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 الله الرحمن الرحيم بسم

 حب من أحسن إليها ووقف بجانبها وقت الشدائد والصعابالنفوس النقية مجبولة على        

 فمعرفة الفضل لأهل الفضل من سمات ذوي الطباع السليمة
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 إلى جميع الأهل والأصدقاء

 وكل من يعرفني من قريب أو بعيد
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 الملخص باللغة العربية 
ممارسة النشاط الرياضي الترويحي  التعرف على مدى مساهمةهدفت هذه الدراسة إلى 

من مشاعر القلق والاكتئاب لدى كبار في التقليل  هدور و  تحسين الحالة المزاجية لكبار السن في
من في التقليل ممارسة النشاط الرياضي الترويحي  لتعرف على دور، كما سعت أيضا لالسن

، واستعان الباحث بالمنهج الوصفي لملائمته طبيعة احترام الذات والثقة بالنفس لدى كبار السن
مسنا ممن  25وع باستخدام أداة الاستبيان التي طبقت على عينة عشوائية متكونة من الموض

ممارسة يمارسون الترويح الرياضي، وقد توصلت الدراسة إلى مجموعة من النتائج تمثلت في أن 
من  تقللكما أنها  إلى تحسين الحالة المزاجية لكبار السن تؤدي النشاط الرياضي الترويحي

من احترام الذات والثقة بالنفس لدى كبار تحسن و  مشاعر القلق والاكتئاب لدى كبار السن
 .السن

 كبار السن. –الاضطراب النفسي  –النشاط الرياضي الترويحي  الكلمات المفتاحية:
Abstract: 

This study aimed to investigate the contribution of recreational sports 

activities in improving the mood of the elderly and their role in reducing feelings of 

anxiety and depression among them. It also sought to understand the role of 

engaging in recreational sports activities in reducing self-respect and self-

confidence among the elderly. The researcher employed a descriptive approach 

suitable for the nature of the topic, using a questionnaire administered to a random 

sample of 25 elderly individuals engaged in recreational sports. The study found a 

set of results indicating that engaging in recreational sports activities leads to mood 

improvement among the elderly, reduces feelings of anxiety and depression, and 

enhances self-respect and self-confidence among them. 

Keywords: Recreational sports activities – Mental disorders – Elderly. 
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 :مقدمة

علببى الكبببار والصببغار علببى حببد  بدراسببات علميببةتم وتقببوم هببأصبببحت دراسببات علببم الببنفس اليببوم ت
الحيبباة الصبببحية و كبببار السببن سالمسبببنون  مرحلببة مهمببة مببن مراحببل أسببواء، إذ أصبببحت فتببرة الشببيخوخة 

إذ يزداد عدد الشيوخ المسنين فبوق سبن السبتين بزيبادة الحضبارة والرعايبة الصبحية العامبة وقائيبا ، للإنسان
سبنة فبي العصبر  20فبعبد أن كبان حبوالي  ،وعلاجيا وقبد زاد متوسبا العمبر للإنسبان كثيبرا عببر العصبور

سبببنة فبببي المسبببتقبل 100 الي سبببنة ويتأمبببل العلمببباء فبببي أن يصببببح حبببو  70ن حبببوالي الآالحجبببري أصببببح 
 ( 462، ص2005زهران ) .القريب

فباختلاف مفهوم الكبر والتقدم في العمبر عنبد العديبد مبن الدارسبين ومبع تزايبد عبدد الكببار يتوجبب 
على الأخصائيين في هذا المجال الاهتمام بهذه الفئة حيث يعكفون بالعمل مع فئبة المسبن فمبن المهبم أن 

تنظببيم انفعببالاتهم وان نببدرا انببه كلمببا تقببدم الفببرد فببي السببن فببإنهم يميلببون إلببى أن يكونببوا أكثببر فاعليببة فببي 
يضبببلوا محبببافظين علبببى قبببوتهم الجسبببدية والنفسبببية لهبببذا واجبببب علبببى المختصبببين إرشبببادهم فبببي ملببب  وقبببت 
فراغهم ويكون ذو وجهين عن طريق النشاط الرياضي لسد تلك الحاجات الجسدية الصحة البدنية الجيبدة، 

ن النشباط ألترويحبي وبهبذا نعتببر وسد الحاجات النفسية بالترويح عن نفسه عن طريق النشباط الرياضبي ا
 الرياضي سلاح ذو حدين على الفرد المسن للانتفاع به من الجهتين.

النشبباط الرياضببي الترويحببي يمثببل جببزءاً أساسببياً مببن نمببا حيبباة صببحي لكبببار السببن، وقببد أ بتببت و 
النفسبية الدراسات العلمية أن ممارسة النشاطات الرياضية بانتظبام تسبهم بشبكل كبيبر فبي تحسبين الصبحة 

يتضمن النشاط الرياضي الترويحي مجموعبة متنوعبة مبن الأنشبطة مثبل المشبي،  ،والجسدية لهؤلاء الأفراد
 .وركوب الدراجات، والسباحة، والتمارين الرياضية الخفيفة

قمنببا بخطببة عمببل تتضببمن جببزئين نظببري وتطبيقببي، أمببا الجببزء الموضببوع هببذا معالجببة ومببن أجببل 
للدراسببة والببذي يحتببوي علببى إشببكالية الدراسببة وفرضببياتها وأهببدافها وتحديببد النظببري فتضببمن الإطببار العببام 

المصطلحات الأساسية مع التطرق للدراسات السابقة، كما تضمن أيضا  بلا  فصبول نظريبة أمبا الفصبل 



 
  ب

بينمببا تمثببل  الاضببطرابات النفسببيةوالفصببل الثبباني تمثببل فببي  الرياضببي الترويحببيالأول فتمثببل فببي النشبباط 
 .كبار السنفي  الفصل الثالث

أمبببا الجبببزء الطبيقبببي فتضبببمن فصبببلين ا نبببين، فبببي الفصبببل الأول لبببه تطرقنبببا للإجبببراءات الميدانيبببة 
للدراسببة، أمببا فببي الفصببل الثبباني فتطرقنببا لعببرض وتحليببل وتفسببير النتببائج ومناقشببتها، وفببي الأخيببر خرجنببا 

 باستنتاجات وتوصيات للدراسة.
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 :الإشكالية -1
إن الحرص على تنظيم انفعالات المسنين والحفاظ على صحتهم النفسية وقوتهم الجسبدية والتقليبل  

الاضببطرابات السببلوكية لببديهم حببتم علببى مببن ضببغوطاتهم النفسببية مببن أجببل الببتخلص بشببكل أو ببب خر مببن 
الأخصببائيين والمهتمببين بهببذا المجببال تقببديم الإرشببادات مببن أجببل ملبب  الفببراط مببن خببلال ممارسببة الأنشببطة 
الترويحيبببة الرياضبببية وسبببد الحاجبببات الجسبببدية للصبببحة البدنيبببة الجيبببدة، ومنبببه يمكننبببا اعتببببار أن النشببباط 

 (3، ص2023)خلفاوي فاطمة،  به من الجهتين. الرياضي سلاح ذو حدين على الفرد المسن ينتفع
  أن التببرويح الرياضببي أصبببح هبباهرة هامببة تببدافع عببن الفببرد مببن 2004ويؤكببد محمببد الحمببامي س

متغيرات المجتمع مثل نقص الحركة والبدانة وزيادة الوزن وزيادة وقبت الفبراط كبذا وكبذا، وكبذلك وقايبة مبن 
ة الناتجة عن تلك المتغيرات فممارسة التدريب الرياضي أمراض العصر كأمراض القلب والأمراض النفسي

يدي الي حدو  تغيرات الفسيولوجية تشمل كافة أجهبزة الجسبم الداخليبة فبإن هبذا التكيبف الفسبيولوجي يبتم 
 الرياضي الترويحي. عن طريق النشاط

لصبحة المهمبة التبي تعمبل علبى تحسبين النشاط الرياضي الترويحي مبن العوامبل ا ومن هنا أصبح
يعتبر حالبة نفسبية تصباحب الفبرد أ نباء ممارسبته للنشباط  كونهعلاقة و يقة بعلم النفس  كما أن لهالنفسية 

لوقايبة مبن الأمبراض النفسبية ببل أيضبا لالممتع وفي الوقبت الحبالي أصببح التبرويح مجبالا هامبا لبيس فقبا 
فبببي المصبببحات  شبببكل واسبببعبالأنشبببطة الترويحيبببة المتعبببددة  علبببىدون مبببفبببي علاجهبببا وأصببببح الأطبببباء يعت

 (39، ص2008)رابح، . العقلية والنفسية
مع تقدم العمر، يواجه كبار السن العديد من التحديات الجسدية والنفسية، بما فبي ذلبك التغييبرات و 

يمكبن أن تبؤدي هبذه التحبديات إلبى  ،في وهائف البدماط، وفقبدان التواصبل الاجتمباعي، والشبعور بالوحبدة
ب، يمكببن علاجهببا بممارسببة الأنشببطة الرياضببية الترويحيببة بببوالاكتئامثببل القلببق ههببور اضببطرابات نفسببية 

 .بشكل منتظم يساهم في التقليل من الاضطرابات النفسية لدى هاته الفئة
ومنه جباءت هبذه الدراسبة لمعالجبة موضبوع هبام جبدا يخبص شبريحة لهبا درجبة عاليبة مبن الأهميبة 

 التالي: في المجتمع، ومنه يمكننا طرح التساؤل العام
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 ما هو دور النشاط الرياضي الترويحي في التقليل من الاضطراب النفسي لدى كبار السن؟
 ويتفرع من هذه الإشكالية عدة تساؤلات جزئية كما يلي:

 ؟تؤدي ممارسة النشاط الرياضي الترويحي إلى تحسين الحالة المزاجية لكبار السنهل  -
 ؟من مشاعر القلق والاكتئاب لدى كبار السن تُقلّل ممارسة النشاط الرياضي الترويحيهل  -
 ؟تُحسّن ممارسة النشاط الرياضي الترويحي من احترام الذات والثقة بالنفس لدى كبار السنهل  -
 :فرضيات الدراسة -2
 العامة:الفرضية  -2-1

 .للنشاط الرياضي الترويحي دور إيجابي في التقليل من الاضطراب النفسي لدى كبار السن -
 :الجزئيةالفرضيات  -2-2

 تؤدي ممارسة النشاط الرياضي الترويحي إلى تحسين الحالة المزاجية لكبار السن. 
 تُقلّل ممارسة النشاط الرياضي الترويحي من مشاعر القلق والاكتئاب لدى كبار السن. 
 تُحسّن ممارسة النشاط الرياضي الترويحي من احترام الذات والثقة بالنفس لدى كبار السن. 
 :الدراسة أهداف -3

 :تهدف هذه الدراسة إلى
 تحسين الحالبة المزاجيبة لكببار  فيممارسة النشاط الرياضي الترويحي  التعرف على مدى مساهمة

 .السن
 مببن مشبباعر القلببق والاكتئبباب فببي التقليببل ممارسببة النشبباط الرياضببي الترويحببي  التعببرف علببى دور

 .لدى كبار السن
 مبن احتبرام البذات والثقبة ببالنفس في التقليبل ممارسة النشاط الرياضي الترويحي  التعرف على دور

 .لدى كبار السن
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 :الدراسةأهمية -4
يعبببد موضبببوع النشببباط الرياضبببي الترويحبببي ودوره فبببي التقليبببل مبببن الاضبببطراب النفسبببي لبببدى كببببار السبببن 

 :موضوعًا ذا أهمية كبيرة، وذلك للأسباب التالية
  مببن كبببار 20تشببير الإحصببائيات إلببى أن حببوالي ة، حيببث الاضببطرابات النفسببيارتفبباع معببدلات %

 .السن يعانون من اضطرابات نفسية، وأكثرها شيوعًا هو القلق والاكتئاب
 تببؤ ر الاضببطرابات النفسبية علببى جميبع جوانببب حيبباة  ، أيبنالتبأ يرات السببلبية للاضبطرابات النفسببية

 .عقلية والعلاقات الاجتماعيةكبار السن، بما في ذلك صحتهم الجسدية وال
 هنبباا حاجببة إلببى إيجبباد حلببول فعالببة للتقليببل مببن الاضببطرابات النفسببية ف، البحببث عببن حلببول فعالببة

 .لدى كبار السن، وتحسين جودة حياتهم
 :أسباب اختيار الموضوع -5

  المعرفببة حببول دور النشبباط الرياضببي الترويحببي فببي تحسببين الصببحة النفسببية  إضببافةالسببعي وراء
 .السن لكبار

 توصيات علمية حول كيفية دمج النشاط الرياضي الترويحي في برامج رعاية كبار السن تقديم. 
 في تحسين جودة حياة كبار السن المساهمة. 
 .إضافة لرصيد المكتبة الجامعية، وذلك من خلال عملنا هذا ليكون مرجعا للأبحا  المستقبلية 
 تحديد مصطلحات البحث: -6
 :الرياضي الترويحيالنشاط  -6-1
بببالقوم:  –روٌّح يببروّح روّح، ترويحببا القببوم: ذهببب إلببيهم فببي الببروٌّاح  :التعريــا اللغــوي للتــرويح -6-1-1

الإبل: ردّهبا  -عنه: أراحه  –الدّهن طيّبه –عليه بالمروحة حرّكها لتجلب له الهواء  –صلى بهم التراويح 
 (412، ص1979)علي وبلحسن، إلى المراح. 

برامجبه العديبد مبن الأنشبطة يقصد بالترويح الرياضي هو ذلبك النبوع البذي تحتبوي  اصطلاحا: -6-1-2
تبببأ يرا علبببى الجوانبببب البدنيبببة  وذلبببك لمبببا لهببباالألعببباب والرياضبببات، والتبببي تتمثبببل فبببي  البدنيبببة والرياضبببية
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هببا عبببارة الممببارس حيببث أن التببرويح الرياضببي اغلببب النشبباطات الرياضببية التببي يحتويزيولوجيببة للفببرد يوالف
 .(27، ص2006)طه، عن ألعاب رياضية 

ونقصد في بحثنا هذا بالترويح الرياضي هو التنفبيس عبن المسبنين وكببار التعريا الاجرائي:  -6-1-3
السبببن مبببن خبببلال الأنشبببطة الرياضبببية الترويحيبببة المناسببببة لأعمبببارهم مبببن أجبببل تحسبببين حبببالتهم الصبببحية 

 ط النفسية.النفسية والبدنية وإخراجهم من دائرة الضغو 
 ة: النفسي اتالاضطراب -6-2
واضبطرب ، يقال: اضطرب الحبل بين القوم إذا اختلفبت كلمبتهمالتعريا اللغوي للاضطراب:  -6-2-1

والاضببطراب: الحركببة. والاضببطراب: طببول مببع ، أمببره: اختببل، وحببديث مضببطرب السببند، وأمببر مضببطرب
ــن  .البببرق فببي السببحاب: تحببراواضببطرب ، رخبباوة. ورجببل مضببطرب الخلببق: طويببل غيببر شببديد الأسببر )اب

 (544هـ، ص 1405منظور، 
هببي الاضببطرابات التببي تتضببح حينمببا يسببلك الفببرد سببلوكاً منحرفبباً بصببورة واضببحة  اصــطلاحا: -6-2-2

. باسببتمرارعببن السببلوا المتعببارف عليببه فببي المجتمببع الببذي ينتمببي إليببه، بحيببث يكببون هببذا السببلوا متكببرراً 

 (.45ص ،2015 ،)العجمي

تعببرف الاضببطرابات النفسببية فببي هببذه الدراسببة علببى أنهببا تلببك الحببالات السببلبية التببي  اجرائيــا: -6-2-3
يواجههببا كبببار السببن مببن خببلال الضببغوطات كببالقلق والتببوتر وغيرهببا، ممببا يسبباهم فببي اضببطراب صببحتهم 

 النفسية والبدنية.
 :بار السنك -6-3
، كَبُبرَ كِّبَبراً وكُبابراً فهبو لغة:  -6-3-1 غَرِّ )ابـن  وهبو مبن تقبدم ببه العمبر. كبيبر وكُبَبار وكُبربار،نقيض الصِّّ

 منظور، المصدر السابق(
ي حالببة يصبببح فيهببا ، وهببالشببيخوخة هببم الأشببخاص المسببنين الببذي وصببلوا لمرحلببةاصــطلاحا:  -6-3-2

 الانحببدار فببي القببدرات الوهيفيببة والبدنيببة والعقليببة واضببحا يمكببن قياسببه ولببه إ ببارة علببى العمليببات التوافقيببة.
 (2ص، 2013)الجهاز المركزي للإحصاء، 
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كبببار السببن هببم العينببة التببي سندرسببها فببي بحثنببا هببذا، وهببم الأشببخاص الببذين وصببلوا  اجرائيــا: -6-3-3
 سنة كما هو متفق عليه، وبالتالي تنقص لديهم القدرات العقلية والنفسية والبدنية. 60لسن ما فوق 

 الدراسات السابقة: -7
 ببببر "أعنببببوان ب : 2009س جاهببببد مصببببطفى وحكببببوم عبببببد الحلببببيم وحفسببببي عيسببببىدراسببببة م الدراســــة ا ول:

ممارسبببة التربيبببة البدنيبببة والرياضبببية علبببى بعبببض الاضبببطرابات النفسبببية كبببالقلق والاكتئببباب لبببدى المبببراهقين 
، مسببتغانم وتيببارتبتلميببذ مببوزعين علببى بعببض الثانويببات  70"، تمثلببت عينببة الدراسببة فببي سببنة  18-15س

ممارسبين للتربيبة البدنيبة بدرجبة قلبق التلاميبذ اليتميبز باستخدام المنهج الوصفي، وكانت نتائج الدراسة أنه 
ممارسببين التلاميببذ اليتميببز ، و تلاميببذ الغيببر ممارسببين للتربيببة البدنيببة بدرجببة قلببق عاليببةاليتميببز ، كمببا أقببل

ذ الغير ممارسين للتربية البدنية بدرجبة اكتئباب تلامياليتميز ، في المقابل للتربية البدنية بدرجة اكتئاب أقل
 .عالية

ــة:  لاقببة ممارسببة النشبباط الرياضببي الترويحببي  : بعنببوان "ع2009سدراسببة بببن بيعببود فببراح الدراســة الناني
الهببدف الأساسببي مببن الدراسببة هببو "، و بمسببتوى الاكتئبباب لببدى طلبببة الطببور النهببائي سالسببنة الثالثببة  ببانوي 

ومسببتوى الاكتئبباب عنببد التلاميببذ وإعطبباء أهميببة كبيببرة للنشبباط الرياضببة  مارسببةالكشببف عببن العلاقببة بببين م
تلميبذا باسبتخدام أداة  185، وقد استخدم الباحث المنهج الوصفي علبى عينبة قبدرت بالترويحي الرياضي

الاسببتبيان، ومببن ببببين نتببائج الدراسببة أن هنببباا علاقببة قويببة ببببين ممارسببة النشبباط الببببدني الترويحببي وببببين 
 الاكتئاب حيث أن ممارسة الرياضة تقلل بشكل كبير من حدة الاكتئاب لدة التلاميذ.مستوى 
فعاليببة النشبباط الرياضببي الترويحببي فببي تحقيببق "بعنببوان  : 2011سبشببير حسببام  دراسببة: النالنــةالدراســة 

التربويبة للمعباقين حركيبا بجيجبل و الصحة النفسية وادماج المعاق حركيا، دراسبة ميدانيبة ببالمراكز الطبيبة 
الدراسة الى فعالية النشاط الرياضبي الترويحبي فبي تحقيبق صبحته النفسبية، و بالتبالي "، وهدفت أم البواقي

الببتخلص مببن مختلببف المشبباكل النفسببية التببي يتعببرض لهببا المعبباق حركيببا مببن قلببق و اكتئبباب كببذلك تبببن 
ل ببباقي الأطفببال الأسببوياء، و ذلببك بفضببل ممارسببة كيفيببة دمببج المعبباق حركيببا داخببل المجتمببع ليصبببح مثبب

 معاقا حركيا. 150، استخدم الباحث المنهج الوصفي على عينة تقدر ب ضي الترويحياالنشاط الري
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نبوان "ممارسبة النشباط الرياضبي الترويحبي بع : 2012سدراسة بن لزرق إبراهيم مسبتغانم : الرابعةالدراسة 
ى ، هدفت الدراسبة إلبسنة 50-40دراسة أجريت على كبار السن  -في التقليل من الضغوطات النفسية" 

التركيببز علببى  ، وكببذاإبببراز مكانببة النشبباط الرياضببي الترويحببي وأهميتببه فببي تحسببين الحالببة النفسببية للأفببراد
دور هبببذا النبببوع مبببن الممارسبببة الترويحيببببة فبببي التعامبببل وكسبببب  قبببة الغيببببر ورواببببا الصبببلة والتفببباهم بببببين 

، ومببن بببين فببردا 20، واسببتخدمت الدراسببة المببنهج الوصببفي الببذي طبببق علببى عينببة قببدرت ب الأشببخاص
 نتائج الدراسة أن النشاط البدني الرياضي يقلل بنسبة كبير من الضغوطات النفسية لكبار السن.

