكل المجتمعات
نتاجية أفراده، وذلك من خلل مبدأ إ، والتي تؤدي إلى الإ... الخ احة ترتقاء الشامل بالمجتمع وزيادة فاعلية وا 

 بها ميزأهم الخصائص التي يتاته، ومن حسب ميوله وقدر  الفرصة للجميع لممارسة الأنشطة الرياضية كلٌ 
 ( ما يلي:2، ص1001الفاضل،ما ورد في )الترويح الرياضي حسب 

حة فرصة المشاركة للجميع من خلل توفير المنشآت والتجهيزات تاإ تهيئة الفرص للنشاط الحركي: -أ
عداد البرامج المناسبة.  اللزمة وا 

 خصية.تجاهات التربوية وتطوير الشات والقيم والإنشاط هادف وب ناء يسهم في تنمية المهار  الهادفية: -ب
 .قتصار على المشاهدةممارسة النشاط وعدم الإ يجابية:الإ -ج
 يلكل فرد الحق في المشاركة بغض النظر عن المراحل العمرية أو الجنس أو المستوى المهار  المساواة: -د

 أو ... الخ.
 ياضات المختلفة.اختيار أي نوع أو مستوى من الر  ختيار:حرية الإ -ه
 (.رادة الفردا  رغبة و ) ذاتيٍ  المشاركة في النشاط تتم بدافعٍ  الدافعية: -و
تتوفر الأنشطة التنافسية وغير التنافسية في مستويات مختلفة لكي تتفق مع حاجات ورغبات  التنوع: -ز

 وميول الأفراد.
عصرية المرتبطة بنقص الحركة يساعد الممارسين على الوقاية من الأمراض ال الوقاية والتأهيل: -ح

 في ويساعد بشكل فعال، كأمراض القلب والدورة الدموية، والبدانة، وبعض الأمراض النفسية والاجتماعية
 تأهيل المرضى والمصابين والمعاقين.

نتاجيته، مما إالمشاركة الإيجابية تؤدي إلى تحقيق السعادة وتنمية وتطوير صحة الفرد وزيادة  التفاؤل: -ط
 مارس.يبعث روح التفاؤل لدى المُ 

 عتبر نشاطات الترويح الرياضي القاعدة الأساسية التي ترتكز عليها عملية: تُ الكشف عن الموهوبين -ي
 لكشف عن الموهوبين وأصحاب القدرات المتميزة في مختلف الألعاب والرياضات.ا

لدى جميع  مار أوقات الفراغ المتزايدةيعتبر الترويح الرياضي وسيلة مثلى لاستث استثمار وقت الفراغ: -ك
 أفراد المجتمع.

 :العوامل المؤثرة في الأنشطة البدنية الترويحية -2-8
 تؤثر في الأنشطة الترويحية، وتشير الدراسات التي جرت في بعض  واقتصاديةٌ  اجتماعيةٌ  ثمة عواملٌ    
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 منها:، و يد من المتغيراتيتأثر بالعد ،ونشاطاته ،والترويح ،الدول الأوروبية أن حجم الوقت
لهو في انتشار الكثير من نشاطات ال حيث أن العادات والتقاليد تعتبر عامل   جتماعي:الوسط الإ -2-8-1

وتختلف أشكال اللهو واللعب في  ،أمام بعض العوامل الأخرى واللعب والتسلية، وقد تكون حاجة حجزٍ 
 رههم لها بحسب ثقافة المجتمع ونظمه المؤثرة، فقد بينأو كُ  ممارسة الأفراد لأنشطة الرياضية الترويحية

في دراسة للنشاط الرياضي وعلقته بالنظام الديني، حيث بلغت العينة المعتمد عليها " Lushen"لوتشن 
 قافيةٍ ث لى أن النشاط الترويحي بتأثر بعواملٍ إمختلفة،  في ألمانيا الغربية تمارس دياناتٍ  ا  شخص 5990
 .جتماعي عموما  الإ ، والوسطودينيةٍ 

  يرةٍ كب يبدو من خلل الكثير من الدراسات أن دخل العامل يحدد بدرجةٍ  :قتصاديالمستوى الإ-2-8-2
لسامية، كما ا واختياراته لكيفية قضاء وقت الفراغ عند الموظفين أو التجار أو الإطارات ،استهلكه للسلع

فكلما ارتفع دخل الفرد زادت  ،بكمية الدخل لاحظ "سوتش" أن هناك بعض الأنواع من الترويح ترتبط
ن اختيار الفرد في كيفية قضاء الأوقات الحرة والمحررة أو أسلوب إالمصاريف على الترويح، ومجمل القول 

 نشاطاته الترويحية ونمطه يتأثر بمستوى مداخيل الأفراد وقدراتهم المادية على ذلك.
ل يمرح فالطف ،من العمر يمر بها الإنسان لها سلوكها الترويحي والترفيهي كل مرحلةٍ  :السن -2-8-3

أن  مثل ما تشير إليه الدراسات ،والشيخ يرتاح والشاب يتعاطى الأنشطة حسب الذوق واللون المحبب له
 الإنسان مع تقدم السن تتناقص مزاولة الرياضة لديه.

ه النشاط التي يمارسها الذكور تختلف عن تلك التي لى أن أوجإتشير الدراسات العلمية  الجنس: -2-9-4
لن  تمارسها الإناث، فالبنات في مرحلة الطفولة   ،ليلى اللعب بالدمى والألعاب المرتبطة بالتدبير المنز إ ي م 

التي قام  وأوضحت الدراسات، لعاب المطاردةأو  بينما يفضل البنين اللعب بالألعاب المتحركة واللعب الآلية
العنيفة أكثر من البنات، وأن الفوارق بين الجنسين  إلى الألعابأن البنين يميلون  "Honzikيك بها "هونز 

 .لى برامج الإذاعة ومشاهدة التلفزيونإستماع فيما يرتبط بالقراءة والإ تبدو واضحة  
واق ذجتماعية أن المستوى التعليمي يؤثر على ألقد أكدت الكثير من الدراسات الإ :درجة التعلم -2-8-5

توجه نشاط الفرد عموما   " إذ تبين أن التربيةDumazadieالأفراد نحو تسلياتهم وهواياتهم، منها ما جاء بها "
والترفيه  من التدريبات في مجال الترويح في اختياره لنشاط ترويحه، خاصة أن الإنسان اليوم يتلقى كثيرا  

، ص 1002)سلمي، .ربما قد تبقى مدى الحياة واياتٍ له معينة   مما قد ينمي أذواقا   ،أثناء حياته الدراسية
29) 
 التأثيرات النفسية للنشاط الرياضي الترويحي لكبار السن: -2-9
يدعم الترويح الرياضي كفاءة الأجهزة الحيوية في الجسم والأعضاء الداخلية، فمن خلل البرامج الترويحية  -

الرياضية المناسبة للحالة الصحية والفسيولوجية والحركية تعود الفائدة على أجهزة الجسم وأعضائه، فتتأثر 
ت في هذه نفسه ويؤثر إيجابيا  على مفهوم الذاحركة المسن ويشعر بالحيوية والنشاط الأمر الذي يُجدد ثقته ب

 المرحلة العمرية.
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ممارسة الأنشطة الترويحية تحجب المسن عن الإستغراق في التفكير في الخبرات الإنفعالية السلبية، فهو  -
رشادات الرائد الترويحي، وفي تعليقات وأفكار  يفكر في الحركة وفي النشاط الذي يمارسه وفي تعليمات وا 

 ئه في الممارسة.زمل
وجود أشكالٍ بسيطةٍ من المنافسة التي لا تعتمد على الإحتكاك مثل مباراة في تنس الطاولة أو التصويب  -

على لوحة كرة السلة، حيث يؤدي ذلك إلى انعكاساتٍ نفسيةٍ تشير إلى أن الفرد المسن لا زال في حالة 
معان الفكر، فهو طاقةٌ متجددةٌ ليستتفاعلٍ مع الحياة ويوجد ما يحتاج منه لتجنيد طاقاته   وبذل الجهد وا 

 (511، ص1001)باهي، وعفيفي، طاقة  معطلة  استغنى عنها المجتمع.
 تُساعد الأنشطة الترويحية للمسنين على الإقلل من الشعور بالإغتراب تجاه المجتمع لكونها تُسهم في  -

 الآخرين.تنمية المشاركة الإجتماعية وتنمية روح التسامح وتقبل 
الأنشطة الترويحية تُساهم في تقليل الفجوة التي تحدث بين المسن بما يحمله من رصيدٍ ثقافيٍ وفكريٍ  -

 واجتماعيٍ وما يعيشه من متغيراتٍ وبدائلٍ ثقافيةٍ مستحدثةٍ قد لا يتقبلها بسهولةٍ.
لإجتماعي المسن عن الدور ا الأنشطة الترويحية تلعب دورا  فعالا  في خلق مجالاتٍ للعمل التطوعي تعوض -

المفقود نتيجة لتقاعده عن العمل، حيث يُعتبر توقف الفرد عن العمل والعطاء بداية التأثيرات النفسية السلبية. 
النشاط الترويحي وبخاصةٍ الترويح الرياضي الذي يمارس فيه المسن أنشطة ألعاب المضرب يساهم في  -

ب الكرة بجانب خروج طاقةٍ بدنيةٍ يُصاحبها خروجٌ للجوانب التخلص من التوتر والضغط النفسي، فضر 
 السلبية التي تمثل الضغط النفسي والعصبي على الفرد المسن.

الإسترخاء النفسي الناتج عن تبادل العمل بين الذهن والبدن، فالأنشطة الرياضية البدنية تجعل الذهن  -
ة والثقافية نية والفكريليومية، أما ممارسة الأنشطة الذهمسترخيا  دونما الإستغراق في هموم ومشكلت الحياة ا

 دعاة لاسترخاء الجسم بعد جهدٍ بدنيٍ يوميٍ.فإنها م
ممارسة أنشطةٍ ترويحيةٍ جديدة تدعم الجوانب النفسية الإيجابية، حيث تؤكد للفرد المسن أنه لازال يمتلك  -

من حالات البناء وليس حالات الهدم والقرب من القدرة على تعلم مهاراتٍ وخبراتٍ جديدةٍ، فهو في حالةٍ 
 (512، ص1001انتهاء العمر والشيخوخة. )باهي، وعفيفي،
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 ــة:ــلاصـخ -

 ن النشاط الترويحي الرياضي اليوم يمثلأ نتيجة من خلل ما تم سرده في هذا الفصل نخلص إلى 
دورا  محوريا  في الحفاظ على صحة الفرد أحد الركائز الأساسية في حياة الإنسان المعاصر، فهو يلعب 

البدنية والنفسية والإجتماعية، في ظل التطورات التكنولوجية والثورة الصناعية التي شهدها العالم في السنوات 
الأخيرة، أصبح النشاط البدني والرياضي أكثر أهمية من أي وقت مضى، حيث أن الممارسة المنتظمة 

لها فوائد جمة، تتمثل في تحسين صحة القلب والأوعية الدموية، زيادة المرونة  للأنشطة الرياضية والترويحية
ساهم في ها تُ كما أن ،كي، وتحسين وظائف الجهاز التنفسيوالقوة العضلية تعزيز التوازن والتنسيق الحر 

حي يخفض مستويات التوتر والقلق، وتعزيز الثقة بالنفس والشعور بالرضا والسعادة، يلعب النشاط الترو 
، فرادجتماعي بين الألعمل الجماعي، وتعزيز التفاعل الإالرياضي دورا  بارزا  في تنمية روح التعاون وا

 فممارسة الأنشطة الرياضية في إطار جماعي تساعد على بناء علقات اجتماعية متينة، وتعزيز الشعور
 نتماء والولاء للمجموعة.بالإ



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اب   ت  كت   الإ 
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 تـــمــــهـــــــيـــــد: -
  
يتميز بمشاعر و  ،الإكتئاب اضطراب نفسي شائع ينطوي على تغيرات في المزاج والتفكير والسلوك 

ويعد  ،الحزن والفقدان واليأس والإحباط، وقد يرافقه أيضًا أعراض جسدية مثل اضطرابات النوم والشهية
يمكن أن و  ،في العالم ويؤثر على حياة الملايين من الناسالإكتئاب أحد الأمراض النفسية الأكثر انتشارًا 

اجتماعية  -يكون الإكتئاب ناتجا عن عوامل بيولوجية كالاختلالات الكيميائية في المخ، أو عوامل نفسية 
 ، وغيرها.كالضغوط الحياتية الشديدة أو الخبرات المؤلمة

 طباء ثمتاريخ تناوله لدى الباحثين والأ منفي هذا الفصل، سنستكشف مفهوم الإكتئاب بشكل أعمق، بدءًا 
وطبيعته لدى  ،مسببة للإكتئاب وأنواعه المختلفةوالأعراض الرئيسية. ثم سنتناول أهم العوامل ال به التعريف

 ضطراب النفسي. الفعالة للتعامل مع هذا الإ الوقائيةسنستعرض الطرق  وأخيرًا كبار السن،
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 تاريخياً: الإكتئاب -3-1
ي ف كاضطرابغريق في نصوص الحضارات القديمة، حيث ميزه قدماء الإ الإكتئابرد مصطلح و      

 الكلمةمشتقة من  "Melancholy" كابد، وكلمـة سوداءزيـادة السوداء في جسم الم   إلىالمــزاج ونسبوه 
مة شير كلت   يزيــة القديمـة حيثنجل"، وكذلك في النصوص الإCholia"، وصفراء "Melanغريقيــة أسود "الإ
"Melancholia" ضطراب المزاج.اعدة قرون لوصف  طوالستخدمت االتي  الكلمةالسوداء وهي  إلى 

 يعد"، والذي Melancholy الميلانخوليا" إلى الأوليةول من أشار في كتاباته أ "هيرقراطس"عــد وي       
نه أعلى  الميلاداماً قبل ع "053ذ حوالي "منـ "أرسطو طاليس" وعرَّفه، للإكتئابالأول  المصطلح

حير العلماء والعظماء والفنانين والشعراء وحتى الساسة الكبار، وفي نهاية القرن ، وهو طبع ي  "الميلانخوليا"
 Mental" بأنها نوعٌ من الإغتراب العقلي "الميلانخوليا" "Felix Platter فيلكس بلاتر"الخامس عشر وصف 

Alienation"  كريبلن "، وكان أو داع   والتصورات محرفة بدون سبب   الأحكامالذي تكون فيه
Kreapelin,1921"  من  العديد أوضحوأنه  ،الإكتئابذاتي و  فصل بين الجنون كمرض  أول من

 النفسية المتعلقة به. الإضطرابات
ووصف أعراض هذا المرض  "الميلانخوليا"قرون عن  ثلاثةقبل أكثر من  "Burtonبيرتون "تحدث      

اءت ج له من الأسباب الموضوعية والتي تخالف كثيراً ما وضعكما يصفها الطب النفسي المعاصر وكذلك 
والتلبس  لعفاريتل بأنها نتاجٌ النفسيــة  الإضطراباتلتفسير  عصرهلتي كانت تسود به الشعوذات والخرافات ا

 الشيطاني.
 عالمناسود ت المنطقية ولا العلميةغير هــذه المعتقدات والتفسيرات من يزال قسم  سف الشديد لاوللأ     
ثل معند أعظم وجوه الطب العربي  الإكتئابلحـالات  اً ، علماً بأننا نلمس وصفولحد هذه اللحظة العربي

بات الهوس ستجااأمراض مثل الهستيريا، الصرع،  إلىشير في كتاباته "، حيث ي  Avicenna,980بن سينا "إ
 ي عانيالذي كان حد المرضى لأ "ابن سينا" حالةً عالجها "Kolmanكولمان "، حيث يعرض لنا لانخولياالميو 

 (2-7، ص8332)المحمداوي، مجال لذكرها الآن. ، والتي لاالميلانخوليامن 
 :الإكتئابتعريف  -3-2

 يعتريها من اضطراباتما نسان و ثناء شرحهم طبيعة الإأ الإكتئابل العلماء من قديم الزمان فهم حاو    
واعتبره  ،صاب به المرء بسبب فقد المحبوبات وفقد المطلوباتي   نفسيٌ  لمٌ أنه أب (الكندي)فقد فسر  ،انفعالية

ن حالة من الضيق تنشأ م (ابن حزم)وهو عند  ،كدر العقل ويؤذي النفس والجسدمرضاً عقلياً ي   (الرازي)
 (08، ص3220)نجاتي، .كالغيظ والعزلة وقلة الحيلة كثيرة   حالات  

بعدم الكفاية  ور  شع ىينطوي عل اتجاه انفعالي باثولوجي في النهاية أحياناً  :بأنه "كمال الدسوقي"يعرفه    
. يويصاحبه عموماً انخفاض النشاط الجسمي النفس وبفقدان الأمل، وفي بعض الأحيان يكون ساحقاً،

 (078، ص3222)الدسوقي،
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والإكتئاب خبرة وجدانية شخصية تتسم أعراضها بالتشاؤم وفقدان الاهتمام، والشعور بالفشل وعدم الرضا   
 (32، ص8332والرغبة في إيذاء الذات كما في حالات الإنتحار وفقدان الشهية وب طء الإستجابة. )العنزي، 

اع بالأنشطة ستمتفتقار في الإزن والإيؤدي إلى الح ة الذيمزاجيكتئاب بأنه أحد الإضطرابات الويعرف الإ   
الطاقة بشكل  وانخفاض ،النوم والتفكير بات فيرافي الوزن وحدوث اضط كبير   بالإضافة إلى نقص   اليومية

كتئاب بالإضافة التشخيصية للإ عتبر من الخصائصالقدرة على التفكير أو التركيز ي   ملحوظ كما أن نقصان
 (Steffens & Potter,2008. )متواصل   حساس بالذنب بشكل  والإ حساس بانعدام القيمةإلى الإ

فسية الن بدورها أكثر الأمراض الوجدانية، والتي تعتبر الإضطراباتبأنه أحد فئات " أحمد عكاشة"ويعرفه    
المعاناة والآلام النفسية، حيث لا تشكل أعراضه مرضاً في  ولة عن كثير منؤ انتشاراً وشيوعاً، وهي المس

 ن إهمالهاإلا أ ،قتصاديةجتماعية والسياسية والإهذه الأعراض تفاعلًا للظروف الإ ولكن تعتبرالبداية، 
 (053، ص3222. )عكاشة،مزمنة   اكتئابية   اضطرابات   إلىقد يحولها 

اضطراب انفعالي عاطف يتميز بالحزن الشديد المستمر والألم النفسي الحاد، والتأثير الذاتي  فالإكتئاب   
وفقدان اعتبار الذات والشعور بالعجز والفشل والتفاهة واليأس، مما يؤثر على النشاط العام من إثباط معرفي 

عاشي، واضطراب واضح في الوظائف الغريزية كالنوم والتغذية وا بابه لجنس، وتكون أسونفسي حركي وا 
 (53، ص8332داخلية أو خارجية المنشأ أو كلاهما على حد سواء. )حدار،

من خلال التعاريف السابقة نلاحظ بأن أغلب الباحثين يؤكدون على أن الإكتئاب عبارة عن اضطراب    
غبة في م الر فقدان الاهتمام وانعدا إلىويخفض من حالته النفسية والمزاجية، ما يؤدي  يؤثر على الفرد

 ت.والتركيز، ويؤدي إلى التفكير بالمو المشاركة في الأنشطة اليومية، كما أنه يؤثر على الشهية والنوم 
 :الإكتئابأعراض  -3-3

جاءت العديد من التعاريف لإزالة الغموض المتعلق بهذا المرض العصبي النفسي، وأهمها التعريف الذي    
 التي ، ثم هذه الأعراضاً أعراض الإكتئابحتفاظ بالخارج نميز في الإنه زيادة على أجاء به هنري "حيث 

