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  :ملخص الدراسة

 تهدف الدراسة إلى الكشف عن مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن الممارسین للأنشطة الریاضیة،

كما تهدف إلى معرفة مدى إسهام المحددات الجسدیة، والنفسیة والاجتماعیة للممارسة الریاضیة في 

  .تحسین جودة الحیاة لدى كبار السن الممارسین للأنشطة الریاضیة

استعملت الدراسة المنهج الوصفي بطریقة دراسة الحالة، حیث تم اختیار سبع حالات كعینة  

لمنظمة الصحة العالمیة، " الصورة المختصرة"من أداتي مقیاس جودة الحیاة  للدراسة، أین تم تطبیق كل

  :والمقابلة نصف الموجهة، وقد أسفرت النتائج عما یلي

 مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن الممارسین للأنشطة الریاضیة مرتفع. 

 ى كبار السن تسهم المحددات الجسدیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة الجسدیة لد

 .الممارسین للأنشطة الریاضیة

  تسهم المحددات النفسیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة النفسیة لدى كبار السن

 .الممارسین للأنشطة الریاضیة

   تسهم المحددات الاجتماعیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة الاجتماعیة لدى كبار

 .السن الممارسین للأنشطة الریاضیة

  .الممارسة الریاضیة، جودة الحیاة، كبار السن: الكلمات المفتاحیة
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Summary :  
The study aims to reveal the quality of life of elderly people who practice sports, and it 

also aims to find out the extent to which the physical, psychological and social determinants 
of sports practice contribute to improving the quality of life of elderly people who practice 
sports activities. 

The study used the descriptive approach in a case study method, where seven cases 
were selected as a sample for the study, where each of the two tools were applied WHO 
quality of life scale “short form” and the semi-guided interview. The results showed the 
following:The level of quality of life among the elderly who engage in sports activities is 
high. 
• The physical determinants of sports contribute to improving the quality of the physical life 
of the elderly who are practicing sports activities. 
• The psychological determinants of sports practice contribute to improving the quality of 
psychological life of elderly people who practice sports activities. 
• The social determinants of sports practice contribute to improving the quality of social life 
for elderly people who engage in sports activities. 
• The social determinants of sports practice contribute to improving the quality of social life 
for elderly people who engage in sports activities. 
• Social determinants contribute to sports practice in improving the quality of social life 
among older practitioners of sports activities. 

Keywords: sports practice, quality of life, the elderly. 
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  :مقدمة

للعدید من التغیرات التي تطرأ على حیاته، جودة الحیاة كمفهوم أساسي في حیاة الفرد، یعد خاضعا 

سواء كانت هذه التغیرات داخلیة أو خارجیة، وبذلك فمن المتوقع تغیر مستوى جودة الحیاة تبعا لتغیر 

ظروف حیاته، وما هو متوفر له خلال هذه الظروف، خصوصا وأن جودة الحیاة لا تتعلق فقط بأحاسیس 

ذلك بما هو متوفر له من خدمات ومرافق، وظروف یعایشها، خلال الفرد وانطباعاته حول حیاته، وإنما ك

  .مراحل حیاته

إن أخذ المراحل العمریة للإنسان كأحد أهم مؤشرات التغیر في حیاته داخلیا لما یتبعها من نمو، 

وتعلم، ونضج، ثم انحدار، وخارجیا لما یتبعها من مسؤولیات، ومتطلبات دوره الاجتماعي وفقا لكل مرحلة 

ریة یمر بها، هذا یجعلنا نقر أن جودة الحیاة لدیه تتغیر بتغیر مراحله العمریة وانعكاس هذه المراحل عم

  .علیه وعلى تعامل المجتمع معه وما یوفره له في كل مرحلة

إن مرحلة الشیخوخة وما تخلفه من عجز وضعف عام في القدرات والأداء، والدور الاجتماعي، 

مرحلة، لمساعدة كبار السن على التوافق فیها والتكیف مع التغیرات تتطلب مراعاة خاصة لهذه ال

الحاصلة، والدور الاجتماعي الجدید، ولكي یتم كل هذا بشكل صحیح وفعال ومجد، لابد من أن یتم وفقا 

لدراسات وبحوث تهتم بمرحلة الشیخوخة، وأهم متطلباتها، وما یمكن توفیره لتحسین مستوى جودة الحیاة 

  .السنلدى كبار 

الممارسة الریاضیة كنشاط ترویحي دائم وثابت ضمن حیاة كبار السن، یعد مكسبا مهما لهم لما 

یشمله هذا النشاط من فوائد عدیدة تمس جمیع جوانب حیاتهم، فهو یساعد على وقایة الفرد في جمیع 

یة فقط وإنما تتعداها النواحي العقلیة، والجسدیة، والنفسیة، والاجتماعیة لحیاته، ولا تنحصر فوائده في الوقا

ما یعزز مكانة الممارسة ) 192، ص 2000الرناني، . (إلى التطویر وتدارك أي تراجع في هذه الجوانب

  .الریاضیة كنشاط قادر على تحسین مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن

ارسة في هذا الإطار تأتي دراستنا كمحاولة لتحسین مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن عبر المم

أثر الممارسة الریاضیة على جودة الحیاة لدى كبار السن، وللوصول : الریاضیة، وذلك من خلال معرفة

  .إلى ذلك تم تقسیم دراستنا إلى جانبین أحدهما نظري والثاني تطبیقي

تضمن الجانب النظري ثلاثة فصول تعالج أهم ما جاء في الأدبیات العلمیة بخصوص متغیرات 

الفصل الأول كإطار تمهیدي للدراسة یوضح إشكالیتها وأهم افتراضاتها، إضافة لعرض دراستنا، خصصنا 

الدراسات السابقة مع التعقیب علیها وتبیین جوانب الاستفادة منها، یلي ذلك توضیح لأهداف دراستنا مع 

فصل الثاني تبیین أهمیتها، لنختتم الفصل بتحدید إجرائي لمفاهیم الدراسة ومتغیراتها الأساسیة، أما ال

فابتداء منه یحتوي هو و كل الفصول اللاحقة له على تمهید وخلاصة في بدایة ونهایة كل فصل، 

وبالعودة للفصل الثاني فقد خصصناه لكل ما یتعلق بالممارسة الریاضیة من نبذة تاریخیة عنها ومفهومها 

عریج على عوامل التخلي عنها، وخصائصها، وأسباب مؤدیة للممارسة الریاضیة، وأهدافها، إضافة إلى الت
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وصولا إلى أهم فوائد الممارسة الریاضیة، أما الفصل الثالث فقد خصصناه لتناول جودة الحیاة لدى كبار 

السن عبر جزأین، الجزء الأول خصصناه لجودة الحیاة ویتمحور حول مفهومها، وأبعادها ومكوناتها، 

قاتها، أما الجزء الثاني من الفصل فیتمحور حول كبار مرورا بمقوماتها، ومؤشراتها وصولا إلى أهم معی

السن، من خلال التعریف بمرحلة الشیخوخة، ومن ثم خصائصها، وأخیرا التطرق إلى أهم مشاكل هذه 

  .المرحلة وحاجات كبار السن الأساسیة فیها

وقد  تضمن الجانب التطبیقي فصلین أساسین الأول حول الإجراءات المنهجیة للدراسة وتطبیقها

تطرقنا فیه إلى المنهج المتبع في دراستنا، ومن ثم الأدوات المستخدمة في دراستنا والتعریف بها، ومن ثم 

تحدید الإطار المكاني والزماني الذین تمت بهما دراستنا، لنختتم الفصل بتقدیم مجموعة دراستنا وتبیین 

سة ومناقشتها وتفسیرها ضمن الإطار كیفیة اختیارها، أما الفصل الأخیر فقد تضمن عرض نتائج الدرا

  .النظري لمتغیرات دراستنا وما یتعلق بها، لتبیان تحقق الفرضیات من عدمها

بعد التناول النظري والتطبیقي للدراسة، نختتم الدراسة بخاتمة تتضمن خلاصة عامة للدراسة مع 

ذلك قائمة من التوصیات المقترحة التطرق لأهم ما یتعلق بالدراسة من ناحیة النتائج المتوصل إلیها، یلي 

المقسمة بین توصیات نظریة تتعلق باقتراح دراسات أخرى كامتداد لآفاق بحثیة جدیدة تخص دراستنا، أما 

فیما یتعلق بالقسم الثاني من التوصیات فهي توصیات میدانیة نأمل أن یتم استثمارها في تحسین جودة 

مارسة الریاضیة بشكل أكثر فعالیة، ونرفق دراستنا في الأخیر الحیاة لدى كبار السن، ومساعدتهم على الم

 .بقائمة المراجع المستعملة فیها، إضافة لقائمة الملاحق
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.الإشكالیة.1  

إن الإنسان خلال حیاته، یشهد تغیرات كبیرة تمس العدید من الجوانب الجسمیة، والنفسیة، والعقلیة، 

والاجتماعیة في حیاته، هذه التغیرات تمیل لأن تكون متقاربة الخصائص بحیث تشكل مرحلة عمریة من 

  .سیرورة الحیاة البشریة بدء من المرحلة الجنینیة وصولا إلى الشیخوخةمراحل عمره، التي تحكم 

تفرض مرحلة الشیخوخة على الإنسان المرور إلى الانحدار والعجز لما تتمیز به هذه المرحلة من 

تراجع في القدرات العامة، وضعف عام یمس جمیع الوظائف الجسمیة والعقلیة والنفسیة للإنسان بحیث لا 

شیر إلى حاجة ، ما ی)156، ص 2014الأشول، (تستمر هذه الوظائف في البناء وإنما تتجه نحو الهدم 

  .المسنین للمساعدة على التوافق في هذه المرحلة العمریة الصعبة

تشیر الإحصائیات الأخیرة للدیوان الوطني للإحصائیات بأن فئة كبار السن والتي تفوق أعمارهم 

، )2017(من المجتمع الجزائري في منتصف سنة ) %9ٍ(سنة فما فوق  تتجاوز نسبتهم حوالي ) 60(

) % 55(في السنوات القلیلة المقبلة، كما تشیر الإحصاءات إلى ) %16(أن تبلغ نسبتهم  ومن المتوقع

  .منهم یعانون من أمراض مزمنة

إن هذه الإحصائیات ترجعنا إلى نقطتین مهمتین الأولى تتعلق بمدى أهمیة فئة كبار السن في 

یا من حیث القیمة الاجتماعیة لهاته المجتمع من حیث النسبة الهامة التي یشغلونها في المجتمع أولا، وثان

لهذا لا یمكن للحضارة الإنسانیة أن تتطور . الفئة التي تعد ذاكرة المجتمع وتاریخه، و بانیه الأولین

، النقطة الثانیة التي )211، ص 2020الدهمي، (اجتماعیا وأخلاقیا ما لم تفسح للمسنین مكانا فیها 

ي یعاني منها المسنون، والتي ما هي إلا جزء من مشكلات تؤكد علیها الإحصائیات هي الأمراض الت

  .الشیخوخة

إن مشاكل الشیخوخة لیست مجرد ظواهر بیولوجیة وفسیولوجیة تطرأ على الفرد بفعل التقدم في 

العمر بل هي كذلك ظاهرة اجتماعیة تتمثل في موقف المجتمع من الفرد حین یصل إلى سن معینة 

یة فیفرض على هؤلاء الأفراد قیودا معینة تتمثل بأوضح صورها في الحكم یحددها المجتمع بطریقة تعسف

إن هذا الاستبعاد التعسفي للمسنین من  )5، ص 1975أبو زید، (علیهم بالتقاعد من وظائفهم وأعمالهم 

الحیاة الاجتماعیة، یخلف لدیهم العدید من المشاكل مثل وقت الفراغ، والاحساس بالوحدة، وتضاعف 

  .الصحیةالمشكلات 

من الاعلان العالمي لحقوق الإنسان على أنه لكل إنسان الحق في مستوى ) 25(وقد نصت المادة 

معیشي ملائم لصحته ورفاهیته، بما في ذلك المأكل والملبس والمسكن والرعایة الطبیة والخدمات 

  )94، ص1987قناوي، (. الاجتماعیة الضروریة، والحق في الأمان عندما یتقدم به السن
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إن اطمئنان الفرد وإحساسه بالأمن ووعیه بما یقدم له من خدمات یعد أحد أهم مؤشرات جودة 

، للأفرادالمادیة والاجتماعیة التي تقدم  درجة رقي مستوى الخدمات الحیاة لدیه، والتي یعرفها الأشول بأنها

  )  11ص ، 2005شول الأ( .ومدى إدراك هؤلاء الأفراد لقدرة الخدمات على إشباع حاجاتهم المختلفة

تعد الصحة النفسیة والجسدیة من بین أهم مقومات جودة الحیاة لدى الأفراد حسبما أشارت به 

منظمة الصحة العالمیة، ومع اختلال هذه المقومات لدى كبار السن نتیجة التغیرات البیولوجیة 

تبعا لذلك وهو ما أثبتته دراسة والاجتماعیة الطارئة على حیاتهم، فإن مستوى جودة الحیاة لدیهم ینخفض 

، التي أسفرت نتائجها عن أن مستوى جودة الحیاة لدى المسنین كان دون )2014(الشیراوي وتوفیق 

  .المتوسط

هذا الانخفاض في مستویات جودة الحیاة لدى كبار السن، یستدعي البحث في طرق لمساعدتهم 

لصعوبات فیها، لتحسین جودة حیاتهم، ورضاهم على التوافق في مرحلتهم العمریة، وتخطي العدید من ا

  .عنها

المتعددة على  عبارة عن أوجه لأنشطة بدنیة مختارة، تُؤدى بغرض الفوائدإن الممارسة الریاضیة 

. هذا النشاط تهلفرد نتیجة لممارسل النواحي العقلیة، والجسدیة، والنفسیة، والانفعالیة، والاجتماعیة

أثبتت العدید من الدراسات أهمیة الممارسة الریاضیة وفائدتها الكبیرة  وقد )45، ص 1992البسیوني، (

التي أسفرت نتائجها عن أن الممارسة الریاضیة أثّرت إیجابیا ) 1993(على ممارسیها مثل دراسة فرید 

على بعض المتغیرات الفسیولوجیة للمرضى النفسیین، كما أدت إلى تحسین مستوى التكیف النفسي 

  .دیهموالاجتماعي ل

) 2018(ولقد اهتمت العدید من الدراسات بأهمیة الممارسة الریاضیة لكبار السن مثل دراسة یخلف 

التي أسفرت نتائجها عن أن للممارسة الریاضیة دورا في التخفیف من حدة مظاهر الشیخوخة، وهذا ما 

تؤثر أیضا على جودة  یؤكد لنا احتمالیة فائدة الممارسة الریاضیة على جوانب أخرى لكبار السن بحیث

  .الحیاة لدیهم

  :وعلیه فإنه للتحقق میدانیا من كل ما تم ذكره فإننا ننطلق من التساؤلات التالیة

  :السؤال الأساسي

 ما هو مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن الممارسین للأنشطة الریاضیة ؟ - 

  

  

  

  :الأسئلة الفرعیة
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في تحسین جودة الحیاة الجسدیة لدى كبار  هل تسهم المحددات الجسدیة للممارسة الریاضیة - 

 السن الممارسین للأنشطة الریاضیة ؟

هل تسهم المحددات النفسیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة النفسیة لدى كبار السن  - 

 الممارسین للأنشطة الریاضیة ؟

لاجتماعیة لدى كبار هل تسهم المحددات الاجتماعیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة ا - 

 السن الممارسین للأنشطة الریاضیة ؟

.الفرضیات.2  

 .مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن الممارسین للأنشطة الریاضیة مرتفع :الفرضیة العامة

  :الفرضیات الجزئیة

تسهم المحددات الجسدیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة الجسدیة لدى كبار السن   - 

 .الممارسین للأنشطة الریاضیة

تسهم المحددات النفسیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة النفسیة لدى كبار السن  - 

 .الممارسین للأنشطة الریاضیة

ة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة الاجتماعیة لدى كبار تسهم المحددات الاجتماعیة للممارس  - 

 .السن الممارسین للأنشطة الریاضیة

.الدراسة وأهداف أهمیة.3  

:أهمیة الدراسة-أ  

إن فئة كبار السن تحظى بمكانة راسخة في ثقافة المجتمع الجزائري وقیمه وتعالیمه الدینیة، حیث 

أهمیة دراستنا أولا من كونها تسلط الضوء على هذه الفئة التي تعد هي ذاكرة المجتمع وتاریخه، لهذا تنبع 

قلیلا ما تحظى بالدراسة رغم أهمیتها ووزنها في المجتمع، كما تكمن أهمیة دراستنا ثانیا في كونها لا تهتم 

فقط بوصف حال كبار السن في المجتمع وإنما بالسعي نحو معرفة ما یساهم في تحسین حالهم، من 

فعالیة الممارسة الریاضیة في تحسین مستوى جودة الحیاة لدیهم، وتسخیر ما تزخر به  خلال البحث عن

علوم النشاطات البدنیة والریاضیة في مساعدة كبار السن على ممارسة بعض الأنشطة الریاضیة المناسبة 

كما . ام بهملهم، وهذا ما یعد ترسیخا للمفاهیم الثقافیة للمجتمع الجزائري حول رعایة المسنین، والاهتم

نأمل إمكانیة الاستفادة من نتائج الدراسة في تحسین جودة الحیاة لدى المسنین في المجتمع عموما، وفي 

تشجیعهم على ممارسة الأنشطة الریاضیة بشكل یراعي احتیاجاتهم وخصوصیاتهم، كما نأمل أن تشكل 

  .ة تحسین جودة الحیاة لدى الأفراددراستنا فائدة علمیة للبحوث الریاضیة والنفسیة التي تبحث في كیفی
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:أهداف الدراسة- ب  

.الكشف عن مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن-1  

.الكشف عن مستوى الأبعاد الأساسیة لجودة الحیاة لدى كبار السن-2  

.الكشف عن أهمیة الممارسة الریاضیة كنشاط روتیني في حیاة كبار السن-3  

.جدیدة تخص الجانب الریاضي لدى المسنین، وكیفیة تعزیزه اقتراح دراسات تفتح آفاق علمیة-4  

.اقتراح توصیات تساهم في تعزیز الجانب الریاضي لدى المسنین، وتحسین جودة الحیاة لدیهم-5  

.الدراسات السابقة.4  

:بالممارسة الریاضیة المتعلقةالدراسات   

الریاضیة والترویحیة على التكیف تأثیر برنامج مقترح لبعض الأنشطة "بعنوان : )1993(دراسة فرید 

هدفت الدراسة إلى ". النفسي والاجتماعي وبعض المتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة للمرضى النفسیین بمصر

الكشف عن أثر برنامج مقترح متضمن للممارسات الریاضیة، على التكیف النفسي والاجتماعي للمرضى 

شخصا طبق علیهم مقیاس ) 11(لى عینة بلغ قوامها النفسیین، استخدمت الدراسة المنهج التجریبي ع

التكیف النفسي والاجتماعي، أسفرت النتائج عن أن البرنامج الریاضي المقترح أثّر إیجابیا على بعض 

  .المتغیرات الفسیولوجیة للمرضى النفسیین، كما أدى إلى تحسین مستوى التكیف النفسي والاجتماعي

". یر الممارسة الریاضیة على التوافق النفسي لطلاب المرحلة الثانویةتأث"بعنوان : )1994(دراسة دیاب 

هدفت الدراسة إلى الكشف عن وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في درجة التوافق النفسي بین الممارسین 

للأنشطة الریاضیة وغیر الممارسین لدى طلاب المرحلة الثانویة، استخدمت الدراسة المنهج الوصفي 

طالبا من الصفین الثالث والرابع، طبق ) 368(مسحیة، طبقت الدراسة على عینة بلغ قدرها بالطریقة ال

علیهم اختبار الشخصیة لقیاس التوافق النفسي لمحمود عطیة، أسفرت النتائج عن وجود فروق ذات دلالة 

دنیة لصالح إحصائیة في التوافق العام والشخصي بین الممارسین وغیر الممارسین للأنشطة الریاضیة والب

  .الممارسین

العلاقة بین ممارسة بعض الأنشطة الحركیة والتوافق النفسي "بعنوان : )1996(دراسة عبد الحمید 

هدفت الدراسة إلى الكشف عن أثر ممارسة بعض الأنشطة الریاضیة على التوافق ". والاجتماعي بمصر

اسة على المنهج التجریبي، طبقت الدراسة النفسي والاجتماعي لدى الأطفال المتخلفین عقلیا، اعتمدت الدر 

سنوات، طبق علیهم مقیاس سلوك التكیف، ) 10- 08(طفلا وطفلة مابین عمر ) 30(على عینة قدرها 

ومقیاس جودانك هارس للذكاء، أسفرت النتائج عن أن هناك فروق دالة إحصائیا لصالح العینة التجریبیة 

  .النشاط الحركي في درجة السلوك التكیفي بعد تطبیق وممارسة
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تأثیر النشاط الریاضي على التوافق النفسي العام لدى طلاب جامعة "بعنوان ): 1997(دراسة مطاوع 

هدفت الدراسة إلى الكشف عن وجود فروق دالة إحصائیا في درجة التوافق النفسي ". عین شمس بمصر

رسین للنشاط الریاضي، استخدمت العام بین الطلبة والطالبات الممارسین للنشاط الریاضي وغیر المما

طالبا وطالبة من المرحلة الجامعیة، موزعین ) 180(الدراسة المنهج الوصفي، وطبقت على عینة قدرها 

على الممارسین وغیر الممارسین للنشاط الریاضي، طبق علیهم اختبار التوافق النفسي من إعداد الباحث، 

قافي، أسفرت النتائج عن أن النشاط الریاضي ساعد على واستمارة المستوى الاقتصادي والاجتماعي والث

إقامة علاقات اجتماعیة حسنة، وأن التوافق الاجتماعي والانفعالي والشخصي أكثر تأثرا بالنشاط 

  .الریاضي

دراسة مقارنة في الرضا عن الحیاة بین الممارسین وغیر الممارسین "بعنوان : )2018(دراسة سلامنیة  

هدفت الدراسة إلى المقارنة بین مستوى الرضا عن ". ترویحي لدى كبار السن بالجزائرللنشاط الریاضي ال