  بعنوان: الاضطرابات النفسية لدى بعبض 2015دراسة أسامة جاسم محمد البهادي س :الخامسةالدراسة 
البحببث إلببى التعببرف علببى بعببض الاضببطرابات النفسببية لببدى الطلبببة وكيفيببة التعامببل معهببا.  هببدفالطلبببة: 

حيببث أنببه قببد تواجببه المعلببم مشببكلات فببي العمليببة التدريسببية مببن قبيببل السببلوا المضببطرب لبببعض الطلبببة 
ون والانتكاسة النفسية وانعكاس ذلك سلبا على تحصيلهم الدراسي .وبما أن الكثيبر مبن المعلمبين قبد لا تكب

لديهم معرفة سابقة بهذه الاضطرابات النفسية وأسبابها فأن تعاملهم يكون روتينبا أو سبطحيا مبع مثبل هبذه 
الحالات والتي قد تتفاقم في حياة الطالب ومسبتقبله إلبى مبالا يحمبد عقبباه .فيتنباول هبذا البحبث أكثبر هبذه 

والاكتئباب والوسبواس القهبري الاضطرابات النفسبية إصبابة لبدى الطبلاب كبالخوف والقلبق ومبرض الفصبام 
وأخيببرا الاحتببراق النفسببي.يتناول إعراضببها وأسبببابها والطببرق المثلببى للتعامببل معهببا ولعببل معرفببة السبببب أو 
العوامل المسببة هي نصف العلاج من حيث تجنب هذه الأسباب المؤدية إلبى مثبل هبذه الاضبطرابات أو 

علاجها حتى فبي المدرسبة ومبن خبلال المعلبم أو تلافي مثل هذه العوامل .وهناا اضطرابات من الممكن 
المرببببي وخاصبببة بعبببد تعببباون الأسبببرة ومنهبببا بالتوجيبببه والإرشببباد البببذي غالببببا مبببا يكبببون ذلبببك وهيفبببة المرشبببد 
التربوي المختص في المدرسة .إما إذا كان الوضبع متبدهورا لبدى الطالبب فينصبح حبين ذاا ببالرجوع إلبى 

وقد أوصى الباحث ببعض من الوصايا والمقترحات في ضبوء الطبيب المختص أو إلى دخول المستشفى 
فببتح دورات للمعلمببين والمدرسببين مببن كببلا الجنسببين لتعببريفهم بالاضببطرابات النفسببية -1هببذا البحببث منهببا :

زيببادة الكفايببات التببي يحتاجهببا المعلببم سببواء -2التببي قببد يصبباب بهببا الطالببب وكيفيببة تلافيهببا أو معالجتهببا .
 .ات المساندة سالغير تعلمية  والتي من خلالها نلاحظ وندون سلوا الطالبكانت تعلميه أو الكفاي
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بعببض الاضببطرابات النفسببية   بعنببوان: 2021دراسببة رمضببان محمببود أحمبد درويبب  س :السادســةالدراســة 
هببدفت هببذه ، تنبؤيببة  –لببدى عينببة مببن المببراهقين فببى ضببوء بعببض المتغيببرات الديموغرافيببة سدراسببة فارقببة 

، کمبا اسبتهدفت هسبتيريا، ال، الخبواف المرضبى، الوسبواس القهبرى ، الاکتئبابالدراسة إلى الفروق فى القلبق
إنببا   الخلفيببة  –الدراسببة الحاليببة إمةانيببة التنبببؤ بالاضببطرابات النفسببية السببابقة مببن خببلال النببوع سذکببور 

الأوسببببا   –علمببببى  الترتيببببب الببببولادى سالأول  –حضببببر  التخصببببص الدراسببببى سأدبببببى  –الثقافيببببة سريببببف 
، وبصفة خاصة طبلاب الصبف ، الإنا رطالباً وطالبة من المراهقين الذکو  640وتضمنت عينة الدراسة 

، سبنه 17.2، بمتوسبا عمبرى ، والتعلبيم الأزهبرى والعبام، فى الريبف والحضبر، إنا ، ذکوراً الثانى الثانوى 
، واسبتخدمت الدراسبة الأدوات التاليبة : مقيباس عام من محافظتى القباهرة والشبرقية 1.4وانحراف معيارى 

الفتباح ، ومقياسبى الوسبواس القهبرى والخبواف المرضبى مبن قائمبة مراجعبة القلق والاکتئباب لبب غريبب عببد 
، ومقيباس الهسبتيريا مببن سترجمبة  عببد الرقيببب البحيبرى   SCL - 90 الأعبراض ذات التسبعين عببارة

، وأشببارت نتببائج الدراسببة إلببى مقيبباس الشخصببية المتعببدد الأوجببه لبببب مينيسببوتا سترجمببة  لببويس کامببل مليةببه
، ، الخبواف المرضبى، الوسبواس القهبرى ، الاکتئابضطرابات النفسية المتمثلة فى القلقوجود فروق فى الا

، کمببا وجببدت فببروق فببى القلببق الهسببتيريا بببين الببذکور والإنببا  لصببالح الإنببا  فببى الاتجبباه غيببر المفضببل
 ، وکبذل  وجبدت فبروق فبى القلبق والاکتئبابوالاکتئاب لصالح طبلاب الحضبر فبى الاتجباه غيبر المفضبل

بببين طببلاب القسببم الأدبببى والعلمببى لصببالح طببلاب القسببم الأدبببى فببى الاتجبباه غيببر المفضببل ، کمببا وجببدت 
، کمببا أمةببن فببروق فببى القلببق بببين الابببن الأول والأوسببا لصببالح الابببن الأول فببى الاتجبباه غيببر المفضببل

ب مببن خبببلال إنببا   وببببالقلق والاکتئببا –التنبببؤ بالاضببطرابات النفسببية السبببابقة مببن خببلال الجبببنس سذکببور 
حضبر  وقبد فسبرت نتبائج الدراسبة الحاليبة فبى ضبوء الإطبار النظبرى والدراسبات  –الخلفية الثقافية سريبف 

 .السابقة
 : بعنوان "دور النشاط الرياضبي 2023دراسة خلفاوي فاطمة الزهراء وذرذاري موسى س: السابعةالدراسة 

التعريببببف بأهميببببة النشبببباط الرياضببببي ين"، وهببببدفت الدراسببببة إلببببى الترويحببببي لتنميببببة الصببببحة النفسببببية للمسببببن
الترويحي للمسنين وأهميتها كبير في التأ ير على الصحة النفسية لأنها احد أهم المكونات الياقبة الصبحية 
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لتحقببق التوافببق النفسببي والشببعور بالرضببي عببن الحيبباة والتمتببع بالصببحة الجسببدية رغببم التقببدم فببي العمببر، 
لنشبباط الرياضببي الترويحببي لببتخلص مببن القلببق الاكتئبباب، وبعببض الأمببراض النفسببية أو التعريببف بفوائببد ا

، اسببتخدم الجسببدية الاضببطرابات السيكوسببوماتية التببي تمببس المسببن وكببذا التخفيببف مببن بعببض الأمببراض
الباحثان المنهج الوصفي عن طريق التأصيل النظري للدراسة مبن خبلال التطبرق لأهبم النظريبات المفسبرة 

 دراسة.لموضوع ال
  بعنبببوان: الاضبببطرابات النفسبببية عنبببد 2023دراسبببة رانيبببا محمبببد شبببريف محمبببد رزق س الدراســـة النامنـــة:

هَبل فبي  اللاجئات المتعرضات للعنف، هدفت الدراسة للتعرف على الاضطرابات النفسبية للاجئبات حيبث
رة طويلة، فقد كان تعرض اللاجئات للعنف امرا مشروعا ومباحبا، فكبان يقبع ضبمن إطبار طي الكتمان لفت

"الاسبببتباحة" لهبببن ولا يحبببق لأحبببد التبببدخل فيبببه. ولكبببن فبببي الآونبببة الأخيبببرة ومبببع اهتمبببام المنظمبببات الدوليبببة 
بقضايا حقوق الإنسان واللاجئات بالأخص سعت المنظمات للبدفاع عبن اللاجئبات، هبذا بعبد فتبرة صبمت 

امبت طببويلا. وتضبباعفت حببواد  العنبف ضببد اللاجئببات بأشببكالها المختلفبة فببي كافببة المجتمعببات العربيببة د
والعالميببة، وينظببر علمبباء الببنفس إلببى هبباهرة العنببف باعتبارهببا شببكلا مببن اشببكال الاضببطرابات السببلوكية، 

اجتماعيبببة حيبببث يظهبببر بطبببرق وأشبببكال مختلفبببة للأفبببراد والجماعبببات والمجتمبببع، وينبببتج عنهبببا أ بببار نفسبببية و 
الدراسبات السبابقة  خطيرة تؤ ر في البيئة التي يعي  فيها الفرد. وفي هذا البحث يتم عبرض مجموعبة مبن

ورؤيتها لذاتها، ورؤيتها للآخبر.  التي تناولت الاضطرابات النفسية التي يؤدي اليها العنف على اللاجئات
الفهببم والتعمببق، فببي دراسببة موضبببوع  ويعببد هببذا البحببث نببواة تمهيديببة لدراسببات اخببرى مسبببتقبلية لمزيببد مببن

 العنف ضد اللاجئات، وكيفية مساعدتهن في خفض بعض هذه الاضطرابات النفسية.
الاضبطرابات النفسبية لبدى أشببقاء ذوي   بعنبوان: 2023دراسبة أحمبد موسبى ووخبرون س الدراسـة التاسـعة:

لبي التعبرف علبي مسبتوي هدف البحث الحالي إالديموغرافية، اضطراب طيف التوحد في ضوء المتغيرات 
الاضطرابات النفسية لبدي أشبقاء ذوي اضبطراب طيبف التوحبد، حيبث حبدد الباحبث الاضبطرابات النفسبية 

 -الاكتئبباب -يتناولهببا هببذا البحببث فببي  لا ببة اضببطرابات نفسببية وهببي كالتببالي ساضببطراب القلببق العببام التببي
وع علبببى مسبببتوى الاضبببطرابات الضبببغوط النفسبببية ، كمبببا هبببدف البحبببث إلبببي التعبببرف علبببي أ بببر متغيبببر النببب
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النفسية لدي أشقاء ذوي اضطراب طيف التوحد، استخدام المنهج الوصفي، ولقد تكونت عينة البحبث مبن 
انبببا   مبببن أشبببقاء ذوي اضبببطراب طيبببف التوحبببد، واسبببتخدم الباحبببث مقيببباس  30ذكبببور،  30  فببردًا س60س

حبث ، وتوصبلت نتبائج الدراسبة إلبى الاضطرابات النفسية لأشقاء ذوي اضطراب طيف التوحد سإعداد: البا
الضغوط النفسبية  لبدي  -الاكتئاب -وجود مستوى مرتفع من الاضطرابات النفسية ساضطراب القلق العام

أشقاء ذوي اضطراب طيف التوحد، كمبا اشبارت النتبائج إلبى وجبود فبروق ذات دلالبة احصبائية فبي درجبة 
مببن اضببطراب طيببف التوحببد يعببزي إلببى متغيببر  الاضببطرابات النفسببية لببدى أشببقاء الأطفببال الببذين يعببانون 

 الجنس لصالح الانا .
الاضبببطرابات النفسبببية وعلاقتهبببا   بعنبببوان: 2023دراسبببة رمضبببان محمبببد إسبببماعيل س الدراســـة العاشـــرة:

البحببث الحببالي إلببي  هببدف، بالطمأنينببة النفسببية وأسبباليب مواجهببة الضببغوط لببدى مريضببات سببرطان الثببدي
فحببص العلاقبببة بببين الاضبببطرابات النفسبببية وكببل مبببن الطمأنينببة النفسبببية وأسببباليب مواجهببة الضبببغوط لبببدي 
مريضبببات سبببرطان الثبببدي المراجعبببات لمركبببز الأورام بمحافظبببة المنيبببا، اسبببتخدم الباحبببث الأدوات الأتيبببة: 

 ، 2005سية سإعداد/ زينب شبقير، مقياس الاضطرابات النفسيةس إعداد/ الباحث ، ومقياس الطمأنينة النف
 ، وتكونبت 2006 ، ترجمة زيزي السبيدس 1989ومقياس أساليب المواجهة سإعداد كارفر، شايرووينتروب،

  مببببن مريضببببات سببببرطان الثببببدي، واعتمببببدت الدراسببببة علببببي المببببنهج الوصببببفي 184عينببببة الدراسببببة مببببن س
علاقبببة ارتباطيببة عكسبببية ذات دلالبببة الارتببباطي المقبببارن، وخلصببت الدراسبببة إلبببي عببدة نتبببائج منهببا: وجبببود 

إحصائية ببين الاضبطرابات النفسبية والطمأنينبة النفسبية لبدي عينبة الدراسبة مبن مريضبات سبرطان الثبدي، 
ووجود علاقة ارتباطية طردية ذات دلالبة إحصبائية ببين الاضبطرابات النفسبية وأسباليب مواجهبة الضبغوط 

ي إمكانيبة التنببؤ بالاضبطرابات النفسبية مبن خبلال كما توصلت الدراسة إل  لدى مريضات سرطان الثدي،
الطمأنينة النفسية وأساليب مواجهة الضغوط، وأخيرًا خلصبت الدراسبة إلبى وجبود فبروق دالبة إحصبائيًا فبي 
الاضبطرابات النفسببية والطمأنينبة النفسببية وأسباليب مواجهببة الضبغوط لببدى مريضبات سببرطان الثبدي تعببزي 

 . رحلة العمرية، الحالة الاجتماعية، المستوى الاقتصادي، مرحلة المرض سالم الديمغرافيةإلى المتغيرات 
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 التعليق على الدراسات السابقة: -8
النشببباط الرياضبببي مبببن خبببلال عبببرض الدراسبببات السبببابقة يتببببين لنبببا مبببدى الاهتمبببام الشبببديد بمتغيبببر 

حيببث هنبباا اتفبباق فببي نقبباط معينببة واخببتلاف فببي نقبباط أخببرى وذلببك راجببع إلببى اسببتخدام تلببك  الترويحببي
 البحو  عينات متفاوتة في حجمها وسنها وخلفيتها الثقافية والاجتماعية التي تنتمي إليها.

تنوعببت الدراسببات السببابقة فببي اسببتخدام إجببراءات البحببث مببن حيببث الأدوات والمعالجببة الإحصببائية 
فهناا مبن تطبرق لمتغيبر كببار السبن وهنباا مبن تطبرق للمعباقين حركيبا ووخبر وأهدافه  حسب كل فروضه

 تطرق لتلاميذ المرحلة الثانوي.
النشبببباط الرياضببببي  ي تميببببزت الدراسببببة الحاليببببة عببببن الدراسببببات السببببابقة بكونهببببا تناولببببت متغيببببر قببببد و 

دراسببتنا الحاليببة ذات الترويحببي مببن خببلال تقليلببه للاضببطرابات النفسببية لببدى كبببار السببن، هببذا مببا يجعببل 
 قيمة علمية وحديثة.



 

 

 
 
 
 

 
 
 

 النظري  الإطار
 الفصل ا ول

 الرياضي الترويحيالنشاط 
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 تمهيد:

يُعتببر النشبباط الرياضبي الترويحببي جبزءًا أساسببيًا مبن نمببا حيباة صببحي، حيبث يمثببل وسبيلة فعّالببة  
يتمتع النشباط الرياضبي الترويحبي بشبعبية كبيبرة، وذلبك لأنبه يتبيح  ،لتحسين اللياقة البدنية والصحة العامة

اضببية. يشببمل هببذا النببوع للأفبراد فرصببة للاسببترخاء والتمتببع ببوقتهم فببي الهببواء الطلببق أو داخببل المرافبق الري
من الأنشطة مجموعة متنوعة من الأنشطة البدنية الهادفة إلى الترفيبه والاسبتمتاع بالحركبة، دون الضبغا 

 .على الأداء أو تحقيق أهداف محددة

يُمكبببن أن يشبببمل النشببباط الرياضبببي الترويحبببي الأنشبببطة مثبببل المشبببي فبببي الهبببواء الطلبببق، وركبببوب 
لفريبببق مثبببل كبببرة القبببدم أو كبببرة السبببلة، وأنشبببطة اليوغبببا والتأمبببل، وغيرهبببا البببدراجات، والسبببباحة، ورياضبببات ا

الكثيبببر. يُمكبببن لهبببذه الأنشبببطة أن تسببباهم فبببي تحسبببين الصبببحة البدنيبببة والعقليبببة، وتقليبببل مسبببتويات التبببوتر 
 .والقلق، وزيادة الشعور بالسعادة والراحة

ز جببودة حيبباتهم وتحسببين مببن خببلال الاسببتمتاع بالنشبباط الرياضببي الترويحببي، يمكببن للأفببراد تعزيبب
علاقبببباتهم الاجتماعيببببة، إذ يتبببباح لهببببم الفرصببببة للتفاعببببل مببببع الآخببببرين ومشبببباركة الهوايببببات والاهتمامببببات 
المشببتركة. بالإضببافة إلببى ذلببك، يُمكببن أن يكببون النشبباط الرياضببي الترويحببي وسببيلة ممتببازة لإدارة الببوزن 

 .والحفاظ على الصحة العامة في المدى البعيد

الرئيسي من النشاط الرياضي الترويحبي هبو الاسبتمتاع والاسبترخاء، فإنبه يمكبن أن بما أن الهدف 
يكون مناسبًا لجميع الأعمار والمسبتويات البدنيبة. يعتببر الاسبتثمار فبي الوقبت لممارسبة النشباط الرياضبي 

 .الترويحي خطوة مهمة نحو تحسين الصحة العامة وزيادة السعادة والرفاهية في الحياة اليومية
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 . تعريا الترويح:1 .1
هنبباا العديببد مببن التعريفببات للعديببد مببن العلمبباء والمفكببرين فببي مجببال التببرويح فمببنهم مببن اعتبببر         

الترويح نشباط ومبنهم مبن اعتببره أكثبر مبن نشباط والببعض الآخبر اعتببره وسبيلة للوصبول إلبى غايبة وهبذه 
د السببلام محمببد أن التببرويح رد فعببل عبباطفي أو حالببة الغايببة هببي شببعور الفببرد بالسببعادة فتببذكر تهبباني عببب

نفسية أو شعور يحسه الفرد قبل وأ ناء وبعد ممارسته لنشاط ما سلبيا أو إيجابيا، هادف ويبتم أ نباء وقبت 
الفراط، وأن يكون الفرد مدفوعا برغبة شخصية ويتصف بحرية الاختيار وغرضه في ذاته، ونرى هنبا فبي 

السلام اعتبرت الترويح أكثر من نشاط فهبو حالبة نفسبية، وفبي نفبس المعنبى  هذا التعريف أن تهاني عبد
يعتبر كل من محمد على حافظ وعبدلي سبليمان وإسبماعيل ريباض أن التبرويح حالبة نفسبية يبمبيببزها أنبواع 
النشباط المخبتلبفببة فبيبذكبببرون أن التبرويح هبو الحالببة التبي تصبباحب الإنسبان عنبد ممارسببته لنشباط يسببتمتع 

وقد يكون هذا النشاط جسبمانيا أو عقليبا أو وجبدانيا، فهبو علبى ذلبك حالبة نفسبية يميزهبا أنبواع النشباط به 
 المختلفة.

فيقببول أن التببرويح نشبباط اختيبباري يحببد  أ نبباء وقببت الفببراط ودوافعببه  Brightbellكمببا يعرفببه برايتبببل     
فبي  Brightbellاب مبع برايتببل الأولية هي الرضا والسرور الناتج عن هذا النشاط. وتتفق عطيبات خطب

أن الترويح نشاط فتذكر أن الترويح نشاط اختياري ممتع للفرد، يمارس في أوقات الفراط ويسهم فبي بنباء 
 الفرد وتنميته. 

فقد اعتبر الترويح خبرة فيبذكر أن التبرويح هبو الخببرة فبي قضباء وقبت فبراط  Carlsonأما كارلسون      
ممتبببع ويشبببترا فيبببه الفبببرد بمحبببض إرادتبببه ومبببن خلالبببه يحصبببل علبببى إشبببباع فبببوري ونقبببلا عبببن توصبببيات 

أوضببح عببادل طبباهر التعريببف التببالي: أن  1961المببؤتمر الأول للتربيببة الاجتماعيببة والمنعقببد فببي  مببايو 
ي هببو مقصببود لذاتببه رئببيس للكسببب المببادي فحسببب يببزاول فببي أوقببات الفببراط لتنميببة التببرويح نشبباط تلقببائ

 ملكات الفرد رياضيا واجتماعيا وذهنيا.
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ويتفبببق حلمبببي اببببراهيم مبببع تعريبببف المبببؤتمر الأول للتربيبببة الاجتماعيبببة حبببين يبببذكر أن التبببرويح نشببباط     
وي سبواء أكبان هبذا النشباط جسبمانيا بنائي يقوم به الفرد في وقت فراغه لذاته وليس لكسب مبادي أو معنب

 أو اجتماعيا أو عقليا أو أمنيا. 

أمببا كمببال درويبب  امحمببد الحمبباحمي فوجببدا أنببه يمكببن الجمببع بببين كببل هببذه التعبباريف سببواء أكببان        
  Barbara Batesببباتس   ارايبب، بر Krausالتببرويح فببي حالببة أو نشبباط أو خبببرة فيببذكر ان عببن كببراوس 

الفبراط مبن خببلال  طببةوخببرة وحالبة انفعاليبة تطبرأ علبى الفببرد نبتبيبجببة لمبمبارسبببة لأنشأن الترويح هو نشاط 
  (14، ص2006)طه، . یدافع شخص

سببببق يتضبببح أن التبببرويح هبببو ذلبببك الشبببعور البببذي يحسبببه الفبببرد قببببل وأ نببباء وبعبببد ممارسبببته لنشببباط  وممبببا
ويهبببدف إلبببى السببببعادة  تلقبببائي هبببادف وبنببباء، لبببيس بغبببرض الكسببببب المبببادي غرضبببه فبببي ذاتبببه یحبببيترو 

 .الشخصية

ــرويح: مفهــوم ويعنببي التجديببد   RECREATIONيطلببق علببى مصببطلح التببرويح باللغببة الإنجليزيببة   الت
   CREATIONالإعبببادة و المقطبببع الثببباني مبببن المصبببطلح   REوالخلبببق والابتكبببار، حيبببث تعنبببي كلمبببة 

يعنببي الخلببق، ولقببد اختلفببت الآراء وتباينببت حببول تحديببد مفهببوم التببرويح بصببفة عامببة وتعببددت التعبباريف 
سوف نتنباول بعبض المفباهيم التبي تشبمل الاتجاهبات المعاصبرة للمجبال الاجتمباعي والترببوي ونبذر  لكلذ

أوجبه  انبه يعبد نوعبا مبن   PETLLERعبن بتلبر  1997بذلك تعريف كمال دروي ، محمد الحمباحمي 
النشبباط الببذي يمببارس فببي وقببت الفببراط والتببي يختارهببا الفببرد بببدافع شخصببي لممارسببتها والتببي مببن خلالهببا 

 يكتسب الفرد العديد من القيم البدنية والخلقية والمعرفية والاجتماعية.  

علبى انبه نشباط   DE GERAZZIAعرفبه دي جرازيبا  1998عرفبه الحمباحمي وعايبدة عببد العزيبز  كما
أيضببا تهبباني عبببد  عرفتببهمببن شببانه إعطبباء راحببة للفببرد تخلصببه مببن ضببغوطات العمببل ويتسببعيد حيويتببه، 

على انه رد فعل عاطفي او حالة نفسية يحس يه الفبرد ا نباء ممارسبته للنشباط مهمبا كبان  2001السلام 
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)محمـد، را فبي اختيباره وراغببا فيبه. نوعه سلبيا او هادفا، ويتم هذا النشاط ا ناء وقت الفراط ويكبون الفبرد حب

   (11، ص2013
 . تصنيا ا نشطة الترويحية:2.1

 (2011)حسن،  تصنف الأنشطة الترويحية حسب مايلي:
 تصنيا )ديميزديه(: -أ
 أنشطة تستهدف الراحة العصبية.• 
 أنشطة يغلب عليها الجانب العضلي في الإنسان.• 
 تتصف بالسلبية كالنوم والاسترخاء.أنشطة • 
 تصنيا )دورانت(: -ب
 أنشطة ابتكاريه.• 
 أنشطة إيجابية.• 
 أنشطة عاطفية.• 
 أنشطة سلبية.• 
 تصنيا )ربلتز(: -ج
 أنشطة إيجابية.• 
 أنشطة استقبالية.• 
 أنشطة سلبية.• 
 تصنيا )عطيات خطاب(: -د
 أنشطة  قافية.• 
 أنشطة فنية.• 
 اجتماعية.أنشطة • 
 أنشطة خلوية.• 
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 أنشطة رياضية.• 
 أنشطة علاجية.• 
 أنشطة الخدمة العامة.• 
 )حسن، المرجع السابق(أنشطة تجارية. • 
 تصنيا )ناش(: -ه
 أنشطة ابتكاريه.• 
 أنشطة إيجابية.• 
 أنشطة ذات طابع عاطفي.• 
 أنشطة ذات طابع سلبي.• 
 أنشطة تلحق الأذى والضرر على الفرد.• 
 أنشطة تلحق الأذى والضرر بحق المجتمع.• 
 تصنيا )شرف الدين الملك(: -و
 أنشطة  قافية.• 
 أنشطة حركية.• 
 أنشطة انفعالية.• 
 تصنيفات بحسب نوعية ا نشطة: -ز
 ممارسة الرياضة.• 
 مشاهدة التلفزيون.• 
 القراءة.• 
 الرحلات.• 
 الرسم.• 
 كتابة القصص.• 
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 )حسن، المرجع السابق( سماع المذياع.......الخ.• 
 . أهداف الترويح:3.1

ح الرياضببي، المعببروف أيضًببا بالتأهيببل الرياضببي أو التأهيببل البببدني، هببو نببوع مببن التببدريب يالتببرو 
الببدني يهببدف إلببى اسببتعادة الأداء البببدني والوهيفببة الحركيبة للأفببراد المصببابين بإصببابات رياضببية أو غيببر 

 لقدرات البدنية. رياضية أو الذين يعانون من قصور في ا

 ح الرياضي ما يلي:يوتتضمن أهداف الترو 

ح الرياضي إلى استعادة الحركة الطبيعية للجسم بعد الإصابة أو ييهدف الترو  استعادة الوظيفة الحركية:
 الجراحة، مما يساعد على استعادة القدرة على القيام بالأنشطة اليومية والرياضية.