، 8332ايك،)بوحجاء في  وتتمثل فيما الإكتئابنحن بصددها لدى مريض واحد تمكننا من أن نقول مصاب ب
 كما يلي: (43ص

 وي مكن إجمالها في الآتي: :نفعالاتفي المشاعر والإ  الإضطرابات -أ
 نتقام منالإ لىإكراهية النفس التي تتطور  ، إذ تتمثلتعبر ظاهرة التأنيب عن نفسها :تأنيب الضمير -1

 .ى تحطيم الذاتعقابها والإحساس بالذنب ويستمر حتالنفس و 
هتمامات، الإو  طء العمليات النفسية المتعلقة بالتفكير والتي تقلص مساحة الوعييتمثل في ب   :الكف -2

 ويقطع علاقته بهم. فينطوي على نفسه ويهجر الآخرين
ستواه م ضعف ونقص في الحيوية ومهما يكن الإكتئابيظهر على سلوك المصاب ب انخفاض المزاج: -3

فهو لا  ،موجزةو  الثقافي وقدراته العقلية مع الشعور بالصعوبة في التعبير عن كل الأشياء بطريقة واضحة
 .يصرح بأفكاره إلا بعد جهد كبير
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 ، فنلاحظكتئابالإنميزه عند الأشخاص المصابين ب قدان الثقة بالنفس من أهم ماف فقدان الثقة بالنفس: -4
 نفسه  لىإفمثل هذه الكراهية الموجهة "، إنني لا أساوي شيء، ولا قيمة لي بين الآخرينردد "أن المريض ي  

حسب  تفاوتةمتبين فعلا أن المكتئب له شعور بالنقص وعدم الثقة في نفسه ويكون هذا الشعور بدرجات 
 .شخصية كل مصاب

 جتماعية:الإالأعراض  -ب
 .جتماعيةيجابية في المواقف الإلإليفتقرون  -
 كبيرة في بدء علاقة أو المبادرة عند الرغبة في خلق علاقة جديدة. يجدون صعوبةً  -
 يصفهم الآخرون بالجمود والتصلب. -
 الزملاء. جتماعية كالعلاقة بالزوج أوعدم الرضا عن علاقاتهم الإ -
 عبر الموضوعات المحايدة أو التي يتعذر اوتكون من خلال دلالات مبالغ فيه :والمبالغة لالتهوي -ج

 .التقليل من المزايا والنجاح الشخصيفي إدراك جوانب القصور الذاتي و  تفسيرها، والمبالغة
 .وهذا بتعميم خبرة سليبة منعزلة عن الذات ككل :التعميم -د

 السلبي لما هو ايجابي. التفسير -ه
 إدراك أن الموقف ينطوي على تهديد أو خطر وامتهان دون أن تكون هناك :ستنتاجاتالقفز على الإ -و

 دلائل على ذلك.
 أن ينسب الشخص لنفسه مسؤولية النتائج السلبية في المواقف التي يمر :التأويل الشخصي للأمور -ز

 بها.
 :العضويةلام لآالجسمية وا الشكاوى -ح
 .سرعة التعب والإرهاق وضعف الطاقة -ط
 .لام في الظهر والجسم دون أن تكون هناك أسباب عضوية واضحة تبرر ذلكلآ -ي
 ستيقاظ المبكر أو النوم المتقطع.اضطرابات النوم بما في ذلك الإ -ك
 فقدان الشهية وعدم التلذذ بالطعام، وفقدان الوزن والتحول المفاجئ. -ل
 (48، ص8332ايك،حبو ) سية والعزوف عنها.جنوفقدان الرغبة الالصداع  -م
 الأسباب المؤدية للإكتئاب: -3-4

 تتعدد الأسباب التي تؤدي للإكتئاب وتتنوع من شخص لآخر ومن بيئة لأخرى، ونذكر منها عموماً:    
ت شير الكثير من الدراسات إلى أهمية الوراثة في إحداث  العوامل الوراثية والفسيولوجية : -3-4-1

الإكتئاب كما يشير البعض إلى ارتباط الإكتئاب بالاضطراب البايوكيميائي للدماغ والذي يرتبط بدوره بالعوامل 
و لدعم هذه الأفكار قام البعض بدراسة الفروق في درجة انتشار الإكتئاب بين الأقارب ، الوراثية الجينية

جتمع بصفة عامة، وقد تبين أن الإرتباط بين درجة التعرض للإكتئاب بين الأقارب يمكن أن يصل إلى والم
عشرة أضعاف مقارنةً بالمجتمع عامة، بمعنى أن الإكتئاب عندما يظهر في فرد فإن احتمالات وجوده في 
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خر كما نهج آخرون نهجًا آالعائلة أكبر، مما يعني احتمال وجود ارتباط بين الإكتئاب والعوامل الوراثية، 
التوائم المتطابقة والمتآخية، وقد و جد أن احتمالات ترابط درجة الإكتئاب بين  وذلك من خلال المقارنة بين 

أعلى منه بين التوائم المتآخية مما يعني أيضًا دعم فكرة مساهمة العوامل البيولوجية في  التوائم المتطابقة
 (382ص، 8333الإكتئاب. )الساسي، إحداث

 أسباب عضوية كيميائية : -3-4-2
 عدم التوازن في تركيز أملاح الصوديوم والبوتاسيوم في الجسم. -
 التغييرات التي تحدث في الهرمونات. -
 زيادة إفراز الكورتيزول بسبب زيادة الهرمون المسؤول عن إفرازه في الغدة النخامية. -
 ية.النقص في إفراز الهرمون المنشط للغدة الدرق -
 الخلل في إفراز المواد الكيميائية في نهاية الأعصاب. -
 تعاطي أنواع من الأدوية مثل الأدوية التي ت ستخدم لعلاج ارتفاع ضغط الدم. -
 تعاطي الكحول.  -
 انخفاض نوع معين من الأحماض الأمينية مثل الكاتيكول امين. -
 في مناطق الإستقبال بالمخ وهي تختص بالسلوك العاطفي والوجداني. انخفاض مادة النواردونيالين -
النقص في معدلات مواد كيميائية في المخ مثل السيروتونين مما ي ؤثر على المزاج وكذلك التحكم في  -

 (305، ص8333التصرفات. )الشاذلي،
 لمهيأالنرجسية للفرد ا يرى المحللون النفسيون أنه إذا لم ت شبع الحاجات العوامل النفسية: -3-4-3

يرغم الآخرين على عمل ل للإصابة بالإكتئاب يصبح تقديره لذاته في خطر، وحينئذ يكون مستعداً للقيام بأي
ا مصادر الإشباع الخارجية على أن تكون طوع يده، وكثير  الالتفات إليه، وقد يلجأ إلى الذلة والمسكنة لإرغام

ومن أهم أسباب الإصابة بالإكتئاب: التوتر الإنفعالي والإحباط  ما ينجح في محاولة التسلط علي بيئته،
 والصراع اللاشعوري والشعور بالإثم والرغبة في والفشل وخيبة الأمل والكبت والقلق وضعف الأنا الأعلى

 والتفسير الخاطئ غير الواقعي للخبرات الصادمة وعدم التطابق بين مفهوم الذات عقاب الذات واتهام الذات
قعية وبين مفهوم الذات المثالية وسوء التوافق ويكون الإكتئاب علي هيئة انسحاب ووجود كرة وعدوان الوا

مكبوت قد يتجه نحو الذات يظهر في شكل محاولات انتحارية ويكون الإكتئاب بمثابة الكفارة، وهذا السلوك  
لديه عن طريق الألم  ذنبمحاولة من المريض للمحافظة علي تكامل الأنا محتفظة وليقلل من مشاعر ال

-808، ص3222وليقلل من العدوان داخلة بالانسحاب وتحريك الآخرين لمحاولة السيطرة عليهم. )جلال،
800) 

 قد تكون العائلة سببا في الإصابة بالإكتئاب وذلك من خلال أحد الأسباب التالية: العائلة : -3-4-4
راسات الحديثة فإن الأفراد الذين خسروا والدتهم وهم فحسب الد فقدان أحد الوالدين أثناء الطفولة: -أ 

 أكثر من غيرهم للإصابة بالإكتئاب، وقد تكون النتائج النفسية والإجتماعية والمالية هي صغار معرضون 
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 السبب الحقيقي والمهم وراء التعرض للإكتئاب أكثر من الخسارة في حد ذاتها.
ائلة المتطلبين للنجاح ويعتبرونه أمرا مضمونا وينزعجون بصورة فراد العأيرى العلماء أن  ب نوع التربية:

دهم نحو الإكتئاب مستقبلا، فيرى المعالجون أن  غير عادية اتجاه الفشل مهما كان صغيرا قد يؤدون بأولاا
 الأفراد الذين لم يستفيدوا من عطف الأم بوفرة في طفولتهم فهم معرضين بشدة عن غيرهم للإكتئاب.

أظهرت الدراسات أن نصف الأشخاص المترددين على  لجسدي أو الجنسي أثناء الطفولة:التحرش ا -ج
المعالجين النفسيين سبق أن تعرضوا لتحرش جنسي غير مرغوب فيه أثناء طفولتهم أو مراهقتهم. 

 (85-84، ص8330)مكنزي،
 ضغوط الحياة و العوامل النفسية:  -3-4-5
أثبتت الدراسات والمشاهدات الإكلينيكية أن هناك أحداثاً ضاغطة تسبق حدوث أول نوبة لاضطراب    

الوجدان أكثر من النوبات التالية، وربما كان الإحتمال في كون الضغوط التي صاحبت النوبة الأولى قد 
يا العصبية دان بعض الخلاأحدثت تغيرات مستمدة من الناحية البيولوجية للمخ، وقد تشمل هذه التغيرات فق

وتغير المثيرات الكيميائية، لذا يصبح المريض أكثر عرضة لنوبات أخرى من الإكتئاب، وقد اختلف العلماء 
على مدى تأثير ضغوط الحياة وظروفها، فالبعض يرى أنها تلعب دوراً رئيساً، والبعض الآخر يرى أن لها 

ف الحياتية الضاغطة في الطفولة )مثل فقد أحد الوالدين دوراً محدداً في حدوث المرض، ولوحظ أن الظرو 
وغياب التخطيط الأسري في طريقة التربية وتصلب الأم في معاملة الطفل والتربية الإعتمادية( تهيئ لحدوث 
الإضطرابات الوجدانية، كما أن فقد الزوج أو الزوجة والعزلة الأسرية والضغوط الاقتصادية أو الدينية قد 

 (430، ص8330طرابات الوجدانية. )عكاشة،يرسب الاض
 :الإكتئابتصنيف  -3-5

ة هذه باختلاف النظم التصنيفيوتختلف  هناك محاولات عديدة في العصر الحديث لتصنيف الأمراض النفسية،
النظرة الأحادية  ىبالتصنيف، فبعض هذه الأنظمة تتبنتبناها القائمون  نيكية التييهات النظرية والإكلالتوج
 .فتراضات التصنيفية والتشخيصيةالتعددية في الإ أو لثنائيةأو ا
 ،دةاسي في الشختلاف الأسالإ ويكون الإكتئابمن  أساسي   واحد   الأحادي يزعم بوجود نوع   ىفالمنحن   
  :إلىفي هذا الإطار  الإكتئابصنف وي  
 .اكتئاب خفيف -أ

 .اكتئاب متوسط -ب
 .اكتئاب شديد -ج
  .نيف لا ترضي كثيراً من المتخصصينوجهة النظر الأحادية في التص أنومن الجدير بالذكر    
 : الإكتئابالثاني فيفترض وجود نوعين من  ىالمنح أما   
  .ويتضمن وجود أسباب نفسية واضحة ويكون مآله أفضل ى:اكتئاب قصير المد -
 .أسباب بيولوجية، ويكون مآله أسوء إلىويرجع  ى:المد اكتئاب طويل -
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 :إلىبتقسيمه  الإكتئاب إلىشار الثنائي ي   وفي إطار التصنيف   
 .تفاعلي في مقابل ذاتي المنشأ -
 .عصابي في مقابل ذهاني اكتئاب -
 .شأكتئاب خارجي في مقابل داخلي المنا -
 .مبرر في مقابل جسدي اكتئاب -
 :أما النظام التصنيفي التعددي، فيتضمن أنواعاً عديدة منها   
 .الإكتئاب -
 .قل  الق الإكتئاب -
 .الغاضب الإكتئاب -
 الخالي الإكتئاب -
 (08، ص8332،)إبراهيم .اكتئاب التوهم المرضي -
 :إلى الإكتئاببتصنيف (  3278،وليم خولي)كما قام    

وهو رد فعل لظروف خارجية أي اكتئاب خارجي : Reactive Depression التفاعلي الإكتئاب -أ
 .للعوامل البيئية والضغوط النفسيةفعل  المنشأ، وهو بمثابة رد

عوامل نفسية  إلىنقباض راجعة وهو حالات من الإ: Neurotic Depressionي العصاب الإكتئاب -ب
 .الحقيقي دون أن يدري مصدر إحساسه ىيشعر فيها الفرد بالحزن والأس، ةشعوري فردية لا

اضطراب في  إلىراجعة  الإكتئابوهو حالات من  :Psychotic Depression الذهاني الإكتئاب -ج
(، ويميل النفس حركي) المركزي، وهو داخلي المنشأ وراثي الجذور، ويتسم بالكآبة والبطء الجهاز العصبي

 نوعين: إلىالتكرار الدوري، وينقسم  إلى
سعيها و  وهو يظهر في الأربعينات والخمسينات من العمر حيث نضوج الشخصية: البسيط الإكتئاب -1-ج

 .ردالف ىزن واضح علصورة ح لتحقيق أهدافها، ويكون الإنسان في قمة نشاطه ونادراً ما يظهر في
عدم و  ويتميز بجمود في التفكير والحركة والكلام ودرجة عالية من اليأس والحزن :الحاد الإكتئاب -2-ج

 إلىيل العضوية والم الشكاوىة وزياد مع صعوبة تحديد الزمان والمكان والأشخاص إدراك البيئة ىالقدرة عل
 (342، ص8383)حمودة، .نتحارالإ
 لإكتئاب:مفسرة لالنظريات ال -3-6

بما أن الإكتئاب اضطرابٌ قديمٌ، فقد حاول العديد من المنظرين تفسير نشأته وأعراضه وتطوره، وتنوعت    
 تلك النظريات: الأفكار والآراء والتوجهات المفسرة له، وفيما يلي عرضٌ مختصرٌ لأهم

 :Psychoanalysis Theoryنظرية التحليل النفسي  -3-6-1
، اننسخلال السنوات الأولى من حياة الإ العصاب ينشأ نتيجة لصدفة نفسية نأ (Freud فرويد)يرى    

ديد بين الشعبر عن الصراع وي   ،دين من الجنس الآخرلحد الواأساس الصراع الأوديبي بين الطفل و أوهو 
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يشبه الحزن  الإكتئابوافترض أن  ،(85، ص3222)عكاشة،على نا الأوالأ ،ناالأ، مكونات الشخصية الهو
 إلىنتحار وان في الحالات التي تقدم على الإذ ينقلب العدإ ،ويختلف عن السوداوية في مسألة اتهام الذات

طفولة مرحلة ال إلىحيث يرتد المريض  ،ةالنكوص في المرحلة الفمي إلىرجع حالة السوداوية أالذات وقد 
يتحرر جزء من  وسبب التناقض الوجداني ،ن يفرق بين نفسة وبين بيئتهأ الفترة التي لا يستطيع فيها إلى

 .نحو الذات هبيدو لتعزيز العدوان الموجيطاقة الل
الضغينة التي يحاول  معاناة المكتئب من مشاعر البعض إلى (Karl Abrahamبراهام أكارل )شار أو    

 (77، ص8332. )عسكر،الفطرية سقاطها على نفسه فيعتقد انه منبوذ بين نقائصها  كبتها و 
 :Behavioural Theory النظرية السلوكية -3-6-2
الم النفس ض عفي ضوء منهج المدرسة السلوكية ويفتر  الإكتئابحاول المعالجون السلوكيون تفسير    

جتماعي وفقاً لنظريات التعلم الإ الإكتئابمكانية تفسير إ( Lazarousلازاروس )مريكي السريري السلوكي الأ
الأمريكي العام  وينهج على منواله ة،يفة لمعززات ناقصه غير كافيظبرأيه هو و  الإكتئابف، يشراط السلوكوالإ
لنظرية ا أصحاب، ويرى النفسيةضطرابات رح استراتيجيات علاجيه سلوكيه للإ( الذي طwolpeوولب )

 (248، ص3222،وخضر ،الشناوي. )خرآ سلوك أيمكتسب شأنه شأن  الإكتئابإن السلوكية 
لاهما أو و كأحد الوالدين أث والخبرات المؤلمة من قبيل موت ينشأ نتيجة الزيادة في الحدا الإكتئابوأن    
والفكرة رد التوافقي للف هور السلوكظعاقة إ إلىمما يؤدي بدوره  ،نفصال عنهما بسبب التفكك الأسريالإ

يجابي إثير أة لها تين البيئة الخارجية بمفهومها الشامل طبيعية واجتماعية وحضار ، إالرئيسية عند السلوكيين
ذا إرون و التي يوفرها له الآخأن الأنشطة التي يقوم بها الفرد إواعتماداً على ذلك ف، نسانوسلبي على الإ

و أمفكك  بيت) ةما اذا كانت مؤلمأ ،الفرح والسعادة نها تجلب لهإف (الوالدينسري مع أفي دفئ ة )كانت سار 
، 8333،وحداد ،عيسى) الإكتئاب إلىثم  ،التوتر ،القلق إلىنها تؤدي إف (و كلاهماأحد الوالدين أفقدان 
 (055ص
 :Cognitive theory النظرية المعرفية -3-6-3

وهو طبيب ، الإكتئاب من ركز على دور المعرفة في أول (Aaron Beck 1967رون بيك أ)كان    
عالمهم وعن  عننفسهم و أالتي يحملها مرضاه المكتئبين عن مراض النفسية الذي لاحظ الآراء المتشائمة الأ

م دراكهم وبالغوا في وصف التجارب السيئة وقد قدإتحقيق هذه الآراء بواسطة تشويه  وحاولوا ،المستقبل
 تفاؤلًا. ثركأكتئبين على تقييم تجاربهم بصوره شخاص المه على تدريب الأمقترحاً ركز في (بيك)

(Gray,2002, p629) 
ينما يبة تمثل تغيراً أولياً بئفكار الكن الأأترى النظرية فهذه  (07، ص8333)دافيدوف،حسب ما ذكر و    

 :للأفكار ثلاثة مكونات( بتعريف Beckبيك )تغير المزاج تغيراً ثانوياً وقام 
 .فكار السلبيةالأ -
 التوقعات السلبية. -
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كثر أشخص لتفكير يصبح الفي ا ساليب المألوفةفي حالة عرض هذه الأ، التحريف أو التشويه المعرفي -
فراد لأن اأمن ملاحظاته السريرية  (بيك)ستنتج او ، نواع المعوقاتأكتئاب عند مواجهة لبعض ميلًا للإ

كوارث  لىإنهم يحولون المشكلات غير الهامة نسبياً إف ة،ير منطقيغ ةلمكتئبين كثيراً ما يفكرون بطريقا
 ن أ (بيك)ويبالغون في تجسيم الفشل ومواطن الضعف وهكذا يرى  ةنجازات ومواطن القو ويقللون من شأن الإ

  .الإكتئابالذات قد يتسبب في  حكام غير المعقولة علىصدار الأإ
 كبار السن:طبيعة الإكتئاب لدى  -3-7
النفسية  باتالإضطرا التركيز في هذه المرحلة العمرية على إلىذهب كثير من الباحثين في علم النفس    