الحیاة بین المسنین الممارسین وغیر الممارسین للنشاط الریاضي الترویحي، استخدمت الدراسة المنهج 

 مسنا من الممارسین وغیر الممارسین للنشاط) 160(الوصفي المقارن، وطبقت على عینة بلغ قوامها 

الریاضي الترویحي، طبق علیهم قیاس الرضا عن الحیاة، أسفرت النتائج عن أن ممارسة الأنشطة 

  .الریاضیة الترویحیة تساهم في تحسین الرضا عن الحیاة لدى كبار السن

أثر الأنشطة البدنیة والریاضیة في التقلیل من مظاهر الشیخوخة لدى فئة "بعنوان : )2018(دراسة یخلف 

هدفت الدراسة إلى الكشف عن العلاقة بین الانشطة البدنیة والریاضیة ومظاهر ". بالجزائركبار السن 

شخصا مقیما ) 30(الشیخوخة لدى كبار السن، استخدمت الدراسة المنهج الوصفي على عینة بلغ قدرها 

والریاضیة بدار العجزة، طبقت علیهم استبیان موجه لكبار السن، أسفرت النتائج عن أن للأنشطة البدنیة 

وفي إدماج كبار السن مع الجماعة، ومحافظتهم ,أهمیة كبرى في التقلیل من مخاطر الأمراض المزمنة، 

  .على قوامهم، والتخفیف من حدة القلق لدیهم

:بمتغیر الممارسة الریاضیة التعقیب على الدراسات المتعلقة  

الممارسة الریاضیة، الانسجام لقد تبین لنا من خلال عرضنا للدراسات السابقة الخاصة بمتغیر 

الكبیر بین هذه الدراسات من حیث المتغیرات المرافقة لمتغیر الممارسة الریاضیة، حیث نجد أنها تتعلق 

حول النشاط الریاضي وعلاقته بالتوافق النفسي العام، ) 1997(جمیعا بالتوافق النفسي مثل دراسة مطاوع 

رسة الریاضیة على التوافق النفسي، ونجد أنه حتى دراسة حول تأثیر المما) 1994(كذلك دراسة دیاب 

تقترب من متغیر التوافق النفسي من خلال دراستها لأثر برنامج متضمن للممارسة ) 1993(فرید 

الریاضیة على التكیف النفسي الاجتماعي والذي یقترب كثیرا من متغیر التوافق النفسي، وهذا إن دل على 

ة الوثیقة بین التوافق النفسي والممارسة الریاضیة مما استحق تغطیة هذه شيء فإنما یدل على العلاق

العلاقة بكثیر من الدراسات، أما الدراسات الباقیة فنجد أن متغیراتها تقترب كثیرا من متغیرات دراستنا وذلك 

سین التي تقارن بین مستوى الرضا عن الحیاة بین الممارسین وغیر الممار ) 2018(في دراسة سلامنیة 
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للأنشطة الریاضیة من كبار السن، حیث نلاحظ أن متغیر الرضا عن الحیاة قریب من جودة الحیاة، إلا 

أن الفرق یكمن في أن الرضا عن الحیاة متعلق بما یقیمه الأفراد، أما جودة الحیاة فهي ترتبط كذلك 

والتي تتعلق بدراسة أثر ) 2018(بالظروف الخارجیة ولیس تقییم الفرد لحیاته فقط، كذلك دراسة یخلف 

الأنشطة الریاضیة في التقلیل من مظاهر الشخوخة لدى كبار السن، نجد أن متغیر الشیخوخة یعد مرتكزا 

أساسیا في بحثها، وهو ما یقترب من عینة المسنین في دراستنا، إلا أن الفرق یكمن في كون دراستنا تهتم 

ة الحیاة لدى المسن، ما یعني تغطیة جوانب أكبر بالكشف عن دور الممارسة الریاضیة في تحسین جود

من حیاته، ولیس المتعلقة بتقدمه في السن فقط، كما نلاحظ تقاربا وشرخا زمنیا بین الدراسات، فالتقارب 

ودراسة دیاب ) 1993(یكمن في كون مجموعة من الدراسات تتقارب سنوات إجرائها مثل دراسة فرید 

، إلا أنه بعدها نلاحظ شرخا زمنیا كبیرا )1997(ودراسة مطاوع ) 1996(ودراسة عبد الحمید ) 1994(

، وهذا إنما یدل على مدى أهمیة متغیر الممارسة )2018(، ویخلف )2018(بینها وبین دراستي سلامنیة 

الریاضیة، ومدى اتساعه فهو لا یزال یحظى بالدراسة والتناول، ولا یزال یتم كشف الكثیر عنه، ودراستنا 

على ذلك، أما بیئات الدراسة فجمیعها تمت في البیئة العربیة، وفي هذا فائدة لدراستنا لإمكانیة  خیر دلیل

الاستفادة من نتائج هذه الدراسات نظرا للتقارب الثقافي، أما فیما یخص المنهج فقد تقسمت الدراسات بین 

ضیة دلیل على أنها نالت قسطا المنهجین التجریبي والوصفي، وتنوع المناهج هذا في دراسة الممارسة الریا

واهتماما كبیرا لدراستها بأكثر من منهج، أما فیما یخص العینة فنجد أنها عینة متنوعة جدا تتراوح بین 

، وبین المرضى النفسیین في دراسة )1997(ومطاوع ) 1994(طلاب الثانویة والجامعة في دراستي دیاب 

، ونجد كذلك كبار السن في )1996(اسة عبد الحمید والأطفال المتخلفین عقلیا في در ) 1993(فرید 

، هذا التنوع یدل على أهمیة متغیر الممارسة الریاضیة )2018(ویخلف ) 2018(دراستي سلامنیة 

كعنصر قادر على خلق أثر إیجابي في عینات تعاني من صعوبات واضحة، وهذا ما تسعى دراستنا 

على كون الممارسة الریاضیة متغیرا ذا فروق إیجابیة لصالح  لتأكیده، أما من ناحیة النتائج فأغلبها تؤكد

  .ممارسیه من فئات الدراسة

  

  

:الدراسات المتعلقة بجودة الحیاة  

". المتغیرات الاجتماعیة المؤثرة في جودة الحیاة لدى المسنین"بعنوان : )2012(دراسة المخلفي والسعوي 

اة بین المقیمین داخل دار الرعایة، والمقیمین خارج هدفت الدراسة إلى التعرف على مستویات جودة الحی

مسنا موزعا بین ) 87(دار الرعایة، استخدمت الدراسة المنهج المقارن، طبقت على عینة بلغ قوامها 

مقیمین وغیر مقیمین داخل دور الرعایة، خلصت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في مستوى 

  .ن خارج دار الرعایةجودة الحیاة لصاالح المقیمی
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تقییم نوعیة الحیاة لدى كبار السن وعلاقتها ببعض المتغیرات "بعنوان : )2014(دراسة الشیراوي وتوفیق 

هدفت الدراسة إلى تقییم نوعیة الحیاة لدى كبار السن، استخدمت المنهج الوصفي، طبقت ". الدیموغرافیة

اث، طبق علیهم مقیاس نوعیة الحیاة لعبد الخالق من الذكور والإن) 98(الدراسة على عینة بلغ قدرها 

والذي ترجم من خلاله مقیاس جودة الحیاة لمنظمة الصحة العالمیة، أسفرت النتائج عن تقییم ) 2003(

أفراد العینة لمستوى جودة الحیاة لدیهم كان دون المتوسط، وذو فروق دالة إحصائیا بین المسنین العاملین 

  .م وبین المتقاعدین لصالح العاملینبعمل ما ولو بعد تقاعده

جودة الحیاة الأسریة لدى المسنین في المجتمع السعودي "بعنوان : )2020(دراسة بكر والبردیسي 

هدفت الدراسة إلى الكشف عن مستوى جودة الحیاة ". وعلاقتها ببعض المتغیرات الاجتماعیة والاقتصادیة

ت الاجتماعیة والاقتصادیة، استخدمت الدراسة المنهج الأسریة لدى المسنین وعلاقتها ببعض المتغیرا

فردا، طبق علیهم استبیان معد لهذا الغرض، أسفرت ) 136(الوصفي المسحي، على عینة بلغ قوامها 

النتائج عن أن هناك علاقة دالة إحصائیا بین جودة الحیاة الأسریة وبعض المتغیرات الاجتماعیة 

، وأن أفراد العینة یتمتعون بجودة حیاة یقیمونها بأنها تفوق )لصحیة، العمرالإدراك، وجود الأبناء، الحالة ا(

  .المتوسط

هدفت الدراسة إلى ". جودة الحیاة لدى المسن دراسة تحلیلیة"بعنوان : )2020(دراسة بوعیشة وعدائكة 

بقة الكشف عن مدى تمتع المسن بجودة الحیاة من خلال تحلیل التراث النظري، وبعض الدراسات السا

  .ذات الصلة، وخلصت النتائج إلى أن المسن لا یشعر بجودة الحیاة، وخاصة المسن في البیئة الجزائریة

هدفت الدراسة إلى ". جودة الحیاة لدى المسنین المقیمین بدار العجزة"بعنوان : )2020(دراسة بعلول 

ت الدراسة المنهج الاكلینیكي الكشف عن مستوى جودة الحیاة لدى المسنین المقیمین بدار العجزة، استخدم

حالات، طبقت علیهم المقابلة نصف الموجهة، ومقیاس جودة الحیاة لمنظمة ) 5(على عینة یبلغ قدرها 

الصحة العالمیة، خلصت النتائج إلى أن مستوى جودة الحیاة لدى المسنین المقیمین بدار العجزة ذات 

  .مستوى منخفض

  :یر جودة الحیاةالتعقیب على الدراسات المتعلقة بمتغ

نلاحظ من خلال استعراضنا لأهم الدراسات الخاصة بمتغیر جودة الحیاة أن أغلبها دراسات ثریة 

وواسعة المتغیرات من خلال ربط جودة الحیاة مع مجموعة من المتغیرات العامة المهمة لأفراد العینة مثل 

ض المتغیرات الاجتماعیة والاقتصادیة، التي تدرس علاقة جودة الحیاة ببع) 2020(دراسة بكر والبردیسي 

التي تدرس المتغیرات الاجتماعیة المؤثرة في جودة ) 2012(وكذلك الأمر مع دراسة المخلفي والسعوي 

التي تدرس تقییم نوعیة الحیاة وعلاقتها ببعض المتغیرات ) 2014(الحیاة، وكذلك دراسة الشیراوي وتوفیق 

حظ أنها تحاول أن تبقى محدودة ومضبوطة من خلال رصد مستوى الدیمغرافیة، أما بقیة الدراسات نلا

التي تدرس جودة الحیاة لدى المسنین، وهو نفس ) 2020(جودة الحیاة لدى أفراد العینة مثل دراسة بعلول 

، من الناحیة الزمنیة نلاحظ حداثة هذه الدراسات ولعله من )2020(ما تدرسه دراسة بوعیشة وعدائكة 
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إلى أن الأدبیات النفسیة تزخر بسجل زاخر من الدراسات التي تدرس متغیر جودة الحیاة، المهم الإشارة 

إلا أن انتقائنا للدراسات كان على أساس أكثر الدراسات تقاربا مع دراستنا وخدمة لنا، ونلاحظ حداثتها 

ثر فهو أحد كلها ما یدل على أن جودة الحیاة كمفهوم حدیث نال الكثیر من الدراسة ولا زال ینال أك

متطلبات الحكم على مدى ما یحظى به الأفراد من عیش كریم، وحداثة الدراسات القریبة من موضوعنا ما 

هي إلا دلیل على حداثة موضوعنا، وكونه یحظى باهتمام كبیر مؤخرا، أما فیما یخص المنهج نجد أنها 

عرفة واقع جودة الحیاة، ماعدا جمیعا استخدمت المنهج الوصفي وهذا یدل على أنه كان نافعا لرصد وم

التي استخدمت ) 2020(التي استخدمت المنهح الاكلینیكي، ودراسة بوعیشة وعدائكة ) 2020(بعلول 

المنهج التحلیلي، من ناحیة العینة فإنها كانت هي معیار اختیارنا لهذه الدراسات تحدیدا حیث أن هذه 

یتفق مع دراستنا، وهنا تظهر لنا قیمة العینة من  الدراسات جمیعا طبقت على عینة كبار السن، وهو ما

حیث توجه الدراسات الحدیثة إلى دراسة المسنین ومشكلاتهم ،فیما یخص الأدوات فقد اعتمدت جمیعها 

على مقاییس تخص جودة الحیاة للكشف عن مستواها، وقد تراوحت نتائج الدراسات بین رصد مستوى 

ار السن، وهنا تأتي قیمة وأهمیة دراستنا من حیث كونها تبحث في متوسط أو متدني لجودة الحیاة لدى كب

  .السبل التي لها علاقة بتحسین جودة الحیاة لدى كبار السن

  :التعقیب العام على الدراسات السابقة

من خلال استعراضنا للدراسات السابقة القربیة من موضوع دراستنا، تتبین لنا أهمیة وقیمة موضوع 

المنهج المستخدم ألا وهو المنهج الوصفي بطریقة دراسة الحالة، وكذلك من خلال عینة الدراسة من خلال 

كبار السن التي أصبحت تحظى باهتمام عالمي ومحلي في دراستها، وأیضا تبدو لنا أهمیة دراستنا من 

ذا خلال سعیها للبحث في تحسین جودة الحیاة بدل رصدها وقیاسها فقط، خصوصا وقد تبینت لنا أهمیة ه

المتغیر في حیاة الأفراد، كما یتبین لنا من عرض الدراسات السابقة فائدتها الكبیرة، حیث تم الاستعانة بها 

في اختیار أدوات الدراسة، وإثراء الجانب النظري للدراسة، إضافة إلى الاستعانة بها في بناء الإشكالیة، 

  .ر النتائج المتحصل علیهاوصیاغة فروض الدراسة، وكذلك فائدتها أكبر في تحلیل وتفسی

.المفاهیم الإجرائیة للدراسة.5  

هي عبارة عن أوجه لأنشطة بدنیة مختارة تؤدى بغرض الفوائد التي تعود  :اصطلاحا: الممارسة الریاضیة

  )45، ص 1992البسیوني، (. على الفرد نتیجة ممارسته لهذا النشاط

الأشكال التي یمارسها كبار السن الذین یتجاوز عمرهم الأنشطة الریاضیة مختلفة : ونعرفها إجرائیا بأنها

  .سنة، بشكل دوري ومستمر وثابت) 65(

إدراك الفرد لوضعه في الحیاة في سیاق الثقافة، وأنساق القیم التي یعیش فیها، : اصطلاحا: جودة الحیاة

حالته النفسیة، مستوى  ومدى تطابق ذلك مع  أهدافه، توقعاته، قیمه، واهتماماته المتعلقة بصحته البدنیة،

استقلالیته، علاقاته الاجتماعیة، اعتقاداته الشخصیة، وعلاقته بالبیئة بصفة عامة، وبالتالي فجودة الحیاة 

  (WHOQOL Group, 1995). مات الفرد الذاتیة لظروف حیاتهتشیر إلى تقیی
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الحیاة المختصر الصادر عن منظمة الدرجة التي یُحَصّلها الفرد على مقیاس جودة : ونعرفها إجرائیا بأنها

بحیث تشیر الدرجة المرتفعة إلى ارتفاع مستوى ) 2008(الصحة العالمیة بتعریب بشرى إسماعیل أحمد 

  .جودة الحیاة لدى كبار السن، وتشیر الدرجة المنخفضة إلى انخفاض مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن

لتي یتقدم فیها عمر الإنسان، وهي ترتبط بتدهور الحالة هي المرحلة ا :اصطلاحا): الشیخوخة(كبر السن 

الصحیة، والنفسیة، والعقلیة، والاجتماعیة للإنسان، كما ترتبط بالضعف، والوهن، وانحسار النشاط، 

  )498ص  2002سلیم، (والإخفاق في الاحتفاظ بالوظائف المعتادة للإنسان 

سنة، متقاعد، ویمارس الأنشطة الریاضیة  65 كل شخص یتجاوز عمرهونعرف كبیر السن إجرائیا بأنه 

  .بشكل دوري

هي مجموع العوامل والظروف التي تحكم سیر عملیة الممارسة الریاضیة  :محددات الممارسة الریاضیة

  )114، ص 2016الأمین، (.لدى الأفراد، ومدى میلهم نحوها، والطریقة التي یمارسونها بها

مجموعة الظروف والعوامل والمؤشرات الجسدیة، ونعرف محددات الممارسة الریاضیة إجرائیا بأنها 

والنفسیة، والاجتماعیة، التي تخص كبار السن وتتعلق بممارستهم للأنشطة الریاضیة، ویمكن رصدها عبر 

 .أسئلة المقابلة نصف الموجهة، من خلال الإجابات الإیجابیة بخصوص هذه المحددات
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  :تمهید

إن الممارسة الریاضیة كنشاط واع یختص به الإنسان وله أهداف یسعى لتحقیقها من ورائه، 

البحث والدراسة، خصوصا وأن هذه الممارسة ضاربة في عمق التاریخ، یستدعي أن ینال قسطه من 

ولیست شیئا جدیدا أو ولید الحضارة، فالممارسة الریاضیة دوما ما كانت تجد مكانها لتغلغل في حیاة 

الإنسان، وحضارته، وتشكل جزء مهما من حیاة الإنسان والنشاطات الأساسیة فیها، ورغم سعي 

الإنسان، والاستغناء عن ممارسته للعدید من النشاطات والاستعاضة عن ذلك  الحضارات لتسهیل حیاة

بوسائل تساعده وتسهل علیه ذلك، إلا أن الممارسة الریاضیة بقیت كجزء ثقافي وترویحي من حیاة 

، وفي العصر الحدیث تبلور مفهوم الممارسة الریاضیة وتوضح بشكل لا یجعل منه نشاطا مرافقا الإنسان

عینة یغیب إذا غابت هذه الغایات، وإنما لیصبح نشاطا واضح الإجراءات والمعالم، وهو ما لغایات م

  .سنتناوله بتفصیل في هذا الفصل
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  .نبذة تاریخیة حول الممارسة الریاضیة.1

أصل إن الحدیث عن نشأة الممارسة الریاضیة، وتقدیم نبذة تاریخیة حولها، لا یعني البحث في 

المصطلح والدراسات المتعلقة به، بقدر ما هو عودة لاستكشاف الممارسات الفعلیة التي تندرج ضمن 

  .الممارسة الریاضیة بمفهومها الحدیث أو ما یقارب ذلك

تشیر الرسوم المكتشفة والرسوم التي خلفها المصریون القدماء، والتي یعود تاریخها إلى ما یزید عن 

، إلى أن الممارسة الریاضیة كانت موجودة وشائعة، حیث توثقها الرسومات كجزء عام قبل المیلاد 3000

ثابت من الحیاة في ذلك العصر، وهو ما یؤكد وجود الممارسة الریاضیة منذ العصر القدیم ونشوءها 

  )98، ص 1971العبادي، (. بشكل تلقائي في ذلك الوقت

مر منطقیا ومتوقعا، حیث أن أغلب نشاطات یبدو ظهور الممارسة الریاضیة في الرسوم القدیمة أ

الحیاة التي كانت تتطلب مجهودا كبیرا، أو تحضیرا بدنیا كانت تتم من طرف الإنسان، وبشكل تام دون 

وجود وسائل تسهل علیه مهامه، فالزراعة، والبناء، والقتال كانت أعمالا أساسیة وتمس فئات كبیرة من 

  .یق، وبابل، والیونانالمجتمع مثل مجتمعات الفرس، والإغر 

إن هذا یؤكد أن الممارسة الریاضیة هي ولیدة حاجة الإنسان الماسة لاستغلال جسده في بناء 

حضارته، كما أنها ولیدة حاجته الماسة لممارسة النشاط البدني في الحضارة القائمة والمستقبلیة، بغیة 

. ت جسده فیهاالعودة إلى الطبیعة وممارسة الحیاة ببساطتها السابقة، وإیجاد مكان لاستثمار قدرا

  )80، ص 1980المنصوري، (

الممارسة الریاضیة كمفهوم  أنتوضیحا لهذا التسلسل التاریخي للممارسة الریاضیة یمكن القول 

واضح الحدود والمعالم، یعد مفهوما حدیثا مقارنة به هو في حد ذاته كممارسة قدیمة قدم الإنسان، فالرسوم 

یر من الممارسات الریاضیة التي كان لا بد منها بدواعي الصید، والنقوش القدیمة تحمل في ثنایاها الكث

والسفر، والدفاع ضد الأعداء، ومع تطور الحضارة لم تندثر هذه الممارسات وإنما أخذت تتغیر وفقا 

لمتطلبات العصر والحضارة، إلا أنه كان لها مكانها حتى وإن أصبحت أقل مما كانت علیه سابقا، وذلك 

نت تهدف دوما لتسهیل حیاة الإنسان، وبالتالي انحسرت كثیر من ممارساته الریاضیة لأن الحضارات كا

التي كانت أساسیة له فیما مضى وتتطلب منه تحضیرا بدنیا لتعلمها وإتقانها مثل التحضیر البدني لتعلم 

افق ، وفي العصر الحدیث تبلورت الممارسة الریاضیة كنشاط ریاضي غیر مر القتال والدفاع عن النفس

  .للأعمال البدنیة القدیمة

  

  

.مفهوم الممارسة الریاضیة.2  

عند الحدیث عن مفهوم الممارسة الریاضیة، فإن ذلك لا یعني حصرها في أشكال معینة من 

خصوصا وكونها لا تتعلق  النشاطات البدنیة، وإنما محاولة الإلمام بما تعنیه، وبحدودها، وما تشیر إلیه،
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معینة لها قواعدها المحددة، وممارساتها الواضحة، وإنما هي إشارة لأشكال عامة بنشاط معین، أو ریاضة 

  .وفیما یلي استعراض لأهم المفاهیم الخاصة بها معینة من النشاط الریاضي،

هي اشتراك الفرد في كل نشاط بدني له خاصیة الألعاب، ویمارس بصفة فردیة، أو مع الآخرین، 

لالها یتم اكتساب القدرات د والقوانین، التي تنظم تلك الألعاب، ومن خكما یجب اتباع اللوائح والقواع