ــة: ــوة والمرون ــادة الق يشببمل التببرويح تمببارين تهببدف إلببى تعزيببز العضببلات وزيببادة مرونببة الجسببم، ممببا  زي
 يساعد في تقليل فرص حدو  إصابات جديدة وتحسين الأداء الرياضي.

يسبتخدم التبرويح الرياضبي تقنيبات مثبل التبدليك والضبغا والبثلج لتقليبل الألبم والتبورم  تقليـل ا لـم والتـورم:
 في المناطق المصابة.

ح الرياضبي يمن خلال التمبارين التبي تسبتهدف التبوازن والتنسبيق، يمكبن للتبرو  ازن والتنسيق:تحسين التو 
 تحسين القدرة على التحكم في الجسم والحركات الدقيقة.

ح يمن خلال توجيه التدريب بشكل صحيح وفقًا للحالة الصحية للفرد، يمكبن للتبرو  تسريع عملية الشفاء:
 ودة إلى النشاط اليومي والرياضي.الرياضي تسريع عملية الشفاء والع

ح الرياضبي أيضًبا تحسبين الثقبة يبالإضافة إلى تحسبين الأداء الببدني، يمكبن للتبرو  تحسين النقة بالنفس:
 بالنفس لدى الأفراد المصابين، حيث يشعرون بالتحسن والتقدم خلال عملية التأهيل.
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الإصابة أو الشرط الطبي الذي يعباني تتغير أهداف الترويح الرياضي بناءً على حالة الفرد ونوع و 
منبببه، ويبببتم تصبببميم برنبببامج التبببرويح الرياضبببي بشبببكل فبببردي لكبببل شبببخص بنببباءً علبببى احتياجاتبببه وأهدافبببه 

 ، ونجد من بين أهداف أيضا:الخاصة
 إيجاد حالة التوازن النفسي والهدوء العصبي والتغلب عبى الاضطرابات النفسية  وهي هداف نفسية:أ
يقصد بها تنشيا الوهبائف والأعضباء الجسبمية والفسبيولوجية وتجديبد مختلبف  ولوجية:هداف بدنية فسيأ

 القوى الحيوية
نباء المفببرط وذلبك ببان يعببر الفببرد عبن رغباتبه بطببرق سبليمة ويكبون التببرويح بمثاببة الإ هـداف اجتماعيــة:أ

الإنسببانية والاجتماعيببة لتفريببا الضببغوط التببي تمببلأ الببنفس الإنسببانية بببلا تعجببل وبتببدرج يتفببق مببع الطبيعببة 
 (18، ص2022)عايد،  .بما يجعله يتكيف مع مجتمعه راضيا عن نفسه وعن القيم التي تسود المجتمع

 الترويح الرياضي: .4.1
المقصببود بالنشبباط الرياضببي الترويحببي هببو الببذي تتضببمن برامجببه العديببد مببن الأنشببطة الرياضببية    

التي تمارس في أوقات الفراط والتي تخلو من المنافسات الشديدة وليس لها إطبار فيبديرالي تنظيمبي، فهبو 
مهمبة فبي  يمثل وسيلة من وسبائل شبغل لأوقبات الفبراط لبذل نبرى ان النشباط الببدني والرياضبي لهبا مكانبة

حيبببباة الشببببعوب وخاصببببة الدولببببة المتطببببورة، فهببببو مبنببببي علببببى مبببببدا المتعببببة والمتضببببمن فلسببببفة الحيبببباة لببببب 
HEROS  .في فرنسا، والذي حدد نوعين من النشاط الرياضي 

 .س ماليةأنشاط رياضي ترفيهي فيديرالي تابع لر  -
، 2016)قـادري،  حبد.بطبة لأقصبى نشاط بدني ترويحي هدفه المتعة واللذة ويحقق السبعادة والسبرور وال  -

 (402ص
يرى كمال عبد الرحيم إسماعيل واخرون ان الترويح الرياضي يعبد احبب أوجبه نشباط التبرويح البى    

الانسببان فببي جميببع المراحببل العمريببة، كمببا ان الاشببتراا فببي ممارسببة تلببك الأوجببه مببن النشبباط يسببهم فببي 
تخلص الانسان من بعض ضغوطات الحياة، كما يوضحون ان لممارسبة أوجبه نشباط التبرويح الرياضبي 

لعديبببد مبببن الأهبببداف البدنيبببة والنفسبببية والاجتماعيبببة منهبببا الاحتفببباظ بالكفببباءة الوهيفيبببة للأجهبببزة الحيويبببة ا
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للجسببم، تنميببة الكفبباءات النفسببية كالثقببة بببالنفس والاتببزان النفسببي وانخفبباض التببوتر العصبببي والتعبيببرات 
دراا والملاحظببببة والتصببببور العدوانيببببة ومقاومببببة القلببببق، تنميببببة وتببببدرب القببببدرة علببببى التركيببببز الانتببببباه والا

 (314، ص2021)رشا، والتخيل. 
 أنشطة الترويح الرياضي: .5.1
و يتسبلق الجببال أو يعزف عبن الكمبان أن الرجل الذي يزرع حديقته، أب H.A. overstreetيقول    

نمببا هببو فببي الحقيبببة يمببلا حياتببه باختبببارات أو يعببرف كيببف ينبباق  أصببدقائه ويبببثهم خببواطره، أاو الببتلال 
ن يكون للأنشبطة الترويحيبة أهميبة أجريئة سائرة وهذا ما ينبغي ان تكون عليه الحياة كاملة لذلك لاغرو 

هبم مقوماتهبا أ ن يكبون مبن صبميم الحيباة ومبن أأساسية في حياة الفرد فالاهتمام بالنشاط الترويحي يجبب 
 نه في ذلك شان العمل.لأنه متغلغل في جميع نواحيها شأ

ولا يخفى على أحد منا ان النشاط الترويحي هو اهبم شبيء للطفبل ببل هبو الحيباة ذاتهبا فبي نظبره         
فبفضله يزداد ويثمر النمو الجسمي والذهني والاجتماعي والروحي، وهو وسيلة الطبيعية التبي يلجبا اليهبا 

 انهماكه فيما يقوم به من نشاط. لتنشيا بدنه وتحريك أعضائه وتنمية عضلاته في ا ناء

والنشببباط الترويحبببي هبببو البببذي يهيببب  الطفبببل الشبببعور ببببالتفوق والقبببوة ويشبببعره كبببذلك بلبببذة العمبببل           
والإنتاج ولاشك ان أنواع النشاط التي يمارسها الأطفال كالألعباب الرياضبية الجماعيبة مثبل ا كبرة القبدم، 

اخلاق الفرد والجماعة على السواء اذا احسن الاشبراف عليهبا والتي في الحقيقة هي وسيلة طيبة لتكوين 
مببن جهببة أخببرى فهببي وسببيلة مثمببرة لتفريببا الطاقببات البدنيببة والحركيببة والنشبباط، كببذلك فهببي رياضببة مهمببة 
لتوجيه لاعبيها التوجيبه الصبحيح اذ بهبا يبزداد الانسبان  قبة بنفسبه وقوتبه فبي عزيمتبه كمبا يبزداد نمبوه فبي 

 يثار.ة فيتعلم التعاون والتضحية وانكار الذات والإالناحية الاجتماعي

والنشاط الترويحي أيضا يقوي البروح المعنويبة فبي الفبرد اذ يجبد عبن طريقهبا مبا يفبرج ببه عبن نفسبه       
فببي أوقببات الشببدة والضببيق وفببي الازمببات بببل يعتبببر النشبباط الترويحببي صببماما للأمببن حيببث يخفببف مببن 

 (62، ص2011فيق، )و  .توتر الاعصاب في أوقات الضيق
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 خصائص الترويح الرياضي: .6.1
للنشبباط الترويحببي خصببائص تميببزه عببن غيببره مببن المناشببا الأخببرى، ومببن أهببم خصببائص النشبباط    

 الترويحي:
ـــه1 المقصبببود بهبببا أن يكبببون النشببباط هادفببباً، بمعنبببى أن يسببباهم فبببي إكسببباب الفبببرد مبببن خبببلال  :. الهادفي

 ،)الـــدروي . التربويبببة، ويسببباهم فبببي تطبببوير شخصبببية الفبببردممارسبببته للنشببباط المهبببارات والقبببيم والاتجاهبببات 

 (22، ص1986
الترويحيبة وفقباً لرغببة الممبارس فبي الاشبتراا  الأنشبطةبمعنى أن يتم الإقبال علبى ممارسبه  . الدافعية:2

 (45، ص2003 ،)الشمرانيفي النشاط الترويحي وبدافع من ذاته. 
ـــة:3 شببباط البببذي يفضبببله عبببن غيبببره مبببن النشببباطات الترويحيبببة أن يختبببار الممبببارس نوعيبببة الن . الاختياري

 ،)الشـــمرانيالثقافيبببة والفنيبببة والاجتماعيبببة والرياضبببية .  الأنشبببطةس الأخبببرى ومبببن هبببذه الأنشبببطة الترويحيبببة

 (45، ص2003
يبتم النشباط الترويحبي يفبي وقبت الفبراط البذي يتحبرر فيبه الفبرد مبن قيبود العمبل  . يـتم فـي وقـت الفـرا :4

 بعد الانتهاء من تلبية حاجاته الأساسية، ولذا فإن الترويح يكون أحد الأهداف ووهائف وقت الفراط.
الترويحيببة، فلكببل إنسببان  الأنشببطةيحقببق التببرويح للفببرد التببوازن النفسببي مببن خببلال  . التــوازن النفســي:5

الخاصببة التببي يؤديهببا فببي حياتببه، وهببذه الأعمببال تكببون كفيلببه بإشببباع الميببول المتعببددة للفببرد، ولببذا  أعمالبه
تبقببى لببدى الفببرد ميببول أخببرى لا تببزال فببي حاجببة إلببى الإشببباع، وهببذه الميببول يمكببن إشببباعها خببلال وقببت 

 الفراط.
لبى النفبوس الممارسبين وببذلك ممارسه النشاط الترويحبي تجلبب السبرور والمبرح والبهجبة ا . حالة سارة:6

 .(23، المرجع السابق، ص)الدروي يكونوا في حاله سارة. 
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 الرياضة والترويح عند كبار السن: .7.1
كلما تقدم الإنسان في العمر، يتوجبب عليبه الاهتمبام بصبحته ولياقتبه البدنيبة بشبكل أكببر، إذ يلاحبظ 
الضبعف فببي جسببمه. يفقبد الإنسببان كميببات معينبة مببن الكتلببة العضبلية ويصبببح العظببام أقبل قببوة كببل عشببر 

ة ضبرورية لكبل سنوات، وهذا إذا لبم يكبن هنباا اهتمبام بالتمبارين الرياضبية. لبذلك، تعتببر ممارسبة الرياضب
 الأعمار، وخاصة بالنسبة لكبار السن، لمحاربة علامات الشيخوخة والأمراض.

بينما يشير الباحثون في المجال الرياضبي إلبى قلبة الاهتمبام الصبحي والرياضبي بكببار السبن، حيبث 
ب. لا توجد برامج رياضية مخصصة لهم، وغياب المتابعة الطبية الدورية كمبا يحبد  فبي الأطفبال والشببا

وهذا أدى إلى انتشار الأمراض بين كبار السن، بما في ذلك السبكري، وأمبراض القلبب والأوعيبة الدمويبة، 
ــان،  والتهبباب المفاصببل، وفقببدان الكتلببة العظميببة، والسببمنة، وارتفبباع ضببغا الببدم، خاصببة بببين النسبباء. )علي

2016) 
لأفراد والأسبر. فهبو يعبزز التبرابا منذ العصور القديمة، كان النشاط البدني جزءاً لا يتجزأ من حياة ا

الأسبببري والحيببباة الاجتماعيبببة مبببن خبببلال مختلبببف الأنشبببطة الترفيهيبببة وأوقبببات الفبببراط. كمبببا يمبببنح السبببعادة 
والبهجة للأسرة من خلال الأنشطة الترفيهية والاحتفالات. بالإضبافة إلبى ذلبك، يسباهم النشباط الببدني فبي 

 ي علببى الأفببراد والمجتمعببات، بالإضببافة إلببى فوائببده الصببحية.إضببفاء الأمببن والاسببتقرار النفسببي والاجتمبباع

 )عليان، المرجع لسابق(
تشمل الأنشبطة البدنيبة لكببار السبن مجموعبة متنوعبة مبن الأنشبطة مثبل النشباطات الترفيهيبة والتنقبل 
والأعمبببببال المنزليبببببة والألعببببباب والمباريبببببات الرياضبببببية، والتبببببدريبات المخططبببببة ضبببببمن الأنشبببببطة الأسبببببرية 

تمعية. يهدف ذلك إلى تحسين اللياقبة البدنيبة والوهيفيبة، والحبد مبن خطبر الإصبابة ببالأمراض غيبر والمج
 المعدية والاكتئاب.

فوائببد النشبباط البببدني لكبببار السببن تشببمل الحببد مببن معببدلات الوفيببات والإصببابات بببالأمراض المختلفببة 
مخباطر السبقوط وتحسبين القبدرة  مثل أمراض القلب والسكري، وتحسين الصحة الوهيفية والعقليبة، وتقليبل

 )عليان، المرجع السابق( على أداء الأدوار اليومية بكفاءة.
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 أهداف وواجبات الترويح لدى كبار السن: .8.1
مببن الصببعب تحديببد مقببدار النشبباط البببدني الببذي يمكببن أن يببؤدي إلببى مسببتوى أفضببل فببي مسببتوى 

بعض نظبببراً لبروتوكولاتهبببا المختلفبببة جبببودة الحيببباة. مبببن ناحيبببة، لا يمكبببن مقارنبببة الدراسبببات مبببع بعضبببها الببب
سواصفات النشاط البدني، أداة قياس جودة الحياة ، عمر الأشخاص المختبرين... إلبخ. مبن ناحيبة أخبرى، 
فإن جودة الحياة تتضمن درجبة مبن الذاتيبة تجعبل مبن الصبعب لبيس فقبا مقارنبة الأشبخاص، ولكبن أيضباً 

 (55، ص2023)توفيق،  بق على الجميع.وقبل كل شيء تطوير "معيار" لنوعية الحياة، ينط
ومبع ذلببك، يمكببن ملاحظبة بعببض الخصببائص عنببد ممارسبي النشبباط البببدني هبو أن أكبببر قببدر مببن 
النشاط البدني يتوافق مع أعلى مسبتوى مبن جبودة الحيباة، كمبا تبم قياسبه مبن خبلال الاسبتبيانات المختلفبة. 

أعلاه، يتوافق هذا المستوى مع النشباط الببدني كما ذكر  Vuillemin et alعلى سبيل المثال، في أعمال 
دقيقببة  20دقيقببة علببى الأقببل أسبببوعياً مببن النشبباط البببدني ممببا يببؤدي إلببى إنفبباق طاقببة لمببدة  60المكثببف: 

ممارسببة النشبباط  علببى الأقببل لكببل جلسببة، العلاقببة بببين النشبباط البببدني ونوعيببة الحيبباة تببزداد قببوة كلمببا تمببت
  .1995ولي ووخرون سالبدني لفترة طويلة وفقاً لماك

كما يجب تشجيع كبار السبن، خاصبةً الأكببر مبنهم، والبذي يلاحبظ بتزايبد عبددهم فبي جميبع أنحباء 
العبالم، علببى أن يعيشببوا حيبباة نشببطة بببدنياً مببن أجبل الحفبباظ علببى اسببتقلال الحركببة والاسببتقلال الشخصببي، 

ذلببببك الببببدور الاجتمبببباعي للحببببد مببببن المخبببباطر مببببن صببببدمة الجسببببم، وتعزيببببز التغذيببببة الجيببببدة. كمببببا يسببببهل 
 (56-55)توفيق، المرجع السابق، ص والعلاقات الاجتماعية.

كمببا صببار مببن المقبببول الآن علببى نطبباق واسببع أن النشبباط البببدني مببن المببرجح أن يحسببن صببحة 
ورفاهية وجودة حياة الأشخاص. ويعرف النشاط البدني على أنه يعني أي حركة جسدية تنتجهبا عضبلات 

إلى زيادة كبيرة في إنفاق الطاقبة أعلبى مبن نفقبات الطاقبة فبي الراحبة. بشبمل جميبع  الهيكل العضلي تؤدي
الحركبببات التبببي تبببتم فبببي الحيببباة اليوميبببة ولا يقتصبببر علبببى الممارسبببة الترفيهيبببة أو الرياضبببية الوحيبببدة. ويبببتم 

لنشبباط تعريببف اللياقببة البدنيببة علببى أنهببا الحببد الأدنببى مببن التببدريب البببدني والنفسببي المطلببوب لمتطلبببات ا
 البدني.
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ومن خلال تحسين الصورة الذاتية، نلاحظ الرفباه العبام علبى المبدى الطويبل. بالإضبافة إلبى ذلبك، 
تساعد ممارسة النشاط البدني على كسر العزلة الاجتماعيبة التبي يعباني منهبا العديبد مبن كببار السبن. فبي 

يبببدمج  الجيبببران، وبالتبببالي فإنبببهالواقبببع، تبببتم هبببذه الممارسبببة فبببي الغالبببب داخبببل جمعيبببة أو ببببين الأصبببدقاء و 
الشخص في وضع علائقي يعطي معنى وقيمة لجهات الاتصال الاجتماعيبة والالتبزام. مبن المهبم محارببة 

لببم يعببودوا يرغبببون فببي ممارسببة الرياضببة بحجببة أنهببم كبببار  تحيببزات بعببض كبببار السببن الببذين يقولببون إنهببم
 (56)توفيق، المرجع السابق، ص السن.
لبديهم  فبي المجتمبع، وبالتبالي تحسبين الصبورة التبي الاسبتثمارأن تمكن الرياضة المسبنين مبن إعبادة  يجب

عبببن أنفسبببهم. إن ممارسبببة النشببباط الببببدني بانتظبببام، قببببل كبببل شبببيء، هبببو الاسبببتمرار فبببي الحركبببة اليوميبببة 
طة، ببل صبعوبة هبذه الأنشب والمشي والخروج قدر المسبتطاع بشبكل عبام، الشبيء المهبم هبو لبيس كثافبة أو

وحتى فبي حبالات وجبود أمبراض يمكبن أن يكبون النشباط الببدني مفيبد ويكبون أكثبر تبأ ير بصبفة انتظامها، 
 على جودة الحياة والقدرة على التكيف مع احدا  الحياة. عامة

 ولتعزيز دافعية ممارسة النشاط البدني، هناا عدة عناصر معينة وضرورية منها:
ويكون نتيجة ذلك الإحسباس بالفائبدة بسبرعة، خاصبة علبى  ،يع الشخصملاحظة التأ يرات وإبرازها، وتشج

الببذات، يضبباف إلببى ذلببك متعببة ممارسببة النشبباط البببدني وحببده أو فببي مجموعببة  واحتببرامجببودة الحيبباة والثقببة 
وبالتبببالي يصببببح الشبببخص فببباعلا فبببي صبببحته ويعبببدل سبببلوكه تبببدريجيا وكبببذا عبببادات أسبببلوب حياتبببه ويعبببود 

 (57)توفيق، المرجع السابق، ص اليومية.النشاط البدني في حياته 
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 خلاصة الفصل:

يُعتبببببر النشبببباط الرياضببببي الترويحببببي جببببزءًا أساسببببيًا مببببن نمببببا حيبببباة صببببحي، حيببببث يببببوفر فرصببببة 
للاسترخاء والتمتع بالحركة دون الضغا على الأداء. يشمل النشاط الرياضي الترويحي مجموعبة متنوعبة 

ورياضبببات الفريبببق واليوغبببا. يمكبببن لهبببذه الأنشبببطة تحسبببين مبببن الأنشبببطة مثبببل المشبببي وركبببوب البببدراجات 
الصحة البدنيبة والعقليبة، وتقليبل مسبتويات التبوتر والقلبق، وزيبادة الشبعور بالسبعادة والراحبة. يمكبن للنشباط 
الرياضي الترويحي أن يسهم في تحسبين جبودة الحيباة وتعزيبز العلاقبات الاجتماعيبة، بالإضبافة إلبى إدارة 

الصبحة العامبة فبي المببدى البعيبد. تعتببر ممارسبة النشباط الرياضبي الترويحبي خطببوة  البوزن والحفباظ علبى
 .مهمة نحو تعزيز الصحة والرفاهية في الحياة اليومية
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 تمهيد:
الاضطرابات النفسية تعتبر شائعة بين كبار السن في الفترة الأخيرة، وعلى الرغم مبن أن الكثيبرين 
لا يولببون اهتمامًببا كافيًببا لهببا، فببإن تطورهببا يمكببن أن يشببكل خطببرًا علببى الصببحة النفسببية والجسببدية، يببزداد 

نفسبية وجسبدية. وتبؤ ر البيئبة والظبروف التبي عاشبها  الإنسان ابتبداءً مبن سبن السبتين ومبا بعبدها، هشاشبة
المببرء، بالإضببافة إلببى الأمببراض المزمنببة، فببي تفبباقم حالتببه النفسببية، فبببعض المرضببى يعببانون مببن القلببق 
النفسي منذ الصغر، ويظل ذلك يرافقهم حتى سن الشيخوخة، أو قد تتفاقم هذه الحالبة بشبكل ملحبوظ عنبد 

 .بر كبار السن فئة معرضة لمختلف أشكال الاضطرابات النفسيةوصولهم لهذه المرحلة، لذلك يعت
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 مفهوم الاضطراب النفسي: -2-1
  الاضببطرابات النفسببية بأنهببا: "تلببك الأمببراض Kessler et al.2005يعببرف كاسببلر ووخببرون س

التي تؤدي إلى إحدا  تغير غير طبيعي في سلوا الفرد ووهائفه المعرفية، إضافة إلى حبدو  خلبل فبي 
قببدرة سببيطرة الفببرد علببى مشبباعره، الأمببر الببذي يببؤدي بالنهايببة إلببى ههببور أعببراض نفسببية وسببلوكية غريبببة 

 (  kessler & ,all. 2005,p619)تؤ ر سلبا في حياته بشكل عام. 
  فيريببان: أن الاضببطرابات النفسببية هببي حالببة Insel et Wang.2010أمببا إينسببل و وانببق س 

نفسببية تصببيب تفكيببر الفببرد ومشبباعره وحكمببه علببى الأشببياء الببى حببد يسببتدعي التببدخل لرعايببة وعببلاج هببذا 
 (Insel, Wang,2010,p170)الشخص.