لى إ النفسية في مرحلة الشيخوخة وانتهت الإضطراباتالتي تناولت  (3227،سهام حسن راشد)مثل دراسة 
ظهر  نها الإكتئاب الذيالمدروسة والتي كان من بي الإضطراباتوجود علاقة ارتباطية موجبة دالة بين كل 

لدى هذه الفئة العمرية،  %83إلى  %35، حيث ينتشر بمعدل لديهم الإضطراباتواضح من بين  بشكل
 ،لنشاطاوبخاصة اليقظة في الفجر ونقص الوزن ونقص الطاقة و الأرق، الشعور بالضيق و  عراضهأومن 

توهم ب و طء التفكير والتردد وهذايانات الذنب  و  ،و زيادتهاأالمسؤولية وقلة الحركة  صاحبه التخلي عن تحملي  
لمحددة الام الجسمية غير مساك والآالإرهاق العام و تكثر لدى هذه الفئة المكتئبة الإ خرىأومن جهة ، المرض

 ، م الظهرآلارق والصداع و و الأأط بالقلب ترتب وشكاوىلام البطن آو 
سفرت على أنة من المتقاعدين الذكور عي( على 3227حمد،أسهير كامل أجرتها )خرى أوفي دراسة    

 3220عام  (نخرو آمنير فوزي و ) جرىأوفي نفس السياق فقد ، وجود فروق لصالح المتقاعدين في الإكتئاب
لديهم،  الإكتئاب كدت ارتفاع نسبة، أن يترددون على العيادة الخارجيةعلى عينة من المسنين الذيدراسة 

 .بحيث يشيع بينهم القلق وتوهم المرض
، )معمريةتهى ، انالجسمية والنفسية لدى المسنين الإضطراباتلى الكشف عن إوفي دراستهما التي هدفت    

اضطرابات و  ،النفسي الإكتئابأس و القلق العام، الي: النفسية جاءت كالتالي الإضطراباتإلى  (8332وخزار،
 ،ذاءه  الو  ،النشاط قلةوالعجز و  ،اةالنظرة السلبية للحيو  ،همال الذاتا  و  ،قلق الموتو  ،قلق الصحةو  ،النوم
 .خرىأ ضطرابات  الى إضافة بالإ
بالإكتئاب لدى المسنين المميزات الخاصة أن  (Hazif, et Tomas,1998)رى فقد بين أخمن جهة و    

ة، الشعور اللادافعي ،الهيبوكندريا ،السوماتية المتكررة ،، الغضبستقرار، العدوانيةالإ تتمثل في : عدم
 ،ةالتبعي ،الخلط ،القلق الصباحي ،العزلة ،نكفاء عن الذاتالإ ،الضجر ،بالمعاناة و الفراغ الداخلي
، 8337)زهراوي، وهاشمي، .والناجحة الانتحارات المبرمجة ،الشعور بعدم الفائدة ،اضطرابات الذاكرة المزعوم

 (22ص
 الوقاية من الإكتئاب:  -3-8

قاربهم أاً وتساؤلاً يطرحه الكثيرون من الذين ي عانون من هذا المرض، أو من ت عد الوقاية من الإكتئاب أمر     
لى عالذين ذاقوا مرارة التعايش مع من ي عاني من هذا الإضطراب الصعب، حقيقةً ليس من السهل الإجابة 
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لإكتئاب النفسي اهذا السؤال ولكن ي مكن لنا أن ناق ي أنفسنا منه ولذا فإنه ولتفادي هذا الإضطراب والوقاية من 
خاصة والإضطرابات النفسية بصفة عامة هناك مجموعة من الإرشادات والتوجيهات النفسية، وسنذكر منها 

 ما يلي: 
تفادي الضغوط النفسية والإجتماعية والأ سرية والعمل على حلها ومواجهتها كي لا تستفحل، واستخدام  -

مواجهة المسؤوليات والواقع كما هو وذلك قدر المستطاع دون  أساليب أكثر تكيفاً وم لاءمةً واتزاناً من خلال
الهرب منه بطرق لا تكي فية وضارة بالنسبة للفرد في جميع مناحي حياته، وفي حالة الإصابة بهذا الإضطراب 
وبداية ظهور أعراضه يجب استشارة الأخصائي النفساني لتفادي تفاقم الحالة بالإضافة إلى ضرورة الإسناد 

 (.20، ص8337من طرف العائلة والأصدقاء. )يقيون، للمريض
 الإحتفاظ بسجل خاص إنجازات الفرد خلال مراحل حياته وتوقع الأفضل لتحقيق المزيد من النجاحات،  -

والرجوع إليه كلما واجه الفرد صعوبات في حياته وأحس بأنه إنسان فاشل كلما ضعفت همته وقلت نظرته 
 ب الأمور ومحاولة الإبتعاد عن التشاؤم والأفكار السوداوية والتفاؤل خيراً.وتقديره لذاته فيتفادى تصعي

وضع أهداف واقعية م تناسبة مع قدرات الفرد والإبتعاد عن الطموحات التي يصعب تحقيقها والتي تدفع  -
 إلى اليأس والوقوع في حالة الإكتئاب.

خط انب الإيجابية منها والإبتعاد عن القنوط والسالتفكير بطريقة إيجابية تجاه الأمور ومحاولة رؤية الجو  -
 والتهجم.

محاولة إحداث تغيير مهما كان بسيطاً والإهتمام بالمتطلبات الترفيهية والترويح عن النفس، والرضا عن  -
النفس وتقبل الذات كما هي بإيجابياتها وسلبياتها والإبتعاد عن المقارنة مع الغير والتطلع لما عنده. )عبد 

 (.322، ص8332اقي، الب
 
 خــلاصـــة: -

، كلة المصابين به وعلى المجتمع كله آثار كبيرة على حيا اضطراب نفسي شائع ومعقدٌ الإكتئاب  
أينا أن لقد ر ، و ب وأهم محدداته وأنواعه المختلفةمن خلال هذا الفصل، تمكنا من الإلمام بطبيعة الإكتئا

لوجية و الإكتئاب ينطوي على مجموعة من الأعراض النفسية والجسدية المتداخلة، والتي قد تنشأ عن عوامل بي
وقد تكون هذه الأعراض مجرد حالة مؤقتة أو تتطور إلى اضطراب مزمن  ،اجتماعية متنوعة -ونفسية 

 يتطلب علاجا شاملًا.
عابرة بل اضطراب نفسي مزمن له انعكاسات  مجرد حالةنستخلص أن الإكتئاب ليس  وفي النهاية   

والدعم المجتمعي لمرضى الإكتئاب أمر بالغ  ولذلك فإن التوعية ،واجتماعية واقتصادية كبيرة شخصية
 .المحنة لتحسين نوعية حياتهم والمساعدة في تجاوز هذه الأهمية



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ار السِن  كِب 
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 تـــمــــهـــــــيـــــد: -
  
يمر الإنسان خلال حياته بمراحل نموٍ متتاليةٍ تبدأ بالطفولة مروراً بالمراهقة والشباب والكهولة وصلًا  

إلى مرحلة كبار السن، ولكل مرحلةٍ احتياجاتها ومتغيراتها ومشكلاتها التي تزداد تعقيداً وحساسيةً مع التقدم 
ن أهم ما يميز مرحلة كِبر السن  ثرة ولوجية والعقلية والإنفعالية والإجتماعية وكالتغيرات البيفي العمر، وا 

الأمراض وانخفاض الدخل وغيرها، ويترتب على هذه التغيرات تدهور الجسم والصحة بنائياً ووظيفياً متأثراً 
منها الأسرية والإجتماعية والنفسية والمادية والثقافية، فتؤدي إلى شيخوخة النفس والتي يرافقها بعوامل عديدة 

ئابٌ وانسحابٌ اجتماعي إلى شيخوخة الجسم، وسنحاول في هذا الفصل تقديم كبار السن بالشرح قلق واكت
 والتفصيل.
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 :السِنالتعريف بكبار  -4-1
نه، سِ  ت  ر  بِ ، وك  ر  ب  الرجل: يعني ك   ن  س  أ  : قال( في اللغة للدلالة على الرجل الكبير، في  الم سِنستعمل كلمة )ت     

وظهر  لسِنافتقول )شيخ(، وهو "من استبانت فيه مسن، مرادفة لل   كما تتخذ العرب ألفاظاً سن"، فهو م   أسناناً 
ول كذلك وتق"، بر(، وهو "أقصى الكِ م  رِ طلقها على من جاوز الخمسين، وقد تقول )ه  عليه الشيب"، وبعضهم ي  

 (3939، ص0394)ابن منظور، .( وجميع هذه الألفاظ تدل على تقدم العمرلٌ ه  )ك  
ياة في ح من مراحل النمو ظاهرةٌ  شار إلى انها مرحلةٌ أفمنهم من  السِنبر الباحثون حول كِ ختلف او    

دعي هدم، مما يستنه يترافق في الغالب مع الألا إنمو يعني التجدد أي معاكس للهدم ن كان الا  و  ،الإنسان
العطب "نه أم، مما يعني الهد نه يغلب تمكنهاألا إمن مراحل النمو  نها مرحلةٌ أشارة على الباحثين إلى الإ

ذي خيرة من حياة الإنسان السم الشيخوخة، وهي المرحلة الأإطلق عليه نن أيمكننا  السِنميز كبر الذي ي  
 (9، ص3444أسعد،. )ومميزةٍ  واضحةٍ  وسماتٍ  يجعله يتميز بمظاهرٍ 

وذلك لأنه  لجدل بين العلماء،يثير بعض ا اً كافي اً حكعتبر مِ للشيخوخة لا ي   ده كمحكٍ وح السِنولأن عامل    
و في وه ةٍ حيويو  قبل شيخ على الحياة بإيجابيةٍ وهو في عنفوان قوته، كما ي   ربما يشيخ الشاب ويهرم نفسياً 

ين العلماء والباحثين ب، لذا تعددت التعاريف وتنوعت ذوة طاقته الجسمية والنفسيةفترض عندها انطفاء جي   نٍ سِ 
 ومن بين التعاريف نذكر:كلٌ ونظرته لهذا المفهوم، 

عب للإصابة بكثرة الأمراض وشعوره بالتهو الشخص الذي تتجه قوته للإنخفاض مع تعرضه  الم سِن   
 (39، ص3443ونقص القدرة على الإنتاج. )إسماعيل، وحسانين،

لدول تعد ( سنة فأكثر، وفي بعض ا04عمار )السكان ذوي الأبأنهم حصائياً ا  ون ديمغرافياً و الم سِنويعرف    
( سنة 04ل أخرى تحدد سن )( سنة بدء سن الشيخوخة وصرف المستحقات، وبينما في دو 06-04سن )

( سنة للرجل وسن 66ك من الدول تحدد سن )ل( سنة للمرأة، وهنا66ستحقاقات للرجل وسن )لصرف الإ
 .على حده اً في كل دولةعمار ارتباطاً وثيقبمتوسط الأ مرتبط السِنشك إن تحديد هذا  ولا ،( سنة للمرأة64)

 (66، ص3443)الهلالي،
المصاحبة  جتماعيةرها البيولوجية والسيكولوجية والإمن مراحل النمو لها مظاه عمريةٍ  الشيخوخة كمرحلةٍ و    

يصبح ، و لوظائف العقليةفي ا في الجسم، واضطرابٌ  وانهيارٌ  لها، فهي الفترة التي يحدث خلالها ضعفٌ 
ير ذلك غمنخفض الدافعية، و يء التوافق، و ساجتماعياً، و  نسحبٌ م  ، و محددٌ  وليس له دورٌ ، الفرد أقل كفاءةً 

 (93، ص0333)خليفة،. وتفرضها عليه ظروف الحياة من التغيرات التي يواجهها الفرد
 العمر، وتقاعد عن ن منيمن تجاوز سن الخامسة والست بأنه الم سِنفت منظمة الصحة العالمية عر  و    

حية بداية ضعف أو تدهور الحالة الص السِنما يكون هذا  لكبر سنه، وتدهورت حالته الصحية، وعادةً العمل 
نسجة تغيرات في الخلايا والأ كما تظهر ،لفردلجتماعية وينعكس ذلك على الناحتين النفسية والإ ،العامة

 (303، ص 3400ومحمود، ،حجرووظائفها. )
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 :الفرعية السِنبر مراحل كِ  -4-2
 لخصها في الآتي:ن  إلى ثلاث مراحل فرعية،  السِنتنقسم مرحلة كبر    
سنة، وهي الفترة الأولى أو المرحلة الأولى من  36إلى  06ن من سِ  المبكرة: السِنمرحلة كبر  -4-2-1
في هذه  لسِنا، فالكثيرون من كبار "النشط أو الفعال الم سِنفيها "الكهل أو  السِن، ويسمى كبير السِنبر كِ 

  ، وقادرون على العمل والعطاء، ولا يحتاجون إلى المساعدة من الآخرين.جيدةٍ  المرحلة بصحةٍ 
سنة، وهي الفترة الثانية أو المرحلة الثانية  96إلى سن  36من سن  :ىالوسط السِنبر مرحلة كِ  -4-2-2
ف والقعود عن عوهي مرحلة الض   "،" أو "الشيخ الكبيررالكبي الم سِنفيها " السِن، ويسمى كبير السِنبر كِ  من

 الصحية، حيث تكثر الأمراض والأوجاع. والحاجة إلى المساعدة في الرعاية العمل
سنة فأكثر، وهي الفترة الثالثة أو المرحلة الثالثة والأخيرة من  96من  المتأخرة: السِنبر مرحلة كِ  4-2-3
ملازمة وهي مرحلة الضعف الشديد، و  "عمرالم   الشيخ"فيها "الشيخ الهرم" أو  السِن، ويسمى كبير السِنبر كِ 

 والحاجة إلى التمريض ودخول المستشفيات. عتماد على الآخرين في كل شيءٍ الفراش، والإ
لغ سن هو كل رجل أو امرأة ب السِنوأقسامها الفرعية إلى أن كبير  السِنبر خلص من تعريف مرحلة كِ نو    
-06 النشط أو الفعال، وهو الكهل من سن السِنثلاث فئات هي كبير إلى  السِن وما بعده، ويقسم كبار 06
 سنة إلى نهاية العمر.  96م: من سن رِ هال السِنكبير ، سنة 96-36الشيخ: من سن  السِنكبير  ،سنة 36
رعاية  لم سِناإلى الرعاية وفق مرحلة كبر سنه، ففي المرحلة الأولى لا يحتاج  السِنوتختلف حاجة كبير    
ساعدة لأنه نشيط وبصحة جيدة، وفي المرحلة الوسطى يحتاج إلى رعاية ومساعدة غير مباشرة، لأنه أو م

 يستطيع القيام بضرورات الحياة لنفسه، وفي المرحلة الأخيرة يحتاج إلى الرعاية والعناية
لعمر. ا من الآخرين لا سيما الرعاية الصحية والتمريض والعلاج، حيث تكثر الأمراض والأوجاع في أرذل

 (33-39، ص3440)مرسي،
 :السِنالخصائص العامة لكبار  -4-3

لكل مرحلة عمرة في حياة الإنسان خصائصها التي ت ميزها عن الأخرى، وت عتبر الشيخوخة آخر تلك    
 :(3440نقلاً عن )شادلي،( 00-06، ص3409في )صياد، توردنذكرها كما  عامةٌ  المراحل ولها خصائصٌ 

 ،ن الكهولةفي س ثم ينحدر تدريجياً  مو الفرد يتكامل في مرحلة الشبابإن ن الجسمية: الخصائص -4-3-1
 للفروق الفردية بين الأشخاص. نظراً  لآخرٍ  ويتفاوت ذلك من فردٍ  ،الشيخوخة ويتفاقم الوضع في

 .السمع والبصر يضعف أداؤهما في سن الخمسين -
 صعوباتٍ  لك إلىويؤدي ذ كي يسمعوا صوتهم مرتفعٍ  ين يتكلمون بصوتٍ الم سِنفبعض  ،ى قوة السمعندتت -

 في الإتصال والتفاعل مع الآخرين.
 الرؤية.في  تفقد حاسة البصر الكثير من مرونتها مما يؤدي إلى صعوباتٍ  -
 .الشكوى من اضطرابات الهضمو ضعف الشهية  -
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 مة الفرد وقدراته الجسمية.تترهل العضلات وتقل هِ  -
 تقلبات البيئة مثل نزلات البرد ودرجات الحرارة العاليةمراض و لأل الم سِنتضعف مقاومة  -
 مراض المزمنة مثل ارتفاع ضغط الدم وتصلب الشرايين والسكريللإصابة ببعض الأ الم سِنيتعرض  -
 ويعيق حركته. الم سِنقلل من نشاط وكذلك تيبس المفاصل والروماتيزم مما ي   ،مراض القلبأو 
  :عقليةالخصائص ال -4-3-2
 رف الشيخوخة.ختكثر الشكوى من تدهور الوظائف العقلية مثل ضعف الذاكرة والنسيان ومظاهر  -
 في التفكير وتطاول القدرة على الإبتكار. ءطالب   -
 تتضاءل القدرة على الإدراك وتضعف القدرة على التعلم. -
 .نقطة ذكاء 96قد يبلغ حوالي  يتدهور الذكاء وقد يصل إلى نقصٍ  -
ا خلايا المخ التي عليها تغيرات تؤثر على نشاطه بنشاطسترجاع حتفاظ والإتتأثر عمليات الإدراك والإ -

 وفاعليتها نتيجة الكبر وسوء التغذية والحوادث والمرض.
جتماعي وما ينجم ردود أفعال ا سواء على المستوى الشخصي أو الإيوثر كل ذلك على عملية الرضو    

 الشعور بالألم النفسي. الم سِنن الشفقة والسخرية مما يثير لدى من مخالطيه تتراوح بي
 نفعالية:الخصائص ال  -4-3-3
من تدهور الوظائف العقلية يجعله  الم سِنإن مظاهر الضعف الجسمي والأمراض المزمنة لما يعانيه  -

 لخوف.ل عرضةً 
وكذلك  عن الأسرة الأصلية بسبب الزواج الإحالة للتقاعد وترك العمل وفقدان شريكة الحياة وابتعاد الأبناء -

 بالعزلة والحاجة للسند والمعين. الم سِنر شعِ افتقاد الأصدقاء ي  
 هتمامات الخارجيةكثير من وحداته من الموضوعات والإال الم سِنالحساسية الزائدة بالذات: يسحب  -

 ، ذلك أحد المواقف التالية:ذويتخ، ويوجهها نحو ذاته
 الود مع النفس أو المعجب بها. موقف الحب أو-   
 د.د أو الناقدموقف المتش -   
 موقف اللامبالاة والتهكم حتى من نفسه. -   
 ما عليه حاضره فيعمد إلى تعويض نفسه هذا النقص بإضافة ماضيهل الم سِن: يشعر التعلق بالماضي -

 .بقيمته نع من حولهقما يبإلى حاضره لعله يخرج من تلك المحصلة 
ن كان يفتقر إلى الحيوية الجسمية فإنه لا ينقصه  -  ا يجعل ة العاطفة ممخصوبإن التقدم في العمر وا 

  بعض الشابات والمراهقات من الحب والوله مع  عاطفيةٍ  ين ينخرطون في حالاتٍ الم سِنمن  كثيراً 
 ق ويزيدبالأر  الم سِنفيصاب  ،جنسيةً  جذاب قبل ان يكون قوةً نفالحب في جوهره حنين وا، الصغيرات