والمعرفیة، والاتجاهات المخالفة، وذلك استنادا إلى مجموعة من النظریات والمبادئ التي تعمل  ةالبدنی

  )31، ص 2001الخولي، (. على تبریر وتفسیر استخدام هذه الأسالیب والطرق الفنیة

طة بدنیة مختارة، تُؤدى بغرض الفوائد التي تعود على الفرد نتیجة هي عبارة عن أوجه لأنش

لممارسة هذا النشاط، كما أنها تعد جزء متكاملا من التربیة العامة، ومیدانا تجریبیا هدفه الوصول إلى 

مستوى لائق من الناحیة البدنیة، والعقلیة، والانفعالیة، والاجتماعیة، وذلك عن طریق أنواع من النشاط 

  )45، ص 1992البسیوني، (بدني ال

هي مظاهر مختلفة وأشكال عدیدة من النشاط الریاضي الذي یتم بشكل رسمي في المؤسسات 

التربویة والتعلیمیة، أو بشكل غیر رسمي في النوادي أو خارجها، وغالبا ما یستخدم هذا النشاط الجهاز 

  )173، ص 2016حمزة وآخرون، (. الحركي لجسم الإنسان

ریاضي فردي أو جماعي مشروط بقواعد تحدد السلوك، وفي هذا الموقف یتعامل  هي موقف

الریاضي بكل ما لدیه من قدرات بدنیة وعقلیة وانفعالیة من أجل تأكید امتلاكه لهذه القدرات وتمیزها عن 

  )26، ص 2001فوزي، (. قدرات من ینافسهم

نة بل تمس جمیع الأفراد على كما أن الممارسة الریاضیة لا تقتصر على مراحل عمریة معی

اختلاف أعمارهم وجنسهم، وتختلف  الأنشطة البدنیة فیها طبقا لظروف كل فرد، وطبقا لقدراته، وإمكانیاته 

  )65، ص1980المنصوري ومحمود، (. في جو من الدیمقراطیة، والقبول، والاحترام

رة عن أوجه لأنشطة أن الممارسة الریاضیة هي عبا  Williams Brownel Vernierكما یرى 

، 1992البسیوني، (. بدنیة مختارة تؤدى بغرض الفوائد التي تعود على الفرد نتیجة ممارسته لهذا النشاط

  )45ص 

من خلال كل هذه المفاهیم یمكننا أن نلاحظ أن الممارسة الریاضیة، لیست نشاطا ریاضیا عشوائیا، 

تسم بالاستمراریة والمداومة علیها، والتزامها بقواعد وإنما تشیر إلى أنواع معینة من الأنشطة الریاضیة ت

تؤطر وتضمن سیرها الجید، كما أنها لیست مقتصرة على فئات عمریة معینة، وبالتالي یمكن ممارستها 

لدى المسنین خصوصا في وجود من یشرف علیهم، ویضمن السیر الحسن لهذه الممارسة، وتحقیق الغایة 

  .المرجوة منها
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.الممارسة الریاضیةخصائص .3  

إن الممارسة الریاضیة مختلفة عن بقیة النشاطات البدنیة الأخرى، من حیث كونها تتمتع بجملة من 

الخصائص التي تمیزها، وتبین حدودها وتفرقها عن غیرها من الأنشطة الریاضیة، وفیما یلي عرض 

  .لبعض خصائصها

  .راد الممارسین لهامرنة ومتعددة الأدوار والمهام حسب احتیاجات الأف-  

  .المنافسة أو وجود غالب ومغلوب، ما یجعلها خالیة من الصراع والأخطار لا تتأسس على- 

ظاهرة ترویحیة بناءة تبرر بصفة سائدة من خلال الدوافع والاحتیاجات الاجتماعیة، ولیس البدنیة فقط، - 

  .صعوبة دون إرهاق أو إعیاءحیث تتجلى في الممارسة الحركیة الهادئة المستمرة والمتدرجة في ال

لیس لها بالضرورة قوانین مسبقة ثابتة، بل یمكن لقواعدها أن تتشكل وفقا للظروف المحیطة، والإمكانات - 

  .المتاحة

  .لیس من أهدافها المقارنة بین المستویات، فهي في نطاق إمكانیة تحدیدها بالمجهود المعتدل- 

ممارستها لأنه یمكن أن تمارس في أي مكان مناسب، وبأنواع اقتصادیة التكالیف وفي مقدور الجمیع - 

  .من الأدوات والأجهزة المتاحة أو البدیلة عنها

  .تمارس كهوایة في أوقات الفراغ، ولیس من أغراضها الحصول على جوائز ذات قیم مالیة- 

بل یمكن حریة ممارستها بشكل فردي أو جماعي، حیث لیس بالضرورة أن تمارس في حضور الآخرین، - 

  .للفرد أن یطبق برامجها الملائمة له بمفرده، أو مع أسرته

  .إمكانیة توجیهها لنشاط هادف له غایات جانبیة، كون قوانینها مرنة وغیر مسبقة- 

المنصوري، (. بساطتها وعدم ضرورة تواجد إمكانات مادیة أو معنویة أو حتى بدنیة من أجل ممارستها- 

  )80، ص 1980

خصائص الممارسة الریاضیة یمكننا أن نلاحظ أنها تتمیز بكثیر من المرونة  من خلال استعراض

والسهولة في أدائها، بحیث لا تتطلب إمكانات مادیة أو مواقع ریاضیة خاصة لممارستها، كما أنها لا 

تتطلب تحضیرا بدنیا أو قوة بدنیة لممارستها، فهي تأخذ خاصیة اللعب، ولیست محددة بنشاطات معینة، 

لتالي یمكن تكییفها تبعا للفئة العمریة التي تمارسها، وهذا ما یجعل من السهل ممارستها لدى المسنین، وبا

من خلال نشاطات تناسب عمرهم، وقواهم الجسدیة، وتراعي ما هو صعب أو غیر ممكن لهم، فما یهم 

  .داف المرجوة منهافي الممارسة الریاضیة هو الاستمراریة والمداومة، بحیث یتسنى لها أن تحقق الأه

.أسباب الممارسة الریاضیة.4  

إن البحث في أسباب الممارسة الریاضیة لا یعني بشكل خاص الممارسة الریاضیة فقط، وإنما هو 

أمر ینطبق على جمیع الأنشطة البدنیة، أما الأسباب الخاصة بالممارسة الریاضیة فهي تعد أهدافا یتم 

  .تحقیقها من خلال الممارسة الریاضیة
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من أهم الباحثین في مجال علم النفس الذین اهتموا بأسباب  Marc Durandیعد مارك دوران 

 L’enfant et Le" ممارسة الفرد للریاضة بشكل عام، أو لأي من الأنشطة الریاضیة، ففي كتابه 

sport " قدم خلاصة جهوده في هذا المجال، كما یستعرض من سبقوه كذلك مثلSkubic  التي كانت

العدید من الدراسات حول ریاضة البسیبول ومن أشهرها دراستها حول الاستجابات العاطفیة لممارسي  لها

. البیسبول في الدوري الصغیر والدوري الأوسط، وفیها حاولت الإلمام بأسباب ممارسة الأولاد للبیسبول

  .وأهم ما ورد بهذا الخصوص كالتالي

یشیر مارك دوران أن من أوائل من اهتم بمعرفة الأسباب المؤدیة إلى المشاركة عند لاعبي 

، التي أثبتت أن لاعبي البیسبول أتوا لیلعبوا مع الأطفال )1955(البسیبول وأبنائهم، هي الباحثة سكیوبك 

، )1978" (بینستریكرساب "الآخرین، للتسلیة والترفیه، ورغبة منهم في تطویرها، وهذا یوافق ما جاء به 

حیث قال أن الأطفال قبل كل شيء أتوا للممارسة یبحثون عن التسلیة واللهو، ثم تعلم واكتساب مهارات 

كما . حركیة وتقنیة جدیدة، وكذلك من أجل تحقیق لیاقة بدنیة جیدة، وأیضا من أجل اللعب مع الأصدقاء

الذي   institute "Youth" Université d'État du Michigan: أن هناك أبحاثا قام بها معهد

یهتم بدراسة الدافعیة، وطبیعة الممارسات الریاضیة للمشاركین، والتي تهدف إلى جمع الأسباب اللازمة أو 

الدافعة لممارسة هذه الریاضات، ویكمل مارك دوران في ذات السیاق أنه من التحلیلات المنبثقة من 

لثمانیة عوامل المتشابهة عند الذكور والإناث، وهذه العوامل مجموعة الإجابات التي كشفت عن منظومة ا

  :كالتالي

یتطابق مع الاحتیاج للأعمال والبحث عن وضع مالي، والفوز بمكانة اجتماعیة، والبحث  :العامل الأول-

  .عن الشهرة

في  الممارسة الریاضیة مع الجماعة كالعمل داخل الجماعة، سعیا خلف روح التضامن :العامل الثاني-

  .الفریق، ورغبة في الانتماء

  .موجه إلى اللیاقة البدنیة الجیدة، والبحث عن الصحة الجسمانیة: العامل الثالث-

  .موجه إلى استهلاك الطاقة، كالقیام بتمرینات ریاضیة، تستخدم فیها الطاقة :العامل الرابع-

اضیة، قصد الحصول على یخص الوضعیة الریاضیة التي تستعمل التجهیزات الری: العامل الخامس-

  .علاقة جیدة مع المدرب، وإرضاء الآباء والأصدقاء

  .یخص تطویر المهارات الحركیة والقدرات، للوصول إلى مستوى جید :العامل السادس-

یهتم بالعلاقات الحمیمیة، كالتعامل مع الأصدقاء الجدد، والشعور بالوجود بین  :العامل السابع-

  .همالأصدقاء، وبالانتماء إلی

یتطابق مع البحث عن التسلیة واللهو، یخص الأحاسیس القویة، مثل الابتهاج، والمرح  :العامل الثامن-

  )Durand, 1987, p 30-32.(والتسلیة
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من خلال هذه العوامل نرى أنها عوامل مهمة تمس جمیع جوانب الحیاة، ومن هنا نرى أن ممارسة 

ا على الجانب البدني فقط، بلي تمس جمیع جوانب حیاة الأنشطة الریاضیة لا تقتصر فوائدها وأهمیته

الفرد، لهذا فالاتجاه لممارستها یتزاید بتزاید الفرد للغایات التي تحققها له الممارسات الریاضیة، ولهذا نجد 

من یمیل إلى تصنیف الأسباب المؤدیة للممارسة الریاضیة على أساس الدوافع النابعة من الفرد، حیث 

یقسم الدوافع المرتبطة بممارسة النشاط ) 1975(وذلك نقلا عن جلال وعلاوي  Rudrikك نجد أن رودری

 :الریاضي، إلى دوافع مباشرة وغیر مباشرة كالتالي

  :الدوافع المباشرة للنشاط الریاضي-

  .الإحساس بالرضا والإشباع بسبب النشاط العضلي المستخدم- 

  .الحركات المستخدمةالمتعة الجمالیة بسبب رشاقة وجمال ومهارة - 

  .محاولة التغلب على تلك التدریبات التي تتسم بالصعوبات، وتتطلب الشجاعة والجرأة- 

  .الاشتراك في المنافسات- 

  :الدوافع غیر المباشرة للنشاط الریاضي-

  .محاولة الوصول إلى القوة والصحة عن طریق ممارسة النشاط الریاضي- 

  .إلى الاستعداد للعمل الجدي والإنتاجالسعي عن طریق الممارسة الریاضیة - 

  )188، ص 1975جلال وعلاوي، (. الوعي بالدور الإجتماعي الذي تقوم به الممارسة الریاضیة- 

بعد عرض أهم الدوافع المتعلقة بممارسة النشاط الریاضي نجد أنها تكاد تتطابق مع ما سبقها من 

من جوانب حیاة الإنساني سواء البدني منها، أو  أسباب مذكورة آنفا، من حیث كونها دوافعا تمس العدید

الاجتماعي، أو حتى المادي، لكنها كلها تصب في كون الممارسات الریاضیة بها الكثیر من الإشباع 

  . لدوافع الأفراد، على اختلاف هذه الدوافع وتعددها

ارسة الریاضیة یمكن القول أن هذه الدوافع هي دوافع ذات أهمیة كبیرة لكبار السن، كونها المم

تشكل فرصة كبیرة لإعادة إدماجهم في المجتمع، وتجدید علاقاتهم الاجتماعیة، ومنحهم امتدادا لمكانتهم 

  .وأدوارهم الاجتماعیة من خلال وجود نشاطات دوریة یمارسونها باستمرار وثبات، وتشبع حاجاتهم

  :أهداف الممارسة الریاضیة. 5

لممارسات الریاضیة، والأنشطة البدنیة لا تقتصر تأثیراتها ومنافعها إنه وكما قد تبین لنا سابقا فإن ا

على الجانب البدني والریاضي فقط، بل إنها تمتد لتلمس كل جوانب حیاة الفرد، وتؤثر فیها بشكل واضح، 

  .بحیث یكون هذا التأثیر متبادلا بین هذه الجوانب أیضا

وافقا وانسجاما بین جمیع الجوانب العقلیة حیث أن الدراسات العلمیة الحدیثة أكدت أن هناك ت

والبدنیة والاجتماعیة والنفسیة وغیرها، بحیث أن أدنى نمو أو تطور في جانب من هاته الجوانب ینعكس 

على الجوانب الأخرى، فالجانب العقلي یؤثر على الجانب البدني وأداء الجسم، كما یؤثر على تفاعل الفرد 
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سیا، كما هو العكس فالحالة الانفعالیة المتوازنة والمتوافقة تؤثر على الجانب اجتماعیا وبالتالي توافقه نف

  )146، ص1971أبو العلا، (. وبالتالي لا یمكن فصل جانب عن آخر. العقلي والأداء الجسمي وغیرها

وبالتالي مادام تأثیر الممارسة الریاضیة یمس جمیع جوانب حیاة الإنسان، فإن أهدافها ومساعیها 

  :تمتد وتتنوع لتشمل العدید من جوانب حیاة الفرد، ونورد بعضا من أهدافها التالیةكذلك 

  .تهدف إلى تحسین القدرات العقلیة والحركیة للفرد- 

  .تهدف إلى ترسیخ القیم الخلقیة، والمبادئ النبیلة- 

  .ترمي إلى إشراك قاعدة واسعة من أفراد المجتمع في مزاولة النشاطات الریاضیة المتعددة- 

  .تحسین صحة الفرد، ووقایته، وزیادة قدرته على الإنتاج- 

المنصوري، (. تطویر اللیاقة البدنیة التي تؤهل الفرد للدفاع عن نفسه وعن ممتلكاته، وحتى عن وطنه- 

  )80، ص 1980

  .تحقیق الإخاء، وحسن المعاملة بین الممارسین لها- 

  .الفردترسخ مبادئ السعي للوصول نحو الغایات بمجهود - 

  .تحقیق نمط عیش صحي وسلیم- 

  .وقایة الجهاز التنفسي، والجهاز الدوري خصوصا الشرایین القلبیة- 

  )35، ص 1971أبو العلا، (. ترسیخ قیم العمل الجماعي والتعاون للوصول إلى الأهداف- 

من خلال ما تم عرضه من أهداف تسعى لتحقیقها الممارسة الریاضیة، نلاحظ أنها أهداف مهمة 

وعامة ویمكن أن تكون نافعة جدا لفئة كبار السن بل قد تغدو حتى ضروریة، خصوصا مع الجوانب 

الصحیة لها مثل وقایة الجهاز التنفسي والدوري والتي قد تحمي المسن وتقیه من المخاطر المرتفعة 

المسنین  ، كما أن الأهداف الاجتماعیة تغطي الكثیر من احتیاجاتCovid 19للإصابة بجائحة كورونا 

نحو تجدید علاقاتهم وتواصلاتهم الاجتماعیة، في ظل الاستمراریة التي تحفظها الممارسة الریاضیة، كما 

  .أن الأهداف التحفیزیة قد تغطي احتیاجات تقدیر الذات والإحساس بأداء أدوار اجتماعیة

  :كما یضیف في هذا الصدد مفتي إبراهیم أن من أهداف الممارسة الریاضیة ما یلي

  .تحقیق المشاركة الاجتماعیة- 

  .اكتساب المظهر البدني الجید- 

  .اكتساب اللیاقة البدنیة والصحیة- 

  .تخلیص الفرد من التوتر العصبي الناتج عن ضغوط العمل والحیاة بشكل عام- 

  .زیادة قدرة الفرد على التحدي والمواجهة- 

  .زیادة الإحساس الشخصي بالإنجاز- 

  )58، ص 2004إبراهیم، (. تحقیق الاستمتاع للفرد- 
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وإجمالا لما سبق یمكن القول أن أهداف الممارسة الریاضیة تصب كلها في منحى تحسین وتطویر 

حیاة الفرد على مستوى جمیع جوانب حیاته، من خلال التفاعلات بین هذه الجوانب أولا، وثانیا من خلال 

نشطة الریاضیة تمس أغلب جوانب حیاة الأفراد، كما أن الأهداف كون الممارسة الریاضیة ومختلف الأ

التي تعد من أهم مساعي الممارسة الریاضیة، تتطابق بشكل كبیر مع دوافع الأفراد، واحتیاجاتهم، لهذا من 

المهم التوعیة بها وبأهمیتها، وأهدافها، من أجل إعطاء الأفراد التحفیزات اللازمة لممارستها، خصوصا 

  .لسنكبار ا

.عوامل التخلي عن الممارسة الریاضیة.6  

إن الممارسة الریاضیة جزء مهم وعامل فعال في تحسین العدید من جوانب حیاة الفرد، وتحقیق 

دوافعه واحتیاجاته، لهذا فإن التخلي والعزوف عن الممارسة الریاضیة من الضروري أن ینال قسطه من 

التي تدفع الأفراد للتخلي عن الممارسة الریاضیة رغم ما تحققه لهم الاهتمام والبحث في الأسباب والعوامل 

  .من منافع مهمة

یشیر مارك دوران أن التخلي عن الممارسة الریاضیة یختلف عن التغییر الدائم في نوع الممارسات 

الریاضیة، فهذا الأخیر یشیر إلى البحث المستمر عن نشاط ریاضي یمكن التعلق به، أو یكون أكثر 

. افسیة، وتسلیة، وهذا التغییر لا یشكل مشكلة إذا استقر الفرد على نشاطات معینة یمارسها بشكل دوريتن

  :أما الانقطاع والتخلي عن الممارسة الریاضیة بكل أشكالها فهذا قد تكون وراءه عدة أسباب منها

  .كون هذه الممارسات الریاضیة صعبة أو عنیفة- 

في جماعة الفرد، بحیث یخشى الإخلال بمكانته الاجتماعیة، أو نقص  المكانة المهمة لهذه الممارسات- 

  .التقدیر الاجتماعي له إن فشل في هذه الممارسات الریاضیة

  .وجود علاقات نزاع وصراع بینه وبین المشاركین في النشاط- 

  .الإحساس بعدم تطویر الممارسة أو تحسین المستوى فیها- 

  .طالخوف من الفشل والإحساس بالإحبا- 

  )Durand , 1987, p 35(. عدم وجود حوافز تشجعه على الاستمرار في البدایة- 

من خلال هذه العوامل نلاحظ أنها تترواح بین العوامل النفسیة مثل الحوافز والمخاوف، وبین 

العوامل الاجتماعیة مثل الصراعات، والمكانة الاجتماعیة المهمة، وحتى العوامل الجسدیة تلعب دورا مثل 

وبة النشاط، أو عدم ملائمته للفرد خصوصا إذا كان مسنا وله متطلباته الخاصة التي یجب مراعاتها صع

  .عند اختیار نشاط لممارسته

هناك العدید من الدراسات الحدیثة التي تهتم بالعوامل المؤدیة للعزوف عن الممارسة الریاضیة لدى 

والتي ) 2018(اسة كل من العجال ومهیدي مختلف فئات المجتمع على تنوعها وتعددها نجد منها در 

  :خلصت إلى أن من بین الأسباب

  .عدم توفر أماكن مهیأة أو حتى ساحات مناسبة للعب والممارسة الریاضیة- 
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  .قلة اللقاءات التوعویة والتحسیسیة بأهمیة الممارسة الریاضیة والنشاط الریاضي- 

  .الممارسات الریاضیةاهتمام الأفراد بممارسات ترویحیة سلبیة بعیدة عن - 

  .عدم اعتبار الأفراد للممارسة الریاضیة من أولویاتهم- 

العجال (. عدم استعمال الانترنت في الإعلان عن النشاطات والممارسات الریاضیة والترویج لها- 

  )17، ص 2018ومهیدي، 

نلاحظ أن هذه الدراسة تضیف إلى ما ذكر سابقا نقاطا مهمة تتعلق بالأمكنة المناسبة للممارسة 

الریاضیة، والتوعیة بها وبأهمیتها، والترویج لها، خصوصا وأنه في ظل البنیة الثقافیة للمجتمع الجزائري لا 

شئة الاجتماعیة للأجیال، تحظى الممارسة الریاضیة بمكانة ثقافیة راسخة بحیث یتم إدراجها ضمن التن

بأن المستوى الاقتصادي والاجتماعي للأسرة له دور في ) 2018(وهو ما أثبتته دراسة غندور وجفال 

تحفیز المراهق لممارسة الأنشطة البدنیة الترفیهیة، إضافة إلى أن الثقافة الریاضیة لدى الأسرة لها دور 

  )12غندور وجفال، ص (. لدى المراهق في نشر ثقافة ممارسة الأنشطة البدنیة الترفیهیة

  :كما یضیف مفتي إبراهیم أن من بین أسباب عزوف الأفراد عن الممارسات الریاضیة ما یلي

  .الإجهاد الكبیر، والإحساس بالإرهاق- 

  .عدم حسن إدارة الوقت واستثمار أوقات الفراغ للممارسة الریاضیة- 

من الممارسة الریاضیة، خصوصا في غیاب الإشراف الحالات الصحیة الحرجة التي یمنعها الطبیب - 