 ، فيبببرى أن مصبببطلح الاضبببطراب CM10ية سأمبببا دليبببل تصبببنيف الاضبببطرابات النفسبببية والسبببلوك
يشبببير إلبببى: وجبببود مجموعبببة مبببن الأعبببراض والسبببلوكات التبببي تكبببون محبببددة عياديبببا، ويشبببتمل فبببي معظبببم 

 (5، ص1999)عكاشة، الحالات على مشاعر الضيقة وتشوش في وهائف الشخصية. 
وافببق مببع   فتببرى أن الاضببطرابات النفسببية هببي: حببالات سببوء الت2014وبالنسبببة لأسببماء بوعببود س

البنفس أو الجسببد أو البيئببة، طبيعيببة كانببت أم اجتماعيببة ويعبببر عنهببا بدرجببة عاليببة مببن القلببق والتببوتر، مببع 
والاحسببباس باليببببأس والتعاسببببة والقهببببر، وغالببببا مببببا تمببببس البعببببد الانفعبببالي للشخصببببية، ويظببببل معهببببا الفببببرد 

 (.31، ص2014بوعود، )المضطرب متصلا بالحياة الواقعية قادرا على استبصار حالته المضطربة. 
 أنواع الاضطرابات النفسية: -2-2

 وتشمل ما يلي: أولا: الاضطرابات النفسية المتعلقة بالنمو العصبي:
 اضطراب النمو الفكري أو ما يسمى بالعجز الذهني: -1

عامبببا،  18كانببت تعببرف سببابقا باسببم التخلببف العقلببي، وينشببأ هبببذا النببوع مببن اضببطرابات النمببو قبببل سببن 
 (Kendra,2019,pr1)ويتميز بتقييد لكل من الأداء الفكري والسلوكيات التكيفية. 
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وهبو تشبخيص للإعاقبة النمائيبة لبدى الأطفبال دون سبن الخامسبة، تتعلبق هبذه التأخر النمـائي العـام:  -2
, 2016  1122التبببببببأخيرات ببببببببالإدراا، والأداء الاجتمببببببباعي والكبببببببلام، واللغبببببببة، والمهبببببببارات الحركيبببببببة. س

Matthew et all   
اضبببطرابات التواصبببل هبببي تلبببك التبببي تبببؤ ر علبببى القبببدرة علبببى اسبببتخدام وفهبببم اضـــطرابات التواصـــل:  -3
 . (Matthew et all,2016, P 124)شاف اللغة والكلامواكت
يتميبببز ببببالعجز المسبببتمر فبببي التفاعبببل الاجتمببباعي والتواصبببل فبببي منببباطق  اضـــطراب طيـــا التوحـــد: -4

  Matthew et all, 2016, 126متعددة من الحياة وكذلك أنماط مقيدة ومتكررة من السلوكيات. س
ضببطراب قصببور الانتببباه النبباتج عببن فببرط الحركببة بببنما يتميببز ااضــطراب قصــور الانتبــاه وفــرط الحركــة: 

أو عبببببببببببدم الانتبببببببببببباه البببببببببببذي يتبببببببببببداخل مبببببببببببع الأداء.   اببببببببببببت مبببببببببببن الانبببببببببببدفاع المفبببببببببببرط فبببببببببببي النشببببببببببباط و
  Kendra,2019,pr5س

 وتتمثل في: ثانيا: الاضطرابات النفسية المرتبطة بالضغوط:
بعبد التعبرض لحبد  مبؤلم يتسبم بظهبور قلبق شبديد فبي غضبون شبهر واحبد اضطراب التوتر الشديد:  -1

 مثل الكوار  الطبيعية والحروب والحواد .
يمكببن أن يحببد  هببذا الاضببطراب كاسببتجابة للتغييببر المفبباج  مثببل الطببلاق، أو اضــطراب التكيــا:  -2

فقببببببببدان الوهيفببببببببة، نهايببببببببة علاقببببببببة و يقببببببببة، أو الانتقببببببببال، خيبببببببببة الأمببببببببل أو بعببببببببض الخسببببببببائر الأخببببببببرى. 
  Kendra,2019, pr8س
تعنبي انقطباع الاتصببال عبن الأخبرين وعببن العبالم المحبيا بببك أو عبن نفسببك ت التفارقيــة: الاضـطرابا -3

أي هببي حالبببة عقليببة مسبببتمرة تتميببز بالشبببعور بالانفصببال عبببن الواقببع أو كبببون الشببخص خبببارج جسبببمه أو 
 (American Psychiatric Association ,2018)الإحساس بفقدان الذاكرة. 

فقبدان مؤقبت للبذاكرة نتيجبة لانفصبال الشبخص عبن وعيبه، وفبي كثيبر  وهبو: فقدان الـذاررة الافتراقـي -4
هببذا نتيجببة لبببعض أنببواع الصببدمات النفسببية، وقببد يسببتمر لفتببرة وجيببزة أو  مببن الحببالات يكببون فقببدان الببذاكرة

 لسنوات عديدة.
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اضبببطراب انتحبببال الشخصبببية مبببن الاضبببطرابات النفسبببية التبببي تتميبببز اضـــطراب انتحـــال الشخصـــية:  -5
  Kendra,2019 , pr15عور بأنك خارج جسمك وانفصالك عن الواقع. سبعد عن الواقع  سبتجربة الش

وتشبمل فقبدان الشبهية واضبطراب الشبراهة عنبد تنباول الطعبام، اضبطرابات الغبذاء  اضطرابات الغذاء: -6
 Pam 07يمكببن أن تببؤدي إلببى تغييببرات فيزيولوجيببة كبيببرة تتطلببب العببلاج الطبببي والعببلاج النفسببي س 

,2019,pr  
وهبببو التركيبببز والخبببوف علبببى الأشبببياء السبببيئة أو الخطبببرة التبببي يمكبببن أن تحبببد ، اضـــطرابات القلـــق:  -7

 وتشمل اضطرابات القلق اضطراب القلق العام، واضطراب الهلع والرهاب.
وتببببرتبا بالمشبببباكل مرتبطببببة ببببالإفراط فببببي تعبببباطي الكحببببول والمببببواد الأفيونيببببة، اضــــطرابات الإدمــــان:  -8

ة وأنببببواع أخببببرى مببببن المخببببدرات، وتتضببببمن هببببذه المجموعببببة أيضًببببا اضببببطراب المقببببامرة. وعقبببباقير الهلوسبببب
(Salters-Pedneault, 2019) 

أن اضببطرابات الاكتئبباب  Matthew et all, 2016يببرى مببا يو ووخببرون  اضــطرابات الارتبــاب: -9
مبام بالأنشبطة تشمل عددا من الحالات، تتميبز جميعهبا بوجبود مبزاج حبزين أو فبراط أو انزعباج وعبدم الاهت

 اليومية ومنها:
تتميز بالغضب الشديد والتهيج وتكثر لدى الأطفال وتظهبر مبن خبلال اضطراب المزاج الخفيا:  -9-1

 نوبات متكررة ومكثفة من المزاج. 
حالببة تتميببز بفقببدان الاهتمببام بالأنشببطة والمببزاج المكتئببب ممببا يببؤدي اضــطراب الارتبــاب الشــديد:  -9-2

  Matthew et all ,2016, P128قدرة الشخص على العمل. س إلى إعاقات كبيرة في
يتميز بأعراض اكتئاب عديدة والتي تختلا في كثيبر مبن مبرات مبع اضطراب الارتباب المستمر:  -9-3

 (Kendra,2019,pr10)أعراض اخرى. 
هبذا التشبخيص مخصبص للحبالات التبي لا تفبي فيهبا الأعبراض : اضطراب الارتبـاب ييـر محـدد -9-4

 .بمعايير تشخيص واضحة، لكنها لا تزال تخلق مشاكل في حياة الفرد وأدائه
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شبكل مبن أشبكال متلازمبة مبا قببل الحبيض  هبذه الحالبة هبي اضطراب ما قبل الحيض الإرتبـابي: -9-5
  التببي تتميببز بالاكتئبباب الشببديد والتهببيج والقلببق الببذي يبببدأ أسبببوع أو أسبببوعين قبببل بببدء الحببيض، PMSس

  WebMD, 2018عادة في غضون بضعة أيام بعد فترة الحيض. ستزول الأعراض 
ــدواء:  -9-6 ــاجم عــن ال ــاب الن تحببد  عببادة عنببد الأفببراد أ نبباء تنبباول الكحببول أو مببواد اضــطراب الارتب

 أخرى أو أ ناء الانسحاب من مادة ما. 
تبتم هبذه الحالبة عنبد تشبخيص حالبة طبيبة مرضبية اضطراب الارتباب بسـبب حالـة طبيـة أخـرى:  -9-7

 (Kendra,2019, pr10)للشخص والتي قد تساهم في حدو  الاكتئاب. 
 ويندرج ضمنها مجموعة من الاضطرابات: اضطرابات النوم: -10
عبارة عن اضطرابات تصيب المرء وتبؤدي إلبى وهبن عبام، اضطرابات الخدار )النوم القهري(:  -10-1

موجات شديدة من النعاس، ما يجعل المرء ينبام فجبأة أ نباء »ة ساعة من ساعات النهار تنتج عنه وفي أي
 محاد ة أو اجتماع أو خلال تناول الوجبات.

يظهبببر فبببي عبببدم القبببدرة علبببى الحصبببول علبببى قسبببا كببباف مبببن النبببوم ليشبببعر  اضـــطراب ا ر : -10-2
وتظهببر الدراسببات أن الأرق يببؤ ر  بالراحببة، يمكببن أن تببؤ ر و ببار الأرق علببى جميببع جوانببب حياتببك تقريبًببا،

سبلبًا علببى أداء العمببل ويعيببق عمليبة صببنع القببرار ويمكببن أن يضببر بالعلاقبات فببي معظببم الحببالات، يشببير 
 American Academy,2015الأشخاص الذين يعانون من الأرق إلى جودة حياة أسوأ بشكل عبام. س

of Sleep Medicine   
طراب بالنعباس المفبرط علبى البرغم مبن فتبرة النبوم الرئيسبية يتميبز الاضباضطراب النعاس فـرط:  -10-3

الكافيبببة، قبببد ينبببام الأشبببخاص المصبببابون بهبببذه الحالبببة أ نببباء النهبببار فبببي أوقبببات غيبببر مناسببببة مثبببل العمبببل 
 (Kendra,2019, pr 8)والمدرسة. 

 هببي تلببك الاضببطرابات التببي تنطببوي علببى التببنفس الشبباذاضــطرابات النــوم المرتبطــة بــالتنفس:  -10-4
  Hedner,2019أ ناء النوم. س التي يمكن أن تحد  أ ناء النوم، مثل توقف التنفس
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يتميببز بسببلوكيات غيببر طبيعيببة تحببد  أ نبباء النببوم، وتشببمل هببذه الاضببطرابات  الخطــل النــومي: -10-5
 (Carlos,2019)المشي أ ناء النوم، الفزع أ ناء النوم التحد  أ ناء النوم، والأكل أ ناء النوم. 

هي حالة عصبية تكمن في وجود أحاسبيس غيبر مريحبة فبي السباقين متلازمة تململ الساقين:  -10-6
 (Kendra,2019, pr 8)من أجل تخفيف الأحاسيس.  وحث لا يقاوم على تحريك الساقين

 الخصائص النفسية لكبار السن: -2-3
العقليببة والجسببمية  التغيببراتكلمببا تقببدم السببن ووصببل الإنسببان إلببى مرحلببة الشببيخوخة يصبباحبه العديببد مببن 

 والنفسية والاجتماعية، ومن بينها نذكر مجموعة من الخصائص النفسية التي يتعرض لها كبار السن:
 الخصائص العقلية: -1

تحتبل الخصببائص العقليببة فببي المسببنين درجببة أكببر مببن الأهميببة عببن التغيببرات الفيزيولوجيببة، وذلببك 
وعائلتبببه، نظبببرا لصبببعوبة التمييبببز ببببين مبببا هبببو طبيعبببي منهبببا، ومبببا هبببو لتأ يرهبببا السبببلبي علبببى حيببباة المسبببن 
 مرضي يستدعي البحث والعلاج.

ومن هذه التغيرات ما يحد  مثلا: ضعف الذاكرة، والنسبيان، ومظباهر تخريبف الشبيخوخة كتكبرار 
ر، الحبببديث ذاتبببه عبببدة مبببرات ونسبببيان الأنبببباء والأهبببل، والبببباء فبببي التفكيبببر، وتبببباطؤ القبببدرة علبببى الابتكبببا

وضببعف القببدرة علببى التعلببيم، وتتببأ ر عمليببة الإدراا والتببذكر بنشبباط خلايببا المببخ التببي تطببرأ عليهببا تغيببرات 
 (2006)رأفت، جريدة الدستور، تؤ ر على نشاطها وفعاليتها. 

 الخصائص السلوكية الانفعالية: -2
يتهم فببي الغالبببب تكبببون سببلوكيات المسبببنين محكومبببة بظببروف حيببباتهم عببببر السببنين وأنمببباط شخصببب

وهروف حياتهم الحالية، ولكن يمكن القول أن المسنين أقل مرونة، فإنبه يصبعب علبيهم تقببل التغييبر فبي 
 أسلوب الحياة والأفكار والسلوكيات، وإن فرض عليهم الواقع ذلك التغيير.

إن حاجببات المسببنين ذاتيببة المركببز تببدور حببول أنفسببهم أكثببر ممببا تببدور حببول غيببرهم، وتببؤدي هببذه 
ى نمببا غريببب مببن أنمبباط السببلوا الأنبباني، كمببا تتميببز انفعببالاتهم بالعنبباد وصببلابة الببرأي الببذي الذاتيببة إلبب

يبببؤدي إلبببى السبببلوا المضببباد. فعنبببد غضببببهم فبببإنهم غالببببا مبببا يثبببورون كالأطفبببال، حيبببث لا يبببتحكم الشبببيوخ 
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نفعببالات تحكمببا صببحيحا فببي انفعببالاتهم المختلفببة. إن انفعببالات المراهقببة تتميببز بالانببدفاع، تتميببز أيضببا ا
الشبببيخوخة فبببي بعبببض نواحيهبببا بصبببورة مختلفبببة مبببن هبببذا الانبببدفاع العببباطفي. كمبببا يبببدور معظبببم انفعبببالات 
الراشدين ومن هم في منتصف العمر حول القلق، وللمسنين أيضبا مبا يثيبر فبي نفوسبهم القلبق، وقبد يبؤدي 

 شدهم.بهم القلق إلى الك بة لأنهم يجدون متنفسا لانفعالاتهم كما كانوا يفعلون في ر 
وهكببذا نببرى أن انفعببالات الشببيوخ فببي جوهرهببا مببزيج مببن انفعببالات الحيبباة كلهببا مببن طفولتهببا إلببى 
شببيخوختها، وقببد يحببدد نوعهببا وتببواتر ههببور بعضببها، واختفبباء البببعض الآخببر مببدى تكييببف الفببرد لنفسببه. 

، 2002ليم، )سـوتكيفه مع بيئته وما يعتريها من تطور، ومبدى تقببل النباس للشبيوخ ومبدى إهمبالهم لهبم. 
 (512-510ص
 الخصائص النفسية والاجتماعية: -3

يشبببكو المسبببنون مبببن ابتعببباد النببباس عبببنهم، ممبببا يجعلهبببم يعيشبببون فبببي عزلبببة قاتلبببة وتضبببيق دائبببرة 
علاقبباتهم بمحببيا الأسببرة والأصببدقاء وفببي واقببع الأمببر أن النبباس ينفضببون بالفعببل مببن حببول المسببن، لأنببه 

ائح، كما أن الكثير من المسنين لديهم شبك زائبد فبي مبن حبولهم، دائم الشكوى، ولا يكف على توجيه النص
ويعتقببدون أنهببم سببوف يسببلبون أمببوالهم وقببد يتهمببوهم بببذلك فببي بعببض الأحيببان. كببذلك يلاحببظ علببى بعببض 
المسببنين المبالغببة فببي البخببل، إن النتيجببة النهائيببة لكببل ذلببك هببو العزلببة، التببي يعبباني منهببا المسببنون، ممببا 

 م النفسية. يؤ ر سلبا على حالته
إن الحالبببة المعنويبببة أو النفسبببية أو العاطفيبببة لكببببار السبببن إنهبببا فبببي الغالبببب تتعبببرض لاضبببطرابات 
منها: الإحباط والاكتئاب والإجهاد الذهني وعدم القدرة على التفكير السليم، وقد تنتابهم نوببات مبن القلبق، 

 (505، ص2002)سليم، وبعضهم يكون دائم القنوط. 
إن حببالات القنببوط واليببأس التببي تببرافقهم والحببزن علببى وضببعهم الحببالي، ذلببك بالمقارنببة بحالببة أيببام 
الشببباب، كمببا تنتببابهم بعببض نوبببات القلببق والغضببب عنببدما يخفقببون فببي إنجبباز بعببض الأعمببال البسببيطة، 

نبى المسبن كما يقومون بمقارنة قدراتهم بحال من هم أصغر منهم سبنا، ولا يقبوى علبى منافسبتهم، وهنبا يتم
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)الشــربيني لطفــي، العببودة إلببى الشببباب فهببو لا يتقبببل ذاتببه، وذلببك جببراء الجببرح النرجسببي الببذي يصببيبه. 
 (75، ص2001
 أسباب الاضطرابات النفسية لدى كبار السن: -2-4

تعتبر هروف الشيخوخة وكبر السن عامل من عوامل الإصابة بالاضطرابات النفسية في حد ذاتها، إلا 
لأسباب والخسارات الأخرى التي يتعرض لها كبار السن مما قد يكون سببًا في أن هناا بعض ا

 (2024)ا مل،  :الإصابة بتلك الاضطرابات، ومنها
الأحبدا   :ا حداث المجهدة منل وفاة الزوج أو حالة طبيـة خطيـرة أو أي حـدث  خـر يغيـر الحيـاة -1

أو الزوجبببة، أو تشبببخيص حالبببة طبيبببة خطيبببرة، أو أي حبببد  وخبببر يغيبببر الحيببباة المجهبببدة مثبببل وفببباة البببزوج 
يمكن أن يكون لها تأ ير كبير على الشخص وعلى جودة حياته. فهبذه الأحبدا  قبد تثيبر مشباعر الحبزن، 
الصدمة، القلق، والضغا النفسي الشديد. يمكن أن تؤ ر هذه الأحدا  أيضًا على العلاقبات الاجتماعيبة، 

 .صحة النفسية والجسديةوالعمل، وال
الإعاقات الجسدية التي تبؤ ر علبى  :الإعاقات الجسدية التي تؤثر على العاطفة أو الفكر أو الذاررة -2

العاطفببة أو الفكببر أو الببذاكرة قببد تكببون تحببديًا كبيببرًا للأفببراد الببذين يعببانون منهببا. هببذه الإعاقببات قببد تشببمل 
 :على سبيل المثال لا الحصر

عاقببات الجسببدية قببد تببؤ ر علببى العواطببف بشببكل مباشببر أو غيببر مباشببر، ممببا بعببض الإ :العاطفــة . أ
يببؤدي إلببى الاكتئبباب أو القلببق. علببى سبببيل المثببال، قببد يشببعر الأشببخاص الببذين يعببانون مببن إعاقببة 

 .جسدية بالعزلة أو فقدان الثقة بالنفس، مما يؤ ر على حالتهم العاطفية
صابات الدماغية أو التلف العصبي قبد تبؤ ر علبى بعض الإعاقات الجسدية مثل الإ :الفكر والذاررة . ب

القببدرة علببى التفكيببر والتببذكر. قببد يواجببه الأفببراد صببعوبة فببي التركيببز، والتببذكر، واتخبباذ القببرارات. هببذا 
 .يمكن أن يؤ ر بشكل كبير على حياتهم اليومية وقدرتهم على العمل والتفاعل الاجتماعي
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استهلاا الكحول بكثرة أو تعاطي المخبدرات يمكبن أن  :اتاستهلاك الكحول بكنرة أو تعاطي المخدر  -3
يكونا أشكالًا من استخدام المواد الذي يؤ ر سلبًا على الصحة الجسدية والعقلية والاجتماعية للفبرد، يمكبن 

 أن يكون لهما تأ يرات خطيرة ودائمة على حياة الشخص وعلى حياة الأشخاص المحيطين بهم.
اض المزمنببة هببي الحببالات الصببحية التببي تسببتمر لفتببرات طويلببة وغالبًببا مببا الأمببر  :ا مــراا المزمنــة -4

 تكون مستمرة على مدى سنوات. تشمل الأمراض المزمنة مجموعة واسعة من الحالات.
هببببو حالببببة عاطفيببببة تصببببف الشببببخص عنببببدما يشببببعر بالعزلببببة أو الانفصببببال عببببن  :الشــــعور بالوحــــدة -5

 و اجتماعيًا.الآخرين، سواء كان ذلك جسديًا أو عاطفيًا أ
وهبي حبالات تشبمل أي صبعوبة فبي النبوم أو البقباء فبي النبوم بشبكل مسبتمر، وتشبمل  :مشارل النـوم -6

 مشاكل النوم عدة حالات مثل الأرق والتسارع في النوم والنعاس الزائد خلال النهار.
المطلوبة يشير إلى عدم تلبية احتياجات الجسم من العناصر الغذائية الأساسية  :سوء التغذية -8

 للحفاظ على صحة جيدة ووهائف جسمية سليمة.
 الاتجاهات النظرية المفسرة للاضطرابات النفسية: -2-5

لا توجبببد نظريبببة واحبببدة فبببي موضبببوع الاضبببطرابات النفسبببية والسبببلوكية لبببدى الأطفبببال، ببببل هنببباا 
ر الجببو الأسببري مقاربببات نظريببة عديببدة تهببتم كببل واحببدة منهببا باتجبباه معببين للتحليببل والبحببث فببي مببدى تببأ ي

النظريببات، نببذكر: نظريببة التحليببل النفسببي، نظريببة نمببو الشخصببية  علببى سببلوا الأحببدا . ومببن بببين هببذه
 نظرية التعلم الاجتماعي ونظرية النمو العقلي. 