 م.لهذه الحالات وسخرية الناس واستهزائهجتماعية من الألم استنكار القيم الإ
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 ين إلى الأحياء ممن رحلوا قبلهم.من البكاء والحن ين نوباتٌ الم سِنتنتاب  -
 :السِنالنظريات المفسرة لكِبر  -4-5

رحلة م السِنباختلاف المنظور الذي ننظر إليها من خلاله، مرحلة كبار  السِنتختلف نظريات كبار    
متعددة ومتشابكة الجوانب والأبعاد وفيها تتم مجموعة من التغيرات البيولوجية والإجتماعية والسيكولوجية 

 وبالتالي ظهرت مجموعةٌ من النظريات التي تلقي الضوء وت فسر هذه التغيرات والمظاهر، نذكر منها:
 ركسون:ينظرية إ -4-5-1

ركسون" إلى ثمانية مراحلٍ لنمو الإنسان، وهي أولى النظريات التي تعاملت مع الشيخوخة بشكلٍ يي شير "إ   
واحدةٍ ي بحياة الإنسان وهذا الصراع ينتهركسون" كل مرحلةٍ تشمل صراعاً بين متغيرين في يمباشرٍ، وجعل "إ

بها المرء من المرحلة العمرية التالية لها، والمرحلة الثامنة هي اكتساب من نتيجتين: إما أزمةٌ أو رمزيةٌ يخرج 
ركسون" مسمى الأزمة أو المرحلة الثامنة يالإحساس بالتكامل مقابل الإحساس باليأس والقنوط، وقد أطلق "إ

ف دة مقابل  (على مرحلة الشيخوخة، والتي تمثل أزمة التكامل مع الأجيال التي كونها الشخص )الأبناء، الح 
يواجهون حاجة الإقتراب من الموت وهم يناضلون من أجل أن  السِنركسون" أن كبار ياليأس، وفي رأي "إ

 (3، ص3443يحققوا الإحساس بالإندماج. )بركات،
 نظرية الدور: -4-5-2

أ من ن لا تنشيالم سِنيؤكد بعض الإجتماعيين أن الشيخوخة ظاهرةٌ اجتماعيةٌ وليست بيولوجيةً، فمشكلة    
تدهور القوة الطبيعية للمسنين بل في إجحافهم من قِبل المجتمع ورفضه إفساح المجال للإستفادة من حكمتهم 

ين الطويلة، وتقوم نظرية الدور على أن الفرد في حياته يشغل مكانةً اجتماعيةً السِنوخبرتهم المتراكمة خلال 
ود بالدور هو مجموعة الأنشطة والأفعال التي يقوم في مجتمعه يقوم من خلالها بتأدية أدوار معينة، والمقص

بها الفرد في تفاعله مع الآخرين، كما أن المجتمع يبدأ في تغيير نظرته إلى دور الفرد مع تقدمه في العمر 
ويظهر ذلك عند بلوغه سن الستين عاماً، حيث يفرض عليه التوقف عن أداء دورٍ مهمٍ في حياته ظل  ي زاوله 

 (93، ص3440. )الباز،السِن ، وهو دوره الوظيفي نتيجة تقدمه فيلسنوات عديدةٍ 
 نظرية الستهلاك: -4-5-3

من النظريات التي لها صلة بالجانب الصحي، وت شبِّه جسم الإنسان بالآلة التي تبلى من جراء استخدامها    
تعجز عن القيام  تدريجياً حتىالمستمر، فمع قيام أجهزة الجسم بوظائفها لفترةٍ طويلةٍ ت ستهلك هذه الأجهزة 

بوظائفها المعتادة، ومن مظاهر عجزها تناقص قدرة أجهزة الجسم على التخلص من الفضلات المتبقية من 
النشاط الجسمي، مما يجعلها تتراكم في خلايا الجسم وخاصة الأوعية الدموية مما ينتج عنه بطء أو تعطيل 

( في الجينات في العادة عند DNAمنقوص الأكسجين ) عمل الخلايا، إضافةً إلى عطل للحمض النووي
حدوث عطل في جينات الخلايا فإن الخلايا إما أنها تصلح العطل أو أن نموت وتحل محلها خلايا جديدة، 

ين فإن القدرة على الإصلاح أو الإحلال ضعيفة، ومن نظريات الإستهلاك ما يفسر الشيخوخة الم سِنولكن مع 
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لمناعة للمسن، فجهاز المناعة في جسم الإنسان هو الجهاز الذي يحمي البدن بحوث قصور في جهاز ا
لى ين يحدث خللٌ للجهاز وعليه تضعف قدرته عالم سِنمن الأمراض ويقاوم الجراثيم والبكتيريا، ولكن مع 

مريضة لمقاومة الأجسام الغربية، بالإضافة إلى أن قدرته على التمييز بين خلايا الجسم السليمة والخلايا ا
أو الغريبة، وبالتالي يبدأ جهاز المناعة بمهاجمة خلايا الجسم السليمة، ويظهر ذلك واضحاً عند الإصابة 

 (90، ص3440بالأورام السرطانية. )الباز،
 نظرية النسحاب: -4-5-4

ي ف تقوم هذه النظرية على افتراضٍ أساسه أن الأفراد حين يصلون لسن الشيخوخة فهم تدريجياً يبدؤون   
" التي ت عتبر Cummingتقليص الأنشطة التي اكتسبوها حين كانوا في منتصف العمر، وتقول "كومنج 
قد يشعر أنه بدأ يف الم سِنمؤسسة هذه النظرية تبدأ مظاهر الإنسحاب بالملاحظة الموضوعية، ذلك أن 

ثر حركة و أكثر إيجابية و أك السِنارتباطه بأوجه الحياة المحيطة به إذا ما قارن نفسه حين كان أصغر في 
على اعتبار أنه شخص غير مرغوب فيه، ولذلك ي عتبر التقاعد مظهراً للإنسحاب المتبادل، فالفرد ينعزل 

ماماً من ت الم سِنعن المجتمع في الوقت الذي يبدأ فيه المجتمع الإنسحاب من حياة الفرد، و قد ينسحب 
ظهر ذلك في من البداية وي الم سِن، وقد يرافق هذا الإنسحاب التام المجتمع و يبقى نسبياً مغلقاً عن الآخرين

زيادة الإنشغال بنفسه، وحين تكتمل عمليات الشيخوخة فإن التوازن الذي كان يوجد في منتصف العمر بين 
 الفرد ومجتمعه يذهب ليحل محله توازنٌ يتميز بب عد المسافة وتغيير أنماط العلاقات، وتقوم نظرية الإنسحاب

 على ثلاثة أبعاد أساسية هي:
 أن معدل التفاعل وسوف يقل بتقدم الإنسان في عمره. -
 أن التغير الكمي والكيفي في التفاعل ي صاحبه تغيرٌ في إدراك حجم الحياة. -
من الإهتمام  سِنالم  أن التغير الكيفي للتفاعل ي صاحبه ن قص في صفة الحياة الاجتماعية، حيث ينتقل  -

 (.64، ص0393لى الإستغراق في ذاته ومن الانشغال إلى الراحة. )نبيل،بالآخرين إ
 نظرية النشاط والفعالية: -4-5-5

لا يتخلون عن أدوارهم التي كانوا يمارسونها في منتصف العمر بسهولةٍ  السِنترى هذه النظرية أن كبار    
ذا ما اضطروا لذلك فسوف يستبدلونها بأدوارٍ وأنشطةٍ جديدةٍ من لشعور اسبةٍ لقدراتهم بحيث توفر لهم ا، وا 

بالرضا عن الذات والتوافق الإجتماعي، وق بِلت هذه النظرية بصورةٍ واسعةٍ وكانت ذات أهميةٍ خاصةٍ بالنسبة 
للمتخصصين بالنشاط، وهذه النظرية على أساس أن المستويات العالية للنشاط ترتبط بإدراك و رضاً نفسيٍ 

ى الرغم من ظهور نتائج دراسات ميدانية تؤيد هذه النظرية إلا أنها ن قِدت كونها ، وعلالسِنعالٍ عند كبار 
بسيطةً لا تتضمن شرحاً كافياً للرضا عن الحياة في الأعمار المتقدمة، ومن محدوديتها أنها لا تأخذ بنظر 

 .(3، ص3443الإعتبار الفروق الفردية والشخصية في مستوى النشاط عبر مسار الحياة. )بركات،
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 نظرية الأزمة: -4-5-6
يرى أنصار هذه النظرية أن التقاعد يمثل أزمةً بالنسبة للمسنين خاصةً لدى هؤلاء الأشخاص الذين    

ي عطون للعمل أهميةً كبيرةً ويعتبرونه قيمةً في حياتهم، وتؤكد هذه النظرية أهمية الدور المهني بالنسبة للفرد 
بعمل ما ي عد في غاية الأهمية بالسبة له حيث يكسبه الدور المهني  الم سِنداخل المجتمع، فقيام الشخص 

هويته، وي مكنه من وضع نفسه في علاقاتٍ مع الآخرين ويساعده على التوافق النفسي الإجتماعي. 
 (93، ص0333)خليفة،

 :السِنالتغيرات في الأجهزة الحيوية لكبار  -4-6

هناك عددٌ من التغيرات التي تطرأ على الجسم من الناحية الأنتروبيومترية والكيميائية والوظيفية وحسب    
فترات العمر المختلفة )انخفاض مستوى قوة الشخص، الحد من حرية المفاصل وقلة معدل الطول( أما من 

قوة التنفس  تقلة تكون قليلةً وكذلكناحية اللياقة البدنية للأشخاص غير المتدربين فإن كمية الأكسجين المس
(، كما تقل نسبة حمض البنيك المتولدة ومعدل ضربات القصوى وكذلك كمية %64الهوائية تقل بنسبة )

الدم الوارد إلى القلب أثناء التمارين الرياضية وقلة الدم التي يضخها القلب إلى باقي أنحاء الجسم. 
 (00، ص3403)بلعيدوني،

 م التغيرات للمسن فيما يلي:ويمكن تلخيص أه   
يقل وزن الرئتين ومرونتها وتضعف عضلات الصدر مما يؤدي إلى صعوبة التنفس  الجهاز التنفسي: -أ

 عرضة للإصابة بالالتهاب الرئوي. الم سِنوالقدرة على الكحة وطرد الدم، ويصبح 
منقطعة. لفتراتٍ قصيرةٍ و يقل وزن المخ وتضعف القدرة على التعلم ويصبح النوم  الجهاز العصبي: -ب

 (.009، ص3446)عجرمة، وسلام،
 يصاحب عملية الكبر تغيرٌ جزئيٌ في وظائف الجهاز الهضمي لا يؤدي إلى حدوث  الجهاز الهضمي: -ج

بطريقة  نالم سِ المرض ولكن إلى نقص في الوظيفة، فينتج أعراضاً أقل من الأعراض المرضية مما تؤدي ب
جد أن حجم الغدد اللعابية يؤثر في تقليل كمية اللعاب، وبالتالي تقل كمية أسهل للإصابة بالمرض، فت

. لسِناالإنزيمات مما يساعد على نمو البكتريا الحمضية في الفم فيؤدي إلى تآكل اللثة والأسنان عند كبار 
 (03، ص3403)بلعيدوني،

من  %94)يفقد القلب حوالي  يتغير ويضعف كبقية الأجهزة في هذه المرحلة الجهاز القلبي الوعائي: -د
 القدرات الفيزيولوجية، ويصعب الجسم الحصول على كمية الأوكسجين الكافية(.

 تقل كمية الدم الواصلة للكليتين ولذلك تضعف قدرتها على التخلص من مخلفات عملية  الجهاز البولي: -ه
 التمثيل الغذائي كما تقل قدرتهما على إعادة امتصاص الجلوكوز.

 يقل السمع وتقل كفاءة استقبال الموجات الصوتية. مع:الس -و
 تقل حدة البصر وقد تصاب العينان بالمياه البيضاء. البصر: -ز
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تقل قدرة الكبد على تكوين عوامل التجلط وعلى تصنيع بروتين أليومين الذي يحمل الأدوية إلى  الكبد: -ح
 الدم.

د للعضلات نتيجة ضمورها، وتقل مرونة الجل ىالمغط تظهر التجاعيد على الوجه، يترهل الجلد الجلد: -ط
 ويزداد تعرضه لأنواع مختلفة من البتور.

 ويكون النقص مصحوباً بانخفاض نسبة الهيموجلوبين ونقص السِنينقص حجم الدم مع التقدم في الدم:  -ي
 (000-009، ص3446كريات الدم البيضاء. )عجرمة، وسلام،

 :السِنكبار مشكلات  -4-7
ناء الظهر وانح ،واس والقوة العضليةوالح والجسميالعام  ية المرتبطة بالضعف الصححيالمشكلات الص -

وقد  ،مسصابة بالمرض وعدم مقاومة الجكبر للإأ والتعرض بدرجةٍ  ،د وترهله وتصلب الشرايينوجفاف الجل
 .على الصحة هتمامالإز توهم المرض وتركي الم سِنر لدى يظه
 .العاطفية المتعلقة بضعف الطاقة الجنسية أو التشبث بهاالمشكلات  -
يان في بعض الأح مصحوباً  السِنويكون هذا  ،سن اليأس باسم عرف عادةً ي   : وهو مامشكلة سن القعود -

 .الأرقالنفسي و  كتئابوالإ داعجهاد والذبول والعصابية والصفي شكل الإ أو عقليٍ  نفسيٍ  باضطرابٍ 
ق على نفسه بالقل يصاحبه من زيادة الفراغ ونقص الدخل ويشعر الفرد في أعماقمشكلة التقاعد وما  -

ته الجديدة ضت عليه حيار ف ذاإ وخاصةً  ،نهيار العصبيعلى مستقبله مما يؤدي به إلى الإ حاضره والخوف
ة لسرعة ولا يجد في نفسه المرونة الكافي، من السلوك لم يألفه من قبل جديداً  بعد التقاعد الفجائي أسلوباً 

 .منه أصبح لا فائدةً  شعره الناس أنه قدأإذا شعر و  التوافق معه وخاصةً 
 .ينالم سِنذهان  -
احب ذلك من صي   يرغبون في وجوده وما يقبلونه ولا ن الآخرين لاأعور الذاتي بعدم القيمة والشعور الش -

 .وتوترٍ  ضيقٍ 
 .الشعور بقرب النهاية -
 .النفسيةور بالعزلة والوحدة الشع -
تكاد  ي دائرةٍ ف تدريجياً  وأصدقائه وانحصارها الم سِنعف العلاقات بين جتماعية وض  اضطراب العلاقات الإ -

 .تقتصر على نطاق الأسرة
 .طلباتهببه و  مستمراً  اً خاص اً بنفسه حيث يريد اهتمام الم سِنظ ازدياد اهتمام لاح  د ي  فق ،لأنانيةا -
 (03-09، ص0393محمد،التالي. )التطرف في نقد سلوك الجيل  -
 احتياجات ومطالب النمو السوي للإنسان في مرحلة الشيخوخة: -4-8

وهذا يتطلب  ،في ظروف حياتهم الجديدة بعد الوصول إلى سن التقاعدون إلى إعادة التكيف الم سِنيحتاج    
حتى لا  والغضب الأهميةر الإحباط والشعور بعدم من الفرد أن يستعد لهذا الوقت ولا يترك نفسه لمشاع
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التقاعد،  لبق إرشاديةٍ  دماتٍ وقد يحتاج إلى خ عداد للتقاعد يحتاج إلى التخطيطوالاست ،صاب بالاكتئابي  
د في هذا مكن تقديمها للأفراومن الإرشادات التي ي  ، برة التقاعدبحيث يتدرب الفرد على كيفية مواجهة خِ 

 :وهي (390-333، ص3409ما ورد في )إبراهيم، الصدد
خطط لها ي   -ربما- مزاولة الأنشطة التي كانلإتاحة الوقت ل أن ينظر الفرد إلى التقاعد على أنه فرصةٌ  -

 .لكنه لا يجد الوقت لمزاولتها سابقاً 
 ي.ة للعمل الوظيفي الروتينوليات والأعباء الثقيلؤ لتزامات والمسللتحلل من الإ أن التقاعد فرصةٌ  -
 العمل لم تكن تسمح. روفبرحلات طالما تمنى الفرد القيام بها لكن ظب والقيام زيارة الأقار  -
شغلوا عن هذه هم انهوون القراءة في شبابهم لكنيلقراءة أو الكتابة فبعض الأشخاص ل أن التقاعد فرصةٌ  -

 وتنميتها.  شيطهامكنهم العودة لتلك الهواية وتنلكن بعد التقاعد ي  ، الهواية بالعمل لكسب الرزق ثم لتربية الأبناء
 ياسة والسعالخ( لكن الدر ...أو ذكرياتهم، قصة طويلةً ، ا وقصة قصيرةكذلك البعض يحبون الكتابة )شعرً  -

 للعمل أعاق عندهم هذه الملكة، فإنهم يستطيعون بعد التقاعد أن يتفرغوا للكتابة.
 بب فقد كثيرٍ سفإن التقاعد ي  إلا من رواتب وظائفهم الحكومية  أما بالنسبة للمسنين الذين ليس لهم دخلٌ    

فقر "ت فيكون التقاعد بالنسبة لهم هو دخل في هذه الوظائف مثل الحوافز والمنح والبدلامن عناصر ال
وبذلك  ،فهمئاظإلى جانب و  در عليهم دخلاً ي   لهؤلاء وهو البحث عن نشاطٍ  ومع ذلك فهناك حلٌ "، التقاعد

 .بسبب التقاعد ركهم للوظيفةستمرار في مزاولة هذا العمل بعد تمكن الإي  
 :يتتضمن ما يل إرشاديةٍ  أو برامجٍ  مبرمجةٍ  ين يحتاجون إلى إرشاداتٍ الم سِنومعظم    
 ة.بعد الأبناء، وفقد الصحالتوافق مع فقد شريك الحياة، وب   -
 .والمتاعب الصحية العامة المصاحبة للمرحلة يالتوافق للضعف الجسم -
 جتماعية.مع الإمكانات الصحية والظروف الإ يتلاءم القيام بنشاطٍ  -
 .اماتمتهالإ وتنويعوتنشيطها تحقيق الميول  -
 نةمن العمر، وافتقاد زملاء العمل وفقد المكا طويلةً  التوافق لترك العمل الذي اعتاد عليه الإنسان فترةً  -

 )الوضع الوظيفي(
 الآخرين.ستعداد لتقبل المساعدة من التوافق لنقص الدخل والإ -
 السِناق مع رف جديدةٍ  علاقاتٍ  جتماعية القديمة، وتعميق الصداقات الجديدة، وتكوينتنمية العلاقات الإ -

 والظروف الجديدة.
 والأصدقاء، والمجاملات في حدود وحضور المناسبات في محيط العائلةالاجتماعية، لتزامات الوفاء بالإ -

 الإمكانات.
 والوطنية والقيام بها في حدود المستطاع. جتماعيةتقبل الواجبات الإ -
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سي المناسب والإرشاد النف هتمام بالحالة الصحية والنفسية العامة وتقبل التوجيهات والنصائح الطبيةالإ -
 .لهذه المرحلة

 :مظاهر رعاية الدولة للمسنين -4-9
مع باعتبارهم قطاعاً مهماً من قطاعات المجت السِناً في توفير الرعاية لكبار ئلابد أن تتحمل الدولة عب   

موا للوطن ين الذين قدالم سِنعلى الدولة أن تكفل رعاية  ،من حقه أن ينال الرعاية والخدمات كبقية القطاعات
 :، ولعل من أهم مظاهر هذه الرعايةزهرة شباهم