  .علیها، ومتابعتها خلال هذه الأنشطة

  .عدم القدرة على الاستمتاع والاندماج في الممارسة الریاضیة- 

  .ضعف الإمكانات المادیة- 

  .رداءة الطقس وزیادة معدل الرطوبة- 

  .عدم القدرة على المواظبة والاستمرار- 

السن مانعا للممارسة الریاضیة، والأنشطة البدنیة، بحیث یتجنب كبار السن  الأفكار الشائعة حول كون- 

  )60، ص 2004إبراهیم، (. ممارستها
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.د الممارسة الریاضیةائفو .7  

إن الممارسة الریاضیة لا تخلو من الفوائد العظیمة على الفرد والمجتمع، وإذا كنا قد أشرنا سابقا 

وعن الأهداف التي تسعى الممارسة الریاضیة إلى الدوافع التي یرجوها الأفراد من الممارسة الریاضیة، 

فع، وعما یمكن للفرد أن فهنا سنتحدث عما یتحقق فعلا من هذه الدوالتحقیقها وترسیخها لدى الأفراد، 

  .یجنیه من التزامه بالممارسة الریاضیة على جمیع أصعدة حیاته

:یرى المنصوري أن من بین فوائد الممارسة الریاضیة ما یلي  

.إبعاد الأفراد الممارسین لها عن التوتر، والإجهاد، والعنف-   

.تعوید الأفراد الممارسین لها على الالتزام بالقوانین-   

.الأفراد الممارسین لها من إثبات ذاتهمإمكانیة -   

)30، ص 1970المنصوري، (. اكتشاف الأفراد الممارسین لها لقدراتهم، وتوظیفها-   

نلاحظ أن هذه الفوائد جمیعها تصب في منحى الفوائد السلوكیة للممارسة الریاضیة من حیث  

التعامل مع الضغوط، والتوتر، والالتزام بالقوانین، وتوظیف القدرات في مجال الممارسة الریاضیة، وهذا 

ظاما، وأكثر التزاما الفوائد السلوكیة مهمة جدا، بحیث أنها فوائد تخدم المجتمع وتجعل الأفراد أكثر انت

وإضافة لهذه الفوائد یرى خطاب أن الفائدة الأساسیة التي تمنحها ممارسة . بقواعدة المجتمع وتشریعاته

النشاط الریاضي هي انفتاح الشخصیة بحیث یتسنى لممارس الأنشطة الریاضیة الانفتاح على المجتمع 

  )35، ص 1965خطاب، (. فهاوإدراك ذاته كجزء من مجموعة متنوعة، یتقبل ویحترم أطرا

ومن جهة أخرى نجد شاوز بیار یرى أن فائدة الممارسة الریاضیة هي إقامة الصداقات، وشبكات 

العلاقات الاجتماعیة المیتنة، حیث یرى أن الصداقة هي الدفاع الأساسي للممارسین الریاضین، وما یسهم 

فس النشاط الریاضي، والتفاعل یكون بطریقة في صنعها وبنائها، هو الذوق المشترك حیث أنهم ینتمون لن

  )32، ص 1991بیار، (. مباشرة ومتساویة مع الأفراد، ما یسهم في بناء روابط اجتماعیة متینة

نجد أن الخولي یؤید نظرة بیار في فائدة الممارسة الریاضیة، حیث یرجع فوائدها لمنحى كما 

اجتماعي، أین یرى أن الممارس الریاضي خلال ممارسته للأنشطة الریاضیة باستمرار وثبات من خلال 

المداومة على نشاط ریاضي معین ضمن جماعة، فإنه یكتسب اتجاهات مقبولة نحو فریقه، كالفخر 

ولاء، ما یدفعه إلى العمل على تحسین دوره الاجتماعي خدمة للفریق، مما یدفع زملاءه للقیام بأدوار وال

مماثلة، وهذا یعزز التماسك، ووحدة الفریق، وتوفر المناخ الاجتماعي السلیم الذي یمهد لعلاقات اجتماعیة 

  )68، ص 1996الخولي، (. سلیمة وقویة

ثیرا عن فوائد الممارسة الریاضیة، أو الأنشطة الریاضیة تحدث ك) 1982(كما أن عبد الخالق 

بشكل عام، حیث یرى أن  فوائد الممارسة الریاضیة، أو أي نشاط ریاضي تتعلق بالعدید من جوانب حیاة 

الفرد سواء الصحي والجسدي منها، أو الاجتماعي، والنفسي  حیث أنه في الجانب الجسدي والصحي 

  :یعدد الفوائد التالیة 
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  .للیاقة البدنیةا- 

  .القوام الصحي السلیم الخالي من العیوب- 

  .التركیب الجسمي المتناسق- 

  .التحكم في وزن الجسم، وتجنب البدانة وأمراضها- 

  .تحسین الحالة الصحیة للفرد- 

  .الاستثمار الكامل للناحیة البدنیة للفرد- 

  .تنمیة الكفاءة الذهنیة والعقلیة- 

  )14، ص 1982عبد الخالق، (. كةالمرونة الجسدیة، وخفة الحر - 

ویضیف في ذات السیاق، أن فوائد الممارسة الریاضیة لا تنحصر في الجانب الجسدي فقط، بل 

تتعداه إلى جوانب أخرى مثل الجانب النفسي، وهذا وفقا للدراسات التي أجراها رائد علم النفس الریاضي 

ثیرات النفسیة للریاضة على ممارسیها وكان على خمسة عشر ألف من الریاضین، للتأ Ogilvie أوجیلفي

  :من بین ما أثبتته هذه الدراسات ما یلي

  .اكتساب الحاجة لتحقیق أهداف عالیة لأنفسهم ولمجتمعاتهم- 

  .الاتسام بمستوى مرتفع من المتغیرات النفسیة المرغوبة مثل الهدوء، وانخفاض التوتر، والتوازن الانفعالي- 

  .ات والثقة بالنفسارتفاع مستوى تقدیر الذ- 

  .التحكم في النفس، والضبط الانفعالي- 

  . انخفاض التغیرات العدوانیة، والعنف- 

  .البهجة والسعادة والاستقرار الانفعالي- 

  .تحقیق الذات ونمو الشخصیة- 

  )15، ص 1982عبد الخالق، (.التوجه نحو الحیاة وواجباتها بشكل أفضل- 

  :فهي كالتالي  colbeyالتي یوردها عبد الخالق وفقا لكولبيأما فیما یخص الجوانب الاجتماعیة 

  .نمو العلاقات الاجتماعیة- 

  .توطید علاقات التعارف، والصداقة- 

  .تقبل اختلاف الآخرین، وتنوعهم، واحترام الفروق الفردیة- 

  .التعاون على القیادة والتبعیة، والالتزام بذلك- 

  .تعزیز المواطنة الصالحة لدى الأفراد- 

  .التنمیة الاجتماعیة، لصالح الأفراد والمجتمع- 

  .الانضباط الذاتي، والالتزام بقواعد الجماعة- 

  .الروح الریاضیة، والتقبل التام لكل النتائج- 

  .الحصول على فرص أكثر للتواصل الاجتماعي- 



الممارسة الریاضیةالثاني                                                         الفصل   

 

34 
 

  )17، ص 1982عبد الخالق، (. التعاون، وبذل الجهود الفردیة في سبیل المصلحة الجماعیة- 

لاحظ أن أغلب هذه الفوائد رغم كونها تتمركز في الجانب الصحي والنفسي والاجتماعي لحیاة ن 

الفرد، إلا أنها تنعكس على العدید من جوانب الحیاة الأخرى، خصوصا وأن هذه الجوانب لیست منعزلة 

وخة، عن بعضها وإنما تعزز بعضها البعض، كما نلاحظ أنها تمس نقاطا محوریة تختص بمرحلة الشیخ

مثل توسیع العلاقات الاجتماعیة وما یتعلق بها، إضافة إلى الفوائد المتعلقة بالجانب الصحي الذي یعد 

جانبا مهما في حیاة المسن، وكذلك الأمر بالنسبة للجانب النفسي الذي یساعد المسن على تخطي الكثیر 

  .ضل الطرق الممكنةمن الصعاب، وتقبل الكثیر من تغیرات هذه المرحلة والتوافق معها بأف

ولأن فوائد الممارسة الریاضیة كثیرة وتعد مجالا واسعا یبین أهمیة الممارسة الریاضیة، لهذا نجدها 

العدید من الدراسات التي اهتمت بالكشف ) 1977(نالت قدرا كبیر من البحث والدراسة، ولقد أورد راتب 

  :التي نذكر منهاعن فوائد الممارسة الریاضیة على العدید من المستویات و 

الدراسات التي أجریت للتعرف على أثر ممارسة النشاط الریاضي على الحالة المزاجیة للإنسان، وتركزت - 

الاكتئاب والحزن، والقلق والتوتر، الغضب والعدوان، : أغلبها حول ستة أبعاد للحالة المزاجیة كالتالي

، وقد توصلت معظم النتائج إلى أن ممارسة الإرهاق والكسل، النشاط والحیویة، الاضطراب والارتباك

الجري، والمشي، والسباحة تؤثر على زیادة الحیویة : الأنشطة الریاضیة، وبالأخص الهوائیة منها مثل

والنشاط لدى الأفراد، وبالمقابل انخفاض الأبعاد السلبیة الأخرى مثل التوتر، والقلق، والاكتئاب، والعدوانیة، 

ن هذه الأنشطة الریاضیة تعمل على إحداث تغییرات إیجابیة في الحالة المزاجیة والكسل والخمول، كما أ

  .للأفراد الممارسین لها

الدراسات التي حاولت التعرف على الآثار الاجتماعیة لممارسة الأنشطة الاجتماعیة ومنها دارسة كارتر - 

سة الأنشطة الریاضیة والفوائد ، والتي حاولت التعرف على العلاقة بین انتظام الأفراد في ممار )1987(

  :الاجتماعیة والانفعالیة المصاحبة لذلك، ولقد توصلت الدراسة إلى النتائج التالیة

  .زیادة كفایة الذات والحصول على فرص أكثر للتواصل الاجتماعي- 

  .إدراك التحكم، والضبط داخل حدود الجماعة- 

  )27-26، ص 1977راتب، (. والتشاركفرصة معایشة تجارب اجتماعیة ایجابیة مثل التعاون، - 

إلى أن هنالك العدید من الدراسات الأجنبیة التي توصلت ) 1997(ومن ناحیة أخرى یشیر راتب 

، Kooper (1987)إلى تأثیر النشاط الریاضي على العدید من جوانب حیاة الإنسان، مثل دراسة 

، حیث أن أغلب Morgane (1980)، ودراسة Setcurr (1977)ودراسة  Kane (1967)ودراسة 

  :هاته الدراسات أن هناك فروقا بین الممارسین وغیر الممارسین تتمثل في

  .الثقة في النفس، وتقدیر الذات- 

  .المنافسة في مقابل انخفاض المنافسة- 

  .الاستقرار الانفعالي، والتوازن الانفعالي- 
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  .المسؤولیة، والالتزام- 

  )43، ص 1997راتب، (. والتنفیس المقبولإتاحة فرص الاسترخاء وإزالة التوتر، - 

من خلال ما سبق ذكره نلاحظ أن للممارسة الریاضیة فوائدا عدیدة ومتنوعة تناولتها العدید من 

الدراسات بالبحث والاستكشاف، وقد اتفقت أغلبها على أن فوائد الممارسة الریاضیة وبالأخص الترویحیة 

  .ر كلا من الجانب الصحي والجسدي، والنفسي، والاجتماعيمنها تمس جمیع جوانب حیاة الفرد وبالأكث
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.خلاصة الفصل  

إن الممارسة الریاضیة باعتبارها أنشطة ریاضیة متنوعة ذات طابع أكثر حریة مقارنة بغیرها من 

الأنشطة الریاضیة المحددة والمضبوطة، وباعتبارها ذات أهداف تصب في منحى یخدم الإنسان في جمیع 

خصائصها  جوانب حیاته الصحیة والجسدیة، والنفسیة، والاجتماعیة، ومع الأخذ بكون الاعتبار بأن

تجعلها ممكنة لجمیع الأفراد على اختلاف أعمارهم وقدراتهم، فهي لا تتطلب بنیة بدنیة قویة، ولا 

تحضیرات بدنیة مسبقة، أو تدریبات صعبة، ولا تحتاج معدات ریاضیة معینة، أو أمكنة مخصصة لها، 

مذكورة تجعل منها نشاطا مثالیا إضافة إلى أخذ فوئدها الكبیرة والمتعددة بالحسبان، كل هذه الاعتبارات ال

لإدراجه في حیاة الأفراد بسهولة، وتحقیق فوائد جمة تنفعهم، وتعینهم على تحسین العدید من جوانب 

  . حیاتهم، لعیش حیاة صحیة ومتوافقة نفسیا واجتماعیا
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:تمهید  

خلال عمره، وكل مرحلة لها ما یمیزها وما والممیزات إن الإنسان یمر بفترات مختلفة الخصائص  

معها مختلفا تبعا ، إن هذه الخصائص تجعل إحساسه تجاه حیاته وتعاطیه عن غیرها من المراحل یحددها

وتبعا لانعكاسات هذه التغیرات على محیطه، وعلى مجتمعه  لما یعایشه من تغیرات واختلافات عمریة،

ولهذا تعد مرحلة الشیخوخة إحدى أصعب مراحل حیاته لتعاطیه خلالها مع العجز والانحدار  وأدائه فیه،

حدار یجعل من الصعب علیه التوافق في القدرات العامة سواء العقلیة منها أو الجسدیة، هذا الان

أو حتى الرضا عما هو الاحساس بالرضا في حیاته،  والأداء والإنتاج، ویصعب علیه بالتالي والاندماج،

الحیاة  لذا في هذا الفصل سنعرض بتفصیل أكبر ما یتعلق بجودةمتوفر له من خدمات وإمكانات، 

مشكلاتها، وصولا إلى ة الشیخوخة وخصائصها، و قاتها، مع عرض أهم ما یتعلق بمرحلو ومكوناتها ومع

  .أهم احتیاجات هذه المرحلة
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I.جودة الحیاة.  

:مفهوم جودة الحیاة.1  

إنه من الصعب بمكان وضع مفهوم واضح الحدود لجودة الحیاة، كونه مفهوما یتعلق بمجموعـة مـن 

هـا یقـیم كـل فـرد حیاتـه ومتطلباتـه فیهـا، لكـن یبقـى المعاییر التي قد تختلف من فـرد لآخـر، بحیـث مـن خلال

مع ذلك من الممكن الاعتماد على بعض المفاهیم التي توضح الحدود أو المعـاییر العامـة لمـا تعنیـه جـودة 

  .الحیاة

وقبل استعراض هذه المفاهیم، من المهم الإشارة إلى أن مفهوم جودة الحیاة یعد من المفاهیم الحدیثة 

في علم النفس، والعلوم الاجتماعیة، حیث دخل إلیها في بدایات القرن العشرین كأحد المصطلحات المهمة 

جمان، فـي سـعي منـه مـن طـرف مـارتن سـیل) 1998(فـي علـم الـنفس الإیجـابي الـذي بـدوره تـم تأسیسـه فـي 

نحو التركیـز علـى الجوانـب الإیجابیـة ومـواطن القـوة، والإبـداع فـي السـلوك الإنسـاني والـنفس الإنسـانیة، لـذا 

معتبـــرین إیـــاه المنطقـــة Well-being ركـــز رواد علـــم الـــنفس الإیجـــابي علـــى مصـــطلح الوجـــود الأفضـــل 

فـــي مســـاعي علـــم الـــنفس الإیجـــابي نحـــو الوحیـــدة لعلـــم الـــنفس الإیجـــابي، والتـــي مـــن خلالهـــا یمكـــن البحـــث 

استكشــاف الخصــائص الإنســانیة الممیــزة، وقــد تمــت ترجمــة هــذا المصــطلح إلــى العدیــد مــن المصــطلحات 

   ).13، ص 2016جمال، ( طیب العیش، الرفاهیة، جودة الحیاة،: منها

یــاة یشــیر إلــى جــودة الحیــاة النفســیة، بینمــا جــودة الح Well-beingوهنــاك مــن یــرى بــأن مصــطلح 

   ).2010أبو حلاوة، ( Quality of lifeبشكل عام فالمصطلح الذي یرادفها هو 

واستكمالا لتوضیح حدود هذا المفهوم، فإننا نستعرض هذه التعریفات التي حاولت الإلمـام بـه، حیـث 

  :تعرف جودة الحیاة من خلالها بأنها

حسـیة للفـرد تجـاه مكانتـه فـي هـي الادراكـات البـأن جـودة الحیـاة ) 2014(یرى دینیر حسب بوعیشـة 

الحیاة من الناحیة الثقافیة، ومن منظومة القیم في المجتمع الذي یعیش فیـه الفـرد، وكـذلك علاقتـه بأهدافـه، 

بوعیشـــة، (. وتوقعاتــه، وثوابتـــه، ومعتقداتـــه، وتشـــمل أوجــه الحالـــة النفســـیة، ومســـتوى الاســتقلال الشخصـــي

  )71، ص 2014

الباحـث فـي علـم الـنفس واللعـب وآثـاره علـى حیـاة الأفـراد،  Stuart Brownویعرفها ستیوارت براون 

یاق علاقاتــه فــي سـ فـردلي تــنظم إیقـاع حیــاة الالانفعـا لتــوازن والثبـاتحالــة مـن اوانفعـالاتهم بأنهـا عبــارة عـن 

، والحیویــة، والثقــة، والنشــاط، المبــادرةالآخــرین، نتیجــة ســیطرة مشــاعر محیطــه و مــع  بادلــةالاجتماعیــة المت

 ,Brown & Vaughan). وتقـبلهم بـه علـى أسـلوب حیـاتهم والتعامـل معهـمالآخـرین،  وتقبـل، لثبـاتوا

2009, p 83)  

الباحث�ة ف�ي عل�م ال�نفس وعوام�ل الرف�اه الإنس�اني، وج�ودة  Carol Ryffكمـا تعرفهـا كـارول رایـف 

الإحســاس الإیجــابي بحســن الحــال، كمــا یرصــد بالمؤشــرات الســلوكیة التــي تــدل علــى ارتفــاع الحی��اة، بأنھ��ا 

مستویات رضى المرء عن ذاته، وعن حیاته بشكل عام، وسـعیه المتواصـل لتحقیـق أهـداف شخصـیة مقـدرة 
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ات وذات قیمة ومعنـى، بالنسـبة لـه، واسـتقلالیته فـي تحدیـد مسـار وجهـة حیاتـه، وإقامتـه واسـتمراره فـي علاقـ

اجتماعیـــة متبادلـــة مـــع الآخـــرین، كمـــا تـــرتبط جـــودة الحیـــاة بكـــل مـــن الإحســـاس العـــام بالســـعادة، والســـكینة، 

   (Ryff & Singer, 2005, p 97) . .الطمأنینة النفسیة

، )الفطریـــة والمكتســـبة(حالـــة شـــعوریة تجعـــل الفـــرد یـــرى نفســـه قـــادرا علـــى إشـــباع حاجاتـــه المختلفـــة 

  )13، ص 2005 نجم،البهادلي و (. والاستمتاع بالظروف المحیطة

هي البناء الكلـي الـذي یتكـون مـن مجموعـة مـن المتغیـرات تهـدف إلـى إشـباع الفـرد، ومؤشـرات ذاتیـة 

ضوعیة تقیس الإمكانات المتدفقة على الفرد، ومؤشرات ذاتیة تقیس مدى تقیس مقدار الإشباع بمؤشرات مو 

  )17، ص 2005جبر (الإشباع الذي تحقق 

بأنهـا القـدرة علـى تبنـي أسـلوب حیـاة واضـح ومـریح، یشـبع ، Karen Lamborوتعرفها كارن لمبور 

 & Lambour ) . لدیه، ویكون راضیا عنه، ومتوافقا فیه الرغبات لدى الفرد، ویلبي الاحتیاجات المهمة

Greenspan, 1990, p 89)  

أن جودة الحیاة تتمثل في درجة رقي مستوى الخدمات المادیـة والاجتماعیـة التـي تقـدم  ویرى الأشول

بأنـه لأفراد المجتمع، ومدى إدراك هؤلاء الأفراد لقدرة الخدمات على إشباع حاجاتهم المختلفة، ویذكر أیضا 

یمكن للفرد أن یدرك جـودة الخـدمات التـي تقـدم لـه بمعـزل عـن الأفـراد الـذین یتفاعـل معهـم مثـل الأصـدقاء، 

والــزملاء، والأشــقاء، وغیــرهم، أي أن جــودة الحیــاة تــرتبط بالبیئــة المادیــة، والبیئــة النفســیة الاجتماعیــة التــي 

  )  11ص ، 2005الأشول ( .یعیش فیها الفرد

  

حالــة عامــة إیجابیــة یشــعر خلالهــا الفــرد بالصــفاء والهــدوء، : فــرا والنواجحــة بأنهــاویعرفهــا كــل مــن ال

والطمأنینـــة والبهجـــة، والارتیـــاح، والرضـــا، وحســـن الحالـــة الصـــحیة النفســـیة، وتقبـــل وفهـــم الـــذات كمـــا هـــي، 

  )66ص  2012الفرا، النواجحة،  . (والتوافق والتفاعل الأكادیمي والاجتماعي

  

مجمــل الشــعور الــذاتي للفــرد بمــدى تحقــق الرضــا لدیــه فیمــا یتعلــق  بأنهــا (2009)الغباشــي  هــاوتعرف

بمختلــف متغیــرات الحیــاة الشخصــیة المرتبطـــة بالصــحة، والتــي تتمثــل فـــي إدراكــات الصــحة فــي حاضـــرها 

نشــطة والأالنفســیة، ت الصــحة ومشــكلاتت الصــحة الجســمیة، لامشــكو حــدود النشــاط الیــومي، و ومســتقبلها، 

 ،2009شــویخ،  و الغباشــي ( .جتمــاعيالاء الأدام، الحیویــة والحالــة المعنویــة العامــة، لألــاجتماعیــة، الا

  ) 226ص

  

 لأفــرادالتــي تقــدم  والاجتماعیــةرقــي مســتوى الخــدمات المادیــة بأنهــا ) 2005(ویعرفهــا عبــد المعطــي 