، 2021، )أنيســــة: Personality Development Theoryنظريــــة نمــــو الشخصــــية  -1
 (168ص

الكثيبببر مبببن العلمببباء تطبببور هبببذه النظريبببة إلبببى فرويبببد فبببإن نظريبببة نمبببو فبببي الوقبببت البببذي يعبببزو فيبببه 
  انطلقبببت مبببن المنظبببور الفرويبببدي سالبببذي هبببو أسبببتاذه ولكنبببه رفبببض Eric Ericksonالشخصبببية عنبببد س

  الذي ربطه فرويد بنمو شخصبية psychosexual emphasisالتركيز على الجانب النفسي الجنسي س
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فكببرة فرويببد التببي  Ericksonكمببا رفببض  edius complexب سالطفببل مببن خببلال مناقشببته لعقببدة أوديبب
 مفادها، أن الأزمات إذا لم تحل فإنها تؤدي إلى مشكلات عصبية.

  ببببدلا مبببن الجانبببب Socialبالأزمبببات ذات العلاقبببة بالجانبببب الاجتمببباعي س Ericksonلقبببد أهبببتم 
ي يمتد من الولادة إلى سبن  . حيث طور  مانية مراحل تبرز النمو العاطفي للطفل الذSexualالجنسي س
مفترضببببا وجببببود سلسببببلة مببببن الصببببراعات النفسببببية التببببي تنشببببأ خببببلال مراحببببل  Erickson  1950الرشببببد س

 . حيبث يبرى 1963التفاعل الاجتماعي بين الطفل الذي هو بصدد النمو والأفراد الموجبودين مبن حولبه س
 على العناية من قبل الأم.أن التفاعلات الاجتماعية المبكرة للطفل تكون منصبة على الحصول 

أن التنشبببئة الاجتماعيبببة وعمليبببة تكبببون الشخصبببية عنبببد الطفبببل يمتبببدان مبببن  Ericksonكمبببا يبببرى 
لحظببة البببولادة حتبببى سبببن الرشببد. فبببي حبببين أن فرويبببد يحببدد نمبببو الشخصبببية مبببن فتببرة البببولادة إلبببى النضبببج 

مفهوم البذات مبع نوعيبة عمليبة التنشبئة الاجتماعيبة. بمعنبى أن  Erickson  1959الجنسي. كما يربا س
الطفل يكون فكرة حول الصورة الحقيقية التي يكونها الآخرون، حوله، وذلك من خلال تفاعله اليومي مبع 
أعضببباء المجتمبببع. ومبببن  بببم، فبببإن هبببذه الصبببورة تسببباعده فبببي عمليبببة بنببباء صبببورة حبببول نفسبببه. فبببإذا عاملبببه 

عطببببف، فإنببببه يشببببعر بنفسببببه كفببببرد محبببببوب وجببببذاب وشببببخص مهببببم. وبانتباهببببه الآخببببرون باهتمببببام قببببوي و 
  لمبببا يعتقبببد الآخبببرون بخصوصبببه، فإنبببه يكبببون الحكبببم القيمبببي الضبببروري لتوجهبببه Being attentiveس

الببذاتي. وعنببدما يكبببر يصبببح واعيبباً بببأن هببذه الشخصببية المختلفببة تميببزه عببن الآخببرين. وعلببى العمببوم، فببإن 
اجتماعياً أو مرفوض فقا، ولكنبه يصببح كبذلك قبادراً علبى التمييبز ببين الثنباء الطفل لا يحس بأنه مندمج 

 (92هـ، ص1409)خوج، واللوم. 
وبنبببباء علببببى مببببا سبببببق يمكببببن القببببول بببببأن هببببذه المواقببببف المعممببببة التببببي جبببباء بهببببا علمبببباء الببببنفس 

ئمببة تُعبببر الاجتمبباعي، قببد تببم تقببديمها علببى شببكل اعتقببادات فلسببفية بببدلًا مببن تقببديمها علببى شببكل قضببايا قا
أيبة دليبل ببأن الأفبراد يواجهبون واجببات  Ericksonعن واقع قابل للاختببار. فعلبى سببيل المثبال، لا يقبدم 

موحبببدة خبببلال مراحبببل مختلفبببة مبببن حيببباتهم. كمبببا أنبببه لا يواجبببه بالتحديبببد الافتراضبببات التبببي مؤداهبببا لمببباذا 
 (Harlow, 1979, p140-142)يستجيب الشخص لهذه التحديات المفترضة بطريقة أو بأخرى. 
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 :Social Learning Theoryنظرية التعلم الاجتماعي:  -2
ببأن الأطفبال الصبغار  Charles Horton Cooleyفبي وصبفه لنمبو الشخصبية البشبرية، لاحبظ 

في معاملتهم مع هؤلاء الكبار سواء كانوا أمهات أو أباء أو معلمين كانوا يقلدون بعنايبة فائقبة كبل جوانبب 
السلوا الذي يمارسه الآخرون. كما أنه تيقن بأنه إذا كبان الأطفبال يعتقبدون أن الآخبرين يجبدونهم أذكيباء 

مببا إذا كببانوا يظنببون بببأن الآخببرين يجببدونهم غيببر بببارعين   ويقظببين، فببإنهم يشببعرون بببالاعتزاز. أBrightس
  وبطيئببببببي الببببببتعلم، فببببببإنهم يشببببببعرون بالخجببببببل. حيببببببث يببببببؤول الأطفببببببال الاسببببببتجابات نحببببببوهم Clumsyس

 The) (looking-glass processويسببتعملونها لتكببوين الشببعور حببول أنفسببهم. إن العمليببة المسببماة 
عمليبة التفاعبل  ، بأنبه مبن دون Cooleyطفبال. حيبث يعتقبد التي تبدأ أ ناء الطفولبة تسبتمر طيلبة حيباة الأ

 (Berger, 1963, p121)هذه، فإن عملية الشعور بالذات تكون غير ممكنة. 
ففببي الوقببت الببذي تؤكببد فيببه بعببض الدراسببات بببأن شببعور الطفببل بالانتمبباء والأمببن وقبولببه مببن قبببل 

بالنسبببببة لنمببببو شخصببببيته ونمببببوه البيولببببوجي المجتمببببع وكببببذلك التربيببببة الحسببببنة هببببي بمثابببببة عوامببببل مهمببببة 
 ، فبإن دراسبات أخبرى بينبت ببأن تجارببه العاطفيبة والإسباءة لبه Erickson 1959; Harlow 1978س

 1978فيزيقيبباً أ نبباء طفولتببه لهببا و ببار سببلبية علببى الناحيببة الاجتماعيببة لشخصببيته ونمببوه بصببفة عامببة ....
,Mac Coby  &levy, 1957, Maslow, 1977, Sullivan ،وعنبدما يكبون الطفبل بصبدد النمبو  

فبإن تفاعلبه مببع الآخبرين يسباعده علببى امتصباص اتجاهبات وقببيم أفبراد الجماعبة التببي يتفاعبل معهبا. وهنببا 
تبلا الذات نموها الكامل في نفس الوقت الذي تصبح فيه اتجاهات المجتمع الصغير جزءا من شخصبيته 

 (Coser, L. A (1967)حيث يقوم بتوجيه تصرفاته ويرشد سلوكه. 
. يفبببرق ببببين الطبببرق التبببي مبببن A Bandra  1973وعلبببى عكبببس تنببببؤات علمببباء البببنفس، فبببإن س

خلالهببا يببتعلم الطفببل الأفعببال الأخلاقيببة، وكببذلك الأسببباب التببي تجعببل الأفببراد يقومببون بهببذه الأفعببال نتيجببة 
 لذلك.

، في كون الطفل يتعلم ما هو مثاب عليه وما هو معاقبب عليبه، Banduraويمكن تلخيص حجة 
وتكببون أفعالببه المسببتقبلية مسببيرة مببن خببلال توقعاتببه للثببواب أو العقبباب وفببي حقيقببة الأمببر، فببإن معظببم مببا 
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يتعلم فعله، يكون عن طريق مشاهدة الآخرين وملاحظة نتائج أفعبالهم. كمبا أن الأطفبال يختلفبون بالنسببة 
 (168)أنيسة بريغت عسوس، مرجع سابق، صكنهم من التعلم من نموذج ما. للدرجة التي تم

وأخيبببراً يمكبببن القبببول أنبببه فبببي الوقبببت البببذي تشبببرح فيبببه نظريبببة البببتعلم الاجتمببباعي كيبببف يبببتعلم الفبببرد 
الأفعال الأخلاقية، فإن نظرية الشخصية تبحث في ماذا يتعلم الفرد خبلال فتبرة تربيتبه الأخلاقيبة. كمبا أن 

ة التعلم الاجتماعي تهبتم بصبفة أساسبية بالعمليبة فبي حبد ذاتهبا بينمبا نظريبة الشخصبية تبحبث نظرية عملي
  في المحتوى، وبذلك تكونان مكملتين لبعضهما.
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 :خلاصة الفصل
إن اضبببطرابات الصبببحة النفسبببية لبببدى كببببار السبببن تشبببكل مجموعبببة متنوعبببة مبببن التحبببديات التبببي قبببد 

فهبم أن تلبك الاضبطرابات لهبا تبأ يرات خاصبة تتعلبق ببالعمر،  تواجهها هذه الفئة العمرية، حيث من المهم
وقبببد تتطلبببب تقبببديم الرعايبببة والبببدعم الخببباص لهبببم، كمبببا يمكبببن تحسبببين جبببودة حيببباة كببببار السبببن المتبببأ رين 
بالاضببطرابات النفسببية مببن خببلال العببلاج النفسببي، والببدعم الاجتمبباعي، والعببلاج الببدوائي إذا لببزم الأمببر، 

 .داعمة وصحية لهم بالإضافة إلى توفير بيئة
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 تمهيد:
تتضبببمن التحببببديات التببببي يواجههببببا كبببببار السببببن عببببادة تراجببببع القببببدرات الجسببببدية والعقليببببة، وارتفبببباع 

الأمبببراض المزمنبببة مثببل أمبببراض القلبببب والسببكري والسبببرطان، بالإضبببافة إلببى ذلبببك، قبببد يواجهبببون معببدلات 
صببعوبة فببي التكيببف مببع التغيببرات الاجتماعيببة والاقتصببادية، ممببا يجعببل الببدعم الاجتمبباعي والاقتصببادي 

 .ضروريًا
ومببببن الجوانببببب الإيجابيببببة لكبببببار السببببن أيضًببببا، يمكببببن رؤيببببتهم كمصببببدر للحكمببببة والخبببببرة، ويمكببببن 
للمجتمعببات الاسببتفادة مببن مسبباهماتهم فببي مختلببف المجببالات. كمببا يمكببن للرعايببة الصببحية والاجتماعيببة 

 .المناسبة أن تساعد في تحسين جودة حياتهم وزيادة إشراكهم في الحياة الاجتماعية والثقافية
داعمببة بشببكل عببام، يتطلببب التعامببل مببع كبببار السببن فهمًببا عميقًببا لاحتياجبباتهم الفرديببة وتببوفير بيئببة 

 .وموارد كافية لضمان حياة كريمة ومريحة لهم في مرحلة الشيخوخة
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 التعريا بكبار السن: -3-1
مببن المنظببور البيولببوجي، يحببد  التقببدم فببي السببن نتيجببة تببراكم طائفببة واسببعة مببن أوجببه التلببف فببي 

القدرات البدنية والعقليبة، وتزايبد الجزيئات والخلايا مع مرور الزمن. وهذا ما يؤدي إلى تراجع تدريجي في 
تبرتبا لا متسبقة، وتكباد لا احتمال الإصابة بالأمراض والوفباة فبي النهايبة، وهبذه التغييبرات ليسبت خطيبة و

بعمبببر الشبببخص بحسببباب السبببنوات. والتنبببوع الملاحبببظ فبببي التقبببدم فبببي السبببن لبببيس عشبببوائيا. فبببإلى جانبببب 
لسبببن بأحبببدا  أخبببرى تطبببرأ فبببي الحيببباة مثبببل التقاعبببد، التغيبببرات البيولوجيبببة، غالببببا مبببا يبببرتبا التقبببدم فبببي ا
 (2022)منظمة الصحة العالمية،  .والانتقال إلى مسكن أنسب، ووفاة الأصدقاء والشريك

مببن المسببلم بببه أنببه لا توجببد دلالببة محببددة جامعببة مانعببة مقبولببة زمانببا ومكانببا علببى نحببو الإطببلاق  
مبن مجتمبع إلبى وخبر ومبن فتبرة زمنيبة إلبى أخبرى  لكبر السبن، ذلبك لأن مرحلبة الكببر اختلفبت فبي دلالتهبا

 (16، ص1998)السدحان،  من ناحية.
وهنبباا مببن ينطلببق مببن الناحيببة الصببحية للشببخص المعنببى، وهنبباا مببن ينظببر إلببى المسببن مببن     

 (82-79، ص2012)الياس،  الناحية الاجتماعية له.
 ووجدت عدة تصنيفات للمسن فلعل من أسهلها:

 سنة. 74إلى  60  من yorng oldبب المسن الشاب س 1
 سنة. 84إلى  75  من old oldبب المسن الكهل س 2
 (19، ص1999)قادر،  .سنة فأكثر 84بب المسن الهرم  3

ويجببببب التفرقببببة بببببين كبببببر السببببن والشببببيخوخة فببببالبعض يببببرى إن التقببببدم فببببي العمببببر ينببببدرج تحببببت 
ات البيولوجيببببة والفسببببيولوجية التببببي سكبببببر السببببن  أمببببا الشببببيخوخة فيعنببببى بهببببا الأمببببراض أو التغيببببر  مفهببببوم

تصاحب التقدم في العمر ومعنى ذلبك إن معظبم كببار السبن ليسبوا فبي حالبة شبيخوخة، فبإذا مبا اسبتخدمنا 
مصببطلح الشببيخوخة لنعنببي بببه الكبببر أو التقببدم فببي العمببر يكببون اسببتخداما غيببر دقيببق ويشببكل نوعببا مببن 

 (6، ص2014)ري ،  الخلا بين المفاهيم.
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رف المرحلببة التببي يصببل إليهببا المسببن تعريفببا وهيفيببا فببالبعض يعببرف المسببن علببى كمببا نجببد مببن يعبب
انه حالبة يصببح فيهبا الانحبدار فبي القبدرات الوهيفيبة البدنيبة والعقليبة واضبحا يمكبن قيامبه ولبه و باره علبى 

 (120، ص2003)أحمد، العمليات التوافقية. 
 أنماط الشخصية لكبار السن: -3-2

 خمسة أنماط من الاستجابة للسنوات الأخيرة من العمر:تحدد سوزان ريتشارد 
وهو نما بناء في مواجهته للحياة، ويشبعر ببأن الحيباة السبابقة كانبت ذات وزن كبيبر،  النمط الناضج: -أ

وأشببخاص هببذا الببنما دافئببون، ونشببطون، ويحببافظون علببى مسببؤولياتهم تجبباه الأسببرة والزوجببات، وهببم مببن 
 اة المتقدمة في السن.أكثر الأنماط توافقا مع الحي

ـــنمط الاستســـلامي: -ب أشبببخاص هبببذا البببنما منبببدفعون ومسبببرفون ومحببببون للأكبببل والمتعبببة، إلا أنهبببم  ال
يفتقببدون الطمببوح، ويفضببلون البقبباء فببي المنببزل وهببم يتوافقببون مببع سببنوات التقاعببد، وإن كببان تببوافقهم يتميّببز 

 بالسلبية والاعتماد على الأسرة أكثر مما يجب.
أشببخاص هبببذا الببنما لا يرحبببون بالتقاعبببد ولا يضببعون خطبببة لببه، قهريبببون  فاعي القهـــري:الــنمط الـــد -ج

بشكل عام، ويحاولون مواجهة مخاوف السن بالإسراف بالنشاط والعمبل، طالمبا يتباح لهبم، فبإنهم يتوافقبون 
 نسبيا مع سنوات الشيخوخة.

اصببة والاهتمببام، ولا يرحبببون أي الببنما العببدائي والمسببتريب، يفتقببدون الهوايببات الخ الــنمط الغاضــب: -د
بالتقاعد الموت بالنسبة لهم ليس حقيقة يجب مواجهتها بل هبو عبدو يجبب هزيمتبه، ويعتببر أشبخاص هبذا 

 النما من أسوأ الأنماط توافقا وأقلها قدرة على تخطي أزمات الشيخوخة.
ربمبا بسببب ذلبك  وهبو نمبا يتميبز بالاكتئباب والرغببة فبي المبوت، ومبع ذلبك أو النمط الكاره للـنفس: -ه

 (530، ص2002)سليم، نجدهم أكثر توافقا وتقبلا للنهاية من النما الغاضب. 
 السمات النفسية لكبار السن: -3-3

يشترا المسن أو الشيخ في سمات نفسية مشتركة مع غيبره، إلا إذا حبد  طريبق شبيخوخته مطبب 
 عاطفي أو شرخ نفسي، أو مرض أطاح به بعيدا عن الناس الكبار.
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 ونستطيع أن نلخص هذه السمات في النقاط التالية:
إن المسببن شببخص يسببحب الكثيببر مببن وجدانببه مببن الموضببوعات الخارجيببة  الحساســية الزائــدة بالــذات: -

ومن الاهتمامات الاجتماعية، ويوجهه إلى ذاته، والدليل على ذلبك أننبا نجبد الكثيبر مبن الفلاسبفة والأدبباء 
ليف الكتب حول ذواتهم، تعرف بكتب السبيرة الشخصبية، ومعنبى هبذا فبي والشعراء، يبدؤون شيخوختهم بتأ

الواقببع أن التفبباف الوجببدان حببول الببذات لا يمكببن أن يوصببف بالأنانيببة تسببيطر علببى الشببيوخ، ولا يمكببن أن 
يوصف بأنه نوع من النرجسية أو إعجاب الشخص بنفسه، وذلك لأن الاهتمبام البذاتي ربمبا يكبون اهتمامبا 

 (67-66، ص2000)ميخائيل أسعد، تعنيفها أو محاسبتها حسابا عسيرا.  لنقد الذات أو
إن الشيخ يعجب بماضيه، فنجده يعجب بمن أنجبه من أبناء وبنبات، وقبد ينصبب  الإعجاب بالماضي: -

إعجابببه علببى تاريخببه الحافببل بالمبب  ر والبطببولات وبببالمواقف الحاسببمة، أو بببالقرارات القاطعببة المفيببدة التببي 
ت الأمور، أو التي كان لها أكبر الآ ار وأعظم الفوائد في حياة شرائح كثير مبن النباس. وقبد حولت مجريا

تذكر المسنة أو الشيخة من خلالها بما كان لها مبن مبال وجمبال وفتنبة أيبام شببابها وكيبف أن الكثيبر مبن 
 (41-40، ص2002)الميلادي، الناس كانوا يطلبون ودها، وأنها كانت محا الأنظار لشتى المعجبين. 

يكببون فببي الغالببب موقببف الببتهكم مببن كببل شببيء والسبباخر مببن كببل النبباس حتببى مببع  اللامبــالاة بالــذات: -
نفسببه، فببلا هببو نبباقم علببى ذاتببه ولا هببو معجببب بهببا بببل هببو سبباخر مببن كببل شببيء يببدعو إلببى السببخرية وهببو 

خص لا يضحك من المواقف التبي تصبدر مبن هبذا أو ذلبك مبن النباس حتبى شخصبه هبو، والواقبع أن الشب
يسببتطيع أن يتخببذ مثببل هببذا الموقببف السبباخر، إلا إذا كببان متجببردا مببن التحيببز إلببى جانببب نفسببه أو متحيببز 

)المــيلادي، ضببدها. فاللامبببالاة كموقببف هببي التببي تسببمح للشببخص بببأن يتخببذ الموقببف التهكمببي مببن نفسببه. 

 (41-40المرجع السابق، ص
 هـ( 1439، )وزارة الصحةالمشكلات التي يواجهها كبار السن:  -3-4
وهو اضطراب نفسي يختلبف تمامًبا عبن حبالات الضبيق التبي يعانيهبا كبل النباس مبن وقبت  :الارتباب -1

لآخر، حيث إن الإحساس الوقتي بالحزن جزء طبيعي من الحياة، أما في حالة الاكتئباب، فبإن الإحسباس 
 .بالحزن لا يتناسب مطلقًا مع أي مؤ ر خارجي يتعرض له المريض
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الصحة النفسية إن الاكتئاب مرض يؤ ر بطريقة سلبية في طريقبة التفكيبر والتصبرف، يقول أطباء 
ويصيب الذكور، والإنا ، والصغار، والكبار، والمسنين على حد السواء، فالاكتئباب لا يفبرق ببين مسبتوى 

 .التعليم والثقافة ولا المستوي المادي، فالجميع عرضة للإصابة به
بالاكتئبباب بعببدد مببن الأعببراض، وأعببراض الاكتئبباب لببدى كبببار السببن  يشببعر معظببم المصببابين :ا عــراا

 :تختلف قليلًا عن اكتئاب صغار السن هي
  الشعور بالانحطاط النفسي والحزن. 
 فقدان الاهتمام بالأنشطة المعتادة. 
 الشعور بأن الأشياء التي كانت تسرهم في الماضي لم تعد سارة لهم. 
 انخفاض الوزن أو زيادته. 
 وم أو الإفراط فيهصعوبة الن. 
 الشعور بالغضب والانفعال العصبي أو الخمول. 
 نوبات البكاء أو العاطفة الشديدة جدًا. 
 الشعور بالتعب الشديد وعدم وجود أي طاقة تذكر. 
 وجود مشكلات في التركيز الفكري واتخاذ القرارات. 
 التفكير الدائم في الموت أو الانتحار. 
 م جسديةتتزامن أعراض الاكتئاب مع ولا. 