 .السِنالمبادرة بوضع سياسة اجتماعية لرعاية كبار  -
أهلية و  حكومية اتسين على أن تكون مؤسالم سِنجتماعية مختلفة لرعاية اسسات التوسع في إنشاء مؤ  -
ن في كافة يالم سِنالمتخصصة برعاية  ويكون إنشاء هذه المؤسسات ،عاً لتخليصها من الروتين الحكوميم
 .المؤسسات ولمؤسسات الرعاية الأهلية ذهذا المجال لهدن وتقديم وتطوير الخبرات في هالم  
 ريعات والقوانين المناسبة للرعاية الكافية للمسنين.سن التش -
 ،...الخ. والمساجد لامل المعاهد التعليمية ووسائل الإعرعايتهم من خلاين و الم سِنلال جالتوعية بأهمية إ -
هتمام بما رعاً، والإشة فة وسائل الترفيه المتاحة والمباحين بكاالم سِناستحداث أساليب مناسبة للترويح عن  -
 ين.الم سِنعرف برياضة ي  
نتقديم العناية الصحية المستمرة عبر الفحوص ال - ز الطبية المراكشاء دورية ووضع البرامج الوقائية وا 

 .المتخصصة
لقاء المحاضراتتأمين الجو الثقافي الضروري للم   -  .سنين بإنشاء النوادي الدينية والثقافية وا 
 (3403، ص3404. )حميش،القوانين والحلول المناسبةإيجاد التغلب على أزمة المتقاعدين ب -
 
 خـلاصـة: -

إن مرحلة كِبر السن من المراحل المهمة التي يمر بها الإنسان كونها آخر مراحل حياته، مما  
يجعلها تتميز بالعديد من الخصائص سواء على الصعيد الإجتماعي أو النفسي أو الصحي، وهذه 

يًسبح من الضروري إجراء دراسات وبحوث على أكثر أهميةً وبالتالي الخصوصية تجعل من هذه المرحلة 
وجه التي والأوالإنسانية متعددة الجوانب  الإجتماعيةهذه المرحلة واحتياجاتها، كما أنها قضية من القضايا 
 وطنيةفهي قضية ذات أهمية في التوجهات العالمية والتفرض نفسها في وقتنا الراهن على جميع المجتمعات، 

لكبار السن في حياة المجتمع، لتمكين هذه الفئة من الإحساس بوجودها وانتمائها وفقاً  جتماعيةالإللرعاية 
لإمكانياتها وقدراتها، مما ي جنبهم الإحساس بالنبذ والخذلان وعدم الإهتمام والإكتئاب والقلق وغيرها من 

 لسلبية.المشاعر ا
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ة  الدراسة   ي  هج 
 من 
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 تـــمــــهـــــــيـــــد: -
  
سيتم في هذا الفصل التطرق إلى الطُرق المنهجية للدراسة وأهم خطواتها بدايةً من الدراسة  

الإستطلاعية التي يقوم فيها الباحث بالوقوف على مشكلة الدراسة ميدانياً، ثم يتم تحديد المنهج المناسب 
دراسة وعينته مع الالقيام بدراسته بدقةٍ، كما سيتم تحديد مجتوضبط متغيرات الدراسة ليتمكن الباحث من 

براز خصائصها السيكومترية من صدقٍ وثباتٍ، كما يتناول ، رهاوكيفية اختيا وتحديد أداة الدراسة المناسبة وا 
تحديد ، لنختم في الأخير بيلجأ إليها الباحثهذا الفصل تصميم الدراسة وأهم العمليات الإحصائية التي 

 ات إجراء الدراسة الميدانية.خطو 
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 الدراسة الإستطلاعية: -5-1
تعمل الدراسة الإستطلاعية على تزويد الباحث بتغذيةٍ راجعةٍ أوليةٍ حول مدى صلاحية الفرضيات       

البحثية التي يراد اختبارها مما يوفر للباحث الفرصة لإجراء تعديلاتٍ مناسبةٍ عليها، وتُمكن الدراسة 
ية الباحث من إظهار كفاءة إجراءات البحث من حيث قدرة الأدوات البحثية التي سيستخدمها في الاستطلاع

عملية قياس متغيرات الدراسة، وبإجراء الدراسة الإستطلاعية يتمكن الباحث من استقصاء المعيقات والعقبات 
لمشكلات ول المناسبة لالتي ستعترض سير تنفيذ إجراءات الدراسة الأصلية، ومن ثم يتمكن من إيجاد الحل

والمعيقات المتوقع ظهورها عند إجراء الدراسة الأصلية وبهذا العمل فإن الباحث يعمل على توفير وقته 
 (752، ص5152وجهده، وهذا يقوده إلى بذل جهودٍ حقيقيةٍ في تصميم وتنفيذ وتقويم الدراسة. )الزهيري،

ن الدراسة الإستطلاعية هي نوعٌ من أنواع الأبو     حاث التي تهدف إلى جمع المعلومات الأساسية حول ا 
إجراء دراسةٍ مفصلةٍ، وتُعد خطوة مهمة ومنهجية وأساسيةً في بداية أي بحث علمي، لذا موضوعٍ معينٍ قبل 

من أجل الإلمام التام بمجتمع وعينة الدراسة، بعد موافقة اللجنة كان لزاماً علينا القيام بدراسة استطلاعية 
  .للقسم على موضوع دراستنا، قُمنا باستصدار وثيقة تسهيل مهمة من طرف إدارة القسمالعلمية 

إلى المركب الرياضي الجواري بحمام  5152/5157لذا توجهنا خلال عطلة الربيع من الموسم الجامعي    
اك كل نالضلعة الشهيد روابحي رابح حيث يُمارس مجموعة من كبار السن أنشطتهم الرياضية والترويحية ه

مساء، حيث كان لنا لقاء مع السيدة )ح،ع( مديرة المركب التي قدمت لنا كل المعلومات الخاصة بالمركب 
الرياضي الجواري وعدد العمال والمنخرطين فيه، وللإشارة فقد أجرى الطالب دراسة تخرجه في طور الليسانس 

يرة ، لذا فإن الأمور كانت يس-السن كبار-وعلى نفس العينة  -المركب الرياضي الجواري-بنفس المكان 
 والتعارف مع أفراد العينة كان سابقاً، وعليه فإننا لم نجد أي صعوباتٍ تُذكر خلال هذه الزيارة.

بعد شرح أسباب الزيارة وطبيعة الموضوع المدروس تلقينا ترحيباً وسروراً تاماً من طرف مديرة المركب    
هذا خبر -دوا كثيراً بخبر البرنامج الرياضي الترويحي وعلى حد قولهم وكذا أفراد عينة الدراسة الذين سُع  

 لأنهم بحاجة ماسة إلى الاهتمام والعمل مع أشخاص مختصين في هذا المجال. -يفرح
سنستعمله في الدراسة من أجل  الإكتئابمن مقياس على عينة عشوائية استمارات  11ويومها وزعنا عليهم 

تنا طلبنا منهم تزويدنا بالبرنامج الذي يتبعونه في التردد على المركب الرياضي، الإجابة عليه، وقبل مغادر 
وذلك من أجل تحديد موعد معهم، وطلبنا منهم الإتصال بأصدقائهم الممارسين لباقي الأنشطة الترويحية 

 للقدوم في يوم الغد.
نظراً لأن الفترة المسائية هي -عاودنا زيارة المركب مساءاً  51/12/5157 في اليوم الموالي أي يوم:   

تفاق عليه كان في انتظارنا مجموعة من السادة ، كما تم الإ-ن للأنشطة الترويحيةفترة ممارسة كبار الس
من كبار السن من بينهم الذين التقيناهم بالأمس وآخرون جُدد، قُمنا بالتعريف بأنفسنا مرة أخرى للمجموعة 

شكرناهم على تلبية الدعوة، ثم قُمنا بطرح فكرة إخضاعهم لبرنامج الجديدة وشرحنا لهم سبب زيارتنا، و 
رياضي ترويحي متنوع يتناسب مع قدراتهم البدنية، فكان الترحيب والقبول من طرفهم للفكرة واستعدادهم 
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عون وعليه تم الإتفاق مع المجموعة على الأيام التي يستطي، ذه التجربة الجديدة على حد قولهمللمشاركة في ه
يها الحضور مجتمعين، وكذا التوقيت المناسب لإجراء حصص البرنامج الرياضي الترويحي، التي ستكون ف

 حصتين في الأسبوع.
 :منهج الدراسة -5-2
 والمتبعة في إجراء البحث في البحث العلمي، يشير مفهوم المنهج إلى الخطوات والإجراءات المنظمة   

ناك عدة مناهج ه ،موثوقية النتائج وصحتها العلمية حيوياً في ضمانوتلعب المناهج البحثية دوراً  ،العلمي
اد وفقاً لما يتناسب مع طبيعة موضوع الدراسة ونوعية البيانات المر  امها في البحث العلمياستخد بحثية يمكن

اقتراح برنامج رياضي ترويحي فإن المنهج التجريبي هو الأنسب لدراستنا، حيث جمعها، ونظراً لأننا بصدد 
في  مخلال التحك ودراسات مضبوطة للوصول إلى نتائج موثوقة من على إجراء تجاربيقوم هذا المنهج 

، وهنالك تصاميم تجريبية متنوعة، وسنعتمد على تصميم المجموعة الواحدة المتغيرات والعوامل المؤثرة
 .اسين قبلي وبعديبقي
 :متغيرات الدراسة -5-3
و أفي البحث العلمي، تُعرَّف متغيرات الدراسة على أنها العناصر أو السمات التي يقوم الباحث بقياسها    

وتنقسم  ،تائجهل نوتأخذ هذه المتغيرات أهمية كبيرة في تصميم البحث وتحليدراسته، ملاحظتها خلال إجراء 
 وفي دراستنا الحالية فإن لدينا متغيرين اثنين هما:، ثة أنواع رئيسيةمتغيرات الدراسة إلى ثلا

تغييره أو وم الباحث بيق، سبب الذي يؤثر في المتغير التابعهو العامل أو ال: المتغير المستقل -5-3-1
لرياضي ا، ويتمثل المتغير المستقل في دراستنا في البرنامج معرفة تأثيره على المتغير التابعلالتحكم به 

 الترويحي المقترح.
و يُلاحظ يُقاس أ، و المستقل هو الناتج أو الأثر الذي ينتج عن تغير المتغير :المتغير التابع -5-3-2

ى أفراد ، ويتمثل هذا المتغير في  دراستنا في مستوى الإكتئاب لدى تأثر المتغير بالمتغير المستقللمعرفة مد
 عينة الدراسة.

 وعينة الدراسة: مجتمع -5-4
لأجل إجراء أي دراسة علمية وجب على الباحث تحديد المجتمع الذي يود دراسة الظاهرة على أفراده،    

 ولابد له أن يختار عينة من ذلك المجتمع لتكون مُمثلة له وتُسهل عليه جمع المعلومات التي يحتاجها.
 مجتمع الدراسة:  -5-4-1
ات الظاهرة تحت البحث، فقد يكون المجتمع مكوناً من سكان مدينةٍ أو يُقصد به جميع مفردات أو وحد   

مجموعةٍ من الأفراد في منطقةٍ ما، أو مجموع العمال الذين يعملون في شركةٍ معينةٍ، أو مجموعة الحقول 
لعةٍ معينةٍ يُنتجها معملٌ مُعينٌ، ويُمكن القول إ المجتمع  نفي منطقةٍ معينةٍ، أو مجموعةٍ من الحيوانات، أو س 

الإحصائي هو مجموعةٌ من الوحدات الإحصائية مُعرَّفةٌ بصورةٍ واضحةٍ، بحيث تُميز الوحدات الإحصائية 
 (77، ص5102التي تدخل ضمن هذا المجتمع عن غيره. )النعيمي، وآخرون، 
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 ( سنة01-21الأفراد كبار السن الذين تتراوح أعمارهم ما بين )ويتكون مجتمع الدراسة الحالية من    
 المركب الرياضي الجواري بحمام الضلعة الشهيد روابحيبأنشطتهم الرياضية والترويحية الذين يمارسون 

 02و 01، ولا يُمكن حصر عددهم كونهم غير منتسبين فعلياً للمركب، لكن عددهم بالتقريب ما بين رابح
 فرداً.
 عينة الدراسة وكيفية اختيارها:  -5-4-2
يشمل جانباً أو جزءاً من محددات المجتمع الأصلي المعني بالبحث التي تكون ممثلةً له، العينة نموذجٌ    

بحيث تحمل صفاته المشتركة، وهذا النموذج يُغني الباحث عن دراسة كل وحدات ومفردات المجتمع الأصل، 
 (72، ص5102خاصةً في حالة صعوبة أو استحالة دراسة كل تلك الوحدات. )الدليمي، وصالح،

من فئة كبار السن، وتم اختيار عينة الدراسة بطريقة  أفراد 10في مجموعة من عينة دراستنا  وتتمثل   
 قصدية.

أفراد من الإجابة على المقياس  12فرداً من كبار السن، تم استبعاد  01تم تطبيق البرنامج على  * ملاحظة:
المجموعة في  دمجهم معالإستطلاعية، وتم  في التطبيقين القبلي والبعدي، وهم الذين أُجريت عليهم الدراسة

 البرنامج للمشاركة وفقط.
 أدوات جمع البيانات: -5-5
إن كل مشكلة بحثٍ تتكون من مجموعةٍ من المتغيرات المرتبطة مع بعضها ببعضٍ بعلاقاتٍ مختلفةٍ،    

وللكشف عن طبيعة هذه العلاقات وقوتها واتجاهها استوجب الأمر وجود مقياسٍ لكل متغيرٍ من متغيرات 
، 5101ان،تغيرات. )سليمالدراسة، للتفريق بين مفردات العينة وكذلك لمعرفة نوع العلاقات بين هذه الم

 (52ص
 كلٍ من:اعتمدنا في دراستنا على    
 البرنامج الرياضي الترويحي المقترح: -5-5-1
لا يختلف تصميم البرنامج التدريبي عن مراحل تصميم غيره من المنتجات، فالمراحل التي يتضمنها    

م البرنامج التدريبي التليفزيون. إن تصمي تتشابه مع تلك المراحل التي يتطلبها تصميم السيارة أو تصميم جهاز
يمر بمراحل التخطيط التركيب التطوير التجربة، إدخال التعديلات التجربة مرة أخرى، ثم تقديمه في شكله 
النهائي يستفاد من ذلك أن تصميم البرنامج التدريبي ما هو إلا مجموعة من الحلقات المترابطة والمتصلة 

متناغم، كما أن أي قصور أو خلل في إحدى هذه الحلقات يعكس آثاره بعضها ببعض بشكل متناسق و 
ن مراعاة القواعد والأصول العلمية عند القيام بكل من هذه المراحل يضمن  السلبية على البرنامج ككل، وا 

 (22، ص5152)أسعد، في النهاية تحقيق البرنامج التدريبي للأهداف التي صمم من أجلها.
ن عملية تصميم او      لبرنامج التدريبي تتم من خلال خطوات هي:ا 
البشرية وتحديد و  حتياجات التدريبية والتحليل الوصفي للوائح والأنظمة ودراسة الإمكانيات الماديةتحليل الإ -

 .الجهة المشرفة على التدريب والمدة التدريبية



11 

 وضع أهداف للبرنامج التدريبي يسعى على تحقيقها وكذلك إقناع الآخرين بالحاجة إلى البرنامج وجدواه  -
 سواء كان أصحاب القرار في الموافقة عليه أو الفئة المستهدفة من التدريب.

وضع المحتوى التدريبي وذلك عن طريق سرد المعارف والمفاهيم والحقائق التي تساعد على اكتساب  -
تجاهات والمهارات ومن مقومات المحتوى الجيد أن يسهم في قدرات المتدرب على انتقال أثر عارف والإالم

التدريب الذي يعد امتداداً للمقدرة على القيام بعملية التطبيق الفعلي فالمحتوى التدريبي هو المادة العلمية 
حتوى التعليم، وعملية تحديد المالتي تحدد طبيعة المعرفة وتطورها من وقت لآخر وكذلك توضيح طبيعة 

 مستواهم ونوعية التدريب اللازمة لهم. يجب أن تتناسب وطبيعة المتدربين من حيث
المتدربين ب يمكن للمصمم للبرنامج أن يضع شروطاً تتعلق ،وضع شروط للفئة المستهدفة من التدريب -

 ارات المتوفرة لدى المتدرب.القدرة والمه، الخبرة العملية والعمر، المستوى التعليمي :من حيث
اختيار المتدربين فالمدرب هو المسؤول عن نجاح أهداف التدريب من خلال وضع معايير وشروط  -

يجاد علاق للمدرب من حيث الخبرة العملية الرغبة في التدريب المقدرة على الاتصال والتواصل ات إنسانية وا 
 الإبداعية.مع المتدربين والمقدرة على طرح الأفكار 

اعات عدد س مدة البرنامج التدريبي ومكانه يجب تحديد مدة التدريب ومكان التدريب من خلال تحديد -
ته وأعداد من حيث سع التدريب المخصصة لتنفيذ البرنامج التدريبي ومكان التدريب ومدى مناسبة المكان

 .المتدربين
دفة منه ت التنفيذ وتحديد مكان وزمانه والفئة المستهتنفيذ التدريب يتم اجتماع الفريق العمل الشرح خطوا -

جتماع مع المتدربين لتوضيح أهداف التدريب وبعد ذلك يتم توزيع المتدربين إلى مجموعات وكذلك الإ
)مقابلة،  .وتعريفهم بأماكن تدريبهم وتوزيع البرنامج اليومي لهم وتعريفهم بوسائل التقويم للبرنامج التدريبي

 (27-22، ص5151
 الترويحي:الرياضي وصف البرنامج  -5-1-1-1
على الدراسات التي الباحث على أهم صفات ومميزات وخصائص فئة كبار السن، وكذا طلاع بعد ا   

ة ممارستهم للأنشطتناولت الأنشطة الرياضية الخاصة بكبار السن، وأهم الظروف والطرق المناسبة ل
 اعىالتعامل معهم بعد إجراء دراسته في طور الليسانس، فقد ر  الترويحية، وكذلك بحكم خبرته المتواضعة في

 :ما يلى مقترحالترويحي الالرياضي  البرنامج يكبار السن فشطة الترويحية لنالأعند اختيار وتحديد  الباحث
 .تهم الجسمية والعقلية والنفسيةرام مع قدءتتماشى مع رغباتهم وميولهم وتتلان أ -
 .عاة أن تكون المشاركة جماعيةار مع م كبيراً لا يتطلب جهدا أن يكون أداء الأنشطة  -
 .الأنشطةكل بالسعادة والسرور من خلال  ظروف الأداءأن تتميز  -
 .تم ممارستها بشكل يستثير دوافعهمأن تكون قوانين الألعاب أو الأنشطة سهلة بحيث ي -
ترخاء والتوازن سوحيوية الجسم وتحقيق الإديد نشاط لى تجالمقترح إ يالترويحالرياضي ويهدف البرنامج    

 ، وبما أن الأنشطة أغلبها جماعية وتتخللها والوحدة بالحزن والإكتئاب الإحساسمن  النفسي والتخلص
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 فإننا نسعى إلى تجديد وتحفيز روح التعاون والتواصل بين أفراد عينة الدراسة. منافسات
حصة،  00مانية أسابيع بواقع حصتين في الأسبوع، بمجموع ثوتم تحديد المدة الزمنية لتطبيق البرنامج ب  

 دقيقة. 11 ونظراً لطبيعة أفراد عينة الدراسة فقد حُدد الزمن المخصص لكل حصة بـ
 :مقياس الإكتئاب النفسي -5-5-2
مسنين كتئـاب النفسي لـدى اللقياس الإ لدكتور "حسن إبراهيم حسن المحمداوي" بتصميم مقياسٍ ا قام        

 م، الشعورؤ تمثلت في )الحزن والتشا أبعادٍ  (12) حتوى هذا المقياس على ستةاهجر، حيث مالعرب في بلد ال
 ،جهادلإضطراب والطاقة النفسية، توهم المرض والشعور بانتحارية، الإبالذنب وعدم الرضا، الميول الإ

 والشعور باللوم والفشل(.
ناها الباحث وفقراته والتي به الخطوات، ابتداءاً من تحديد أبعادة تصميم المقياس بالعديد من ليومرَّت عم     

نتيجـة الإطلاع والقراءة الفاحصة للكتب والمراجـع التي تناولت الإكتئاب بصورةٍ عامةٍ، والإكتئاب لدى 
المسنين بصورةٍ خاصةٍ، وكذلك أجراء استبيانٍ مفتـوح لبعض المختصين في التربية وعلم النفس يتضمن 

سئلة المتعلقة بكل بُعدٍ من أبعـاد المقياس الستة والمتعلقة بأهــم أعراض الإكتئاب لدى المسنين، بعض الأ
وبعد ذلك تم صياغـة الفقـرات التي جمعت من الإجراءات أعــلاه بصورة تتسم بالسهولة والوضوح والدقة في 

 (52، ص5112)المحمداوي، كتئاب النفسي.التعبير عن مفهوم الإ
 تم اعتماد ثلاثة أبعادٍ من هذا المقياس هي:في دراستنا    
 ( عبارات.12بُعد توهم المرض والشعور بالإجهاد: يحتوي على ) -
 ( عبارات.12بُعد الحزن التشاؤم: يحتوي على ) -
 ( عبارات.12بُعد الشعور باللوم والفشل: يحتوي على ) -
إن المقياس الذي طبقناه يتألف من عباراتٍ كان لزاماً على المفحوص أن يقرأها بتمعنٍ وأن يُجيب على    

( في الخانة الموجودة أمام كل عبارة يراها تنطبق أو لا تنطبق عليه، وتكون Xكل عبارة بوضع علامة )
 الإجابة بـ )نعم( أو )لا(.