یســتطیع تحقیقــه ســوى  لانمط مــن الحیــاة المجتمــع، والنــزوع نحــو نمــط الحیــاة التــي تتمیــز بــالترف، وهــذا الــ
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عبـــد (. الســـكان لأغلـــبالمعیشـــیة  المشـــكلاتمجتمـــع الـــوفرة، ذلـــك المجتمـــع الـــذي اســـتطاع أن یحـــل كافـــة 

  )17، ص 2005المعطي، 

  

في ورقة بحثی�ة ح�ول ج�ودة الحی�اة، ) Ruth Dennis, et al )1993ویشیر روث دینیس وآخـرون 

یشــیر نمــوذج النظریــة  و .ة الحیــاة للأشــخاصجــودلإلــى أنــه لا یوجــد تعریــف واحــد إل��ى أن الأدبی��ات تش��یر 

المثلــى إلــى أن التجربــة الذاتیــة لنوعیــة الحیــاة متجــذرة فــي تــداخل القــیم والاحتیاجــات الإنســانیة الأساســیة، 

ــــا، وتجــــارب الأفــــراد، والتــــي تشــــمل نقــــاط القــــوة والاحتیاجــــات المحــــددة التــــي یواجههــــا  والقــــیم المتــــأثرة ثقافیً

أظهـر البـاحثون اتفاقًـا عامًـا، وقـد . توجد منهجیة واحدة لدراسة قضایا جـودة الحیـاة وبالمثل، لا. الأشخاص

على الرغم من أنه قد تكون هناك مؤشرات موضوعیة مرتبطـة بتصـورات جـودة الحیـاة ، فـإن نوعیـة الحیـاة 

  (Ruth, et al, 1993, p 508) .هي في الأساس ذاتیة بطبیعتها

  

م جودة الحیـاة، یبقـى تعریـف منظمـة الصـحة العالمیـة هـو المفهـوم وعلى الرغم من تعدد وتنوع مفاهی

: الأكثر استعمالا لتوضیح جودة الحیاة كونه یحمل المضامین الهامة لجودة الحیاة والتي یشرحها كما یلي 

إدراك الفــرد لوضــعه فــي الحیــاة فــي ســیاق الثقافــة، وأنســاق القــیم التــي یعــیش فیهــا، ومــدى تطــابق ذلــك مــع  

توقعاتــه، قیمــه، واهتماماتــه المتعلقــة بصــحته البدنیــة، حالتــه النفســیة، مســتوى اســتقلالیته، علاقاتــه أهدافــه، 

مـات الاجتماعیة، اعتقاداته الشخصیة، وعلاقته بالبیئـة بصـفة عامـة، وبالتـالي فجـودة الحیـاة تشـیر إلـى تقیی

  (WHOQOL Group, 1995). الفرد الذاتیة لظروف حیاته

  

فاهیم وتعریفها لجودة الحیاة نجد أنها رغم اختلافاتها إلا أن بینها نقاط اتفاق قد وبالنظر إلى هذه الم

تكـــون أساســـیة فـــي تحدیـــد خطـــوط عریضـــة لتعریـــف جـــودة الحیـــاة، وأهمهـــا أولا كـــون جـــودة الحیـــاة تتعلـــق 

یاة تتعلـق بمشاعر الفرد واتزانه الانفعالي الذي یمیل إلى الطمأنینة والسعادة والرضى، وثانیا كون جودة الح

بمدى توافق الفرد ثقافیا واجتماعیا في محیطه وتوافق أهدافه الخاصة مع سیاقه الثقـافي، وثالثـا كـون جـودة 

  .الحیاة تتعلق بإدراك الفرد لمكانته ووضعه في الحیاة وما هو متوفر له، وتقییمه لذلك

  

الحیـاة لـدى كبـار السـن بإسقاط هذه النقاط علـى مرحلـة الشـیخوخة وخصائصـها یمكـن تعریـف جـودة 

بأنها إدراك المسن لمكانته ووضعه فـي الحیـاة الاجتماعیـة وللخـدمات والرعایـة المقدمـة لـه سـواء مـن طـرف 

أسرته أو دور رعایة المسـنین، وشـعوره بالرضـى والتوافـق مـع مرحلتـه العمریـة ومتطلباتهـا فـي بیئتـه الثقافیـة 

  .وحصوله على علاقات اجتماعیة ثابتة ودائمة
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.أبعاد ومكونات جودة الحیاة.2  

بعد استعراض أهم التعاریف الخاصة بجودة الحیاة، كان قد اتضح لنا مدى استناد التعریفات 

السابقة على تعریف جودة الحیاة من خلال وضع أبعاد عامة یمكن رصد جودة الحیاة فیها أو من خلالها، 

فصل عن المفهوم، ومن بین من حدد أبعادا وقد اهتم الباحثون بشكل خاص بوضع هذه الأبعاد بشكل من

  :، فحسبه تكون أبعاد جودة الحیاة كالتالي1995لجودة الحیاة نجد كاورل رایف 

ویشیر إلى القدرة على أقصى مدى تسمح به القدرات والإمكانیات، والنضج الشخصي، : تقبل الذات-أ

  .والاتجاه الإیجابي نحو الذات

وتشیر إلى القدرة على إقامة علاقات اجتماعیة إیجابیة متبادلة مع : ینالعلاقات الإیجابیة مع الآخر - ب

  .الآخرین قائمة على الثقة والتواد، والقدرة على التوحد مع الآخرین، والأخذ والعطاء معهم

وتشیر إلى القدرة على تقریر مصیر الذات، والاعتماد على الذات، والقدرة على ضبط : الاستقلالیة-ج

  .الشخصيوتنظیم السلوك 

وتشیر إلى القدرة على اختیار وتخیل البیئات المناسبة، والمرونة الشخصیة أثناء : الكفاءة البیئیة -د

  .التواجد في السیاقات البیئیة

وتشیر إلى أن یكون للفرد هدف في الحیاة، ورؤیة توجه تصرفاته وأفعاله نحو تحقیق : هدفیة الحیاة -ه

  )35ص   2010 عبد االله،(. هذا الهدف، مع المثابرة والإصرار

  

وفي سیاق أبعاد جودة الحیاة لا بد من الإشارة إلى أن أغلب التصورات تنظر إلى جودة الحیاة من 

خلال بعدین أساسین هما البعد الذاتي والبعد الموضوعي، حیث یضم كل بعد مجموعة من المتغیرات التي 

الحیاة، ولتفسیر هذین البعدین وفصل الأبعاد الفرعیة تتفاعل فیما بینها مشكلة مستوى متكاملا من جودة 

  :الخاصة بكل منهما نجد أن هنالك العدید من التصورات التي حاولت ذلك من أهمها

  

، حیث قاموا بصیاغة ما یعرف بمتصل جودة الحیاة، وذلك )2003(تصورات فینتیجودت وآخرون 

جودة الحیاة حسب هذه النظریة البعدین الذاتي من خلال النظریة التكاملیة لجودة الحیاة، أین تتضمن 

الرفاهیة الشخصیة، والإحساس بحسن : والموضوعي، لكل منهما أبعاد فرعیة، فالبعد الذاتي تتفرع عنه

أما البعد الموضوعي فتتفرع عنه أبعاد موضوعیة . الحال، الرضا عن الحیاة، السعادة، المعنى في الحیاة

، ص 2014بوعیشة، ( باع الحاجات، تحقیق الإمكانات، السلامة البدنیةالمعاییر الثقافیة، إش: مثل 

86(  

  

واتفاقا مع هذا التصور الخاص بالبعدین الذاتي والموضوعي لجودة الحیاة وأبعادهما الفرعیة نجد 

  : الغندور یصنفها كالتالي
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ویتضمن الرضا الشخصي بالحیاة، ومدى شعور الفرد بجودة الحیاة، وشعور الشخص  :البعد الذاتي-أ

  .بالسعادة

ویشمل كلا من الصحة البدنیة، العلاقات الاجتماعیة، الأنشطة المجتمعیة، العمل،  :البعد الموضوعي- ب

، الغندور( فلسفة الحیاة، وقت الفراغ، مستوى المعیشة، العلاقات الأسریة، الصحة النفسیة، التعلیم

  ).18، ص 1999

لدى  إن هذه الأبعاد العامة لجودة الحیاة، وأبعادها الفرعیة تشكل في مجملها مكونات أساسیة لجودة الحیاة

بین ما هو داخلي ویتعلق بإحساس الفرد تجاه نفسه، وبین ما هو خارجي ویتعلق هذه الأبعاد تتفرع و  الفرد،

فیه، ومن خلال هذا فإن مكونات جودة الحیاة تكون  وأدائه تفاعلهبإحساس الفرد تجاه مجتمعه، وطریقة 

  :كالتالي

.مكونات جودة الحیاة): 01(جدول رقم   

 البعد على المستوى الشخصي على المستوى المجتمعي

كیف یشعر الشخص تجاه مجتمعه، 

وقدراته على المشاركة، والتأثیر في قرارات 

.المجتمع  

كیف یشعر الشخص تجاه نفسه 

.التهوح  

شخصي/ ذاتي  

الحالة الاقتصادیةـ، والاجتماعیة، والبیئیة، 

.والكفاءة الحكومیة  

الحالات الوظیفیة مثل التعلیم، 

.طبیعة العمل  

 موضوعي

)78، ص 2014شیخي، (          

  

من خلال الجدول نلاحظ أن البعدین الذاتي والموضوعي كلاهما له ما ینطبق مع المستوى 

الشخصي والمستوى الاجتماعي، فالبعد الذاتي ینطوي في المستىوى الشخصي على ما یشعر به الفرد 

 تجاه نفسه وحالته كفرد، بینما على المستوى المجتمعي فهو یتعلق بكیفیة شعور الفرد تجاه مجتمعه،

وقدراته على المشاركة والتأثیر في قرارات المجتمع وكیفیة تفاعله مع ذلك وانطباعاته بخصوص وضعه 

أما البعد الموضوعي فعلى المستوى الشخصي نجده ینطوي على الحالات . في المجتمع كفرد مؤثر فیه

یة من تعلیم، ووظیفة، الوظیفیة للفرد والتي تكون واقعیة وتعبر عما یتلقاه الفرد فعلا في حیاته الواقع

ورعایة صحیة، بحیث یكون یتلقاها بشكل مباشر وفردي، لذا فانطباعاته عنها تكون موضوعیة تتعلق بما 

یقدم له من المجتمع، أو ما یمارسه هو فیه بشكل فردي، أما على المستوى الاجتماعي فالبعد الموضوعي 

ادیة، والبیئیة والكفاءة الحكومیة، فوجود الفرد في یتعلق بالأوضاع الاجتماعیة العامة مثل الحالة الاقتص

مجتمع ما یحتم علیه التأثر بالأوضاع الاجتماعیة السائدة في مجتمعه، ومدى إسهام هذه الأوضاع في 
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خلق التوافق الاجتماعي لدى الفرد، والانتماء والالتزام بقواعد مجتمعه الاجتماعیة والرسمیة منها، ما یسهم 

  .ذاته وعن حیاته داخل مجتمعه، وهو ما یعد من مؤشرات جودة الحیاة في رضى الفرد عن

.مقومات جودة الحیاة.3  

إن الحدیث عن مقومات جودة الحیاة، لا یعني الإشارة إلى عوامل الرفاهیة في الحیاة، أو العوامل 

التي تشكل  الثانویة التي وجودها في حیاة الفرد لا یكون ضروریا، بل هو حدیث عن النواحي الأساسیة

حیاة الفرد، وهي الناحیة الجسدیة، والناحیة النفسیة، والناحیة العقلیة، والناحیة الروحیة، ومدى توافر 

عوامل فرعیة مناسبة لهذه النواحي بشكل یسمح للفرد بعیش حیاة ذات جودة، وتكون هي مقومات جودة 

  .حیاته

  :ل مقومات جودة الحیاة فيولتوضیح ذلك أكثر فإنه حسب منظمة الصحة العالمیة تتمث

  .القدرة على القیام بوظائف الجسم الدینامیكیة، وحالة الجسم، ولیاقته البدنیة: الصحة الجسدیة-أ

القدرة على التعرف على المشاعر، والتعبیر عنها، وشعور الفرد بالسعادة، والراحة : الصحة النفسیة-ب

  .النفسیة، دون اضطراب أو تردد

وهي تتعلق بالمعتقدات، والممارسات الدینیة للوصول إلى الرضا والتوافق مع النفس : الصحة الروحیة- ج

  .والثقافة

وتتعلق بالقدرة على التفكیر بوضوح وتناسق، والشعور بالمسؤولیة، والقدرة على حسم : الصحة العقلیة-د

  .الخیارات، وصنع واتخاذ القرارات

العلاقات مع الآخرین، والاستمرار بها، والاتصال تتعلق بالقدرة على إقامة : الصحة الاجتماعیة- ه

  .والتواصل مع الآخرین واحترامهم

تتعلق بالقدرة على التواصل مع المجتمع، وكلما ما یحیط بالفرد فیه من أشخاص، : الصحة المجتمعیة-و

  )96، ص 2014بوعیشة، . (وقوانین، وأنظمة

 

یة لجودة الحیاة، كلها تصب جوانب أساسیة نلاحظ أن المقومات التي تحددها منظمة الصحة العالم

من حیاة الفرد، بحیث تتمحور كلها حول قدرات وإمكانات أو ظروف إیجابیة لا بد أن یحظى بها الفرد، 

  .حتى یتسنى له عیش حیاته برفاهیة، والوعي بذلك

  

د من ورغم أن أغلب الأدبیات تتفق نوعا ما على أنه لتسهیل تحدید مقومات الحیاة فإنه لا ب

  :تصنیفها وفق مجالات أساسیة لحیاة الفرد، إلا أنها قد تذكر على شكل نقاط عامة كالتالي

  .الصحة العامة التي یؤخذ بعین الاعتبار فیها تأثیر كل من المرض والصحة.1

  .قدرة الإنسان على الوظائف الیومیة.2

  .القدرة على التفكیر واتخاذ القرارات.3
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  .والتنفیذ, لنمط حیاة، وتأدیة الأنشطةقدرة الإنسان واختیاره .4

  .التكالیف الاقتصادیة والاجتماعیة.5

  

  .معاییر أساسیات المعیشة والدخل والخدمات المتوفرة.6

  )96، ص 2014شیخي، .(توافر الخیارات البیئیة وجودتها ورفاهیتها.7

  

یة التي توردها منظمة رغم أن هذه النقاط عامة في ظاهرها إلا أنه یمكن تصنیفها للمجالات الأساس

الصحة العالمیة لمقومات جودة الحیاة، بحیث أن جمیع هذه النقاط تصب في القدرات العقلیة للإنسان من 

حیث توافر الخیارات والقدرة على اتخاذ القرارات، أو تصب في مجال الجانب الصحي والجسدي، 

  .دوالاجتماعي للفر 

  

للعوامل الستة للرفاه النفسي، حیث ترى كارول  Ryffومن المهم هنا الإشارة إلى نموذج رایف    

رایف أنه لتحقیق الرفاه النفسي، وجودة الحیاة لدى الأفراد فإنه لا بد من توافر ستة عوامل ترى رایف بأنها 

ومحیطه  بیة مع الآخرینالعلاقات الإیجاتقبل الذات،  :مقومات جودة الحیاة لدى الفرد، وهي كالتالي

، الاستقلالیة، الشعور بالهدف والمعنى في الحیاة، والنمو والتطور والبیئي ، التمكن الشخصيالخارجي

یصل الفرد إلى الإحساس بجودة الحیاة وتحقیقها إذا وصل لحالة اتزان تتفاعل بشكل إیجابي و  .الشخصي

  Ryff, 1989, p 5)(7. ةمع أحداث الحیاة الصعبة والطیب

  

ومن كل هذا یتوضح لنا أنه حتى یمكن الحكم على جودة الحیاة لفرد ما، فإنه لا بد من النظر 

للنواحي الأساسیة في حیاته ومن ثم رصد المؤشرات الأساسیة التي في مجملها تعد عوامل أساسیة تسهم 

رصدها یمكن في تشكیل مستوى جودة الحیاة لدى الفرد، هذه المؤشرات المهمة لجودة الحیاة عند 

الاستدلال علیها، أو تسمیتها بالمؤشرات، لكن عند السعي لتوفیرها، أو لتحسینها في حیاة فرد ما، فهنا 

نعتبرها مقومات أساسیة لا بد من توافرها لتحسین جودة الحیاة لدى هذا الفرد، ففي مجمل حیاة فرد ما 

ة لیحیا هذا الفرد حیاة ذات جودة، بحیث یجب أن تتوفر في العدید من الجوانب من حیاته مقومات أساسی

تتوفر له جمیع الخدمات التي تسهم في یناء حیاة فرد سلیم نفسیا وجسدیا، ومتوافق نفسیا، واجتماعیا، 

  .ویعي بما هو متوفر له، من خدمات، وما یملكه من قدرات
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. مؤشرات جودة الحیاة.4  

إن الحدیث عن مقومات الحیاة لا بد أن یتجه في نقطة ما لمؤشرات جودة الحیاة، فالتقارب بین 

هذین العنصرین كبیر جدا، لكن للتفریق بینهما یمكن اعتبار مقومات جودة الحیاة كشروط أساسیة 

حظون لإحساس الفرد ووعیه بجودة حیاته، أما المؤشرات فهي مظاهر من المعتاد ملاحظتها لدى من ی

  . بمستوى ملحوظ من جودة الحیاة، وغالبا ما یتم الاعتماد علیها في بناء مقاییس جودة الحیاة

وبهذا یمكن القول بأن المقومات تهم من یسعون لتحسین جودة الحیاة لدى الأفراد، أما المؤشرات 

م بمعرفة أثر فتهم من یسعون لمعرفة ورصد مستوى جودة الحیاة لدى الأفراد، وبما أن دراستنا تهت

الممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة لدى كبار السن، لذا فالمقومات تهمنا لمعرفة مكان الممارسة 

الریاضیة ودورها في تحسین جودة الحیاة، أما المؤشرات فتهمنا في معرفة الفرق في مستوى جودة الحیاة 

  . قبل وبعد الممارسة الریاضیة

  :ودة الحیاة كالتاليوحسب فالوفید فإن مؤشرات ج

وتتبدى في شعور الفرد بالقلق والاكتئاب أو التوافق مع المرض أو الشعور بالسعادة : المؤشرات النفسیة.1

  .والرضا

وتتضح من خلال العلاقات الشخصیة ونوعیتها، فضلا عن ممارسة الفرد : المؤشرات الاجتماعیة.2

  .للأنشطة الاجتماعیة، والترفیهیة

  

تتمثل بدرجة رضا الفرد عن مهنته وحبه لها، والقدرة على تنفیذ مهام وظیفته، : مهنیةالمؤشرات ال.3

  .وقدرته على التوافق مع واجبات عمله

  

وتتمثل في رضا الفرد عن حالته الصحیة، والتعایش مع الآلام والنوم والشهیة في : المؤشرات الجسمیة.4

  )81، ص 2014شیخي، (. تناول الغذاء والقدرة الجنسیة

  

من خلال هذه المؤشرات المذكورة نلاحظ أنها تتعلق بدرجة رضا الفرد، ونوعیة أحاسیسه تجاه 

حیاته، وقدراته، والخدمات المتوفرة له، ما یعني أن المؤشرات كما سبق وقد أشرنا تتعلق بقیاس جودة 

ؤشرات تتعلق أكثر الحیاة، والحكم علیها من خلال هذه المؤشرات، كما تجدر الإشارة إلى أن هذه الم

بالمؤشرات الاجتماعیة والنفسیة لجودة الحیاة، حیث أن هنالك مؤشرات أخرى یتم التركیز علیها بشكل 

طردي مع المجال الذي تتم فیه الدراسة، مثل المؤشرات الاقتصادیة التي یهتم بها علم الاقتصاد، 

ا من المؤشرات، إلا أن الحكم النهائي في والمؤشرات الحضریة التي یهتم بها علم العمارة والهندسة وغیره

  .صلاحیة هذه المؤشرات یرجع لمدى وعي الفرد بها ورضاه عنها
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.قات جودة الحیاةو مع.5  

بعد توضیح أهم ما یتعلق بجودة الحیاة من ناحیة مفهومها، وأبعادها ومكوناتها، ومقوماتها، 

حیاة الفرد، وبالتالي لا یمكن أن نتوقع ثبات ومؤشراتها، یتضح لنا أن جودة الحیاة مفهوم دینامیكي في 

مستوى جودة الحیاة لدى الفرد، فهي عامل یتأثر بالظروف الخارجیة والداخلیة للفرد، لهذا أي تغیر في 

هذه الظروف وانعكاسه على رضا الفرد عن هذه التغیرات الحاصلة، قد یغیر في مستوى جودة الحیاة لدى 

قة للفرد، بحیث تحول دون تحقیقه لأحلامه، وعیشه لحیاة كریمة و الظروف مع لهذا إذا ما كانت هذه الفرد،

قات جودة الحیاة لدى الفرد، مع و توافقه في مجتمعه، فهي تعد من معوفق ما یتوق إلیه، أو تعوق حتى 

قات جودة الحیاة، فإنه لا یجب اقتصارها على مكامن الضعف و لإشارة إلى أنه عند الحدیث عن معا

في حیاته، بل كذلك یجب التركیز على مكامن القوة والإبداع لدى الفرد، وذلك من أجل التركیز والقصور 

على كل أبعاد الحیاة، وتوظیف كل ما هو متاح من إمكانات وجوانب قوة في تحسین جودة الحیاة لدى 

ق و ق توافقه، وتعو تع جد لها مجالا یمارسها فیه، قدالفرد، فمكامن القوة والإبداع التي یملكها الفرد، ولا ی

  .رضاه عن حیاته وأدائه فیها

، إلى أن البناء النفسي لكل فرد یتضمن مكامن قوة )2005(وفي هذا السیاق یشیر عبد المعطي 

قات لجودة الحیاة، و قافي والاجتماعي للحكم علیها كمعوضعف، یجب أخذها بعین الاعتبار في سیاقها الث

قات جودة الحیاة لدى الفرد، ومحاولة و أبعاد الحیاة، مهم في تحدید معل لذا فأخذ الصورة العامة عن ك