عدم تشخيص الاكتئاب بشكل صحيح لدى كبار السن، وقلبة الاهتمبام بالرعايبة الصبحية لهبم يزيبد حبالتهم 
 .سوءًا

)وزارة الصـحة، المرجـع  :هناا أسباب عدة تتداخل معًا لظهور أعراض الاكتئاب من ضبمنها :أسباب الارتباب

 السابق(
 وهبي عببارة عبن تغيبرات فبي بعبض كيميباء المبخ ومبن أهمهبا مبادة السبيروتونين ومبادة  :أسباب عضوية

 .النورادرينالين؛ حيث يعتقد أن لهما دورًا مهمًا في حدو  الاكتئاب عند نقصهما
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 وجد أن هناا عوامل ورا يبة لظهبور الاكتئباب فبي بعبض العبائلات؛ حيبث إن الدراسبات  :أسباب وراثية
أحادي البويضة أههرت أن إصابة أحبد التبوأمين بالاكتئباب يرفبع نسببة حبدو   التي أجريت على التوأم

%، ويكببون عرضببة للإصببابة بالاكتئبباب فببي مرحلببة مببا مببن حياتببه  70الاكتئبباب فببي التببوأم الآخببر إلببى 
 .الشخصية

 مثببببل كثببببرة التعببببرض للعنببببف والاعتببببداء النفسببببي أو الجسببببدي، وكببببذلك كثببببرة الضببببغوط  :أســــباب بيبيــــة
الإنسببان دون وجببود متببنفس لهببا تببدعو إلببى الشببعور بعببدم جببدوى الحيبباة، وهببي مببن أهببم الخارجيببة علببى 

أسباب الاكتئاب؛ ولكن يجب مراعاة أن الاكتئاب النفسي سعلى الرغم من كبل المسبببات السبابق ذكرهبا 
مببن الممكبببن حدو ببه لإنسبببان يعببي  حيببباة عاديبببة قببد نعبببدها مثاليببة وخاليبببة مببن المشبببكلات والضبببغوط ، 

 .تعد نسبيةفالمسببات 
هو متلازمة تسبب تدهور في الذاكرة والتفكير والسلوا، والقدرة على أداء الأنشبطة اليوميبة،  :الخرف -2

مليببون شببخص يعببانون الخببرف فببي العببالم، وسيتضبباعف  35.6ولا يعببد جببزءًا طبيعيلببا للشببيخوخة، فيوجببد 
مليبون شبخص يعباني  65.7ت عدد المصابين بالخرف في العشرين عامًبا المقبلبة، وسيصببح عبدد الحبالا

وزارة الصـحة، المرجـع س. م2050مليون حالبة بحلبول عبام  115.4م. وقد يزيد إلى 2030الخرف بحلول عام 

 السابق(
يشبببببعر المسبببببن فبببببي رحلبببببة مبببببا بعبببببد التقاعبببببد مبببببن الحرمبببببان مبببببن المشـــــارل الماليـــــة والاجتماعيـــــة:  -3

المخصصبببات الماليبببة وعلبببى رأسبببها الأجبببر الثاببببت الشبببهري وهبببو الأصبببل البببذي يعتمبببد عليبببه المسبببن فبببي 
مواجهة احتياجاته والبذي علبى أساسبه يتحبدد مسبتوى معيشبته وأفبراد أسبرته، وكبل ذلبك مبن شبأنه أن يفباقم 

ه يشببعر بالحرمببان الأمببر الببذي ينبغببي أخببذه بعببين الاعتبببار عنببد مببن المشبباكل التببي يعيشببها المسببن ويجعلبب
ــى، د ت، تحديببد شببكل المسبباعدات الماليببة التببي تقببدمها الدولببة فببي مجببال رعايببة الأشببخاص المسببنين.  )القرن

 (14ص
إن الأنسبببان يعببباني مبببن الحرمبببان الاجتمببباعي عنبببدما يفقبببد القبببدرة علبببى حريبببة  الحرمـــان الاجتمـــاعي: -4

ي طبقا لحاجاته ورغباته، ويعبد الشبخص المسبن مبن أكثبر فئبات المجتمبع تعرضباً لهبذا الاتصال الاجتماع
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النوع من الحرمان بسبب نضوب موارده المادية من جهة وضعف قوته الجسدية من جهة  انيبة، فبعبد أن 
كان المسن سيد العائلة يكسب قوتبه وقبوت أسبرته بجهبده ويسبير شبئون الأسبرة ويتبدبر أمورهبا يببدأ المسبن 

 (249، ص1980)ميشيل،  فقد هذه المواقع الاجتماعية.ي
وإن كبببار السببن فببي مرحلببة الشببيخوخة تببتقلص علاقبباتهم الاجتماعيببة إلببى حببد كبيببر بسبببب ضببعفه وعببدم 
قدرته على التنقل في علاقته بأقرانه القريبين منه وانشغال أبنائه وذويه بأعمبالهم إلبى الحبد البذي يجبد فيبه 

أسرته غير مفيدة لبه سبواء مبن الناحيبة الاجتماعيبة أو الاقتصبادية، ونتيجبة لهبذا  المسن بأن علاقته بأفراد
الوضبع فبإن عببب  حمايبة ورعايبة الأشببخاص المسبنين لببم يعبد مبن مسببئوليات الأسبرة لوحبدها بببل انتقبل فببي 

 (122، ص2015)رشيد،  بعض المجتمعات إلى التنظيمات والهيئات القائمة في المجتمع أو إلى الدولة.
 احتياجات كبار السن: -3-5

تعتبر مرحلة كبر السن مبن ببين المراحبل التبي تمبر بهبا حيباة الإنسبان ولكبل مرحلبة بطبيعبة الحبال 
عدة احتياجات تختلف من مرحلة لأخرى بالنظر للسن البذي وصبل إليبه الفبرد مبن جهبة، ومبن جهبة  انيبة 

تياجاتهبا، والمسبن كغيبره مبن الأفبراد بالنظر لمختلف طبيعة التغيرات التي تميز كبل مرحلبة والتبي تحبدد اح
الفاعلين في المجتمع يحتاج إلى جملة لا متناهية من الاحتياجات النفسية والاجتماعيبة والتبي نشبير إليهبا 

 فيما يأتي:
إن معظبم العباملين البذين يخرجبون إلبى التقاعبد يكونبون عرضبة لنضبوب  تجديد العلاقات الاجتماعية: -

ون صلتهم بمن كانت تربكهم صبلات البود والصبداقة والتعباون والتنبافس لبذلك علاقاتهم الاجتماعية فيقطع
فمعظمهببم يحسببون بالوحببدة والعزلببة عببن المجتمببع، فمببنهم مببن يببركن إلببى نفسببه حيببث أحببلام اليقظببة القاتلببة 
ومنهم من يعمدون إلى التمني بدلا من الواقبع ويسبتعيدون مبا أنجبزوه مبن أعمبل فبي الماضبي، وهنباا مبن 

إطببار العلاقببات الأسببرية الضببيقة، ولسببد كببل هببذه الحاجببات يتطلببب تببوفير بببديلا سببليما لضببمان ينغلببق فببي 
شيخوخة تتمتع بصحة نفسية، وذل بإيجباد أمباكن خاصبة بالفئبة المسبنة التبي يقضبون فيهبا أوقبات خصببة 

قاعبد هبو فالمسبن خاصبة فبي مرحلبة الت (،122-121، ص2015)رشـيد سـوارر عيسـى تـواتي إبـرا يم، مليئة بالحيوية 
بأمس الحاجة إلى بناء سلسة من العلاقات الاجتماعية وذلك من أجل أن يحس بأن لا يزال يحبافظ علبى 
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الدور الاجتماعي البذي يقبوم ببه داخبل المجتمبع وكبذا الشبعور بقيمتبه الاجتماعيبة ومكانتبه داخبل المجتمبع 
والتبببأ ر أي أن المسبببن يبنبببي  البببذي ينتمبببي إليبببه وهنبببا عمليبببة بنببباء العلاقبببات الاجتماعيبببة تتضبببمن التبببأ ير

علاقاته الاجتماعية التي تتضبمن مجموعبة مبن المشباعر والأحاسبيس التبي يرسبلها للآخبرين وفبي المقاببل 
فهببو ينتظببر مببنهم رد هببذه المشبباعر والأحاسببيس وهببو مببا يمكنببه مببن الحفبباظ علببى الاسببتقرار النفسببي الببذي 

 ت التي تطرأ عليه.يعد شرطا أساسيا لتكيف وتأقلم المسن مع مختلف التغيرا
تحمل الرياضة والنشاط للمسنين فوائد عظيمة منها انشراح الصبدر وراحبة  النشاط والرياضة للمسنين: -

في التنفس، وتقلل من أوقات الفراط والتخلص من الكسل والهم والغم، وتساعد الجسد على القيبام بوهائفبه 
بصبببورة صبببحيحة وتخلصبببه مبببن الأمبببراض المزمنبببة وتكسببببه القبببوة والمنفعبببة، وتجنبببب الجسبببم مبببن تجلطبببات 

اض القلبببب وضبببمور المبببخ وفقبببدان البببذاكرة وهشاشبببة العظبببام وأمبببراض الغضببباريف، كمبببا أن البببدماط، وأمبببر 
الرياضببة والنشبباط يجببب أن تكببون وفببق قببدرة المسببن وطاقتببه، وعلببى المسببن أن يببزاول النشبباط المحبببب لببه 
وهببو صببحيح مببن الناحيببة الصببحية والنفسببية وعليببه أن يعتبببر هببذه الرياضببة عبببادة لقولببه تعببالى ومببا خلقببت 

 (24)اروى النجداوي، دس، صالقرون الكريم .  56والجن إلا ليعبدون" سالذاريات وية  الإنس

وإن كانبت فوائبد النشباط الببدني لكببار السبن معروفببة حاليبا بشبكل جيبد فبي أدبيبات البحبو  مببع أن 
انخفبببباض فببببي مسببببتويات النشبببباط البببببدني يببببؤدي إلببببى عببببدة مشبببباكل يواجههببببا المسببببن كالتهبببباب المفاصببببل 

ناجمببة عببن السببقوط والمببزاج المكتئببب وأمببراض القلببب، وقببد أكببدت الكليببة الأمريكيببة للرياضببة والإصببابات ال
بببأن الفوائببد المرتبطببة بممارسببة التمببارين الرياضببية بانتظببام والنشبباط البببدني تسبباهم فببي حيبباة مسببتقلة وأكثببر 

يبادة اللياقبة البدنيبة صحية وتحسين القدرة الوهيفية ونوعية الحياة لهذه الفئة من السبكان، وتشبمل الفوائبد ز 
للقلب والأوعية الدموية، وتحسين التوازن والقدرة الوهيفية مع ما يترتب على ذلك من انخفاض في خطبر 

 Heather ,Colette)السبقوط وتبباطؤ معبدل تطبور مبرض هشاشبة العظبام وتقليبل القلبق والاكتئباب المعتبدل 

Ed Helms,2000.p11،) لتببرويح عببن الببنفس وفقببا، بببل إنهببا حاجببة فالرياضببة بالنسبببة للمسببن هببي ليسببت ل
مهمبببة للمسبببن لأنهبببا تحبببافظ علبببى لياقتبببه البدينبببة وصبببحته وتضبببمن لبببه النشببباط العبببادي بالقيبببام بمختلبببف 

 نشاطاته بدون التعرض للوعكة الصحية التي تصبح تلازم الكثير من المسنين.
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نيببات المتاحببة لأسببرته وفببي تعتمببد علببى الحالببة الصببحية للمسببن والإمكا الحاجــة إلــى الرعايــة الصــحية: -
 بيئته لذا يتطلب من الجميع العناية قدر الإمكان بصحة المسن، كما يلي:

 .الحصول على العناية الصحية المناسبة ومراقبة التطورات المرضية لحالتهم 
 .الاعتناء بنظافتهم الشخصية والعامة 
 .القيام بأداء التمرينات الرياضية المناسبة يوميا 
 ول الغذاء الصحي والمتوازن.الاهتمام بتنا 
 .تجنب العادات السيئة مثل التدخين والإدمان على الكحول والمواد المضرة 
  .(.613، ص2011)منى حميد حاتم، إتباع أساليب الوقاية من الحواد  والإصابات 

  



 كبار السن  الفصل الثالث

 

 

52 

 خلاصة الفصل:
لهبم الرعايبة يشكل كبار السن جبزءًا مهمًبا مبن المجتمعبات حيبث يجبب علبى هبذه الاخيبرة أن تبوفر 

والببدعم اللازمببين لضببمان جببودة حيبباة مرتفعببة، ويتطلببب التعامببل مببع كبببار السببن فهمًببا عميقًببا لاحتياجبباتهم 
الفرديببة وتببوفير بيئببة داعمببة، بمببا فببي ذلببك الرعايببة الصببحية الجيببدة والببدعم الاجتمبباعي والاقتصببادي، ومببن 

ة مببببن خبببببراتهم وحكمببببتهم، وتعزيببببز خببببلال الاهتمببببام بكبببببار السببببن واحتببببرامهم يمكببببن للمجتمعببببات الاسببببتفاد
 .الاندماج الاجتماعي لجميع أفراد المجتمع

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 الجانب التطبيقي 

 الرابعالفصل 

 الإجراءات الميدانية للدراسة 
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 :تمهيد

، سبنتطرق فبي هبذا دراسبتنا الحاليبةلدراسبات السبابقة الخاصبة بمتغيبري واالنظبري  للإطباربعد عرضبنا    
والتي تتضمن المبنهج المتببع، عينبة الدراسبة  الدراسةلى عرض الاجراءات المنهجية المعتمدة في إالفصل 

راسببة الاسببتطلاعية ومواصببفاتها، معرفببة مببدى كفبباءة أدوات القيبباس المعتمببدة فببي الدراسببة عببن طريببق الد
 الدراسة الاساسية والاساليب الاحصائية لها. وكذلك
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 :الدراسة الاستطلاعية -1
إن الدراسبببة الاسبببتطلاعية هبببي تجرببببة صبببغيرة اسبببتطلاعية لاختببببار مبببدى صبببحة التجرببببة الرئيسبببية،  

 نجببري لفنحببدد مجتمببع الدراسببة الأصببلي، ومفرداتببه أو نوعيببة الاختيببار، وعينببة صببغيرة مببن هببذا المجتمببع 
 (253، ص1993وجيه محجوب، ) .عليها التجربة

كانت دراستنا متمثلة في كبار السبن البذين يمارسبون النشباط الببدني الرياضبي الترويحبي، حيبث قمنبا  
وكببان بالتوجببه إلببى الأمبباكن العامببة المخصصببة بالنشبباطات الترويحيببة التببي يقصببدها عببادة كبببار السببن، 

 :من ذلكالهدف 
 والمعلومات المرتبطة ببحثنا.جمع البيانات -
 التحقق من مدى صلاحية أداة الدراسة من حيث الأسس العلمية لها. -
 التعرف على عينة الدراسة. -
 :منهج الدراسة -2

يقصببد بببالمنهج تلببك المجموعببة مببن القواعببد والأنظمببة العامببة التببي يببتم وضببعها مببن أجببل الوصببول 
إلبببى حقبببائق مقبولبببة حبببول الظبببواهر موضبببوع الاهتمبببام مبببن قببببل الباحثبببات فبببي مختلبببف مجبببالات المعرفبببة 

، كمبببا أن منببباهج البحبببث تختلبببف فبببي البحبببو  بببباختلاف مشبببكلة البحبببث (35، ص1999)عبيـــدات، الإنسبببانية 
 افها.وأهد
ونظراً لطبيعة موضوع البحبث وسبعيا مبن الباحثبات لإيجباد حبل علمبي لمشبكلة البحبث المطروحبة فبي     

الدراسة فقد اعتمد على الباحث في هبذه الدراسبة علبى المبنهج الوصبفي، كمبنهج مناسبب وملائبم لموضبوع 
 الدراسة.

أجببل الوصببول إلببى ويعببرف المببنهج الوصببفي بأنببه طريقببة مببن التحليببل والتفسببير بشببكل مببنظم مببن 
 (157، ص1982)الحسن، أغراض محددة لوهيفة اجتماعية أو مشكلة اجتماعية. 

وعلبببى هبببذا الأسببباس فإننبببا اسبببتخدمنا المبببنهج الوصبببفي اسبببتجابة لطبيعبببة البحبببث المقتبببرح كوسبببيلة 
 للتحليل الموضوعي.
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 :مجتمع وعينة الدراسة -3
يعبرف مجتمبع البحبث علبى أنبه مجموعبة منتهيبة أو غيبر منتهيبة مبن العناصبر المحبددة  مجتمع الدراسـة:

 (298، ص2004)أنجرس، مسبقاً والتي ترتكز عليها الملاحظات. 
المتمثل في النشباط الرياضبي الترويحبي ودوره فبي التقليبل مبن الاضبطراب النفسبي  دراستناإن موضوع    

الأشبببخاص كببببار السبببن الممارسبببين للنشببباط بحبببث يتمثبببل فبببي لبببدى كببببار السبببن، وبالتبببالي فبببإن مجتمبببع ال
 الرياضي الترويحي.
ــة الدراســة: يعرفهببا عمببر "المكببي" علببى أنهببا: "مجموعببة مببن الأفببراد يبنببي الباحببث أملببه عليهببا، وهببي  عين

 (1994)مكي، مأخوذة من المجتمع الأصلي، فتكون ممثلة له تمثيلا صادقا". 
جتمع المبحو  من أصعب الأمور التبي تواجبه البباحثين والدارسبين حيبث ويعتبر اختيار العينة الممثلة للم

يمكببن تعريببف العينببة علببى أنهببا المجموعببة الجزئيببة التببي يقببوم الباحببث بتطبيببق دراسببته عليهببا وهببي تكببون 
ممثلببة لخصببائص المجتمببع الكلببي، إذن فهببذه العينببة تتببوزع فيهببا خصببائص المجتمببع بببنفس النسببب الببواردة 

 في المجتمع.
فبي دراسبتنا الحاليبة قمنبا باختيبار عينببة و عمال العينبة فبي البحبو  يسبمح باقتصباد الجهبد والوقببت معباً واسبت

 مسناً. 25عشوائية من كبار السن قدرت بب 
 :أدوات الدراسة -4

 لقد اعتمد الباحث في دراسته على أداة الاستبيان.
 الاستمارة: -

 لببىإالاسببتبيان  االنظريببة للبحببث، وقببد تببم تقسببيم هببذقببام الباحببث ببنبباء اسببتمارة الاسببتبيان بمببا يخببدم الخلفيببة 
  لا  محاور: جزء المعلومات الشخصية وسنتناول نتائجه بالتفصيل في هذا الفصل وجزء يتضمن
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 جزء المعلومات الشخصية: - أ
 السن: -

 ( يوضح متغير السن  فراد العينة01جدول رقم )
 النسبة المبوية التكرارات متغير السن

 %48 12 سنة 65تحت 
 %52 13 سنة 65فو  

 %100 25 المجمــــــــوع
 

  12سبنة بلبا عبددهم س 65  يتضبح لنبا أن عبدد كببار السبن الأقبل مبن 01من خلال نتائج الجبدول رقبم س
  فببردا بنسبببة 13سببنة س 65 ، بينمببا بلببا عببدد كبببار السببن الأكبببر مببن %48فببردا بنسبببة مئويببة قببدرت بببب س

 فإن أفراد العينة تقريبا متكافئون من حيث درجة السن.  وبالتالي %52مئوية قدرت بب س
 الممارسة الرياضة: -

 ( يوضح متغير الممارسة الرياضة02جدول رقم )
 النسبة المبوية التكرارات متغير الممارسة الرياضية

 %100 25 نعم
 %00 00 لا

 %100 25 المجمــــــــوع
 

أفببراد العينببة يمارسببون النشبباط الرياضببي الترويحببي،   أن جميببع 02نسببتنتج مببن خببلال نتببائج الجببدول رقببم س
 وهذا يؤكد حرصهم للحفاظ على صحتهم البدنية والنفسية.
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 نوع النشاط الممارس: -
 ( يوضح متغير نوع النشاط الممارس03جدول رقم )

 النسبة المبوية التكرارات متغير نوع النشاط الممارس
 %56 14 المشي
 %44 11 الجري 
 %100 25 المجمــــــــوع

 
  نستنتج أن عدد كبار السن الذي يمارسبون رياضبة المشبي بلبا عبددهم 03من خلال نتائج الجدول رقم س

  فببردا بنسبببة 11  بينمببا بلببا عببدد الممارسببين لرياضببة الجببري س%56  فببردا بنسبببة مئويببة قببدرت بببب س14س
النشباط الرياضبي الممبارس مبن قببل كبببار  ، وهبذا يوضبح أن هنباا تنويبع فببي نبوع %44مئويبة قبدرت ببب س

 السن.
 عدد ممارسة النشاط في ا سبوع: -

 ( يوضح متغير عدد ممارسة النشاط في ا سبوع04جدول رقم )
 النسبة المبوية التكرارات متغير عدد ممارسة النشاط الرياضي

 %00 00 مرة في ا سبوع
 %44 11 مرتين في ا سبوع
 %56 14 ثلاث مرات في ا سبوع

 %100 25 المجمــــــــوع
 

  يمارسبببون النشببباط الرياضبببي %44  فبببردا بنسببببة س11  نسبببتنتج أن س04مبببن خبببلال نتبببائج الجبببدول رقبببم س
  يمارسون النشاط الرياضي  لا  مرات فبي الأسببوع، %56  فردا بنسبة س14مرتين في الأسبوع، بينما س

 لكبار السن.وهذا الاختلاف راجع لعامل السن والحالة البدنية 
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 جزء محاور الاستبيان: - ب
 دور النشاط الرياضي الترويحي في تحسين الحالة المزاجية لكبار السن. المحور الاول:
 .مشاعر القلق والاكتئاب لدى كبار السن في التقليل منالنشاط الرياضي الترويحي دور  المحور الناني:
 .احترام الذات والثقة بالنفس لدى كبار السن تحسينفي النشاط الرياضي الترويحي دور  المحور النالث:

 عبارة. 21 للاستمارة ككلحيث كان مجموع العبارات الكلي 
 :الخصائص السيكو مترية للدراسة -5

 الصد :
 اعتمد الباحث في دراسته على تحكيم استمارة الاستبيان من طرف دكاترة وأساتذة المعهد.

 خلاله حساب جذر تربيع قيمة الثبات.كما استخدم الباحث الصدق الذاتي من 
 الصد  الذاتي ا داة

 0.878 استمارة الاستبيان
 النبات:

ب ية إجراء التجربة الاستطلاعية حيث تم اختيبارهم بطريقبة عشبوائية مبن  مسنين 08 تم توزيع الأداة على
الإحصببائية باسببتخدام وبعببد ذلببك تمببت المعالجببة ، حيببث تببم اسببتبعادها مببن العينببة الأساسببيةمجتمببع البحببث 

  معامل الارتباط البسيا بيرسون لحساب معامل الثبات والصدق.
 ( يوضح قيم معامل النبات والصد   داة البحث05الجدول رقم )

 معامل الثبات حجم العينة عدد الفقرات المحاور الرقم

 07 المحور الاول 1
08 

0.771 
 0.764 07 المحور الثاني 2
 0.781 07 المحور الثالث 3
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 الموضوعية:
يتم تحقيق شرط الموضوعية لما يقوم مجموعة من المختببرين بتطبيبق أداة الدراسبة فبي نفبس الوقبت يجبب 
أن يحصببلوا علببى نتببائج متقاربببة ويجببب أن تكببون تعليمببات تطبيببق أداة الدراسببة سببهلة ومفهومببة وواضببحة 

 كلما كان الثبات عاليا كانت الموضوعية عالية.
 :الدراسةحدود  -6
منطقببة المسبيلة مببن خبلال السبباحات العموميبة التببي يقصببدها  تمحببورت الدراسبة حببول المجـال المكــاني:-

 الناس من أجل ممارسة النشاطات الرياضية الترويحية.
 لى قسمين:إتم تقسيم المجال الزماني الذي قمنا فيه بهذه الدراسة  المجال الزماني:-
  .2024 أفريل 15إلى  2024 جانفي 07من سمجال خاص بالجانب النظري ويمتد  -
  بحيبث تبم تجهيبز 2024 مباي 20لبى إ أفريبل 17أما المجال الخاص بالجانب التطبيقي فيمتبد مبن س -

ودراسببته بشببكل يخببدم بحثنببا وبعببد ذلببك بببدأ الشببروع فببي  لكبببار السببنالاسببتبيان الخبباص بدراسببتنا والموجببه 
 العمل الميداني.

 :للدراسةا ساليب الإحصائية  -7
تببببم تفريببببا جميببببع البيانببببات المتحصببببل عليهببببا مببببن خببببلال تطبيببببق أدوات البحببببث، تمهيببببدا لإدخالهببببا  

 .spssللحاسوب الآلي لإجراء المعالجة الإحصائية المناسبة لتوهيف الحزمة الإحصائية 
 في البحث الحالي: SPSSاستخدام نموذج 

حيببث تببم  SPSSالبيانببات فببي برنببامج  اعتمببد الباحببث فببي هببذا البحببث بنسبببة كبيببرة جببدا فببي تحليببل 
 إجراء الحسابات اللازمة، والمتوسطات الحسابية، والانحرافات المعيارية.