 :الدراسة واتلأداالخصائص السيكومترية  -5-6
ن اختيار أداة القياس المناسبة يعد خطوة مهمة في البحث العلمي لكنها غير كافية لوحدها، إذا يجب إ   

التحقق والتأكد من قابليتها للتطبيق، وملاءمتها للعينة المدروسة، وأيضاً صلاحيتها لتحقيق الأهداف المرجوة، 
ا فإن لمي إضافة إلى الموضوعية، وفي دراستنويُعتبر الصدق والثبات أهم سمات أداة القياس في البحث الع

الباحث لم يقم بتصميم الأداة ولا اختيار العبارات ولا توجيه المستوجبين إلى إجابة معينة، لضمان الشفافية 
 الدراسة كما يلي:أدوات بد من إجراء اختبارات الصدق للتأكد صلاحية والموضوعية، لذا كان ولا 

 : يالصدق الظاهر  -5-6-1
ختبار يقيسه، ستخدم للإشارة إلى مدى ما يبدو أن الإيُ الذي بأنه  (22، ص5117)إسماعيل،ورد في    
 بار متفقٌ ختوأن مضمون الإ ،قاسبالمتغير الذي يُ  لةٍ أنها على ص  « يبدو»ختبار يتضمن بنوداً أن الإ يأ
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لا  يأو الظاهر  يوعلينا أن نلاحظ أن الصدق المظهر  ...مع الغرض منه ومن المرغوب فيه بصفة عامةٍ 
 . ختبار المراد قياسهقياس الإ عد وحده محكاً لصدقيُ 

على مجموعةٍ من الخبراء  الإكتئاب مقياسالترويحي و الرياضي البرنامج  من أجل ذلك قُمنا بعرض   
ي، بُغية إبداء لتدريب الرياضممثلين في دكاترة مختصين في النشاط الرياضي المكيف والتربية البدينة وا

آرائهم حول مناسبة وملاءمة فقرات المقياس للموضوع ولعينة الدراسة، ولقد أبدى السادة الخبراء اتفاقهم 
 تين في الدراسة، ومناسبتهما للموضوع وللفئة المدروسة.المستعمل للأداتين الظاهري صدقالبشأن 

 الثبات:  -5-6-2
 النتائج المتوصل إليها حتى لو تم إعادة تطبيقها مرة أخرى، إن ثبات الأداة يعني ثبات   

رونباخ قُمنا بحساب معامل ألفا ك لمقياس الإكتئاب المستعمل في الدراسةومن أجل التحقق من هذه الخاصية 
 الجدول التالي: كما هو موضح فيللمقياس بعد تطبيقه على أفراد عينة الدراسة الإستطلاعية، 

الإكتئاب للدكتور "حسن إبراهيم حسن يوضح معامل الثبات والصدق الذاتي لمقياس  (:11جدول رقم ) -
 .المحمداوي"

  مقياس الإكتئاب النفسي للدكتور "حسن إبراهيميتبين لنا من الجدول أن قيمة معامل "ألفا كرونباخ" ل    
 ما يعني تمتع  1.11هو قيمةٌ مرتفعةٌ ودالةٌ إحصائياً عند مستوى الدلالة و  1.295حسن المحمداوي" بلغ 

غت معامل الصدق الذاتي للمقياس بل عالٍ من الثبات، كما يظهر من نفس الجدول أن قيمة المقياس بمستوىً 
 وهي قيمة مرتفعة. 1.972

وكذا  ،الترويحي المقترح ومقياس الإكتئابالرياضي لكل من البرنامج  وبعد التحقق من الصدق الظاهري   
 للتطبيق في الدراسة الحالية. مافذلك يدل صلاحيتهوالصدق الذاتي لهذا الأخير  الثبات

 الدراسة والمعالجة الإحصائية: تصميم -5-7
يستخدم الباحثون أدواتٍ وأساليبٍ وطرقٍ محددةٍ للتحقيق أهداف الدراسة والخروج ب حلٍ لمشكلتها، وكل    

هذا لا يتم إلا عن طريق تطبيق أدواتٍ وأساليبٍ إحصائيةٍ مناسبةٍ لطبيعة الموضوع وأداة القياس والفرضيات 
ة، وكلما كان اختيار الأساليب الإحصائية ملائماً كلما كانت النتائج الموضوعة ومجتمع وعينة الدراس

المتوصل إليها أكثر دقةً وتعبيراً ووصفاً للظاهرة المدروسة، لذا كان لزاماً علينا استشارة المختصين في مجال 
 الإحصاء لتوجيهنا نحو العمليات الإحصائية المناسبة لموضوع دراستنا.

 خلال الدراسة مقياس الإكتئاب للدكتور "حسن إبراهيم حسن المحمداوي"يق لذا بعد قيامنا بتطب   
 الإستطلاعية قُمنا بحساب خصائصه السيكومترية من صدقٍ وثباتٍ، ثم بعد ذلك تم تطبيقه في الدراسة

 الصدق الذاتي αمعامل ألفا كرونباخ  إسم المقياس
 1.821 1.080 مقياس الإكتئاب للدكتور "حسن إبراهيم حسن المحمداوي"

 الصدق الذاتي = الجذر التربيعي لمعامل ألفا كرونباخ
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الميدانية الأساسية، وبعد جمع المعلومات المطلوبة قُمنا معالجتها إحصائياً عن طريق برنامج الإحصائية 
SPSS  وبالمُجمل فقد اعتمدنا على العمليات والأساليب الإحصائية التالية:55نسخة ، 

 معامل ألفا كرونباخ. -
 الجذر التربيعي لمعامل الثبات. -
 المتوسط الحسابي. -
 الإنحراف المعياري. -
  .Tاختبار  -
 .Sigالقيمة الإحتمالية  -
 خطوات إجراء الدراسة الميدانية: -5-8
 بضبطمنا لموضوع دراستنا، قُ  لمناسبته التجريبيبعد الإنتهاء من الدراسة الإستطلاعية، اخترنا المنهج    

إجراء ب مناقُ ، أدوات الدراسة، وبعد التأكد من صدق وثبات بطريقة قصديةعينة الدراسة  وتحديدالمتغيرات 
بيق البرنامج قبل بداية تطراد عينة الدراسة على أفالإكتئاب مقياس بتوزيع الدراسة الميدانية الأساسية وذلك 

ها بإعادة دة ثمانية أسابيع، لنقوم بعد، ثم جاءت فترة تطبيق البرنامج التي تمت في مالرياضي الترويحي
 من أجل القياس البعدي مقياس الإكتئابتوزيع 

جراء Spssبعد جمع البيانات وتفريغها عن طريق برنامج الحزم الإحصائية     ، قُمنا بمعالجة تلك البيانات وا 
العمليات الإحصائية اللازمة، ثم سنقوم بعرضها في جداول بيانية في الفصل الموالي من أجل تحليلها 
 ومناقشتها ومقارنتها مع الدراسات السابقة والنظريات العلمية وآراء الباحثين، للخروج بقراراتٍ حول صدق 

 من عدمه.فرضيات الدراسة وتحقق أهدافها 
 
 خـلاصـة: -

الدراسة  مجتمعالدراسة الإستطلاعية التي كان الهدف منهما التعرف و الإطلاع على  هذا الفصلتضمن     
 ومنهجَ الدراسة الذي استعملناه في دراستنا والمتمثل فيوخصائصه والأنشطة التي يمارسونه والتوقيت، 

ا كما فيه بعرض مجتمع وعينة الدراسة و كيفية اختياره المنهج الوصفي مع ضبط لمتغيرات الدراسة، و قُمنا
إبراهيم  مقياس الإكتئاب للدكتور "حسنالبرنامج الترويحي المقترح و قُمنا بشرح أدوات البحث المتمثلة في 

ذا في الدراسة، كما قُمنا في ه الأداتين المستعملتينحسن المحمداوي" وتضمن  التأكد من صدق و ثبات 
إلى تصميم الدراسة والمعالجة الإحصائية ، وفي الأخير تم استعراض خطوات إجراء الدراسة الفصل بالتطرق 

 الميدانية.
 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ل  حلي 
 وت 

 
عرض

ج  
ات  ي  ة  الي  ش  اق   ومي 
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 عرض وتحليل النتائج: -6-1
رياضي الخاضعين للبرنامج السيقوم الباحث بعرضٍ لنتائج استجابات أفراد عينة الدراسة كبار السن    

حسابية تتضمن المتوسطات ال، في جداول في القياسين القبلي والبعدي على مقياس الإكتئابالترويحي 
 ، والقرار الإحصائي60600عند مستوى الدلالة  Sigالمحسوبة بدلالة  T والإنحراف المعياري لها، وقيمة

 عرض وتحليل نتائج الفرضية الأولى: -6-1-1
 رتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى كبانصًّت الفرضية الأولى على أنه:    

 ( سنة في مستوى توهم المرض والشعور بالإجهاد لصالح القياس البعدي060-06السن )
 ، والجدول التالي يوضح ذلك:مرتبطتينلعينتين  Tاختبار للتحقق من صحة هذه الفرضية سنقوم باستعمال 

لسن اكبار : يُبين المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لاستجابات كبار السن (20الجدول رقم ) -
المحسوبة واتجاهات الفروق  Tوقيمة  الخاضعين للبرنامج الرياضي الترويحي في القياسين القبلي والبعدي

 بالإجهاد0 والشعور المرض والقرار الإحصائي لبُعد توهم

عين الخاض كبار السنمن  لأفراد عينة الدراسة الحسابي المتوسط أن (60) رقم الجدول نتائج من لنا يظهر   
( 12.66بلغ )هاد بالإج والشعور المرض بُعد توهمل للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح في القياس القبلي

 لتيالهذا البُعد في القياس البعدي  الحسابي من المتوسط أكبر قيمة وهي (،0..2) قدره بانحرافٍ معياريٍ 
 (2.610قدره ) ( بانحرافٍ معياريٍ 3.88) لها الحسابي المتوسط كان

 (،2.222)قيمتها كانت  التي Sig بدلالة (0.602) كانت المحسوبة T قيمة بأن نرى كذلك الجدول ومن  
 (2.200) الدلالة مستوى عند إحصائياً  دالة قيمة وهي
 قياس البعدي،من قيمته في ال أكبر توبما أن قيمة المتوسط الحسابي لعينة الدراسة في القياس القبلي كان   

 ، فهذا معناه وجودα=0.05كانت دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة  Sigالمحسوبة بدلالة  Tوكذلك قيمة 
عين لأفراد عينة الدراسة من كبار السن الخاضالقياس البعدي لة إحصائية بين القياس القبلي و ذات دلا فروق

 البعدي0 القياس لصالح توهم المرض والشعور بالإجهادفي بُعد للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح 

 ع م المجموعة البُعد
T 

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة 
Sig 

 القرار 
 الإحصائي

 والشعور المرض توهم
 بالإجهاد

القياس 
 0..6 66.11 القبلي

0.106 6.666 
دال 

القياس  إحصائيا  
 البعدي

8.33 6.16 
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 :الثانيةعرض وتحليل نتائج الفرضية  -6-1-0

ار توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى كبعلى أنه:  الثانيةنصًّت الفرضية    
 لصالح القياس البعدي0الحزن والتشاؤم ( سنة في مستوى 06-06السن )

 ، والجدول التالي يوضح ذلك:مرتبطتينلعينتين  Tاختبار للتحقق من صحة هذه الفرضية سنقوم باستعمال 
سن كبار الالمتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لاستجابات كبار السن : يُبين (28الجدول رقم ) -

المحسوبة واتجاهات الفروق  Tوقيمة  الخاضعين للبرنامج الرياضي الترويحي في القياسين القبلي والبعدي
 0الحزن والتشاؤموالقرار الإحصائي لبُعد 

عين الخاض كبار السنمن  لأفراد عينة الدراسة الحسابي المتوسط أن (63) رقم الجدول نتائج من لنا يظهر   
( بانحرافٍ .7.3) بالإجهاد بلغالحزن والتشاؤم بُعد ل للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح في القياس القبلي

 انك التيلهذا البُعد في القياس البعدي  الحسابي من المتوسط أكبر قيمة وهي (،2.62) قدره معياريٍ 
 (2.880قدره ) ( بانحرافٍ معياريٍ 3.11) لها الحسابي المتوسط

 (،2.221)قيمتها كانت  التي Sig بدلالة (0.710) كانت المحسوبة T قيمة بأن نرى كذلك الجدول ومن  
 (2.200) الدلالة مستوى عند إحصائياً  دالة قيمة وهي
 قياس البعدي،من قيمته في ال أكبر توبما أن قيمة المتوسط الحسابي لعينة الدراسة في القياس القبلي كان   

 ، فهذا معناه وجودα=0.05كانت دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة  Sigالمحسوبة بدلالة  Tوكذلك قيمة 
عين لأفراد عينة الدراسة من كبار السن الخاضالقياس البعدي لة إحصائية بين القياس القبلي و ذات دلا فروق

 القياس البعدي0 لصالحالحزن والتشاؤم في بُعد للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح 
    

 ع م المجموعة البُعد
T 

 المحسوبة
 مستوى الدلالة 

Sig 

 القرار 
 الإحصائي

 الحزن والتشاؤم

 6.16 .7.8 القياس القبلي

 دال إحصائيا   6.666 2.762

 6.33 8.66 القياس البعدي
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 :الثالثةوتحليل نتائج الفرضية  عرض -6-1-0
ار توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي لدى كبعلى أنه:  الثالثةنصًّت الفرضية    

 لصالح القياس البعدي0الشعور باللوم والفشل ( سنة في مستوى 06-06السن )
 ، والجدول التالي يوضح ذلك:مرتبطتين لعينتين Tاختبار للتحقق من صحة هذه الفرضية سنقوم باستعمال 

سن كبار ال: يُبين المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لاستجابات كبار السن (20الجدول رقم ) -
المحسوبة واتجاهات الفروق  Tوقيمة  الخاضعين للبرنامج الرياضي الترويحي في القياسين القبلي والبعدي

 0باللوم والفشلالشعور والقرار الإحصائي لبُعد 

عين الخاض كبار السنمن  الدراسةلأفراد عينة  الحسابي المتوسط أن (64) رقم الجدول نتائج من لنا يظهر   
( بانحرافٍ 12.66غ )بل الشعور باللوم والفشلبُعد ل للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح في القياس القبلي

 انك التيلهذا البُعد في القياس البعدي  الحسابي من المتوسط أكبر قيمة وهي (،0..2) قدره معياريٍ 
 (2.610قدره ) معياريٍ  ( بانحرافٍ 3.88) لها الحسابي المتوسط

 (،2.222)قيمتها كانت  التي Sig بدلالة (0.602) كانت المحسوبة T قيمة بأن نرى كذلك الجدول ومن  
 (2.200) الدلالة مستوى عند إحصائياً  دالة قيمة وهي
 قياس البعدي،من قيمته في ال أكبر توبما أن قيمة المتوسط الحسابي لعينة الدراسة في القياس القبلي كان   

 ، فهذا معناه وجودα=0.05كانت دالة إحصائياً عند مستوى الدلالة  Sigالمحسوبة بدلالة  Tوكذلك قيمة 
عين لأفراد عينة الدراسة من كبار السن الخاضالقياس البعدي لة إحصائية بين القياس القبلي و ذات دلا فروق

 ي0دالقياس البع لصالح الشعور باللوم والفشلفي بُعد للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح 
 

 ع م المجموعة البُعد
T 

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة 
Sig 

 القرار 
 الإحصائي

الشعور باللوم 
 والفشل

 0..6 66.11 القياس القبلي

0.106 6.666 
دال 

 إحصائيا  
القياس 
 البعدي

8.33 6.16 
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 مناقشة النتائج في ظل الفرضيات: -6-0
ياس بعد إجراء القياسين القبلي البعدي لمق الميدانيةتوصل إليها من الدراسة مبعدما تم عرض النتائج ال   

، وبعد بار السنكعلى عينة الدراسة من البرنامج الرياضي الترويحي المقترح  الإكتئاب وتخللهما فترة تطبيق
يرها تفسيراً ظل الفرضيات ومحاولة تفس تحليل تلك النتائج سنقوم فيما يلي مناقشة هذه النتائج فيعرض و 

 علمياً وربطها بالجانب النظري ونتائج الدراسات السابقة0
 مناقشة نتائج الفرضية الأولى:  -6-0-1

لبعدي فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس اافترض الباحث في الفرضية الأولى للدراسة وجود    
 ( سنة في مستوى توهم المرض والشعور بالإجهاد لصالح القياس البعدي060-06لدى كبار السن )

( 63قم )في الجدول ر وبُغية التأكد من صحة هذه الفرضية قام الباحث بعرض نتائج الدراسة الميدانية    
، والتي بينت أن قيمة المتوسط الحسابي لاستجابات أفراد عينة الدراسة على هذا البُعد في القياس وتحليلها

المحسوبة كانت دالة إحصائياً عند مستوى  Tكما أن قيمة القبلي كانت أكبر من قيمتها في القياس البعدي، 
كانت لصالح القياس البعدي، وبالتالي فهذا اتجاه الفروق ، وهو ما يعني أن Sigبدلالة α=0.05الدلالة 

 دليل على تحقق هذه الفرضية0
ويرى الباحث أن هذه النتائج توضح الفائدة والقيمة الكبيرة للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح في الوقاية    
والشعور بالإجهاد لدى كبار السن الذين خضعوا للبرنامج، حيث أن التصميم العلمي توهم المرض  من

الصحيح للبرنامج واعتماده على أهم النقاط الخاصة بكيفية التعامل مع كبار السن من حيث نوع الأنشطة 
إبعادهم جليٍ في و  المقترحة وتقسيم فتراتها بما يتلاءم مع قدراتهم البدنية والنفسية ساهم كثيراً وبشكلٍ واضحٍ 