  :تحسینها باستثمار نقاط القوة، وعلى هذا الأساس فإنه یقترح الجدول التالي

. قات تحقیق جودة الحیاةو مع ):02(جدول رقم   

 نوع الظروف المعوقات  القدرات

المهارات-   

.الخبرات الحیاتیة الإیجابیة-   

.المزاجیة الذهنیة والإیجابیة والسرورالحالة -   

المرض-   

.الإعاقات-   

.الخبرات الحیاتیة السلبیة-   

الظروف 

 الداخلیة

توافر مختلف مصادر المساندة الاجتماعیة - 

.والانفعالیة وتعدد المانحین لها  

، تعین توافر نماذج رعایة جیدة أو طیبة- 

.الفرد على التوافق  

نقص المساندة الاجتماعیة - 

.والانفعالیة  

.ظروف الحیاة أو المعیشة السیئة-   

 

الظروف 

 الخارجیة

)25، ص 2005عبد المعطي، (  

من خلال الجدول نلاحظ أن كلا من المعوقات والقدرات مصنفان على أساس الظروف الخارجیة 

قات التي تصیب الفرد بشكل خاص وتتعلق به هو مثل و بحیث تتضمن الظروف الداخلیة المعوالداخلیة، 

المرض والإعاقات وخبرات الحیاة السلبیة، بینما نجد ما یقابلها في الظروف الداخلیة للقدرات، والتي قد 
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قات، وهي المهارات، وخبرات الحیاة الإیجابیة، والحالة و لافي أو تعویض أو تجاوز هذه المعتسهم في ت

قات فیها و بخصوص الظروف الخارجیة فنجد المعأما . ي تتسم بالإیجابیة والسرورالمزاجیة الذهنیة الت

تتعلق بنقص المساندة الاجتماعیة والانفعالیة، وظروف الحیاة أو المعیشة السیئة، وما یقابلها من قدرات 

مانحین خارجیة قد تعین في تجاوزها هي توافر مختلف مصادر المساندة الاجتماعیة والانفعالیة وتعدد ال

قات ومساعدة الفرد على و حیث تسهم في التخفیف من حدة المعلها، وتوافر نماذج رعایة جیدة أو طبیة ب

  .تجاوزها

بخصوص معوقات جودة الحیاة، أن القاعدة العامة ) 2013(تضیف كل من محمدي وبوعیشة 

اة لدیه هو إعاقة لجودة لتحدید معوقات جودة الحیاة هي اعتبار كل إخلال بحاجات الفرد، وبمقومات الحی

الحیاة لدیه، وقد تختلف هذه المعوقات من فرد لآخر تبعا لاختلاف ظروف حیاته، واحتیاجاته، وما هو 

متوفر له، كما تضیفان أن مختلف هذه المعوقات تمیل لأن تكون خارجة عن إرادة الإنسان، وتمس 

العجز، التقدم في : منها على سبیل المثال مقومات الحیاة لدیه، والتي تتصل بالناحیة الصحیة، ویوردان

. العمر، الخوف، ضغط العمل، الحروب، الموت، الإحباط، الیأس، نقص اللیاقة الجسمیة، الكسل

وتؤكدان على ضرورة التفریق بین العوامل الطبیعیة، وبین ما یحدث نتیجة اتباع أسلوب حیاة خاطئ، أو 

  )11، ص2013مدي، بوعیشة و مح(. حوادث طارئة في حیاة الفرد

من خلال ما سبق نلاحظ أن عنصر التقدم في العمر حاضر بشكل واضح من بین معوقات جودة 

الحیاة لدى الفرد، لكنه یعتبر من بین العوامل الطبیعیة التي من الصعب التحكم فیها، لهذا فالبحث عن 

تبار ما یحصل في هذه الفترة سبل التوافق مع هذه المرحلة وعن طرق لتحسین جودة الحیاة الآن، على اع

من تقدم في العمر جزء من حیاة الفرد، لذا لا یمكن اعتباره معوقا دون البحث في كیفیة تحسین جودة 

  .الحیاة لدى الفرد في هذه المرحلة الصعبة من عمره
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II.كبار السن.  

.تعریف مرحلة الشیخوخة.1  

 

یستخدمون أحیانا مصطلح الشیخوخة، وأحیانا أخرى مفهوم إن الباحثین في مجال دراسة المسنین 

التقدم في العمر على اعتبار أنهما مترادفان، ویشیران إلى نفس المعنى، لكن مصطلح التقدم في العمر 

یعد في بعض الأحیان مفهوما مراوغا لدرجة صعبت على الباحثین تناوله تجریبیا، وذلك لأن مصطلح 

عمرا معینا یمكن من خلاله تحدید حدود هذه المرحلة، لهذا یلجأ كثیرون إلى التقدم في العمر لا یحدد 

  .استخدام مصطلح الشیخوخة

  

فما  60تحدید مرحلة الشیخوخة یتم وفق العدید من المقاییس منها العمر الزمني الذي یتراوح بین 

دل نشاط الغدد أكثر، أما مقیاس العمر البیولوجي فیتم تحدیدها هنا من خلال معدل الأیض، ومع

الصماء، وقوة دفع الدم، والتغیرات العصبیة وغیرها من المعطیات البیولوجیة التي تشهد تدهورا یمیز 

مرحلة الشیخوخة، أما مقیاس العمر الاجتماعي فیتم تحدیدها هنا من خلال النشاطات الاجتماعیة للفرد، 

في قائم على جملة من الخصائص وبخصوص مقیاس العمر السیكولوجي وهنا یتم استخدام مقیاس وص

  )12، ص 2007خلیفة، .( النفسیة الممیزة لمرحلة الشیخوخة

  

وهذه المقاییس لا تمنع وجود تعریفات عدیدة لمرحلة الشیخوخة، تحاول الإلمام بأهم ما یمیز مرحلة 

  :الشیخوخة منها

  

حیة، والنفسیة، والعقلیة، هي المرحلة التي یتقدم فیها عمر الإنسان، وهي ترتبط بتدهور الحالة الص

والاجتماعیة للإنسان، كما ترتبط بالضعف، والوهن، وانحسار النشاط، والإخفاق في الاحتفاظ بالوظائف 

  )498ص  2002سلیم، (المعتادة للإنسان 

  

هي المرحلة التي تبدأ مع نهایة مرحلة الرشد، وتنتهي بمرحلة العجز أو الهرم، وهي مرحلة من 

، وهي تشكل استهلاكا تدریجیا لأعضاء الجسم مع تقدم "العمر الثالث"عمر الإنسان عادة ما  یطلق علیها 

كان یشغلها، وفي معظم نوعیة التغذیة، ونوع الوظیفة التي : السن، وتتأثر هذه العملیة بعدة عوامل منها

  )149ص  2014عبداالله، (المجتمعات یعتبر التقاعد هو بدایة مرحلة الشیخوخة 
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هي العطب الذي یمیز كبر السن نتیجة الخلل الحاصل بین عملیتي الهدم والبناء في الجسم بحیث 

عمر الإنسان، تتغلب عوامل الهدم على عوامل البناء، وهذا العطب هو ما یمیز المرحلة الأخیرة من 

  )8، ص 1999أسعد، . (والذي یجعله یتمیز بمظاهر وسمات واضحة

  

العامة من خلال هذه التعریفات یمكن ملاحظة أنها جمیعها تركز على التراجع الواضح في القدرات 

، وهذا التراجع یؤثر على حیاة الفرد بمختلف أطوارها، وجوانبها، بحیث للفرد خصوصا الجسمیة منها

الصعب علیه الحفاظ على وظیفته، ویُحال على التقاعد، وبالتالي تقل أو حتى تنقطع علاقاته یصبح من 

الاجتماعیة، وبالتالي تنحسر الكثیر من أدواره الاجتماعیة، خصوصا مع استقلال الأبناء عن الآباء في 

ع القدرات العقلیة هذه المرحلة، وبالتالي یصبح أسیر حالة من العجز، والوحدة، والفراغ، خصوصا مع تراج

كما . التي تزید عزلة المسن وقلقه، خصوصا وأنه قد یصعب علیه التعرف على أسرته وأصدقائه أحیانا

نلاحظ أن أغلب التعریفات تتراح بین مقیاس العمر الزمني، والعمر البیولوجي، والعمر الاجتماعي، وهو 

على أساسها تحدید تقدم العمر في ما سبق توضیحه بخصوص كون هذه المقاییس معاییرا مهمة یتم 

  .السن، ومدى إمكانیة اعتباره مسنا

 

.خصائص مرحلة الشیخوخة.2  

 

إن مرحلة الشیخوخة كما سبق وتبین لنا تختلف عن باقي المراحل العمریة السابقة في كونها مرحلة 

تمس بشكل كبیر مختلف كما أنها تتجه نحو الهدم لا البناء، ونحو الانحدار بالقدرات لا الارتقاء بها، 

وهو ما یجعل لها جوانب حیاة الفرد، وتحدث فیها تغییرات كبیرة، تتجه بالفرد نحو مرحلة صعبة من حیاته،

  :مجموعة عدیدة من الخصائص منها

  

 .الضعف العام ونقص الطاقة الجسمیة وضعف العضلات -

 .ضعف الحواس وخاصة السمع والبصر -

 .خرین نتیجة تدني الحواسصعوبات في الاتصال والتفاعل مع الآ -

 .ضعف الجانب العقلي بما یشمله من ذاكرة ، وانتباه وتركیز، وانخفاض معدل الذكاء -

 .نقص الاهتمامات والمیول والنشاطات الاجتماعیة -

 .ضعف الدور الاجتماعي للمسنین، ما یزعجهم ویضایقهم -

 .تغیر المكانة الاجتماعیة للمسن -

 .الأسبابشدة التوتر الانفعالي لأتفه  -

 .انحسار العلاقات الاجتماعیة، وقلة التفاعل الاجتماعي -
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 .التقلب الانفعالي والمزاجي -

 .القلق بشأن الصحة والإصرار على زیارة الطبیب -

 .یفقد لیاقته الجسمیةتترهل العضلات و  -

 .والحركیة قدرته الجسمیةتضعف تفتر همة الفرد، و  -

 .الابتكارالبطء في التفكیر وتضاؤل القدرة على  -

 .تتأثر عملیات الإدراك والاحتفاظ والاسترجاع -

 .البطء الحركي للمسن، والاحساس الدائم بالانهاك -

 .الاحساس بانعدام القیمة، وعدم الجدوى -

 .تراجع اهتماماته والتخلي عن هوایاته الهوایات الصعبة التي تتطلب تركیزا، أو جهدا -

  )155ص  2014عبداالله، (.نفسا وملاذاازدیاد النزعة الدینیة، ویجد فیها المسن مت -

نلاحظ من خلال هذه الخصائص المذكورة أنها تمس كل جوانب حیاة الفرد، وأنها مترابطة 

ببعضها، ومتداخلة فیما بینها، فمثلا ضعف الحواس یؤدي إلى صعوبة التفاعل الاجتماعي وبالتالي قلته، 

وبالتالي انحسار علاقاته الاجتماعیة، مایؤدي إلى وما یعزز هذا الأخیر هو إحالة المسن إلى التقاعد، 

تغیر المكانة الاجتماعیة للمسن، وهو ما یجر إلى انخفاض تقدیر الذات لدى المسن، وإحساسه بعدم 

وكما نلاحظ من هذا المثال فكل الخصائص متداخلة فیما بینها وتعزز بعضها . القیمة، وعدم الجدوى

  .ة لمرحلة صعبة من مراحل عمر الإنسانالبعض، وبالتالي تشكل خصائص ممیز 

  

.مشكلات وحاجات مرحلة الشیخوخة.3  

 

إن الخصائص العامة لمرحلة الشیخوخة، والتي تتعلق كلها بفكرة العجز والانحدار في القدرات، 

تشیر إلى وجود العدید من المشكلات التي تواجه المسنین في هذه المرحلة، حیث تزداد مشكلاتهم حدة مع 

  .في العمر، وتدهور قدراتهم الجسمیة والعقلیة، وفیما یلي استعراض لأهم مشكلات المسنین تقدمهم

  :یرى الأشول أن للمسنین أربعة مشكلات أساسیة تتمثل في

  

 Degenerativeحیث تزداد في هذه المرحلة بعض الأمراض التحلیلیة : المشاكل الصحیة.1

Diseases دم، حیث تظهر نتیجة لضمور بعض الأعضاء، كما كالأزمات القلبیة، والسكر، وضغط ال

  .تضعف في هذه المرحلة القدرات العقلیة
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كثیر من المسنین لا یقدرون على إدارة شؤونهم السكنیة، فیلزمهم الانتقال للسكن مع أقاربهم أو  :السكن.2

  .إلى دور رعایة خاصة بالمسنین

  

و المشكلة العویصة للمسنین الذین هم بدون تقاعد، یعد العثور على العمل ه :العمل أو المورد المالي.3

حیث أنه مع التقدم التكنولوجي، یصبح من الصعب على المسن العثور على وظیفة تناسب مهاراته التي 

  .لا تواكب عصر التكنولوجیا، ولا یمكنه القیام بالأعمال الیدویة التي تتطلب مجهودا جسدیا

  

كلها تضمر مع تقدم الفرد في السن، بسبب وفاة العدید من أفراد عائلته،  :العلاقات الشخصیة.4

وأصدقائه، كما أن أولاده یكبرون ویتزوجون تاركین المنزل، إضافة إلى أن إحالته على التقاعد ینتج عنه 

 انقطاع الصلات بینه وبین زملائه العاملین، وعلى ذلك فإن المسن یلزمه دور جدید ونشاطات جدیدة، إلا

  )395، ص 2010الأشول، (. أن نقص الموارد المادیة أحیانا، لا یسهل ملء الفراغ

  

  :أن مشكلات الشیخوخة تتمثل في العناصر التالیة) 2015(في حین یرى كل من سواكر وإبراهیم 

  

.مشكلة سن القعود وهو ما یعرف عادة بسن الیأس-   

 

.لازال قادرا وراغبا في العملمشكلة التقاعد خصوصا إذا فرض علیه التقاعد في حین -   

 

.مشكلة وقت الفراغ، وعدم العثور على ما یشغل به وقته-   

 

.المشكلات الصحیة التي تتعلق بالوهن الجسدي، والمشكلات العقلیة التي تتعلق بذهان الشیخوخة-   

 

.مشكلة الشعور الذاتي بعدم القیمة وعدم الجدوى في الحیاة-   

 

.یة والوحدةمشكلة الشعور بالعزلة النفس-   

 

سواكر وإبراهیم، (. مشكلة سوء التكیف والتوافق مع البیئة، ومع ما یحصل فیها من تغیرات وتطورات- 

)120، ص2015  
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بخصوص مشكلات مرحلة الشیخوخة، أنها مرحلة یعاني فیها المسن من ) 2020(یضیف الدهمي 

ما یعاني فیها من حالات نفسیة صعبة تراجع قدرته على العطاء والإنتاج في العدید من جوانب الحیاة، ك

وشدیدة نتیجة التقاعد، أو الترمل في بعض الحالات، كما أن من بین مشاكل الشیخوخة، هو كون 

المسنین فئة غیر متجانسة ما یصعب دراستهم أو رعایتهم، أو التوافق بینهم، فالمسن تختلف خصائصه 

عین، كما أن من بین مشكلاتهم البطء المعرفاتي وهو وفقا لمرحلته العمریة، فمسن الستین لیس كمسن التس

ما یقصد به بطء سرعة المعالجة، إضافة لمشكلات تتعلق بالدخل المالي والقدرة على التعلم والعمل، 

  )206، ص 2020الدهمي، (.والإنجاز، كما أن أهداف المسن تصبح أقل توجیها، وفعالیة

  

تمركز حول أغلبها ی نجد أن ،الشیخوخةالتي یعانیها الفرد في مرحلة مشكلات البعد استعراض أهم 

، وانحسار علاقاتهم الاجتماعیة، ووقت فراغهم الكبیر نتیجة بكل أشكاله للمسنین العام الضعف الجسدي

وصعوبة إیجاد عمل، وبالتالي تغیر كبیر في دور الاجتماعي، والمكانة الاجتماعیة  التقاعد،الإحالة 

، وهذه المشكلات هي في أو عمل التقاعد معاش إضافة إلى المشاكل المالیة في حال عدم وجود للمسن،

فكل مشكلة یواجهها  ،الصعبة مرحلة العمریةحد ذاتها تعبیر صریح عن احتیاجات المسنین في هذه ال

ومن المسن تتحول بدورها إلى حاجة ملحة تعوض أو تحل هذه المشكلة بشكل مباشر، أو غیر مباشر، 

  :بین أهم احتیاجات الفرد في مرحلة الشیخوخة، نذكر ما یلي

  

  .توفیر الرعایة الصحیة الدوریة، خصوصا العقلیة والنفسیة منها- 

  

  .توفیر المسكن المستقر سواء في ظل تكفل الأسرة بالمسن، أو في دور رعایة المسنین- 

  

  .ولباس، وأمان مالي, توفیر الاحتیاجات المادیة والمعیشیة للمسن من غذاء، ودواء- 

  

  .تجدید العلاقات الاجتماعیة للمسن بإیجاد نشاطات اجتماعیة مشتركة بینهم وبین أقرانهم في السن- 

  

التكافل الاجتماعي بین المسنین، بحیث یساند المسنون بعضهم البعض نفسیا واجتماعیا، بحیث - 

  .ا مع مرحلتهم العمریةیصبحون أكثر تقبلا للتغیرات الحاصلة في حیاتهم، وأكثر توافق

  

ربط جیل الشباب بجیل الشیوخ في سعي لاستثمار خبرات المسن في مد خیوط التواصل من أجل رفع - 

  .تقدیر الذات لدى المسنین، وتحسیسهم بمكانتهم الاجتماعیة المهمة في المجتمع
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مارسة أدوار اجتماعیة، ملء أوقات الفراغ بنشاطات اجتماعیة، أو ترفیهیة، أو ریاضیة تسمح للمسنین بم- 

، 2015سواكر وإبراهیم، .(والبقاء على تفاعل في المجتمع، من خلال دوریة هذه النشاطات واستمرارها

  ).122ص 

  

نلاحظ أن أغلب هاته الاحتیاجات تصب في الجوانب التي تتمركز فیها صعوبات مرحلة 

الجسدي، والجانب المادي، والجانب الشیخوخة، حیث نجد ان هاته الاحتیاجات تركز على الجانب 

الاجتماعي للفرد المسن، وهي في حد ذاتها الجوانب التي یمسها وهن الشیخوخة، فتجر معها باقي جوانب 

  .حیاته

  :أن احتیاجات المسنین كالتالي ) 2019(إضافة لهذه الاحتیاجات یرى كل من صابر وخرموش 

  .تجدید العلاقات الاجتماعیة للمسنین- 

  

  .ة النشاط والریاضة للمسنینممارس- 

  

  ..المشاركة والاندماج في المجتمع كمتطوعین بخبراتهم، وصانعین للتغیر في المجتمع- 

  

  .الحفاظ على كرامة المسنین وتقدیرهم، ومعاملتهم معاملة منصفة ومراعیة- 

  

  :الرعایة الصحیة والتي تلم كل الجوانب الهامة وتكون كالتالي- 

  .الحصول على العنایة الصحیة المناسبة، ومراقبة التطورات المرضیة لحالتهم-             

  .الاعتناء بنظافتهم الشخصیة والعامة-             

  .القیام بأداء التمرینات الریاضیة المناسبة یومیا-             

  .الاهتمام بتناول الغذاء الصحي والمتوازن-             

  .تجنب العادات السیئة مثل التدخین والإدمان على الكحول والمواد المضرة-             

  .اتباع أسالیب الوقایة من الحوادث والإصابات-             

توفیر المورد المادي خصوصا مع حالات الغلاء، وارتفاع الأسعار في ظل ثبات معاش التقاعد، وعدم - 

  .احتمال زیادته

  

  .الترفیه لملء وقت فراغه، من خلال النشاطات الترفیهیة، أو الرحلات السیاحیةالحاجة إلى - 

  .الحفاظ على الروابط الاجتماعیة للمسن- 
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  .تحسین الصحة النفسیة للمسن، وتقدیم الرعایة النفسیة والاستشارات النفسیة لهم- 

  

  .التكافل بین المسنین لمساندة بعضهم والتوافق في مرحلتهم العمریة- 

  

لتكافل بین المسنین والشباب للقضاء على الهوة الثقافیة بین الجیلین، وتجاوز المسنین لشعورهم ا- 

  .بالاغتراب في المجتمع

  

  .الحاجة إلى الرعایة الأسریة لعدم قدرة المسن على الاعتماد على نفسه- 

  

ساسه بقیمة الحاجة إلى العمل، أو مزاولة نشاط مستمر مثل أعمال التطوع لملء وقت فراغه، وإح- 

  )96، ص 2019صابر وخرموش، . (الذات، ودوره في المجتمع

  

بعد عرض حاجات المسنین یتبین لنا أنها في مجملها تهدف إلى تجاوز مشكلات الشیخوخة 

الفرد لا یمكن تحقیقها بشكل فردي من طرف  هذه الاحتیاجات ، كما أنوالتي سبق وأن تم ذكرها الأساسیة

أن یتم توفیر وتحقیق هذه الحاجات له من خلال الأسرة، أو من خلال دور من بد المسن، وإنما لا

، ورعایتهم، والعنایة بشؤونهم، أي مجال خدمة المسنین المسنین، والجمعیات التي تنشط في هذا المجال

من احتیاجات معیشیة وصحیة وأمن مالي ونفسي، ودعم  للفرد المسن الأساسیة حاجاتالبحیث یتم تأمین 

اجتماعي، وإشراك للمسن في الحیاة الاجتماعیة، أو مساعدته لملء فراغه بنشاطات ریاضیة وترفیهیة 

 تتمیز بالاستمراریة والثبات، من أجل خلق فرصة للتفاعل الاجتماعي بینه وبین شركائه في هذا النشاط،

وهنا یأتي دور دراستنا  یدة تتسم بالتفاعل الاجتماعي، والثبات، والاستمراریة،وبهذا خلق دائرة معارف جد

  .في تعزیز الممارسة الریاضیة في حیاة المسن لتحسین جودة حیاته
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  :خلاصة الفصل

  