وكببذا اختبببار الارتببباط البسببيا وتببم اسببتخدام معامببل ألفببا كرونببباخ مببن أجببل حسبباب  بببات الاسببتمارة  
بيرسببون، لحسبباب درجببة الارتببباط بببين مسببتوى محبباور الاسببتبيان وبعببدها تببم نقببل النتببائج المتحصببل عليهببا 

إلى جداول منظمة على حسب متغيرات البحث كما سبيأتي فبي عبرض ومناقشبة هبذه  SPSSمن برنامج 
 النتائج.
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 :خلاصة الفصل

بمثاببببة الخطبببوة  أنبببه إعبببداده فبببي هبببذا الفصبببل مبببن البحبببث،يتضبببح مبببن خبببلال كبببل عمبببل منهجبببي تبببم  
                                        الحقيقية المقصود بها تقريب المداخل النظرية من الميدان، وقد تناولنا ما يلي:

المنهج المستخدم في الدراسة هو المنهج الوصفي مع التحليل الموهف لتفسبير البيانبات بشبكل علمبي  -
 للوصول إلى النتائج المقنعة.                                

إن عمليببة حصببر المجببالات البشببرية والمكانيببة والزمنيببة تسبباعد علببى ضبببا وانتقبباء عينببة البحببث هببذه  -
 ا من دراسة جوانب البحث بصفة  ابتة ومستمرة وبكل موضوعية.                                                      الأخيرة التي تمكنن

تعتبر الأدوات المستخدمة في الدراسة من أهبم الأسباليب المسباعدة علبى إنجباز أي بحبث، وفبي بحثنبا  -
الملاحظبببة، المقابلبببة، الاسبببتمارة، وفبببي هبببذا تبببم انتقببباء مجموعبببة مبببن الأدوات التقنيبببة هبببي علبببى الترتيبببب: 

اعتقادنببا أنهببا كافيببة لجمببع البيانببات والمعلومببات الخاصببة بإههببار الموضببوع محببل الدراسببة وتمكننببا مبببن 
 التوصل إلى الحقائق الوافية لتغطية جوانب الدراسة تغطية جيدة.

  



 

 

 

 

 

 

 

 خامسالفصل ال

 عرا النتائج وتفسيرها ومناقشتها
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 تمهيد:
إن الهببدف مببن القيببام بببأي دراسببة ميدانيببة فببي أي موضببوع بحثببي كببان هببو جمببع المعلومببات عببن  

تسباعد الباحبث فبي التأكبد مبن إ ببات صبحة أو خطبأ مبا الموضوع  م توهيفها فبي الدراسبة مبن حيبث أنهبا 
جاء في الجانب النظري، وذلك بعد أن يقوم بتبويب هذه المعلومبات والبيانبات فبي جبداول بيانيبة وتحليلهبا 

 وتفسيرها على ضوء ما جاء في الفرضيات والدراسات السابقة التي تناولت متغيرات الدراسة.
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 :عرا النتائج وتفسيرها ومناقشتها
 عرا النتائج ونفسيرها: -1
 :عرا نتائج الفرضية ا ولى وتفسيرها -1-1

إلبى تحسبين الحالبة المزاجيبة  تبؤدي ممارسبة النشباط الرياضبي الترويحبيتشير الفرضية الأولى أن 
، ومببن أجببل التأكببد مببن صببحة الفرضببية قمنببا بحسبباب وتحليببل المحببور الأول مببن الاسببتبيان لكبببار السببن
، من خلال المتوسا الحسبابي والانحبراف المعيباري و كبا تربيبع التحسين من الحالة المزاجيةوالمتمثل في 

 كما هو موضح في الجدول التالي:
 بالتحسين من الحالة المزاجية( يوضح اختبار كا تربيع للمحور ا ول الخاص 06الجدول رقم )

: الاولالمحور 
من الحالة تحسين ال

 المزاجية

عينة 
 الدراسة

درجة 
 الحرية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 القرار sig را تربيع المعياري 

 السؤال ا ول

25 2 

2.44 .917 4.840 0.028 

 دال

 0.028 4.840 980. 2.28 السؤال الناني
 0.028 4.840 980. 2.28 السؤال النالث
 0.039 4.240 1.000 1.80 السؤال الرابع
 0.009 6.760 952. 2.36 السؤال الخامس
 0.016 6.560 872. 2.52 السؤال السادس
 0.027 4.960 980. 2.28 السؤال السابع

 دال 0.037 6.640 0.481 2.28 المحور ككل

*0.05 
 SPSS V26من إعداد الطالب حسب مخرجات البرنامج الاحصائي  المصدر:

  والببذي يمثببل كببل مببن المتوسببطات الحسببابية 06مببن خببلال النتببائج الموضببحة فببي الجببدول رقببم س 
والانحرافات المعياريبة وقيمبة كبا تربيبع لكبل سبؤال مبن أسبئلة المحبور الأول الخباص بالتحسبين مبن الحالبة 

  ببانحراف 2.28المزاجية وكذا للمحور ككل، فإننبا نسبتنتج أن المتوسبا الحسبابي للمحبور الأول قبد بلبا س
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 sig  أمببا قيمببة 6.640 ، وعليببه فببإن كببا تربيببع بلغببت س2لحريببة س  عنببد درجببة ا0.481معيبباري قببدر بببب س
  ومنبببه فبببإن القبببرار الإحصبببائي كبببان دال α=0.05  وهبببي أقبببل مبببن مسبببتوى الدلالبببة س0.037فقبببدرت ببببب س

إحصببائيا، وعليببه فببإن الفرضببية الأولببى قببد تحققتممببا يؤكببد علببى أن ممارسببة النشبباط الرياضببي الترويحببي 
إلبى عبدة عوامبل ناتجبة عبن ممارسبة النشباط ، ويعبزو ذلبك اجيبة لكببار السبنيؤدي إلى تحسبين الحالبة المز 

يببتم إفببراز هرمونببات مثببل الإنببدورفينات والسببيروتونين،  خببلال ممارسببة الرياضببة أولاً  ،الرياضببي الترويحببي
 انيًببا يُسبباهم النشبباط الرياضببي فببي  ،التببي تزيببد مببن الشببعور بالسببعادة وتقلببل مببن التببوتر والضببغا النفسببي

تحسبين وهببائف البدماط وتقويببة الببذاكرة والتركيبز، ممببا يقلبل مببن مخبباطر الاكتئباب والقلببق لبدى كبببار السببن 
شببعورهم بالثقببة بأنفسببهم ويزيببد مببن شببعورهم بببالفخر و كمببا يعببزز تحسببين ليبباقتهم البدنيببة وقببدراتهم الجسببدية 

 لتهم المزاجية بشكل عام. بإنجازاتهم، وهذا يؤ ر إيجابيًا على حا
سببباهم ممارسبببة النشببباط الرياضبببي فبببي تعزيبببز العلاقبببات الاجتماعيبببة، حيبببث تبالإضبببافة إلبببى ذلبببك،  

 ،مات، مما يعزز الانتمباء والتقبديريُمكنهم من إنشاء علاقات جديدة مع أشخاص يشاركونهم نفس الاهتما
لسبن بالوحبدة، ويبوفر لهبم فرصًبا للتواصبل وأخيرًا قد يُقلل ممارسة الرياضبة مبع الآخبرين مبن شبعور كببار ا

 والتفاعل الاجتماعي. 
بشكل عام يُعتبر النشاط الرياضي الترويحي أداة فعالة لتحسبين الحالبة المزاجيبة لكببار السبن مبن و  

 .خلال تأ يره الإيجابي على الجسم والعقل والعلاقات الاجتماعية
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 :يرهاعرا نتائج الفرضية النانية وتفس -1-2
مببن مشبباعر القلببق والاكتئبباب  تقلببل ممارسببة النشبباط الرياضببي الترويحببيتشببير الفرضببية الثانيببة أن 

، ومن أجل التأكد من صحة الفرضية قمنا بحساب وتحليبل المحبور الثباني مبن الاسبتبيان لدى كبار السن
والانحببراف المعيبباري و والمتمثببل فببي التقليببل مببن مشبباعر القلببق والاكتئبباب، مببن خببلال المتوسببا الحسببابي 

 كا تربيع كما هو موضح في الجدول التالي:
 لتقليل من مشاعر القلق والارتبابب ( يوضح اختبار كا تربيع للمحور الناني الخاص07الجدول رقم )

المحور الناني: 
التقليل من مشاعر 
 القلق والارتباب

عينة 
 الدراسة

درجة 
 الحرية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 القرار sig را تربيع المعياري 

 السؤال ا ول

25 2 

2.52 .872 6.760 0.009 

 دال

 0.009 6.760 872. 2.52 السؤال الناني
 0.028 4.840 917. 2.44 السؤال النالث
 0.072 3.240 952. 2.36 السؤال الرابع
 0.043 1.960 980. 2.28 السؤال الخامس
 0.028 4.840 917. 2.44 السؤال السادس
 0.028 4.840 000. 3.00 السؤال السابع

 دال 0.038 4.800 0.335 2.50 المحور ككل

*0.05 
 SPSS V26من إعداد الطالب حسب مخرجات البرنامج الاحصائي  المصدر:

  والببذي يمثببل كببل مببن المتوسببطات الحسببابية 07مببن خببلال النتببائج الموضببحة فببي الجببدول رقببم س 
والانحرافات المعياريبة وقيمبة كبا تربيبع لكبل سبؤال مبن أسبئلة المحبور الثباني الخباص بالتقليبل مبن مشباعر 

  2.50القلببق والاكتئبباب وكببذا للمحببور ككببل، فإننببا نسببتنتج أن المتوسببا الحسببابي للمحببور الثبباني قببد بلببا س
  أمببا 4.800 ، وعليببه فببإن كببا تربيببع بلغببت س2د درجببة الحريببة س  عنبب0.335بببانحراف معيبباري قببدر بببب س

  ومنببه فببإن القببرار الإحصببائي α=0.05  وهببي أكبببر مببن مسببتوى الدلالببة س0.038فقببدرت بببب س sigقيمببة 
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كببببان دال إحصببببائيا، وعليببببه فببببإن الفرضببببية الثانيببببة قببببد تحققببببت ممببببا يؤكببببد أن ممارسببببة النشبببباط الرياضببببي 
، ويعبببزو ذلبببك إلبببى كبببون ممارسبببة النشببباط والاكتئببباب لبببدى كببببار السبببن الترويحبببي يقلبببل مبببن مشببباعر القلبببق

يُبوفر كمبا  ،من احتمالات الوقوع في حالات الاكتئاب والقلبقالرياضي لدى كبار السن يعمل على التقليل 
فرصًا للتفاعل الاجتماعي مبع الآخبرين وهبو عامبل مهبم فبي التخفيبف مبن الاكتئباب والقلبق وتعزيبز البدعم 

ببالتحكم فبي حيباتهم وببأنهم يسبتطيعون التبأ ير علبى صبحتهم البدنيبة  بالإضافة الشعور البدائم، الاجتماعي
 والعقلية، مما يعزز الشعور بالاستقلالية ويقلل من مشاعر القلق والاكتئاب. 
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 :عرا نتائج الفرضية النالنة وتفسيرها -1-3
مبببن احتبببرام البببذات والثقبببة تحسبببن ممارسبببة النشببباط الرياضبببي الترويحبببي تشبببير الفرضبببية الثالثبببة أن 

ومبن أجبل التأكبد مبن صبحة الفرضبية قمنبا بحسباب وتحليبل المحبور الثالبث مبن  ،بالنفس لبدى كببار السبن
الاسببتبيان والمتمثبببل فببي تحسبببين احتببرام البببذات والثقببة ببببالنفس، مببن خبببلال المتوسببا الحسبببابي والانحبببراف 

 كما هو موضح في الجدول التالي:المعياري و كا تربيع 
 تحسين احترام الذات والنقة بالنفسبالخاص  النالث( يوضح اختبار كا تربيع للمحور 08الجدول رقم )

المحور النالث: 
تحسين احترام الذات 
 والنقة بالنفس

عينة 
 الدراسة

درجة 
 الحرية

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 القرار sig را تربيع المعياري 

 ا ولالسؤال 

25 2 

2.44 .917 4.840 0.028 

 دال

 0.009 6.760 872. 2.52 السؤال الناني
 0.028 4.840 917. 2.44 السؤال النالث
 0.028 4.840 917. 2.44 السؤال الرابع
 0.028 4.840 917. 2.44 السؤال الخامس
 0.072 3.240 952. 2.36 السؤال السادس
 0.028 4.840 917. 2.44 السؤال السابع

 دال 0.037 11.120 0.480 2.22 المحور ككل

*0.05 
 SPSS V26من إعداد الطالب حسب مخرجات البرنامج الاحصائي  المصدر:

  والببذي يمثببل كببل مببن المتوسببطات الحسببابية 08مببن خببلال النتببائج الموضببحة فببي الجببدول رقببم س  
سؤال من أسئلة المحور الثالبث الخباص بتحسبين احتبرام البذات  والانحرافات المعيارية وقيمة كا تربيع لكل

  2.22والثقببة بببالنفس وكببذا للمحببور ككببل، فإننببا نسببتنتج أن المتوسببا الحسببابي للمحببور الثالببث قببد بلببا س
  أمببا 11.120 ، وعليببه فببإن كببا تربيببع بلغببت س2  عنببد درجببة الحريببة س0.480بببانحراف معيبباري قببدر بببب س

  ومنببه فببإن القببرار الإحصببائي α=0.05  وهببي أكبببر مببن مسببتوى الدلالببة س0.037فقببدرت بببب س sigقيمببة 
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كببان دال إحصببائيا، وعليببه فببإن الفرضببية الثالثببة قببد تحققببت ممببا يؤكببد علببى أن ممارسببة النشبباط الرياضببي 
وممارسبة تحسبين اللياقبة البدنيبة ، ويعبزو ذلبك إلبى كبون الترويحبي يحسبن مبن احتبرام البذات والثقبة ببالنفس

عنبببدما يلاحبببظ الشبببخص تحسبببناً فبببي قدراتبببه ، فيلعبببب دوراً كبيبببراً فبببي زيبببادة الثقبببة ببببالنفسلترويحبببي النشببباط ا
البدنيببة ولياقتببه، يببنعكس ذلببك إيجابيبباً علببى شببعوره بالرضببا عببن الببنفس ويعببزز إيمانببه بقدرتببه علببى تحقيببق 

ممارسببببببة التمببببببارين الرياضببببببية تتطلببببببب التحببببببدي والتغلببببببب علببببببى  ، كمببببببا أن الأهببببببداف البدنيببببببة والصببببببحية
، الصبببعوبات، وهبببذا يسبببهم فبببي بنببباء الثقبببة ببببالنفس والاعتمببباد علبببى القبببدرات الشخصبببية لتجببباوز التحبببديات

تضمن التفاعل مبع الآخبرين، سبواء كبان يفي بعض الأحيان  النشاط الرياضيممارسة  بالإضافة إلى أن 
أو في الأنشطة الجماعية، وهذا التفاعبل الاجتمباعي يعبزز شبعور الفبرد  ذلك في صالة الألعاب الرياضية

 .بالانتماء والتقدير، مما يؤ ر إيجابياً على احترام الذات والثقة بالنفس
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 مناقشة النتائج في ضوء الدراسات السابقة:-2
 مناقشة نتائج الفرضية ا ولى: -2-1

ممارسببة النشبباط الرياضببي الترويحببي مببن الأنشببطة الهامببة  أن أشببارت نتببائج الفرضببية الأولببى إلببى  
النتائج التي تم التوصبل إليهبا مبن خبلال ، و التي تسهم بشكل كبير في تحسين الحالة المزاجية لكبار السن

إلببى أن ممارسببة  الباحببثلقببد أشببار  ،اسببتجابات أفببراد العينببة فببي الدراسببة تؤكببد علببى أهميببة هببذه الأنشببطة
علهم يشعرون بالسبعادة والراحبة النفسبية، ممبا يسباهم فبي تحسبين جبودة حيباتهم بشبكل النشاط الرياضي تج

 .عام
حيبث تظهبر الأبحبا  أن  ،من الجانب النظري، يدعم العديبد مبن الدراسبات العلميبة هبذا الاسبتنتاج  

النشبببباط الرياضببببي يببببؤدي إلببببى إفببببراز الجسببببم لمجموعببببة مببببن الهرمونببببات والمببببواد الكيميائيببببة المفيببببدة، مثببببل 
يُعرف الإندورفين بأنه "هرمون السعادة" نظراً لبدوره الكبيبر فبي تحسبين المبزاج والتخفيبف مبن ن و لإندورفينا

الألببببم. بالإضبببببافة إلببببى ذلبببببك، تسبببباعد الأنشبببببطة الرياضببببية فبببببي تقليببببل مسبببببتويات هرمونببببات التبببببوتر مثبببببل 
 .الكورتيزول، مما يساهم في الشعور بالهدوء والاسترخاء

يعببزز مببن الشببعور بالانتعبباش والطاقببة، حيببث يعمببل علببى تحسببين الببدورة  النشبباط البببدني أيضبباً إن   
الدمويببة وزيببادة تببدفق الأكسببجين إلببى جميببع أجببزاء الجسببم، ممببا يحسببن مببن وهببائف الأعضبباء ويزيببد مببن 
مسببببتوى الحيويببببة والنشبببباط. كمببببا يمكببببن للنشبببباط البببببدني أن يكببببون وسببببيلة فعّالببببة للببببتخلص مببببن التببببوترات 

 .يمكن أن تؤ ر سلباً على الصحة النفسية والجسدية والضغوطات اليومية التي
بشكل عام، يُعتبر النشاط الرياضي الترويحي ليس فقا وسبيلة لتحسبين اللياقبة البدنيبة، ببل أيضباً و   

هبببذا النبببوع مبببن النشببباط يعبببزز مبببن التفاعبببل  ،أداة قويبببة لتعزيبببز الصبببحة النفسبببية والاجتماعيبببة لكببببار السبببن
بالعزلببة، ممبببا يسببباهم فببي تحسبببين الحالببة النفسبببية والشببعور بالانتمببباء إلبببى الاجتمبباعي ويقلبببل مببن الشبببعور 

 .المجتمع
  التبببي أكبببدت علبببى أن النشببباط الرياضبببي 2023وهبببذا مبببا تؤكبببده دراسبببة خلفببباوي فاطمبببة الزهبببراء س        

الترويحببي يسبباهم فيتنميببة الصببحة النفسببية ويحسببن الحالببة المزاجيببة للمسببنين، كمببا اتفقببت هببذه النتببائج مببع 
لحالبببة   التبببي أكبببدت علبببى فعاليبببة النشببباط الرياضبببي الترويحبببي فبببي تحسبببين ا2011دراسبببة بشبببير حسبببام س

 المزاجية للمعاقين حركيا والتقليل من حالة القلق لديهم وحالة الاكتئاب.
 



 عرض النتائج وتفسيرها ومناقشتها  الفصل الخامس

 

 

71 

 :النانيةمناقشة نتائج الفرضية  -2-2
أشارت نتائج الفرضية الثانية إلبى أن ممارسبة النشباط الرياضبي الترويحبي تسباهم بشبكل كبيبر فبي   

العينبببة فبببي الدراسبببة أكبببدت علبببى أن  اسبببتجابات أفبببرادو  ،تقليبببل مشببباعر القلبببق والاكتئببباب لبببدى كببببار السبببن
الأنشببطة الرياضببية لهببا دور فعّببال فببي التخفيببف مببن هببذه المشبباعر السببلبية، ممببا يعكببس أهميببة تضببمين 

 .النشاط الرياضي في الروتين اليومي لكبار السن
تشبير الأبحبا  إلبى  حيبث من الناحية النظرية، تدعم العديد من الدراسبات العلميبة هبذا الاسبتنتاجو   

أن النشبباط البببدني يسبباعد فببي تشببتيت الانتببباه عببن الأفكببار السببلبية التببي غالببباً مببا تكببون مرتبطببة بببالقلق 
أ نبباء ممارسببة الرياضببة ينصببب تركيببز الشببخص علببى الأداء البببدني والتببنفس، ممببا يقلببل مببن  ،والاكتئبباب

تحول فبي الانتبباه يمكبن أن يكبون لبه تبأ ير هذا ال، الوقت المتاح للتركيز على المشاكل والهموم الشخصية
 .مهدئ على العقل

تشير الأدبيات العلمية أيضاً إلى أن النشاط الرياضبي الترويحبي يمكبن أن يكبون جبزءاً مهمباً مبن و   
تبنبي عبادات ممارسبة الرياضبة يمكبن أن يكبون لبه تبأ ير طويبل الأمبد  ،استراتيجية العناية بالصحة العقليبة

لنفسية وتقليل مستويات القلق والاكتئاب بشكل شبه نهائي. يمكبن للنشباط الرياضبي على تحسين الصحة ا
أن يوفر شعوراً بالإنجاز والرضا الشخصي، مما يعزز من الثقة بالنفس ويقلل من مشاعر العزلبة والوحبدة 

 .التي يمكن أن تسهم في الاكتئاب
لتفاعببل الاجتمبباعي والتواصببل مببع عببلاوة علببى ذلببك، تُعتبببر الأنشببطة الرياضببية الترويحيببة فرصببة ل  

الآخرين، مما يعزز من الشعور بالانتمباء والبدعم الاجتمباعي. هبذه العلاقبات الاجتماعيبة يمكبن أن تكبون 
جببزءاً مهمبباً مببن الشبببكة الداعمببة التببي تسبباعد فببي تقليببل مشبباعر القلببق والاكتئبباب، مببن خببلال تقببديم الببدعم 

 .العاطفي والتفاعل الإيجابي
تضح أن النشاط الرياضي الترويحي له فوائد متعددة تشبمل تحسبين الصبحة العقليبة بشكل عام، يو   

والجسببدية لكبببار السببن، ممببا يجعلببه أداة فعّالببة فببي تعزيببز جببودة الحيبباة وتقليببل الأعببراض المرتبطببة بببالقلق 
 .والاكتئاب
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ممارسبين للتربيبة البدنيبة الذ تلاميبال  التبي أشبارت أن 2009وهذا ما تؤكده دراسة مجاهبد مصبطفى س     
، تلاميببذ الغيبببر ممارسبببين للتربيبببة البدنيببة بدرجبببة قلبببق عاليبببةاليتميبببز ، كمبببا قلبببقال أقبببل مببن بدرجبببةيتميببزون 

تلاميبذ الغيبر ممارسبين اليتميبز ، فبي المقاببل ممارسين للتربيبة البدنيبة بدرجبة اكتئباب أقبلالتلاميذ اليتميز و 
  التي أكدت علبى 2009، كما اتفقا النتائج مع دراسة بن بيعود فراح سللتربية البدنية بدرجة اكتئاب عالية