وحمايتهم من الوساوس والأوهام المرضية التي تُصاحب الإنسان في مثل هذا العمر، كما أن الإنتظام في 
أثرت بشكلٍ إيجابيٍ على مستوى التحمل لديهم وعدم استسلامهم للإجهاد، ممارسة نشاطٍ رياضي ترويحي 

يادة ز ن فيما بين أفراد المجموعة يؤدي دوماً إلى خاصة كون العمل كان جماعياً فالتحفيز والتنافس والتعاو 
 القدرة على الأداء وتحمل الإجهاد0

أصبحت الممارسة المنتظمة للنشاط البدني ضرورة يقتضيها التقدم الحسنات" أنه  عصاموهنا يُشير "   
 ةالتقني الذي أدى إلى نقص حركة الإنسان وانعكس سلبا على صحته، ولذلك شجعت الهيئات العلمي

المختصة أفراد المجتمع إلى زيادة الحركة والنشاط البدني اليومي خصوصا في ظل الشواهد العلمية المتزايدة 
 (66، ص0662حول فوائد الممارسة المنتظمة لهذا النوع من الأنشطة للصحة البدنية والنفسية0 )الحسنات،

 فاهيةوال حياتهم للحفاظ على الر وينبغي تشجيع كبار السن على المشاركة في الأنشطة الترويحية ط   
 بغي، وينية من عوامل نجاح مرحلة الشيخوخةجتماعية والأنشطة الترويحوالصحة البدنية، والمشاركة الإ

 0ل المشاركة في الأنشطة الترويحيةالنظر إلى أن الشيخوخة الناجحة عملية تستمر مدى الحياة من خلا
(Paggi, et Al,2016, p451) 
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 : الثانيةنتائج الفرضية  مناقشة -6-0-0
عدي للدراسة وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس الب الثانيةافترض الباحث في الفرضية    

 ( سنة في مستوى الحزن والتشاؤم لصالح القياس البعدي060-06لدى كبار السن )
( 64وبُغية التأكد من صحة هذه الفرضية قام الباحث بعرض نتائج الدراسة الميدانية في الجدول رقم )   

وتحليلها، والتي بينت أن قيمة المتوسط الحسابي لاستجابات أفراد عينة الدراسة على هذا البُعد في القياس 
حسوبة كانت دالة إحصائياً عند مستوى الم Tالقبلي كانت أكبر من قيمتها في القياس البعدي، كما أن قيمة 

، وهو ما يعني أن اتجاه الفروق كانت لصالح القياس البعدي، وبالتالي فهذا Sigبدلالة α=0.05الدلالة 
 دليل على تحقق هذه الفرضية0

ويُعزي الباحث هذه الفروق إلى البرنامج الرياضي الترويحي المقترح الذي عمل على زيادة السعادة    
، حيث أن ممارسة الأنشطة الترويحية التي تتلاءم مع رغبات الأفراد وميولهم ل بين أفراد عينة الدراسةوالتفاؤ 

بُر  والإستقرار، حيث يرى كبير السن نفسه بين من ك  الشخصية مع أقرانهم ينمي الشعور بالراحة النفسية 
اشوها من سنين والعقبات التي عمعهم منذ شبابه يمارسون ما تسنى لهم من أنشطة رياضية ترويحي برغم ال

 قبل، خاصة بعد أزمة الكوفيد التي اجتاحت العالم، كل هذا يزيد من الأمان والسعادة ويُبعدهم من الأحزان0
( أن تمارين الرياضة البدنية لا تساعد في مرونة 03، ص0606وفي هذا الصدد يُشير )العظامات،   

اته فالرياضة لها أثر فعال في زيادة ثقة المرء بنفسه وبقدر وتقوية عضلات الجسم فقط ولكن الروح كذلك، 
وبالتالي حصوله على مزيد من الإستقرار النفسي والسعادة المحتملة، كما أن ممارسة الرياضة بانتظامٍ تغير 

 ، أو هذا ما نأمل فيه بالمواظبة على هذه العادة الإيجابية0من نمط الحياة فعلاً 
ن قضاء وقت فراغ للفر      د في أنشطة رياضية ترويحية متنوعة تعمل على زيادة مقدرته على الإستمتاعوا 

 ،0662بوقت الفراغ إلى أقصى حدٍ ممكن و تُشعرُ الفرد بالإنجاز وتطوير مقدرته على الصبر0 )عبد الحليم،
 (30ص
الإنبهاج والرضا و كما أن الترويح يتيح للفرد فرصة عمل شئ ل لقيمتة المادية ولكن لمجرد الشعور بالسعادة    

 (03ص ،0660النفسي، كما يُساعد على تنمية المهارات والقدرات بغرض إكتساب الخبرات الذاتية0 )طه،
وفي هذا الصدد يشير كل من "كمال درويش، وأمين الخولي" أن برامج الترويح تعد وسيلة من الوسائل    

الطبيعية للإستجمام النفسي والتخلص من الضغوط النفسية والإسترخاء العقلي والبدني، وذلك على اعتبار 
ق0 )درويش، لإرهاق النفسي والقلأن الأنشطة الترويحية لها القدرة على التخلص من التوتر والشد العصبي وا

 (626، ص0666والخولي،
 : الثالثةمناقشة نتائج الفرضية  -6-0-8
 عدي للدراسة وجود فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والقياس الب الثالثةافترض الباحث في الفرضية    

 البعدي0 لصالح القياسالشعور باللوم والفشل ( سنة في مستوى 06-06لدى كبار السن )



00 

( 64وبُغية التأكد من صحة هذه الفرضية قام الباحث بعرض نتائج الدراسة الميدانية في الجدول رقم )   
وتحليلها، والتي بينت أن قيمة المتوسط الحسابي لاستجابات أفراد عينة الدراسة على هذا البُعد في القياس 

المحسوبة كانت دالة إحصائياً عند مستوى  Tيمة القبلي كانت أكبر من قيمتها في القياس البعدي، كما أن ق
، وهو ما يعني أن اتجاه الفروق كانت لصالح القياس البعدي، وبالتالي فهذا Sigبدلالة α=0.05الدلالة 

 دليل على تحقق هذه الفرضية0
ن كبار السنظرة  ر  حسب الباحث فإن خضوع أفراد عينة الدراسة للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح غي  و    

لأنفسهم على أنهم لا يستطيعون القيام بأنشطتهم دون مساعدة كما هو حال أغلب ممن هم في مثل سِنهم، 
ا وكلما استطاع الإنسان أداء شيءٍ يُعتبر صعباً نوعاً مصارت نظرة مشرقة مليئة بالتفاؤل والإيجابية، بل 

 زرع الشعور بالفخر والإنجاز0ويمقارنة بقدراته فإن ذلك يُضفي الكثير من الثقة بالنفس 
"منى عبد الحليم" أن من فوائد ممارسة الرياضة على الصحة النفسية أنها تعمل  وهذا ما تحدثت عنه   

على إشباع حاجات الفرد من أجل بناء تقدير الذات وبناء الثقة بالنفس، كما الإنتظام في برامج التربية 
ساعدة للتخلص من بعض أنواع القلق والإنفعالات وتحسن الحالة الرياضية وتنوعها يُعتبر أحد الأسباب الم

 (30ص ،0662المزاجية0 )عبد الحليم،
والتقارب  سامحصال والتمهارات الإتوتنمية لشعور بالرفاهية واكتساب الترويح على تعزيز ارامج وتعمل ب   
، كما أن قة بالنفسالثنفسية وزيادة رياضية الجوانب العزز الأنشطة الترويحية الوتُ ، ختلافات الثقافيةالإ يف

0 سترخاءالإ تخفيف الضغوط والتوتر واستعادة يجتماعية تكون مفيدة فالأنشطة الرياضية والإ
 (604، ص0662)المعاملى،

وفي هذا الصدد أظهرت العديد من الدراسات بوضوح أن هناك علاقة بين النشاط البدني والمتغيرات    
النفسية لدى كبار السن، فالنشاط البدني يؤدي إلى تدفق الدم في الجسم ويزيد النبض وينشط الهرمونات 

ةٍ أعلى ن بقدراتٍ بدنيالتي تعمل على تحسين المزاج، وبعد ممارسة النشاط البدني فإن المسنين يشعرو 
وبالتالي هذا يزيد م رغبتهم بممارسة الأنشطة الترفيهية، فالقيام بالتمارين الرياضية لكبار السن هو أحد 

 (076، ص0664الأمور الأكثر صحيةً من أجل صحتهم النفسية0 )حجر، ومحمود،
ولديه القابلية  بالثقة بالنفسبأن الشخص كبير السن الممارس للأنشطة الرياضية يتمتع ويُضيف الباحث    

مكاناته، وهو يتحلى بشخصية الرياضي الذي يعمل دوماً  الذاتية لتقديم أفضل ما لديه في حدود قدراته وا 
للتفوق والنجاح ويتقبل الهزيمة عن تعرض لها دون الوقوع في فخ اللوم والعتاب للنفس، وعلى العكس من 

  الرياضية تجده فاقداً للعزيمة مستسلماً للوهن، راضياً بالعجز ذلك فإن كبير السن غير الممارس للأنشطة 
 وغير قادرٍ على تحقيق أهدافه0

 حيث يُساهم الإنخراط في النشاط البدني في تحقيق الصحة العقلية بين كبار السن وتحسين مستويات   
 (Biddle,2000, p63المزاج الإيجابي والتصورات الذاتية والإكتفاء الذاتي0 )
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 مناقشة الفرضية العامة: -6-0-0
 للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح دورٌ في الوقاية من الإكتئابنصت الفرضية العامة للدراسة على أن    

 ( سنة06-06لدى كبار السن )
من أجل التحقق من صدق هذه الفرضية قُمنا بإدراج ثلاث فرضيات فرعية، وبعد عرض وتحليل نتائج    

ن مستوى توهم المرض والشعور بالإجهاد لدى أفراد ( توصلنا إلى أ60ي الجدول رقم )فالفرضية الأولى 
ل مما كان كان في القياس البعدي أقبعد تطبيق البرنامج الرياضي الترويحي المقترح عليهم عينة الدراسة 

 0عليه في القياس القبلي
 الحزن والتشاؤم( توصلنا إلى أن مستوى 63في الجدول رقم ) الثانيةوبعد عرض وتحليل نتائج الفرضية 

لدى أفراد عينة الدراسة بعد تطبيق البرنامج الرياضي الترويحي المقترح عليهم كان في القياس البعدي أقل 
 0مما كان عليه في القياس القبلي

 الشعور باللوم( توصلنا إلى أن مستوى 64في الجدول رقم ) الثالثةوبعد عرض وتحليل نتائج الفرضية 
لدى أفراد عينة الدراسة بعد تطبيق البرنامج الرياضي الترويحي المقترح عليهم كان في القياس البعدي  والفشل

 0أقل مما كان عليه في القياس القبلي
لمقترح البرنامج الرياضي الترويحي اومنه فإنه بإمكاننا الحكم بصحة الفرضية العامة للدراسة، حيث أن    

كتئاب بأبعاده المدروسة )توهم المرض والشعور بالإجهاد، الحزن والتشاؤم، الشعور ساهم في الوقاية من الإ
 ( سنة060-06باللوم والفشل( لدى كبار السن )

بأن هذه النتائج ما هي إلا دليل واضح على الفوائد النفسية الجمة لممارسة النشاط الرياضي  ويرى الباحث   
الإحتياجات الخاصة بالعموم، حيث أن الإنتظام في ممارسة الأنشطة للأفراد الكبار في السن وذوي  الترويحي
يحمي الجسم من الأمراض ويُحافظ على اللياقة البدنية ومرونة المفاصل وقوة تحملها،  الترويحية الرياضية

في تحسين جودة حياة الأشخاص كبار السن من حيث زيادة الترويحية كما تُساهم الممارسة الرياضية 
 ةعلى أنفسهم في حياتهم دون الحاجة لمساعدة الآخرين، وأيضاً الترويح عن أنفسهم نظراً لكثر اعتمادهم 

، دون أن ننس  أن العمل الجماعي والتفاعل فيما بينهم يُساهم كثيراً في وقت الفراغ لديهم بسبب التقاعد
حتى بعض و  والتعلقيات تحسين مزاجهم وحالتهم النفسية بصفةٍ عامةٍ، حيث أن التنافس والمزاح والمقالب
 الحياة0والرضا عن النفس و المشاحنات في إطار المنافسة، كلها تعمل بصورةٍ مؤكدةٍ على بث روح الإنتماء 

( أنه ثبت علميا أن التغيرات الفسيولوجية التي تحدث بالتدريب الرياضي 6220ويذكر )عبد الوهاب،   
 اللصغار والبالغين من حيث تحسن أجهزة الجسم، كملكبار السن تشبه تماماً تلك التغيرات التي تحدث 

ضيف بأنه مهما تقدم الإنسان في العمر لا يحول ذلك دون اكتساب اللياقة البدنية، ولقد أثبتت الأبحاث يُ 
أن الرجال والنساء في الثمانينات من العمر ما زالوا قادرين على الحفاظ لياقتهم البدنية وحالتهم الصحية 
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ممارسة النشاط البدني المناسب وكلما كان الشخص مستمراً في ممارسة النشاط البدني  العامة من خلال
 منذ صغره كان ذلك أفضل0

في الإقلال والحد من التوتر العصبي  هامٌ  ن برامج الترويح الرياضي لها دورٌ أ ج"سرا يصبح"د ويؤك
والإكتئاب النفسي والقلق ومن العديد من الأمراض النفسية والعصبية التي يعاني منها الإنسان في المجتمع 

 (020، ص0664،سراج) المعاصر0
للنشاط البدني الرياضي ( أن 0600، وقحقاح، نطاح)دراسة وتؤكد هذه النتائج ما توصلنا إليه في    

 ( سنة060-06ف دورٌ في الوقاية من الإكتئاب لدى كبار السن )المكي
للبرنامج الرياضي الترويحي ( التي توصلت إلى أن 0606تتشابه نتائج دراستنا مع نتائج دراسة )ببون،كما    

 0أثر في الوقاية من الإكتئاب لدى المعاقين حركياً 
 البدني المكيف النشاط( التي بينت أن 0660 توصلت إليه دراسة )لحسن، وتاج،منوال ما وهي في نفس    

 كتئاب لدى المعاقين حركيا0ًفي التقليل من الإيُساهم 
للنشاط البدني الرياضي المكيف دورٌ ( الذي توصل إلى أن 0660وأيضاً تتفق ما نتائج دراسة )عروسي،  

 0في التقليل من مستوى الإكتئاب لدى المصابين بداء السكري
لربط  مع نتائج كل الدراسات السابقة التي سعتوتشابهها اتفاق نتائج دراستهما الحالية  ويُعزي الباحث   

ممارسة النشاط الرياضي ومستوى الإكتئاب لدى الفئات المدروسة، حيث أنه بالإمكان الحكم والجزم بأن 
من جه ضيُعتبر أحد أهم العلاجات المضادة للإكتئاب، ويجب إدراوخاصة الترويحي النشاط الرياضي 

 ر النظرية التي تُعنى بطرق العلاج أو الوقاية من الإكتئاب0الأطُ 
فالمسنون مثل غيرهم من فئات المجتمع يمرون بفترات اكتئابٍ متقطعةٍ أو دائمةٍ نتيجةً للقيود الصحية    

لإنتظام في اأو المجتمعية بسبب التقاعد، وعليه فإن أبرز الحلول المقترحة لهم للوقاية من هذا الإكتئاب هو 
 ممارسة أنشطةٍ رياضية وترويحية بطريقةٍ مقننةٍ سليمةٍ، حتى لا يتجاوزوا مستوى الشدة المطلوب0

كما تُعد التمارين الرياضية حجر الزاوية في المحافظة على الصحة العامة بالنسبة لكبار السن وهي    
ور لتقدم في العمر، ويشير البروفيستساعد على تخفيف الآلام والأوجاع التي تعتبر مظهراً من مظاهر ا

س المعهد الطبي لجامعة ولاية سار أن الإنسان يمكنه ممارسة الأنشطة الرياضية في ي"فيلفريد كيندرمان" رئ
أي مرحلةٍ عمريةٍ، ويقول إن العدو البطيء وركوب الدرجات والسباحة هي أنسب الرياضات لصحة القلب 

في السن المتقدمة أحوج ما يكون إلى ممارسة النشاط البدني المناسب  والدورة الدموية، ولقد ثبت أن الفرد
 (404، ص0662إلى سِنه0 )سلامة،

فقد اتضح تماما أن ما يسمونه العجز الجسماني المصاحب للشيخوخة يمكن أن يؤجل لعددٍ من       
فل عن ازنٍ، دون أن نغالسنين بتباع خطةٍ مناسبةٍ في التدريب البدني، والمحافظة على نظامٍ غذائيٍ متو 

 النوم لأوقاتٍ كافية0
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ية للجوانب البدنية في الترويح وهي رفع الروح المعنو  اً ن هناك أهدافأإلى  "عايدة عبد العزيز"شير تُ كما    
من خلال نجاحه في مشاركات الجوانب البدنية أو المنافسات الرياضة الأمر الذي يؤدي إلى زيادة  للمارس

ثقته بنفسه، ورفع مستوى الكفاءة البدنية وتطوير الصحة من خلال التأثير الإيجابي للمناشط البدنية على 
ي يزيد من ي الأداء الحركي الذنسيابية فلإتنمية القدرات الحركية وتحقيق او وظائف أجهزة الجسم المختلفة، 

 (62، ص6226)عبد العزيز، المناشط البدنية والمشاركة في المنافسات الرياضية0 قبال على ممارسةالإ
 



 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ات   اج  ت  ن  ست  الإ 
راجات   ت  ق   والإ 
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 الإستنتاج العام: -7-1
بناءاً على النتائج التي توصلنا إليها بعد إجراء هذه الدراسة فإننا نخلص إلى استنتاجٍ عامٍ مفاده أن    

( سنة، كما 05-05لدى كبار السن )دورٌ في الوقاية من الإكتئاب برنامج الرياضي الترويحي المقترح لل
 نستنتج أن:

 ر بالإجهادتوهم المرض والشعو من دورٌ في الوقاية للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح دورٌ في الوقاية  -
 .كبار السنلدى 

 دى كبار السن.ل الحزن والتشاؤممن  دورٌ في الوقايةللبرنامج الرياضي الترويحي المقترح دورٌ في الوقاية  -
لدى كبار  شلالشعور باللوم والفمن  دورٌ في الوقايةللبرنامج الرياضي الترويحي المقترح دورٌ في الوقاية  -

 السن.
ومن هنا فإنه يجدر بنا القول أن مرحة كبر السن ما هي إلى مرحلةٌ مثل باقي المراحل إذا ما عاشها    

البدنية تأتي بممارسة الأنشطة الرياضية  الإنسان بالطريقة الصحية، فالمحافظة على الصحة واللياقة
بانتظام، كما يُمثل المشي وركوب الدراجة أهم النشاطات الرياضية وأكثرها سهولة وتوفراً للممارسة الترويحية 

دقيقة للحفاظ على سلامة  05دقيقة يومياً أو ركوب الدراجة لمدة  50بالنسبة لهذه الفئة، فيكفي المشي لمدة 
والقضاء على المشكلات الصحية واستغلال أوقات الفراغ، كما أن ظاهرة ممارسة كبار السن الجسم والنفس، 

للرياضة ظاهرة صحية تجعل من الصغار والشباب يقتدون بهم ويستفيدون من خبرات هؤلاء الكبار، مما 
 يزيد من علاقات الترابط والتلاحم بين أفراد المجتمع.