إن جودة الحیاة مفهوم مهم وأساسي في حیاة الفرد، لهذا هو محط بحث للكثیر من العلوم 

لمام بكل ما یختص بجودة حیاة الفرد بهدف تحسینها، والبحث في طرق تجاوز ما الاجتماعیة بهدف الإ

یعیق جودة الحیاة لدى الأفراد، خصوصا وأنها مفهوم دینامیكي یتغیر وفقا لما یطرأ في حیاة الفرد من 

تغیرات وظروف سواء كانت هذه الظروف داخلیة أو خارجیة، ومع تقدم الفرد في العمر ووصوله إلى 

ة الشیخوخة، تطرأ علیه تغیرات تمس جمیع جوانب حیاته الجسدیة والعقلیة والاجتماعیة والنفسیة مرحل

والمادیة، فتتغیر معها تبعا لذلك حاجاته ومتطلباته، وبالتالي مقومات جودة الحیاة لدیه لا تصبح بنفس 

د، وانحدار القدرات الشكل الذي كانت علیه في مراحل سابقة من عمره، فالمرض، والإحالة على التقاع

الجسمیة، كانت من معیقات جودة الحیاة في مراحل عمره السابقة، إلا أنها الآن من وقائع حیاة المسن، 

والتوافق معها بشكل یسهل التعامل معها، وتلافي ما هو ممكن منها، یعد من مقومات جودة الحیاة لدى 

  .ا لاحتیاجاته الحالیة في هذه المرحلةالمسن، ویعزز من السبل الممكنة لتحسین جودة حیاته وفق
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  .تمهید

  

إن الجانب التطبیقي یعد میدان البحث ومآله، فهو الذي یكمل الجانب النظري للدراسة، ویتحقق من 

التفسیرات والمفاهیم التي تم صحة الفرضیات المتضمنة فیه من عدمها، ویؤكد بالدلیل التطبیقي والعیاني 

عرضها وتقدیمها في الجانب النظري، ونظرا لهذه الأهمیة الكبیرة التي یشكلها من بین مراحل الدراسة، 

فإنه لابد أن یتم وفقا للعدید من القواعد، والخطوات، والإجراءات المنهجیة التي تحكم البحث العلمي، كما 

ت المنهجیة الأساسیة المتبعة فیه من منهج، وأدوات مستخدمة، لا بد أن یحظى یتقدیم وافر عن الخطوا

  .وعینة، وإطار زماني ومكاني للدراسة، وهو ما سنعرضه في هذا الفصل
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  .منهج الدراسة- 1

  

إن اختیار منهج الدراسة الملائم للإجابة عن أسئلة الدراسة، والتحقق من فرضیاتها یعد من بین أهم 

الخطوات الأساسیة للدراسة، وذلك لأن طبیعة مشكلة الدراسة وأسئلتها ترتبط ارتباطا وثیقا بالمنهج المتبع 

منهج قد یكلف البحث صحته فیها، فالمشكلات المختلفة تستدعي حلولا مختلفة، والخطأ في اختیار ال

فإن استخدام المناهج الخاطئة لا یوصلنا إلى حل صحیح إلا   Whitenyوصدقه، وكما یشیر 

  )227، ص 1992بدر، (. بالمصادفة

  

تبعا للاعتبارات السابقة وبعد اطلاعنا على مناهج البحث العلمي ومدى ملاءمتها لمشكلة دراستنا 

بطریقة دراسة الحالة التي تبحث في وجود علاقات بین متغیرات فإنه قد تم اختیار المنهج الوصفي 

الدراسة أو أثر یحدثه متغیر في آخر،حیث یعامل البحث المتعمق أو ما یعرف بدراسة الحالة على أنه 

منهج وصفي لأنه یصف الحالة الراهنة، والطریقة التي ترتبط بها متغیرات الدراسة، فالهدف من دراسة 

المتعمق في طبیعة التفاعل والتأثر الحاصل بین متغیرات الدراسة من خلال وصفها  الحالةة هو البحث

  )136، ص 2007الضامن، (. ووصف المتغیرات المتضمنة فیها

  

إن المنهج الوصفي بطریقة دراسة الحالة یحاول الوصول إلى المعرفة الدقیقة والتفصیلیة لعناصر 

توجد في الواقع، لكنه لا یقف هنا بل یهتم كذلك بما ینبغي أن مشكلة أو ظاهرة قائمة، وتقریر حالتها كما 

تكون علیه الأشیاء أو الظواهر التي یدرسها، وذلك في ضوء قیم ومعاییر معینة، واقتراح الخطوات أو 

، 2019المحمودي، (. الأسالیب التي یمكن أن تتبع للوصول بها إلى الصورة التي ینبغي أن تكون علیه

ذا ینطبق مع دراستنا من حیث كونها لا تهدف لوصف الممارسة الریاضیة ودورها ونجد أن ه) 46ص 

في تحسین جودة الحیاة لدى كبار السن، وإنما كذلك في تبیین ما تنبغي أن تكون علیه الممارسة 

الریاضیة في حیاة كبار السن، وأهمیتها في تحسین جودة الحیاة لدیهم، ومن هنا یتأكد لنا تطابق أهداف 

  .نهج الوصفي بطریقة دراسة الحالة مع أهداف دراستنا، ما یؤكد مناسبة دراسة الحالة لدراستناالم

  

بهدف  ، أو وضعیة ما،عبارة عن بحث متعمق لحالة محددة ادراسة الحالة على أنه عرفكما ت

  )41، ص 1991، آخرونعبیدات و ( .الوصول إلى نتائج یمكن تعمیمها على حالات أخرى مشابهة
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  .أدوات الدراسة- 2

بعد اختیار المنهج تأتي باقي الخطوات تباعا لبعضها، وذلك لأنها كلها تندرج ضمن المنهج 

ومتطلباته، وخطواته، ونظرا لأن الاستبیان یعد أحد أهم الوسائل والأدوات البحثیة في المنهج الوصفي 

، وعلیه فإنه قد تم اعتماده ودراسة الحالة كونه یضمن تغطیة الموضوع المدروس بشكل شامل، ومقنن

بشكل رئیسي في دراستنا هذه وذلك من خلال مقیاس جودة الحیاة المختصر لمنظمة الصحة العالمیة، 

، ولأن دراسة الحالة تتضمن بحثا متعمقا لذا فهي )2008(والمُعَرَّب من طرف بشرى إسماعیل أحمد 

ت بین المتغیرات وفهمها من المبحوث، وعلیه تتطلب أدوات أكثر، بحیث تسمح هذه الأدوات بربط العلاقا

فإننا نعتمد في دراستنا كذلك على المقابلة نصف الموجهة، والتي تم بناؤها بالاعتماد على الدراسات 

  .السابقة والمحتوى النظري وسیتم تقدیمها لاحقا

  

  :مقیاس جودة الحیاة 1.2

  

  :مقیاسوصف ال-أ

  

جاء هذا المقیاس كاختصار لمقیاس جودة الحیاة المئوي لمنظمة الصحة العالمیة والمعد سنة  

) 15(، وذلك عندما بدأ قسم الصحة العقلیة بمنظمة الصحة العالمیة في إعداد مشروع بحثي في )1991(

ي تناولتها أو لم دولة لبناء مقیاس عالمي لقیاس نوعیة الحیاة، یغطي الجوانب المختلفة لجودة الحیاة الت

تتناولها الأدوات التقلیدیة لتقدیر جودة الحیاة المتعلقة بالصحة، وكان الهدف الأساسي للمشروع هو 

مركزا میدانیا ) 15(تصمیم أداة لتقییم جودة الحیاة یمكن استعمالها بشكل واسع حیث تم إعداده من خلال 

بندا، ) 235(غة، حیث طبقت الصیغة الأصلیة ل) 12(تابعا لمنظمة الصحة العالمیة، وتمت ترجمته لـ 

بند شملت ) 100(مركزا میدانیا بلغات مختلفة عبر العالم، لتنتهي إلى ) 15(واستعملت هذه الصیغة في 

بندا ) 26(المكون من  WHOQO Brefمجالا من مجالات الحیاة، والذي اختصر فیما بعد إلى ) 24(

ترواح بین الصحة الجسدیة والنفسیة، ومستوى الاستقلالیة، تقیس جودة الحیاة في ست مجالات أساسیة ت

والعلاقات الاجتماعیة، والبیئة، إضافة إلى الصحة الروحیة، وفي الجدول التالي توصیح لما تتضمنه هذه 

  :المجالات من مكونات أساسیة 
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  یمثل مجالات جودة الحیاة حسب منظمة الصحة العالمیة) 03(جدول رقم 

  ناته الأساسیةمكو   المجال 

  .، الألم، النوم والراحة)الانزعاج(الطاقة، التعب، الراحة   الصحة الجسدیة

التعلم، (صورة الجسم والمظهر، المشاعر الإیجابیة، تقدیر الذات، ردود الفعل   الصحة النفسیة

  ).الذاكرة، التركیز

والمساعدة الطبیة، القدرة على الحركة، النشاط الیومي، الاستقلالیة في العلاج   مستوى الاستقلالیة

  .العمل

  .العلاقات الشخصیة، الدعم الاجتماعي، النشاط الجنسي  العلاقات الاجتماعیة 

الموارد والتمویل، الحریة والأمن، الرعایة الصحیة والمعونة الاجتماعیة والسكن،   البیئة

  .المناخالتلوث، الصخب، : القدرة على التعلم، الهوایات، البیئة الفیزیقیة

  .الروحانیة، التدین، المعتقدات الشخصیة  الصحة الروحیة

تكونت الصیغة المختصرة من بند واحد ممثل عن كل مجال من المجالات الأربع وعشرین، إضافة 

أبعاد، وبندان ) 4(بندا مزوعة على ) 26(لبندین عن الحیاة ككل، وأصبح المقیاس المختصر مكونا من 

  :ة عامة، والثاني حول الصحة العامة، أما بقیة الأبعاد فهي موزعة كالتاليالأول حول جودة الحیا

  یمثل أبعاد مقیاس جودة الحیاة) 04(جدول رقم 

  البنود  البعد

  18-17- 16- 15- 10- 04- 03  .الصحة الجسدیة -1

  26- 1- 11- 07- 06- 05  .الصحة النفسیة -2

  22- 21- 20  .العلاقات الاجتماعیة -3

  25-24-23- 14- 13- 12- 09- 08  .البیئة -4

وتمت صیاغة البنود على شكل أسئلة یجاب عن كل منها على أساس مقیاس خماسي ترتیبي 

- 8- 7-6-5- 2- 1(في البنود الإیجابیة والمتمثلة في البنود التالیة ) 1-5(، من )5(و) 1(یتراوح بین 

 ، وتعكس في البنود)24- 23- 22- 21- 16-17-18-19-20- 15- 14- 13- 12- 9-10-11

  .، وتشیر الدرجة العلیا إلى ارتفاع جودة الحیاة)26-4- 3(السلبیة 

  )150- 148، ص 2018حمزة وبوداود، (
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  :الخصائص السیكومتریة للمقیاس- ب

  

الذین عملا على ) 2018(للتأكد من صلاحیة المقیاس وفقا لكل من الباحثین حمزة فاطمة وحسین بوداود 

الجزائریة، فإنه قد تم تطبیق المقیاس على أفراد عینة الدراسة،  تقنین المقیاس على عینات من البیئة

  .SPSSوحساب معامل الصدق والثبات بعدة طرق، وتمت المعالجة ببرنامج 

  

  :صدق المقیاس - أولا

  

لحساب صدق المقیاس تم الاعتماد على الصدق التمییزي، ): المقارنة الطرفیة(الصدق التمییزي - 1

من ) %33(من أعلى التوزیع و) %33(الأدنى إلى الأعلى، بحیث تم أخذ  حیث تم ترتیب الدرجات من

لمعرفة الفروق بین ) T(فردا، وبعد ذلك تم حساب ) 60(أدنى درجات التوزیع، فكان عدد الأفراد 

  .المجموعتین، والجدول التالي یوضح ذلك

  

  التمییزيیمثل نتائج صدق مقیاس جودة الحیاة بطریقة الصدق ) 05(جدول رقم 

المتغیر 

  المقاس

مجموعات 

  المقارنة

 
N  

 
X  

 
S2  

  
 T 

 
Df  

 
Sig  

دال  0.000  130  25.26  5.961  93.30  66  المجموعة العلیا  جودة الحیاة

  7.323  63.94  66  المجموعة الدنیا  إحصائیا

 )130(عند درجة الحریة ) 25.26(بلغت القیمة ) T(نلاحظ من خلال الجدول المحصل علیه أن 

، أي توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في المقیاس بین المجموعتین، )0.000(بمستوى الدلالة الإحصائیة 

وذلك لصالح مجموعة العلیا أي أن المقیاس له قدرة تمییزیة، حیث بلغ متوسط المجموعة العلیا 

  .وهو ما یؤكد صدق المقیاس) 63.94(، بینما متوسط المجموعة الدنیا بلغ )93.30(

  

للتحقق من صدق الاتساق الداخلي قمنا  Internal Consistency: صدق الاتساق الداخلي - 2

  :بحساب ارتباط البعد بالدرجة الكلیة للمقیاس، والجدول التالي یوضح ذلك
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  :یمثل نتائج صدق الاتساق الداخلي للأبعاد وللدرجة الكلیة لمقیاس جودة الحیاة) 06(جدول رقم 

  X  S  R  Sig  الأبعاد

  0.01  0.84  4.822  25.35 1البعد 

  0.01  0.80  4.246  21.07  2البعد 

  0.01  0.71  2.688  10.33  3البعد 

  0.01  0.83  4.586  22.00  4البعد 

  ///////  1  13.237  87.74  الدرجة الكلیة

) 1(من خلال الجدول یتضح أن هناك ارتباطا بین الأبعاد والدرجة الكلیة للمقیاس، حیث أن البعد 

وبلغت قیمة الانحراف ) 25.35(، إذ بلغت قیمة المتوسط الحسابي )0.01(صادق عند مستوى الدلالة 

صادق عند مستوى الدلالة ) 2(، بینما البعد )0.84(وكانت قیمة معامل الارتباط ) 4.82(المعیاري 

، وكانت )4.24(وبلغت قیمة الانحراف المعیاري ) 21.07(، إذ بلغت قیمة المتوسط الحسابي )0.01(

، إذ بلغت قیمة )0.01(صادق عند مستوى الدلالة ) 3(، بینما البعد )0.80(قیمة معامل الارتباط 

وكانت قیمة معامل الارتباط ) 2.68(وبلغت قیمة الانحراف المعیاري ) 10.33(المتوسط الحسابي 

سط الحسابي ، إذ بلغت قیمة المتو )0.01(صادق عند مستوى الدلالة ) 4(، بینما البعد )0.71(

، ومنه المقیاس )0.83(، وكانت قیمة معامل الارتباط )4.58(وبلغت قیمة الانحراف المعیاري ) 22.00(

  .صادق

  

  :تم حساب ثبات المقیاس وفق مجموعة من الطرق هي: ثبات المقیاس - ثانیا

  

- بطریقة ألفاتمت معالجة البیانات : Cronbach Alpha Mكرونباخ  -ثبات المقیاس بطریقة ألفا- 1

  :كرونباخ- كرونباخ للمقیاس، والجدول الموالي یوضح نتائج ألفا

  

  كرونباخ لمقیاس جودة الحیاة-یمثل نتائج معامل الثبات ألفا) 07(جدول رقم 

  كرونباخ- معامل الثبات ألفا  N X  S  عدد البنود  المقیاس

  0.885  15.14  88.50  200  26  جودة الحیاة

للمقیاس، ) 0.885(الجدول المحصل علیها أن معامل الثبات بلغ قیمة نلاحظ من خلال نتائج 

وهذا یدل على الثبات، وبما أن هذه القیمة تقترب من الواحد فهي قیمة عالیة وتدل على الثبات المرتفع 

  .للمقیاس، وبالتالي فهو ثابت
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الارتباط بیرسون یتم حساب معامل : Split-Halfحساب ثبات المقیاس بطریقة التجزئة النصفیة - 2

الافتراض عن استخدام هذه المعادلة تساوي ( بین نصفي الاختبار، باستخدام معادلة سبیرمان براون 

، اعتمدنا في حساب الثبات على طریقة التجزئة النصفیة، )تساوي تباین الدرجات على نصفي الاختبار

جة البیانات بطریقة التجزئة النصفیة والتأكد من الثبات بطریقة جوتمان، والجدول یلخص لنا نتائج معال

  :كما یلي

  

  یمثل نتائج ثبات مقیاس جودة الحیاة بطریقة التجزئة النصفیة) 08(جدول رقم 

المتغیر 

  المقاس

  معامل الثبات  X  S N  البنود

جودة 

  الحیاة

  طریقة التصحیح  بعد التصحیح  قبل التصحیح  13  7.66  45.63  الفردیة

  جوتمان  0.817  0.697  13  8.77  42.87  الزوجیة

  26  15.14  88.50  الكلیة

من خلال نتائج الجدول المتحصل علیها نلاحظ أن قیمة ثبات معامل المقیاس بطریقة التجزئة 

، )0.817(قبل التصحیح، وبعد التصحیح بطریقة جوتمان وصلت إلى ) 0.697(النصفیة وصلت إلى 

  . وهي قیمة عالیة، بالتالي بنود المقیاس ثابتة

  )152- 150، ص 2018حمزة، وبوداود، (

  

  :ة نصف الموجهة المقابل 2.2

  

إن التعمق في دراسة حالات البحث، یستدعي استعمال أدوات تهتم بتغطیة جوانب الدراسة، عن 

طریق طرح أسئلة تغطي جمیع جوانب الدراسة، وتضع همزات الوصل بین متغیرات الدراسة لتحقیق الفهم 

  .عد جزء مهما من دراسة الحالةالشامل والمتعمق للحالات المدروسة، وعلیه فإن المقابلة نصف الموجهة ت

نمطا من أنماط المحادثة التي تهدف إلى جمع المعلومات مع أن القائم المقابلة نصف الموجهة تعد 

یكون لدیه دلیل مكتوب یعرف بمخطط المقابلة أو برنامج المقابلة، وعادة ما تجرى  بالمقابلة عادة ما

  )146، ص1999باركر وبیسترانج وإلیوت، (. المقابلة وجها لوجه برغم إمكانیة أن تجرى هاتفیا

  

أنه یرید أن یغطي بعض المعلومات، وهو یقوم بتوجیه  لقائم بهاایدرك نصف الموجهة المقابلة  فيو 

یستخدم أسئلة مباشرة للاستفسار  كما سئلة الموجهّة العامة،أسئلة مباشرة كثیرة، وبدلا من أن یستخدم الأ

، وعلیه فإنه قد تم وضع وإعداد دلیل مقابلة یضم حوالي )116، ص 1948روتر، (. نعن أمر معی
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ة أبعاد أساسیة تتعلق بالممارسة الریاضیة وتأثیرها على جودة الحیاة لدى سؤالا موزعة على أربع) 49(

كبار السن، حیث بالاعتماد على مقاییس جودة الحیاة، وعلى فوائد الممارسة الریاضیة، تم وضع مؤشرات 

قابلة خاصة بهذه الفوائد والآثار وتضمینها ضمن المجالات الأساسیة للمقابلة، وعلیه فالأبعاد الأساسیة للم

  :كالتالي 

  

  .محور البیانات الشخصیة، ویضم أهم البیانات العامة للحالة المدروسة، مع حفظ خصوصیته: أولا

  

  .محور الممارسة الریاضیة، ویتضمن حوالي ستة أسئلة عن الممارسة الریاضیة للمسن، وكیفیتها: ثانیا

  

ئلة عن الممارسة الریاضیة وعلاقتها محور الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة، ویتضمن سبعة أس: ثالثا

  .بالجوانب الصحیة الجسدیة للمسن، والأثر الذي یلمسه من ذلك

  

محور الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة النفسیة، ویتضمن حوالي ثمانیة أسئلة حول الممارسة : رابعا

  .حالة النفسیة لدیهالریاضیة والحالة النفسیة للمسن، والدور الذي تلعبه الممارسة الریاضیة في ال

  

محور الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الاجتماعیة، ویتضمن حوالي اثني عشر سؤالا حول : خامسا

  .الممارسة الریاضیة والحیاة الاجتماعیة للمسن

  

كما تم تضمین هذه الأبعاد بمحددات للممارسة الریاضیة في مختلف جوانبها الجسدیة، والنفسیة، 

. تكون هذه المحددات هي مؤشرات للعوامل التي تدفع كبار السن للممارسة الریاضیة والاجتماعیة، بحیث

ولعرض نتائج المقابلات، تم تكمیمها بإعطاء درجة لكل مؤشر دال على جودة الحیاة في أي من محاور 

دى المقابلة المتعلقة بأنواع جودة الحیاة، أما محور الممارسة الریاضیة فسیتم استغلاله في معرفة م

  .ممارسة المسن للأنشطة الریاضیة، وتفسیر بقیة المحاور في ضوئه

  

  .الإطار المكاني والزماني للدراسة- 4

  

إن الدراسة كبناء منهجي متكامل بدأت منذ تحدید عنوان الدراسة والموافقة علیه، ویوافق ذلك تاریخ 

  .10/04/2021إلى  10/03/2021، أما التطبیق مع العینة فقد تم خلال الفترة ما بین 23/01/2012

نظرا لكون أفراد العینة و  ،أما فیما یخص الإطار المكاني للدراسة فقد تمت بولایة المسیلة

المقصودین بالدراسة یمكن تواجدهم بشكل عشوائي ضمن المجتمع، كما یمكن تواجدهم بدور المسنین، 
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أسرهم، ویتواجدون بشكل عشوائي ضمن فإننا فضلنا التطبیق على كبار السن الذین تتم رعایتهم ضمن 

المجتمع، وذلك تفادیا للعوامل المتعلقة ببقاء المسنین في دور المسنین، بحیث یتعذر علینا رصد دور 

الممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة لدیهم، وذلك لكون أغلب أنشطتهم الیومیة تتم بشكل جماعي 

ما یصعب عزو العوامل الاجتماعیة المؤثرة على جودة الحیاة مثل ما هو الأمر في الممارسة الریاضیة، 

  .إلى الممارسة الریاضیة، أو إلى مشاركتهم جمیع نشاطاتهم مع بعضهم البعض

  