أن هنبباا علاقبببة قويبببة ببببين ممارسببة النشببباط الببببدني الترويحبببي وبببين مسبببتوى الاكتئببباب حيبببث أن ممارسبببة 
يببر مببن حببدة الاكتئبباب لببدة التلاميببذ، كمببا اتفببق النتببائج أيضببا مببع دراسببة رمضببان الرياضببة تقلببل بشببكل كب
  التببي أكببدت علببى وجببود فببروق بببين الممارسببين وغيببر الممارسببين للنشبباط 2021  سمحمببود أحمببد درويبب

 الرياضي الترويحي تعزو للتقليل من نسبة القلق والاكتئاب لصالح الممارسين.
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 :النالنةمناقشة نتائج الفرضية  -2-3
مبن احتبرام البذات أشارت نتبائج الفرضبية الثالثبة إلبى أن ممارسبة النشباط الرياضبي الترويحبي تحسبن      

جبباءت هببذه النتببائج مببن خببلال اسببتجابات أفببراد العينببة الببذين أكببدوا علببى ، و والثقببة بببالنفس لببدى كبببار السببن
تشير الأدبيبات النظريبة إلبى أن  ، حيثأهمية الأنشطة الرياضية في تعزيز احترامهم لذاتهم و قتهم بالنفس

 .ةهذا التأ ير الإيجابي له أساس قوي في الدراسات السابق
ممارسببة النشبباط الرياضببي الترويحببي لكبببار السببن فرصبباً لتحقيببق إنجببازات ملموسببة، سببواء وتببوفر   

هبذه الإنجبازات تولبد شببعوراً ، كانبت بسبيطة مثبل تحسبين اللياقببة البدنيبة أو معقبدة مثبل تعلبم مهببارات جديبدة
ءة والسببيطرة علببى الشببعور بالكفببا ،بببالفخر الشخصببي وتحقببق الأهببداف تعببزز مببن الشببعور بالكفبباءة الذاتيببة

القببببدرات الشخصببببية يمكببببن أن يببببنعكس بشببببكل إيجببببابي علببببى احتببببرام الببببذات، حيببببث يشببببعر الفببببرد بقدراتببببه 
 .وإمكاناته
الدراسببات النظريببة تببدعم هببذه الفكببرة، حيببث أن تحقيببق الأهببداف الرياضببية، مهمببا كانببت بسببيطة، و         

لرياضببببي يمبببنح الفببببرد إحساسببباً بالإنجبببباز التحسبببن التببببدريجي فبببي الأداء ا ،يسببباهم فبببي بنبببباء الثقبببة بببببالنفس
والبببتحكم، ممبببا يعبببزز مبببن شبببعوره بقيمتبببه الذاتيبببة. بالإضبببافة إلبببى ذلبببك، النشببباط الببببدني يعبببزز مبببن إفبببراز 
الهرمونات المسؤولة عن الشعور بالسعادة مثل الإندورفين، مما يسباهم فبي تحسبين المبزاج العبام والشبعور 

 .بالرضا عن الذات
اضية الترويحية أيضاً في تحسين الصورة الذاتيبة مبن خبلال تحسبين المظهبر الأنشطة الريوتساهم   

البببدني وزيببادة الحيويببة والنشبباط. عنببدما يلاحببظ الفببرد تحسببناً فببي مظهببره أو قدراتببه البدنيببة، يببنعكس ذلببك 
 .إيجاباً على رؤيته لنفسه، مما يعزز من احترام الذات والثقة بالنفس

احب للأنشببطة الرياضببية الترويحيببة يلعببب دوراً مهمبباً فببي تعزيببز كمبا أن التفاعببل الاجتمبباعي المصبب  
المشبباركة فببي الأنشببطة الرياضببية الجماعيببة تببوفر فرصبباً للتفاعببل والتواصببل مببع الآخببرين،  ،احتببرام الببذات

البدعم والتشبجيع مبن الأقبران يمكبن  ،مما يساهم في بناء شببكات دعبم اجتمباعي وتعزيبز الشبعور بالانتمباء
 .ة بالنفس ويخلق شعوراً بالإيجابية والقبول الاجتماعيأن يعزز من الثق
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بشببكل عببام، ممارسببة النشبباط الرياضببي الترويحببي تُعتبببر اسببتراتيجية فعّالببة لتحسببين احتببرام الببذات   
والثقببة بببالنفس لببدى كبببار السببن. تحقيببق النجاحببات الصببغيرة فببي الرياضببة، التفاعببل الاجتمبباعي الإيجببابي، 

والنفسببية، كلهببا عوامببل تسبباهم فببي تعزيببز الشببعور بالرضببا عببن الببذات والثقببة  والتحسببن فببي الصببحة البدنيببة
 .بالنفس، مما ينعكس إيجابياً على جودة الحياة بشكل عام

  التبي أكبدت علبى أن النشباط الببدني الرياضبي يقلبل 2012وهذا ما تؤكده دراسة ببن لبزرق إببراهيم س     
مببن بنسبببة كبيببرة مببن الضببغوطات النفسببية ويزيببد مببن الثقببة النفسببية للمببارس، كمببا اتفقببن النتببائج مببع دراسببة 

فببي بنبباء الثقببة    التببي أكببدت علببى الممارسببة الرياضببية تلعببب دور كبيببر2023رمضببان محمببد إسببماعيل س
 بالنفس وزيادة احترام الذات لدى الفرد.
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 مناقشة الفرضية العامة: -2-4

للنشاط الرياضي الترويحي دور إيجابي فبي التقليبل مبن الاضبطراب تشير الفرضية العامة إلى أن   
، ومبن خبلال النتبائج المتحصبل عليهبا مبن التحليبل الاحصبائي لفرضبيات الدراسبة النفسي لدى كببار السبن

المبببزاج يعمبببل علبببى تحسبببين نسبببتنتج أن الفرضبببية العامبببة مقبولبببة وعليبببه فبببإن النشببباط الرياضبببي الترويحبببي 
يعببزز الثقببة بببالنفس و  يسبباعد فببي تحسببين النببوم وزيببادة الشببعور بالراحببةكمببا ق، والتخفيببف مببن التببوتر والقلبب

 .في تحقيق التوازن النفسي ويساهم
النشباط الرياضبي الترويحبي يسباهم فبي تحسبين الصبحة ممارسبة  كما أشارت عدة دراسبات إلبى أن  

لكبار السن وإخراجهم من دائرة الاكتئاب والقلق كونهم أشبخاص فيمرحلبة عمريبة حاسبة النفسية والعاطفية 
 ية كالأمراض والنوبات وغيرها.جدا فهم مهددون في أي لحظة بتلقيهم لأمور سلب

جبزءاً مهمبباً مببن اسبتراتيجية شبباملة للحفبباظ  الترويحببي يمكبن أن يكببون النشبباط الرياضبيبشبكل عببام   
 لدى كبار السن. على صحة عقلية جيدة والتقليل من الاضطرابات النفسية

النشبباط ومببن خببلال كببل مببا سبببق يتضببح لنببا صببحة الفرضببية العامببة التببي تؤكببد علببى أن ممارسببة   
 الرياضي الترويحي له دور إيجابي في التقليل من الاضطراب النفسي لدى كبار السن.
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 :نتائج الدراسة -
بعبببد عبببرض نتبببائج الدراسبببة وتفسبببيرها ومناقشبببتها علبببى ضبببوء مبببا جببباء فبببي الفرضبببيات والدراسبببات  

 السابقة، توصلنا إلى النتائج التالية:
 إلى تحسين الحالة المزاجية لكبار السن تؤدي ممارسة النشاط الرياضي الترويحي. 
 من مشاعر القلق والاكتئاب لدى كبار السن تقلل ممارسة النشاط الرياضي الترويحي. 
  من احترام الذات والثقة بالنفس لدى كبار السنتحسن ممارسة النشاط الرياضي الترويحي. 
 للنشاط الرياضي الترويحي دور إيجابي في التقليل من الاضطراب النفسي لدى كبار السن. 
  والشعور بالرفاهية والسعادة لكبار السنالنشاط الرياضي يسهم في تحسين الصحة العقلية العامة. 
  ممارسببة النشبباط الرياضببي الترويحببي تعببزز الشببعور بالانتمبباء إلببى مجتمببع والانببدماج الاجتمبباعي بببين

 كبار السن.
  النشاط الرياضي يؤدي إلى تحسين جودة الحياة العامة لكبار السن من خبلال تحسبين الصبحة النفسبية

 والجسدية والاجتماعية.
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 :الدراسةتوصيات  -
من الآ ار الايجابية التي يتركها الباحث وراءه عند إجراء البحو  العلمية هو ترا المجال مفتوح 

للبحث العلمي وللباحثين بعده من أجل التوغل أكثر في الموضوع، وذلك بترا اقتراحات تسهم في خدمة 
 :البحث العلمي وتدعمه من خلال تقديم بعض النقاط من اقتراحات وتوصيات

ينبغببي تطببوير بببرامج رياضببية ترويحيببة متنوعببة تناسببب احتياجببات وقببدرات كبببار السببن، مببع الاهتمببام  -
 .بالاختلافات الفردية والثقافية

الحببرص علببى تببوفير بيئببات تشببجيعية وداعمببة تعببزز الانببدماج الاجتمبباعي والتفاعببل الاجتمبباعي لكبببار  -
 .السن من خلال النشاطات الرياضية الترويحية

د والدعم المستمر من الخبراء في مجال الرياضة والصحة النفسية ضروريًا لتحفيبز كببار توفير الإرشا -
 .السن على ممارسة النشاط الرياضي الترويحي بانتظام

ينبغبببي التركيبببز علبببى إنشببباء فبببرص للتواصبببل والتفاعبببل الاجتمببباعي مبببن خبببلال النشببباطات الرياضبببية  -
 .قوية الترويحية، مما يساعد في بناء شبكات دعم اجتماعية

ينبغببي تشببجيع كبببار السببن مببن غيببر الممارسببين للرياضببة علببى فهببم فوائببد النشبباط الرياضببي الترويحببي  -
للصبببحة النفسبببية والجسبببدية، وتعزيبببز البببوعي بأهميبببة الاسبببتمرار فبببي ممارسبببة النشببباط الرياضبببي علبببى 

  .المدى الطويل
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 قائمة المصادر والمراجع:
 القرون الكريم

 الحديث النبوي الشريف
 المعاجم العربية:
 المعجم الوسيا

 المراجع باللغة العربية:
تبببونس، الشبببركة -الجزائبببر ، القببباموس الجديبببد للطبببلاب، 1979ببببن هاديبببة علبببي، والبلبببي  بلحسبببن، س .1

 التونسية للتوزيع/الشركة الجزائرية للنشر والتوزيع.
هببب ، الأسببرة العربيببة ودورهببا فببي الوقايببة مببن الجريمببة والانحببراف، الريبباض: دار 1409خببوج, ع، ا، س .2

 .النشر بالمركز العربي للدراسات الأمنية والتدريب
 ، عالم الكتب، القاهرة.4والعلاج النفسي، ط ، الصحة النفسية 2005زهران حامد عبد السلام، س .3
 . ، رعاية المسنين فى الإسلام، الرياض1998السدحان, ع، ب، س .4
 ، مببببدخل الببببى التببببرويح، جامعببببة الاسببببكندرية، دار الوفبببباء لببببدنيا الباعببببة و 2006عبببببد الببببرحيم طببببه، س .5

 النشر.
ذى لمجلببببس وزراء  ، كببببار السبببن عطبببباء ببببلا حبببدود، منشببببورات المكتبببب التنفيببب1999قبببادر, أ، ب، س .6

 .37الشئون الإجتماعية بدول مجلس التعاون بب سلسة الدراسات الإجتماعية بب العدد 
القرنى, م، م، سد ت ، أساليب علاجية حديثة فى مجال رعاية المسنين بب دراسة مقدمة إلبى جامعبة أم  .7

 .القرى مكة المكرمة، السعودية: جامعة أم القرى مكة المكرمة
  ، منهجية البحث العلمي، دار وائل للطباعة والنشر والتوزيع، عمان.1999سمحمد عبيدات،  .8
ترجمببة، ، تببدريبات عمليببة -منهجيببة البحببث العلمببي فببي العلببوم الإنسببانية  ، 2004، سمببوريس أنجببرس .9

   -بوزيد صحراوي 
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 قائمة الملاحق:

 استمارة الاستبيان:-1

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعة المسيلة

 النشاطات البدنية والرياضيةمعهد علوم وتقنيات 
 

 استمارة استبيان

 

 سيدي الكريم/سيدتي الكريمة:

فبببي إطبببار إعبببداد مبببذكرة ماسبببتر فبببي علببببوم وتقنيبببات النشببباطات البدنيبببة والرياضبببة تحبببت عنببببوان: 
" نضع بين أيبديكم النشاط الرياضي الترويحي ودوره في التقليل من الاضطراب النفسي لدى كبار السن"

مببن أجببل الإجابببة علببى بنببوده بكببل جديببة وموضببوعية، علمببا أن إجاببباتكم سببتكون لأغببراض هببذا الاسببتبيان 
 علمية بحتة وستكون سرية تماما.

 ونشكر لكم حسن تعاونكم

 إشراف ا ستاذ:         إعداد الطالب:

-  

 

 2023/2024الموسم الجامعي: 



 

 

 البيانات الشخصية:

 سنة   65فوق    سنة   65تحت   السن:  -

 لا     نعم    تمارس النشاط الرياضي:هل  -

 :نوع الأنشطة الرياضية الترويحية التي تشارا فيها بانتظام -

 المشي 

  الجري 

 السباحة 

 ركوب الدراجات 

 اليوغا/تمارين الاسترخاء 

  الرياضات الجماعية سمثل كرة السلة، كرة القدم، الكرة الطائرة، إلخ 

  الأ قال، إلخ رياضات القوى سمثل رفع 

 :كم مرة في الأسبوع تمارس الأنشطة الرياضية الترويحية -

 مرة واحدة في الأسبوع 

 مرتين في الأسبوع 

 أو أكثر  لا  مرات في الأسبوع 



 

 

 المحور ا ول: التحسين من الحالة المزاجية لكبار السن:
 بعد ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية كلاحظت تحسنًا في مزاج -1

  نوعا ما     لا   نعم 
 تشعر بالراحة النفسية عند ممارسة نشاط رياضي -2

  نوعا ما     لا   نعم 
 ابتعادا عن النشاط الرياضي والترويحي يجعلك كثير الانفعال -3

  نوعا ما     لا   نعم 
 لاحظت تحسن في صحتك النفسية بعد ممارسة النشاط الرياضي الترويحي -4

  نوعا ما     لا   نعم 
 بممارسة الرياضة الترويحية أصبحت أقل عصبية من وقت مضى -5

  نوعا ما     لا   نعم 
 ساعدتك الأنشطة الرياضية الترويحية في التخلص من الروتين اليومي -6

  نوعا ما     لا   نعم 
 عند ممارسة الرياضة عادة ما أشعر بالراحة داخل المنزل -7

  نوعا ما     لا   نعم 
 :مشاعر القلق والارتباب لدى كبار السن التقليل منالمحور الناني: 

 تساعدا رياضة المشي في التخلص من القلق -8

  نوعا ما     لا   نعم 
 يساعدا النشاط الرياضي في تحسين نومك -9

  نوعا ما     لا   نعم 



 

 

 نشاط رياضيتتحسن حالتك المزاجية بمجرد ممارسة أي  -10

  نوعا ما     لا   نعم 
 أصبحت شخص اجتماعي بفضل ممارسة النشاط الرياضي الترويحي -11

  نوعا ما     لا   نعم 
 ممارسة النشاط الرياضي ساعدا في تحسين عملية الهضم وتعديل النظام الغذائي -12

  نوعا ما     لا   نعم 
 قبل منذ البدء في ممارسة النشاط الرياضيأصبحت أكثر تركيزا وحيوية عن  -13

  نوعا ما     لا   نعم 
 تشعر بالفخر كونك شخص يمارس أنشطة رياضية ترويحية بشكل منتظم -14

  نوعا ما     لا   نعم 
 :احترام الذات والنقة بالنفس لدى كبار السن تحسين منالمحور النالث: ال

 الترويحية قد ساهمت في تحسين احترامك لذاتكتشعر بأن ممارسة الرياضة  -15

  نوعا ما     لا   نعم 
 أن ممارسة النشاط الرياضي الترويحي قد أ ر إيجاباً على علاقاتك الاجتماعية مع الآخرين ى تر  -16

  نوعا ما     لا   نعم 
 الرياضة الترويحيةتعتقد أن هناا تحسنًا في صحتك العامة ونوعية حياتك بسبب ممارسة  -17

  نوعا ما     لا   نعم 
 مع الجماعةتفضل ممارسة النشاط الرياضي الترويحي  -18

  نوعا ما     لا   نعم 
 تشعر أنك حسن المظهر مقارنة بمن هم في سنك من غير الممارسين للنشاط الرياضي -19



 

 

  نوعا ما     لا   نعم 
 الرياضي الترويحي جعلنك راض عن نفسك بشكل كبيرممارسة النشاط  -20

  نوعا ما     لا   نعم 
  قتك بنفسكزادت ممارسة الرياضة الترويحية  -21

  نوعا ما     لا   نعم 
 

  



 

 

 استمارة التحكيم:-2

 قائمة المحكمين

 الجامعة الرتبة اسم ولقب ا ساتذ الرقم

 جامعة المسيلة أستاذ مساعد مقدر رابح 1

 جامعة المسيلة أستاذ التعليم العالي بوصلاح النذير 2

 جامعة المسيلة أستاذ محاضر بوعزيز الساسي 3

 
 

  



 

 

 :spssمخرجات  -3
 

age 

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 48.0 48.0 48.0 12 سنة 65   من أقل 

 100.0 52.0 52.0 13 سنة 65 من أكبر

Total 25 100.0 100.0  

 

 

 

 الممارسة

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 100.0 100.0 100.0 25 نعم 

 

 

 

 الرياضة نوع

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 56.0 56.0 56.0 14 المشي 

 100.0 44.0 44.0 11 الجري

Total 25 100.0 100.0  

 

 

 الممارسة مرات عدد

 Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 44.0 44.0 44.0 11 الاسبوع في مرتين 

 100.0 56.0 56.0 14 اكثر او الاسبوع في مرات ثلاث

Total 25 100.0 100.0  

 

 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

q15 25 2.44 .917 1 3 

q16 25 2.28 .980 1 3 

q17 25 2.28 .980 1 3 



 

 

q18 25 1.80 1.000 1 3 

q19 25 2.36 .952 1 3 

q20 25 2.52 .872 1 3 

q21 25 2.28 .980 1 3 

M3 25 2.2800 .48178 1.29 3.00 

 

Test Statistics 

 q15 q16 q17 q18 q19 q20 q21 M3 

Chi-Square 4.840
a
 1.960

a
 1.960

a
 1.000

a
 3.240

a
 6.760

a
 1.960

a
 6.640

b
 

df 1 1 1 1 1 1 1 6 

Asymp. Sig. .028 .028 .029 .040 .092 .016 .027 .037 

a. 0 cells (.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 12.5. 

b. 7 cells (100.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 3.6. 

 

 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

q8 25 2.52 .872 1 3 

q9 25 2.52 .872 1 3 

q10 25 2.44 .917 1 3 

q11 25 2.36 .952 1 3 

q12 25 2.28 .980 1 3 

q13 25 2.44 .917 1 3 

q14 25 3.00 .000 3 3 

M2 25 2.5086 .33523 1.86 3.00 

 

 

Test Statistics 

 q8 q9 q10 q11 q12 q13 M2 

Chi-Square 6.760
a
 6.760

a
 4.840

a
 3.240

a
 1.960

a
 4.840

a
 4.800

b
 

df 1 1 1 1 1 1 4 

Asymp. Sig. .009 .009 .028 .072 .043 .028 .038 

a. 0 cells (.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 12.5. 

b. 0 cells (.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 5.0. 

 

 

Descriptive Statistics 

 N Mean Std. Deviation Minimum Maximum 

q1 25 2.44 .917 1 3 

q2 25 2.52 .872 1 3 



 

 

q3 25 2.44 .917 1 3 

q4 25 2.44 .917 1 3 

q5 25 2.44 .917 1 3 

q6 25 2.36 .952 1 3 

q7 25 2.44 .917 1 3 

M1 25 2.2200 .48016 1.29 3.00 

 

 

Test Statistics 

 q1 q2 q3 q4 q5 q6 q7 M1 

Chi-Square 4.840
a
 6.760

a
 4.840

a
 4.840

a
 4.840

a
 3.240

a
 4.840

a
 11.120

b
 

df 1 1 1 1 1 1 1 6 

Asymp. Sig. .028 .009 .028 .028 .028 .072 .028 .037 

a. 0 cells (.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 12.5. 

b. 7 cells (100.0%) have expected frequencies less than 5. The minimum expected cell frequency is 3.6. 

 

  



 

 

 ملخص الدراسة
 .النشاط الرياضي الترويحي ودوره في التقليل من الاضطراب النفسي لدى كبار السن ـ العنوان:

 ـ أهداف الدراسة:
 تحسين الحالة المزاجية لكبار السن فيممارسة النشاط الرياضي الترويحي  التعرف على مدى مساهمة. 
 مبن مشباعر القلبق والاكتئباب لبدى كببار في التقليبل ممارسة النشاط الرياضي الترويحي  التعرف على دور

 .السن
 مببن احتببرام الببذات والثقببة بببالنفس لببدىفببي التقليببل ممارسببة النشبباط الرياضببي الترويحببي  التعببرف علببى دور 

 .كبار السن
 المنهج الوصفي. ـ منهج الدراسة :

 مسنا ممن يمارسون الترويح الرياضي. 15تمثلت في  ـ مجتمع وعينة الدراسة:
 استمارة الاستبيان والمعالجة الاحصائية. ساليب جمع البيانات:أـ 

   ـ نتائج الدراسة:
 إلى تحسين الحالة المزاجية لكبار السن تؤدي ممارسة النشاط الرياضي الترويحي. 
 من مشاعر القلق والاكتئاب لدى كبار السن تقلل ممارسة النشاط الرياضي الترويحي. 
  من احترام الذات والثقة بالنفس لدى كبار السنتحسن ممارسة النشاط الرياضي الترويحي. 

 ـ الاقتراحات والفرضيات المستقبلية: 
 ترويحيبببة متنوعبببة تناسببببب احتياجبببات وقبببدرات كببببار السبببن، مبببع الاهتمببببام  ينبغبببي تطبببوير ببببرامج رياضبببية

 .بالاختلافات الفردية والثقافية
 توفير بيئات تشجيعية وداعمة تعزز الاندماج الاجتمباعي والتفاعبل الاجتمباعي لكببار السبن  الحرص على

 .من خلال النشاطات الرياضية الترويحية
 راء فببي مجببال الرياضببة والصببحة النفسببية ضببروريًا لتحفيببز كبببار تببوفير الإرشبباد والببدعم المسببتمر مببن الخببب

 .السن على ممارسة النشاط الرياضي الترويحي بانتظام
  ،ينبغي التركيز على إنشاء فرص للتواصل والتفاعل الاجتماعي من خلال النشاطات الرياضبية الترويحيبة

 .مما يساعد في بناء شبكات دعم اجتماعية قوية
 

     



 

 

 

 

 

 

 

 

  

 تم بحمد الله