 ية:الإقتراحات والفرضيات المستقبل -7-2
 سة، وبالرجوع إلى ما تم استنتاجه فإننا نُدرج بعضراعلى ما سبق عرضه ومناقشته في هذه الد بناءاً    
 في النقاط الموالية: حاتراالإقت

كأساس علمي نظري في العوامل المساعدة على الوقاية والعلاج من والترويح إدراج ممارسة الرياضة  -
 الإكتئاب.

 ضية خاصة بكبار السن.إنشاء جمعيات ونوادي ريا -
 القيام بدورات رياضية جوارية خاصة بكبار السن. -
 توفير المساحات والأماكن المخصصة للرياضة لكبار السن خاصة مضمار الجري بالمقاييس المطلوبة. -
 تشجيع كبار السن على ممارسة الرياضة وتعريفهم بفوائدها الصحية والنفسية في العمر الذي هم فيه. -
ثقافة ممارسة الرياضة للجميع من خلال إشراك جميع الفئات السنية في المركبات والأندية الرياضية  نشر -

 تحت إشراف مدربين مختصين.
 كما نقترح كآفاقٍ مستقبلية لموضوع الدراسة القيام بـِ:   
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 .لتحسين صحتهم النفسية المسنين ترويحيةاقتراح برامج رياضية  -
 فاعلية رياضة المشي في تحقيق الصحة النفسية لدى كبار السن.إجراء دراسة حول  -
 بالرضا عن الحياة لدى كبار السن. الترويحيالبحث في علاقة ممارسة النشاط الرياضي  -
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 أولًا: المراجع العربية: -
 الكتب: -أ

(: العلاج المعرفي للاكتئاب "أسسه النظرية وتطبيقاته العملية وأساليب 6112إبراهيم، زيزي السيد ) -10
 .القاهرةالمساعدة الذاتية"، دار غريب للطباعة والنشر والتوزيع، 

(: النمو الإنساني واحتياجات النمو السوي من الحمل إلى الشيخوخة 6107إبراهيم، علا عبد الباقي ) -16
 في الإسلام وعلم النفس، عالم الكتب، القاهرة.

(: دراسة بعض المشاكل النفسية والإجتماعية لدى المسنين في قطاع 6101أبو الركاب، إسماعيل ) -17
 المتغيرات، جمعية الوداد للتأهيل المجتمعي، فلسطين.غزة وعلاقتها ببعض 

، TOT(: تدريب المدربين طريقك لاحتراف التدريب منهج تطبيقي 6102أسعد، عبد الله محمد ) -10
 المجموعة العربية للتدريب والنشر، مصر.

 لقاهرة.(: رعاية الشيخوخة، دار غريب للطباعة والنشر والتوزيع، ا6111أسعد، يوسف ميخائيل ) -10
(: رياضة الوقت الحر لكبار السن، 6112إسماعيل، كمال عبد الحميد، وحسانين، محمد صبحي ) -12

 دار الفكر العربي، القاهرة.
(: مناهج البحث التربوي، مركز ديبونو لتعليم التفكير، 6103الزهيري، حيدر عبد الكريم محسن ) -13

 عمان.
دمات الرعاية الصحية للمسنين في المملكة العربية السعودية (: تطوير خ6110الباز، راشد بن سعد ) -10
، مجلس العالم الإسلامي للإعاقة والتأهيل، ودار الإستشارات الطبية -دراسة من منظور اجتماعي-

 والتأهيلية، الرياض.
، مكتبة 6(: سيكولوجية الإدارة الرياضية، ط6110باهي، مصطفى حسين، وعفيفي محمد متولي ) -12

 و المصرية، القاهرة.الأنجل
(: في الصحة العقلية: الأمراض النفسية والعقلية والإنحرافات السلوكية، دار 0202جلال، سعد ) -01

 الفكر العربي، القاهرة.
(: الرياضة وصحة المجتمع، مركز الكتاب الحديث، 6100حجر، هاني محمد، ومحمود، إسماعيل ) -00

 القاهرة.
 لم الصحة الرياضية، دار أسامة النشر للتوزيع، الأردن.(: ع6112الحسنات، عصام ) -06
(: الترويح وأنشطة الخلاء في التربية 6161حسين، صلاح أحمد مجدي، والسيد، إبراهيم جابر ) -07

 البدينة، دار العلم والإيمان للنشر والتوزيع، مصر، ودار الجديد للنشر والتوزيع، الجزائر.
، مركز الكتاب للنشر والتوزيع، 0رويح بين النظرية والتطبيق، ط(: الت6113الحماحمي، محمد ) -00

 القاهرة. 
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(: الترويح بين النظرية والتطبيق، مركز الكتاب 0220الحماحمي، محمد، وعبد العزيز، عايدة ) -00
 للنشر، القاهرة.

الأرقم للطباعة (: رعاية الشيخوخة في الإسلام، شركة دار الأرقم بن أبي 6101حميش، عبد الحق ) -02
 والنشر والتوزيع، بيروت.

(: دراسات في سيكولوجية المسنين، دار غريب للطباعة والنشر 0223خليفة، عبد اللطيف محمد ) -03
 والتوزيع، القاهرة.

(، مدخل الترويح، قسم الترويح الرياضي، كلية التربية الرياضية، 6110خير الله، علية حسين ) -00
 جامعة طنطا، مصر.

(: السلوك الشاذ وسُبل علاجه، ترجمة الطواب، سيد، الدار الدولية 6111دافيدوف، ليندال ) -02
 للإستثمارات الثقافية، القاهرة.

(: الترويح الرياضي في المجتمع المعاصر، مكتبة الطالب 0223درويش، كمال، والحماحمي، محمد ) -61
 الجامعي، مكة المكرمة.

 ، دار الفكر العربي، القاهرة.6(: الترويح وأوقات الفراغ، ط6110ين )درويش، كمال، والخولي، أم -60
(: البحث العلمي أُسسه ومناهجه، دار 6100الدليمي، عصام أحمد، وصالح، علي عبد الرحيم ) -66

 الرضوان للنشر والتوزيع، عمان.
كر الرياضة، دار الف (: الخصائص الكيميائية الحيوية لفسيولوجيا6110سلامة، بهاء الدين إبراهيم ) -67

 العربي، القاهرة.
(: أدوات جمع البيانات في البحوث النفسية والتربوية، عالم الكتب، 6101سليمان، سناء محمد ) -60

 القاهرة.
 (: الترويح الرياضي وأوقات الفراغ، مكتبة شجرة الدر، المنصورة.6117السمنودي، محمد ) -60
(: فلسفة الترويح والتربية الترويحية، دار المعارف للطباعة 0200السيد، تهاني عبد السلام محمد ) -62

 والنشر، القاهرة.
 (: أسس الترويح والتربية الترويحية، دار المعارف، الإسكندرية.0227السيد، تهاني عبد السلام محمد ) -63
 .ربي، القاهرة( الترويح والتربية الترويحية، دار الفكر الع6110السيد، تهاني عبد السلام محمد ) -60
، المكتبة الجامعية، 6(: الصحة النفسية وسيكولوجية الشخصية، ط6110الشاذلي، عبد الحميد ) -62

 الإسكندرية.
(: الإكتئاب وعلاقته بالشعور بالوحدة وتبادل 0200الشناوي، محمد محروس، وخضر، علي السيد ) -71

 ز التنمية البشرية والمعلومات، القاهرة.العلاقات الإجتماعية، كتاب مؤتمر علم النفس الرابع، مرك
 (: مدخل إلى الترويح، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر.6112طه، عبد الرحيم طه ) -70
 أسبابه وطرق علاجه والوقاية منه، -أعراضه-أنواعه-(: الإكتئاب6112عبد الباقي، إبراهيم علاء ) -76
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 دار عالم الكتب، السعودية.
تطبيقات"، دار -(: مدخل للصحة النفسية في المجال الرياضي "مفاهيم6112نى )عبد الحليم، م -77

 الوفاء لدنيا الطباعة والنشر، الإسكندرية.
(: الأنشطة الرياضية للمسنين: وقاية وعلاج لأمراض القلب 6110عجرمة، محمد، وسلام، صدقي ) -70

 والأوعية الدموية، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.
 (: الطريق إلى السعادة، دار زهران للنشر والتوزيع، عمان.6161ت، هاشم أشيهب )العظاما -70
 (: الطب النفسي المعاصر، مكتبة الأنجلو المصرية، القاهرة.0220عكاشة، أحمد ) -72
 ، مكتبة الأنجلو المصرية، القاهرة.6(: الطب النفسي المعاصر، ط6117عكاشة، أحمد ) -73
 (: الرياضة صحة ولياقة بدنية، دار الشروق، القاهرة. 0220هاب )فاروق، السيد عبد الو  -70
 ، دار المعارف، القاهرة.6( أوقات الفراغ والترويح، ط6113الفاضل، أحمد ) -72
 ، مكتبة النهضة المصرية، القاهرة.3(: أسس الصحة النفسية، ط0206القوصي، عبد العزيز ) -01
السن ورعايتهم في الإسلام وعلم النفس، دار النشر للجامعات، (: كبار 6112مرسي، كمال إبراهيم ) -00

 القاهرة.
(: التدريب التربوي والأساليب القيادية الحديثة وتطبيقاتها التربوية، دار 6101مقابلة، محمد قاسم ) -06

 الشروق للنشر والتوزيع، الأردن.
 منعم، دار المؤلف، السعودية. (: كتب طبيب العائلة الإكتئاب، ترجمة زينب6107مكنزي، كوام ) -07
(: العلاقات الأسرية للمسنين وتوافقهم النفسي، الدار الفنية للطباعة والنشر، 0203نبيل، محمد ) -00

 القاهرة.
 (: الدراسات النفسية عند العلماء المسلمين، دار الشروق، القاهرة.0227نجاتي، محمد عثمان ) -00
(: طُرق مناهج 6100اتي، عبد الجبار توفيق، وخليفة، غازي جمال )النعيمي، محمد عبد العال، والبي -02

 البحث العلمي، الوراق للنشر والتوزيع، عمان.
(: قضية المسنين الكبار المعاصرة وأحكامهم الخاصة في الفقه 6116الهلالي، سعد الدين مسعد ) -03

 الإسلامي، مجلس النشر العلمي، الكويت.
 طب النفسي، دار اليازوري العلمية للنشر والتوزيع، عمان.(: ال6113يقيون، سمير ) -00
 
 الأطروحات والرسائل الجامعية: -ب
 

(: أثر برنامج رياضي ترويحي للوقاية من الإكتئاب عند المعاقين حركياً، 6161ببون، عبد القادر ) -10
 لجزائر.المسيلة، ا-افمذكرة ماستر، معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، جامعة محمد بوضي
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(: برنامج رياضي مقترح وأثره على بعض المتغيرات البدنية والنفسية 6103بلعيدوني، مصطفى ) -16
-سنة، أطروحة دكتوراه، معهد التربية البدنية والرياضية، جامعة عبد الحميد بن باديس 21-01لكبار السن 

 مستغانم، الجزائر.
رنامج إرشادي رياضي مقترح في التقليل من أعراض الإكتئاب (: فاعلية ب6100بوحايك، هامل ) -17

( سنة، أطروحة دكتوراه، معهد التربية 00-07وأثرها على تنمية تقدير الذات لدى تلاميذ الطور المتوسط )
 ، الجزائر.-7-البدنية والرياضية، جامعة الجزائر

رات عن سن الزواج، رسالة ماجستير، (: الإكتئاب والقلق لدى عينة من المتأخ6101الساسي، كريمة ) -10
 كلية العلوم الإنسانية والإجتماعية، جامعة الجزائر.

(: تقويم النشاط الرياضي بالشركة الشرقية للدخان ودوره في زيادة 0201سرايا، حافظ عبد المنعم ) -10
 .الإنتاج، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة، جامعة حلوان، مصر

(: أثر التربية البدنية والرياضية على الشرطي المتعرض للعنف الإرهابي، 6110سلامي، الطيب ) -12
 رسالة ماجستير، معهد التربية البدنية والرياضية، جامعة الجزائر.

(: تأثير برنامج ترويحي رياضي في بعض المتغيرات النفسية 6110صبحي، سراج محمد ) -13
 ئية لمدمني المخدرات، أطروحة دكتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا، مصر.الفسيولوجية والبيوكيميا

(: فاعلية بعض الأنشطة الترويحية الرياضية في تحسين التوافق النفسي والرضا 6100صياد، الحاج ) -10
-يد بن باديسمعن الحياة لدى كبار السن، أطروحة دكتوراه، معهد التربية البدنية والرياضية، جامعة عبد الح

 مستغانم، الجزائر.
(: بعض المتغيرات المرتبطة بالإكتئاب لدى الأطفال، رسالة 6110عبد المعبود، وسام علي موسى ) -12

 ماجستير، كلية البنات للآداب والعلوم والتربية، جامعة عين شمس، مصر.
ي التقليل من مستوى (: دور ممارسة النشاط البدني الرياضي المكيف ف6100عروسي، الدراجي ) -01

الإكتئاب لدى المصابين بداء السكري، مذكرة ماستر، معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، 
 المسيلة، الجزائر.-جامعة محمد بوضياف

(: اقتراح برنامج ترويحي رياضي لتحسين الصحة النفسية )الإكتئاب( 6102العروسي، مصطفى ) -00
( سنة، مذكرة ماستر، معهد التربية البدنية والرياضية، جامعة 20-21كبار السن ) والبدنية )التحمل( لدى
 مستغانم، الجزائر.-عبد الحميد بن باديس

(: الكشف عن الإكتئاب لدى كل من مرضى السُكري والأصحاء معرفة 6112العنزي، محمد حران ) -06
رسالة ماجستير، جامعة اليرموك،  الفرق في الإكتئاب لدى كل منهم في ضوء مجموعة من المتغيرات،

 الأردن.
(: دراسة لبعض المتغيرات المترابطة بالتوافق النفسي لدى 0202محمد، عبد المقصود علي محمد ) -07

 بعض المسنين، رسالة ماجستير، كلية التربية، جامعة طنطا، مصر.
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مكيف في الوقاية من (: دور النشاط البدني الرياضي ال6166نطاح، سمير، وقحقاح، إسماعيل ) -00
سنة(، مذكرة ليسانس، معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية،  21-01الإكتئاب لدى كبار السن )

 المسيلة، الجزائر.-جامعة محمد بوضياف
 
 المقالات العلمية: -ج

ة للطفول (: الإكتئاب لدى الأطفال، المجلة العلمية لكلية التربية6161حمودة، بسمة علي حامد ) -10
 .027-001، ص 6، ع3جامعة المنصورة، مج -المبكرة

(: الإكتئاب لدى المسنين مقاربة نظرية، مجلة العلوم 6103زهرواي، خروفة، وهاشمي، أحمد ) -16
 .36-20، ص71الإنسانية والإجتماعية، ع

صبي الع(: فعالية برنامج ترويحي رياضي على بعض متغيرات الجهاز 6110سراج، صبحي محمد ) -17
 .000-723، ص 0والإحساس بالوحدة النفسية لدي المسنين، المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية، ع

(: الإنتماء الاجتماعي وعلاقته بالإذعان لدى المسنين، مجلة البحوث 611عسكر، سهيلة عبد الرضا ) -10
 .600-603، ص02التربوية والنفسية، ع

(: الخصائص السيكومترية لصورة معربة لمقياس 6110، عفاف )عيسى، إبراهيم محمد، وحداد -12
-700، ص6، ص60( لدى عينة جامعية، مجلة دراسات العلوم التربوية، مج DEQالخبرات الإكتئابية )

730. 
(: أثر برنامج ترويحي رياضي مقترح للتخفيف من 6100قوراري، بن علي، وبوراس، فاطمة الزهراء ) -13

، 77( سنة، مجلة الباحث في العلوم الإنسانية والإجتماعية، ع20-21السن )حدة القلق عند كبار 
 .660-603ص
(: دراسة بعض أعراض الإكتئاب لدى المسنين من الجالية 6110المحمداوي، حسن إبراهيم حسن ) -10

الإعلام، و العربية في السويد، جائزة النور للإبداع دورة الشاعر "عيسى حسن الياسري"، مؤسسة النور للثقافة 
 .77-0السويد، ص

(: تأثير برنامج ترويحي على الحد من الشعور 6100المعاملى، إيمان عبد العزيز عبد الوهاب ) -12
، 00بالوحدة النفسية وتحسين الرضا عن الحياة لكبار السن، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة، ع

 .030-006، ص 6ج
 
 ورشات العمل والندوات: -د
(: أهمية التدخل المهني لإعداد برامج تلبي احتياجات المسنين النفسية 6112بركات، وجدي محمد ) -

والإجتماعية لدمجهم في المجتمع، ورشة العمل الخليجية للعاملين والمتطوعين في مجال رعاية كبار السن 
 مايو، البحرين. 62-67بدول مجلس التعاون الخليجي 
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(: الرياضة للجميع الترويح الرياضي، دراسة علمية مقدمة إلى ندوة الرياضة 0220عبد العزيز، عايدة ) -
 للجميع، دار النشر الثقافي لبنان.
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مقياس الإكتئاب النفسي للدكتور "حسن إبراهيم حسن من  الأبعاد الثلاثة المدروسة (:10الملحق رقم ) -

 (الشعور باللوم والفشل، الحزن والتشاؤم، توهم المرض والشعور بالإجهاد) المحمداوي"

 لا نعم العبارات رقم العبارة
   أشعر بأن الأمراض تنتابني من كل صوب. 80
   أقلق كثيراً على صحتي العامة. 80
   عند سماعي بأي عرض مرضي يُهيؤ لي بأنه عندي. 80
   يُقلقني كثيراً الشعور بالألم في جسمي. 80
   أعجز عن القيام بأي عملٍ الآن. 80
   يُرام.شهيتي للطعام ليست على ما  80
   تقدمي بالمرض لا يُقعدني عن العمل. 80
   ينتابني الشعور بالإجهاد الكبير لأي عمل. 80
   أشعر بالحزن والكآبة طوال اليوم. 80
   غالباً ما أميل إلى البكاء. 08
   مشاعري حزينةٌ وتفوق طاقتي. 00
   ينتابني الحزن عند التفكير بالمستقبل. 00
   أكون سعيداً كالآخرين.أحب أن  00
   لا أمل لي في المستقبل. 00
   أشعر بيأسٍ دائمٍ من الحياة. 00
   ألوم نفسي كثيراً لما أرتكبه من أخطاء. 00
   أشعر دائماً بالضيق والضجر. 00
   أشعر بأنني لست أسوأ من الآخرين. 00
   لا أجد متعتي في الحياة التي أعيش فيها. 00
   راضٍ عن حياتي.أنا  08
   أنا مُستاء من نفسي وحياتي. 00
   أشعر بعدم الرضا عن ما يحيط بي. 00

 
 



00 

القائمة الإسمية للأساتذة المحكمين للبرنامج الرياضي الترويحي المقترح ومقياس  :12الملحق رقم  -
 الإكتئاب.

 الجامعة الدرجة العلمية إسم ولقب الأستاذ الرقم
 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة أستاذ التعليم العالي القادربلخير عبد  10
 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة أستاذ التعليم العالي بجاوي فاضلي 10

 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة دكتور رابح مقدر 10

 30جامعة الجزائر  دكتور كمال عبد الكبير 10
 2جامعة باتنة  دكتور بلقاسم بن عبد الرحمن 10
 2جامعة باتنة  دكتور شتحونه كمال 10
 نجامعة وهرا دكتور حمديني إسحاق 10
 جامعة وهران  دكتور سحنون عبد اللطيف 10

 