كما تجدر الإشارة إلى أنه خلال التطبیق تم الاتفاق مع حالات الدراسة على ترك الخیار لهم 

اء والتطبیق معه داخل منزله، كما أن هناك من تم بخصوص مكان التطبیق، فمن بین الحالات من تم اللق

اللقاء معهم في مكان عام، إلا أن ظروف التطبیق مع جمیع الحالات كانت مناسبة وتمیزت بتوافر 

  .الهدوء، والخصوصیة

  

  :تقدیم عینة الدراسة وطریقة اختیارها- 5

لمحدودیة التعمیم في  إن عینة الدراسة في دراسة الحالة تعد مرتكز البحث وأساسه، وذلك نظرا

دراسة الحالة، وعلیه فنتائج الدراسة لا یهم تطابقها مع المجتمع الأصلي بقدر ما یهم صدقها وتعبیرها 

الحقیقي عن العینة المدروسة، وعلیه فانتقاء العینة یجب أن یتم بموضوعیة وفق الشروط العلمیة، وبما أن 

وفق شروط انتقاء العینة القصدیة، وذلك بالاختیار العمدي عینة دراستنا هي عینة قصدیة فقد تم انتقاؤها 

للعینة أو للحالات المطابقة لشروط البحث أو بالأحرى المطابقة للتعریف الإجرائي للعینة والذي قدمناه 

سنة، ویمارسون الأنشطة ) 65(سابقا، وعلیه فدراستنا تستهدف عینة كبار السن ممن یفوق عمرهم حوالي 

  :دوري وثابت، وفیما یلي وصف لحالات الدراسة وفق الجدول التالي الریاضیة بشكل 

  یمثل البیانات العامة لحالات الدراسة) 09(جدول رقم 

الحالة   السن  الجنس  الاسم  البیانات

  الاجتماعیة

المستوى 

  التعلیمي

  العمل

  الحالات

  أستاذ متوسط متقاعد  ثانوي   متزوج  73  ذكر  ض  الحالة الأولى

  تاجر  ثانوي  مطلق  65  ذكر  ص  الثانیة الحالة

  معلم متقاعد  ثانوي  متزوج  67  ذكر  ع  الحالة الثالثة

  مدیر مدرسة متقاعد  ثانوي  متزوج  65  ذكر  ن  الحالة الرابعة

  أستاذ متوسط متقاعد  ثانوي  متزوج  68  ذكر  ح  الحالة الخامسة

  موظف متقاعد  ثانوي  متزوج  65  ذكر  م  الحالة السادسة

  تاجر  ابتدائي  متزوج  66  ذكر  ل  السابعةالحالة 
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  :التعلیق على الجدول 

  

) 73(إلى ) 65(من خلال الجدول نلاحظ أن سن أغلب الحالات المدروسة متقارب ویتراوح ما بین 

وهي الحدود المطابقة لمرحلة الشیخوخة، كما نلاحظ أن جمیع أفراد العینة من الذكور، ویمكن تفسیر ذلك 

السیاق الاجتماعي المحافظ للمجتمع الجزائري عموما، والمجتمع المسیلي خصوصا بأنه من الصعب في 

العثور بسهولة على نساء مسنات یمارسن الأنشطة الریاضیة بشكل دائم، ونحن لا ننفي وجود هذه العینة 

من كبار السن، لكن ما نؤكده هو صعوبة الوصول إلى هذه العینة دون اللجوء إلى مراكز خاصة أو 

  .ي تهتم بالممارسة الریاضیة وتكون مخصصة للنساءنواد

  

نلاحظ من خلال الجدول أیضا أن الحالة الاجتماعیة لأفراد العینة متطابقة حیث جمیعهم  

متزوجون ماعدا الحالة الثانیة فهو مطلق، أما المستوى التعلیمي فهو متقارب بین جمیع حالات الدراسة 

لثانوي، ویمكن عزو ذلك لكونهم من فئة المسنین وبالتالي كان حیث أن مستواهم الدراسي أغلبهم في ا

یندر في جیلهم إتمام الدراسة الجامعیة، أما فیما یخص العمل الذي یزاولونه نلاحظ أنهم متقاربون في 

  .المهن كون أغلب مهنهم تصب ضمن قطاع التربیة والتعلیم، أو في مجال التجارة

  

راسة والذي یكاد یصل حد التطابق یعد مكسبا مهما للدراسة، فهذا هذا التشابه الكبیر بین حالات الد

الانسجام بین بیانات الحالات یسهل تحلیل وتفسیر النتائج، وبالتالي عزو النتائج إلى أسبابها وهذا راجع 

لعدم وجود تنافر بین بیانات الحالات ما یسهل عزو النتائج المتعلقة بمتغیرات الدارسة إلى أسباب معینة 

شتركة بین الحالات، أما اختلاف بعض الحالات مثل الحالة الثانیة والسابعة، فهذا الاختلاف قد یسهم م

  .في تأكید النتائج، وفي تفسیرها في حال تطاق نتائجهم مع بقیة الحالات المدروسة
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  .خلاصة الفصل

  

لملائمته لطبیعة الدراسة، وفائدته تم اعتماد المنهج الوصفي بطریقة دراسة الحالة في دراستنا نظرا 

في رصد التفاصیل المتعلقة بالممارسة الریاضیة ومستوى جودة الحیاة لدى كبار السن، كان التطبیق 

باستعمال مقیاس جودة الحیاة المختصر الصادر عن منظمة الصحة العالمیة، إضافة إلى المقابلة نصف 

راسة من كبار السن الممارسین للأنشطة الریاضیة، والذین الموجهة و قد تم تطبیق الأداتین على عینة الد

تم اختیارهم بطریقة العینة القصدیة أین تم انتقاء أفراد العینة الموافقین للمفهوم الإجرائي والمخصوصین 

بالدراسة عبر اختیارهم عمدیا عند توفر شروط مطابقتهم لعینة الدراسة، وذلك خلال الفترة الممتدة ما بین 

ارس وأفریل، وقد تم تقدیم العینة وعرضها في الفصل وفق أهم البیانات العامة لها، والتعلیق شهري م

 .علیها
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  .ومناقشة وتحلیل النتائجعرض : الفصل الخامس

  .تمهید

  .عرض الحالات. 1

  .مناقشة فرضیات الدراسة. 2

  مناقشة الفرضیة العامة 1.2

  .مناقشة الفرضیة الجزئیة الأولى 2.2

  .مناقشة الفرضیة الجزئیة الثانیة 3.2

  .مناقشة الفرضیة الجزئیة الثالثة 4.2

  .خلاصة
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  :تمهید

النظري للدراسة، وعرض الإجراءات المنهجیة للدراسة وكیفیة تطبیقها، نأتي الآن بعد عرض الإطار 

إلى أهم مراحل الدراسة التي تمثل عصارتها، وهي عرض النتائج ومناقشتها وتحلیلها، حیث أن كل دراسة 

هي حبر على ورق ما لم یأخذ تحلیل النتائج مكانته الراسخة من بین خطوات البحث، فهو الذي یعطي 

للبیانات المیدانیة معناها، ویحولها من أرقام ومعطیات صماء، إلى معان وأحكام علمیة محكمة ومتسلسلة 

الترتیب والأفكار، وعلیه سنقوم في هذا الفصل بعرض نتائج الحالات والتي سنتطرق فیها إلى تقدیم كل 

ومن ثم ستتم مناقشة فرضیات  حالة على حدى ومن ثم تقدیم ملخص للمقابلة، یلیه تكمیم لنتائج المقابلة،

  .الدراسة في ضوء ما توصلت إلیه مناقشة نتائج المقابلة، ونتائج المقیاس
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  :عرض الحالات. 1

  

  :عرض الحالة الأولى 2.1

  

  :عرض البیانات الأولیة للحالة: أولا

  

  متزوج: الاجتماعیةثانوي     الحالة : المستوى التعلیمي     73: ض    السن: الاسم

  

  العقم: أستاذ متوسط متقاعد        السوابق المرضیة: العمل          0: عدد الأولاد

  

  :ملخص المقابلة مع الحالة: ثانیا

  

تمت المقابلة مع الحالة في منزله حسب اختیاره، كان الحالة جد متعاون ومنفتح خلال المقابلة، لم 

أجاب عن كل الأسئلة دون أي تحفظ، یعیش الحالة رفقة زوجته یبد أي رفض أو تهرب من الأسئلة، و 

وابنة أخیه التي یرعاها كونه یعاني من العقم، كان یعمل أستاذا للغة العربیة بالمرحلة المتوسطة، وقد 

سنة، لا یعاني من أي سوابق مرضیة أو أمراض مزمنة، بل یؤكد أنه في ) 11(تقاعد منذ ما یزید عن 

فیة، یمارس الأنشطة الریاضیة منذ زمن طویل قبل تقاعده، تتمحور ممارسته الریاضیة غایة الصحة والعا

في المشي والجري، حیث یمارسهما بشكل یومي، كجزء أساسي من نشاطاته الیومیة، كما أنه أحیانا یلعب 

بیرا بفوائد ریاضات أخرى مع رفاقه مثل كرة القدم لكنها مرات قلیلة حسب قوله، أبدى خلال المقابلة وعیا ك

الممارسة الریاضیة، وذكر أنه یشجع أصدقاءه علیها، كما أنه ظهر خلال جمیع محاور المقابلة التأثیر 

الكبیر للممارسة الریاضیة على جمیع جوانب حیاته، والأهم من ذلك أنه كان واعیا بهذا التأثیر، لهذا 

كما تجدر الإشارة إلى أن الحالة أبدى یحرص على المداومة والاستمرار في ممارسة الأنشطة الریاضیة، 

  . میولا دینیة كان یسود حدیثه الكثیر من الخطاب الدیني

  

  :تكمیم نتائج المقابلة: ثالثا

  

سؤالا تعد مؤشرات لجودة الحیاة ) 25(سؤالا، تم انتقاء ) 35(من بین أسئلة المقابلة المتمثلة في 

  :وذلك حسب المحاور التالیة
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  14- 13- 12- 11- 10-9- 08- 07 :الریاضیة وجودة الحیاة الصحیةمحور الممارسة 

  

  28-27- 25- 24- 23- 22- 21-20 :محور الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة النفسیة

  

  45- 44- 43- 42- 41- 39-38-36 :محور الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الاجتماعیة

  

من هذه المحاور بشكل  وقد تم تكمیم هذه المؤشرات بإعطاء درجتین لكل مؤشر یعبر عن أي

كبیر، أو إعطاء درجة واحدة فقط في حال لم یكن دالا بشكل كاف، ومن ثم تم تمثیل نتائج هذا التكمیم 

في شكل أعمدة بیانیة، مع التأكید أن هذا التكمیم لا یحمل معاني كمیة أو قیاسیة بقدر ما هو تمثیل عام 

  .لمعطیات المقابلةلمحتوى المقابلة كمیا، لتیسیر القراءة النوعیة 

  

  :معطیات المقابلة كمیا

  

  13 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الصحیة

  

  15 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة النفسیة

  

  14 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الاجتماعیة
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  :بعد عرض نتائج التكمیم تم تمثیلها بیانیا كما في الشكل التالي 

  
  یمثل نتائج تكمیم المقابلة للحالة الأولى) 01(بیاني رقم شكل 

  

  :التعلیق على الشكل

  

نلاحظ من خلال الشكل التطابق بین المحاور الثلاثة، إضافة لكونها تتسم بالارتفاع، حیث أن 

نقطة، وما نلاحظه لدى الحالة هو أن نقاطه في ) 16(أعلى ما قد یصل إلیه التكمیم في كل محور هو 

، وبمطابقة هذا مع مجریات المقابلة نجد أن الحالة بالفعل قد أبدى خلال المقابلة )14(المحاور هي كل 

مؤشرات واضحة عن رضاه وسعادته في جمیع جوانب حیاته، حیث في السؤال المتعلق بما یسیطر علیه 

ین في حیاتي أكثر حاجة حاس بیها هي القناعة الحمد الله، قانع بقاع وش كا"من مشاعر حالیا أجاب 

، نلاحظ من خلال إجابته، اللجوء إلى الخلفیة الدینیة، "الحمد الله، وهاذي في حد ذاتها نعمة كبیرة من ربي

وهو ما ذكرناه مسبقا، إضافة إلى شعوره التام بالقناعة حیث یقارب المفهوم الاجتماعي للقناعة، مفاهیم 

ة، وهذا ما انعكس على جمیع إجاباته خلال تقترب من الرضا عن الحیاة، وحسن الحال، وجودة الحیا

المقابلة عبر كل المحاور، حیث أبدى في محور الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الصحیة أنه في حالة 

صحیة جیدة، وفي رضى عن هذه الحالة الصحیة، وكذلك الأمر مع كل من محوري الممارسة الریاضیة 

یجدر التذكیر بأن الحالة هو الأكبر عمرا من بین حالات وجودة الحیاة النفسیة والاجتماعیة، وهنا 

الدراسة، وبالتالي فمن المتوقع أن تظهر آثار الشیخوخة ومشكلاتها على جمیع جوانب حیاته، إلا إنه 

وعلى العكس من ذلك قد أبدى توافقا وتكیفا كبیرین أرجع السبب في ذلك إلى ممارسته للأنشطة الریاضیة 

  .التي تعینه على ذلك
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  :نتائج مقیاس جودة الحیاة: رابعا

  

   109: مستوى جودة الحیاة

  

  40من أصل  31): 7(مستوى جودة الحیاة الصحیة الجسدیة بنودها 

  

  30من أصل  27): 6(مستوى جودة الحیاة النفسیة بنودها 

  

  20من أصل  18): 4(مستوى جودة الحیاة الاجتماعیة بنودها 

  

نلاحظ أن مستوى جودة الحیاة لدى الحالة مرتفع جدا حیث أن أعلى درجة قد یبلغها الفرد على 

، وكما نلاحظ فالحالة یقترب من مستوى الحد العلوي للمقیاس والممثل في الدرجة )130(المقیاس هي 

تویات التي ، كما أن مستویات جودة الحیاة الصحیة والنفسیة والاجتماعیة مرتفعة بدورها فالمس)130(

نالها الحالة تقترب من المستویات العلیا لهذه الأبعاد، وهو ما یتطباق تماما مع نتائج المقابلة، أین لاحظنا 

الارتفاع في هذه المؤشرات، ففي الجانب الجسدي رغم كبر سن الحالة مقارنة مع غیره من الحالات، إلا 

ظى بلیاقة بدنیة وحیویة كبیرة، وذلك نتیجة أنه لا یعاني من أیة أمراض مزمنة تهدد صحته، كما یح

لممارسته للأنشطة الریاضیة لوقت طویل من حیاته، أما في الجانب النفسي لجودة الحیاة والذي یتمیز 

بالارتفاع كذلك فنلاحظ أن الإحساس السائد لدى الحالة هو الإحساس بالرضى والقناعة وهو ما یتطابق 

أن ممارسة الأنشطة الریاضیة الترویحیة تساهم في لتي توصلت إلى  ا) 2018(مع نتائج دراسة سلامنیة 

، وما یؤكد ذلك لدى الحالة هو أنه رغم معاناته من العقم وعدم تحسین الرضا عن الحیاة لدى كبار السن

وجود أولاد له، لكنه رغم ذلك یبدي قدرا كبیرا من القناعة والرضى، أما في الجانب الاجتماعي لجودة 

نلاحظ ارتفاعه كذلك ویمكن تفسیر ذلك بما توفره الممارسة الریاضیة للحالة من فرص للقاء الحیاة ف

  .الاجتماعي، وكذا تعزیز مكانته الاجتماعیة

  

  

  :عرض ومناقشة الحالة الثانیة 2.2

  

  :عرض البیانات الأولیة للحالة: أولا

  

  مطلق: الاجتماعیةثانوي       الحالة : المستوى التعلیمي     65:ص    السن: الاسم
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  إصابة على مستوى الركبة: تاجر                  السوابق المرضیة: العمل              1: عدد الأولاد

  

  :ملخص المقابلة مع الحالة: ثانیا

  

تم اللقاء مع الحالة في مكان عام حسب رغبته واختیاره، كان متعاونا وصبورا رغم أنه تحفظ خلال 

ئلة إذا ما كانت تحمل في طیاتها بعض التفاصیل، یعیش الحالة رفقة والدته بعد الإجابة عن بعض الأس

طلاقه الذي حدث منذ فترة طویلة، وخسر إثره ابنه الذي یعیش مع أمه، وهذا ما یخلف لدیه أحاسیس 

ذكر كبیرة من الألم والاشتیاق لابنه، یعمل الحالة في مجال التجارة، أما فیما یخص السوابق المرضیة فقد 

تعرضه لحادث مروري أدى إلى إصابته في ركبته الیمنى ما استدعى إجراء عملیة فیها واستبدال جزء من 

المفصل فیها، وبخصوص تأثیر هذا على الممارسة الریاضیة علیه فقد ذكر أنه من جهة یجب علیه 

فصل، لكن من جهة الاستمرار في الممارسة الریاضیة لضمان كفاءة عمل ركبته والجزء المستبدل من الم

أخرى فإن هذه الإصابة تحد من مجاله في أنواع الأنشطة الریاضیة الممكنة له، حیث یتجنب ریاضات 

رفع الأثقال، أو أیا من الریاضات التي تستدعي الاحتكاك أو المرونة في الحركة، أو الاستدارة السریعة، 

ري، ذكر أنه یمارس الأنشطة الریاضیة ما یشكل خطرا على ركبته، لهذا یبقى محصورا في المشي والج

غالبا بشكل منفرد في أوقات مبكرة أو متأخرة من الیوم، لكن في أحیان أخرى تكون الممارسة الریاضیة 

فرصة له في اللقاء مع أصدقائه، كما أبدى إدراكا كبیرا لفوائد الممارسة الریاضیة على جمیع جوانب 

دید من المشاكل والصعاب التي مر بها، كما أن الحالة قد أبدى حیاته، وعلى كونها تساعده في تخطي الع

  .میولا نحو الجانب الدیني، حیث كان یغلف إجاباته الكثیر من البعد الروحاني والدیني

  

  :تكمیم نتائج المقابلة: ثالثا

  

  11 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الصحیة

  

  11 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة النفسیة

  

  11 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الاجتماعیة
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  :تمثیل نتائج التكمیم بیانیا

  
  ائج تكمیم المقابلة للحالة الثانیةیمثل نت) 02(شكل بیاني رقم 

  

  :التعلیق على الشكل

  

نلاحظ من خلال الشكل أن مستویات الأبعاد الثلاثة لجودة الحیاة رغم أنها أقل من الحالة السابقة 

إلا أنها تبقى ضمن مستویات معتبرة، وبالعودة إلى سیر المقابلة فإن الحالة قد أبدى تأثره الشدید بطلاقه 

تویات جودة الحیاة، ویمكن وفقدان ابنه، ولعل هذا هو السبب في كوننا سجلنا مع هذه الحالة أقل مس

تفسیر ذلك حسب ما تؤكده العدید من الدراسات حول الآثار النفسیة للطلاق مثل دراسة فایلانت وماك 

التي توصلت نتائجها إلى وجود علاقة بین الطلاق والانهیار ) Vaillant & Mc-Arther )1972آرثر 

أكثر عرضة للمشاكل الصحیة والنفسیة،  الصحي في كل الأعمار، كما كشفت الدراسة عن أن المطلقین

وبهذا فإنه یصبح من ) 12، ص 2010برغوتي، (وأكثر زیارة للمراكز الطبیة عن غیرهم من المتزوجین 

الواضح لنا أن طلاق الحالة هو أحد أسباب انخفاض مستوى جودة الحیاة لدیه كونه یتطابق مع أغلب 

ف معهم في شیئین أولا في طلاقه، وثانیا في مستویات الحالات المدروسة في جمیع الجوانب لكنه یختل

جودة الحیاة لدیه وهو ما یرجح كون الأول أي الطلاق ربما من أحد العوامل  للثاني أي انخفاض 

مستویات جودة الحیاة لدیه مقارنة بغیره من الحالات، لكن رغم ذلك فإن مستویات جودة الحیاة لدیه تبقى 

ي، ما یرجح كون الممارسة الریاضیة قد شكلت له فرصة للتعویض وتجاوز معتبرة وفي السیاق الطبیع

مصاعب الطلاق والمشكلات الصحیة الناجمة عنه سواء كانت هذه المشكلات جسدیة، أو نفسیة، أو 

التي توصلت ) Menahgen & Iberman )1986اجتماعیة، وهذا ما تؤكده دراسة میناهجن ولیبرمان 

انیها المطلقون تختلف وربما تصبح أقل أو أكثر  بسبب اختلاف مجموعة من إلى أن المشكلات التي یع
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الدخول في علاقة جدیدة، أو عمل : العوامل مثل السن والجنس والمستوى التعلیمي وطرق التعویض مثل

، وهو ما لاحظناه )48، ص 1985الدسوقي، (جدید، أو الممارسة الریاضیة، أو ممارسة هوایة معینة 

  .الحالة من خلال اعترافه بلجوئه للممارسة الریاضیة لتجاوز الكثیر من الصعاب التي یواجههابالفعل لدى 

  

  :نتائج مقیاس جودة الحیاة: رابعا

  

   78: مستوى جودة الحیاة

  

  40من أصل  21): 7(مستوى جودة الحیاة الصحیة الجسدیة بنودها 

  

  30من أصل  20): 6(مستوى جودة الحیاة النفسیة بنودها 

  

  20من أصل  10): 4(مستوى جودة الحیاة الاجتماعیة بنودها 

  

نلاحظ أن مستوى جودة الحیاة لدى الحالة یقع في حدود قریبة من المتوسط لكنه یبقى في مجال 

الارتفاع، ومما یمكن ملاحظته أن الحالة یبدي رضى عن حیاته ونوعیتها، وما یؤدیه فیها، لكن انفصاله 

شكل مشاعر وأحاسیس تنغص علیه الاستمتاع والاندماج في حیاته، لكنه یلجأ وفراقه لابنه ینعكس في 

إلى طرق وآلیات بدیلة للتعویض عن ذلك مثل ممارسته للأنشطة الریاضیة، وهو ما یساعده على تعزیز 

إلى أن ممارسة التي توصلت  (2018)الشعور بالكفاءة والرضى لدیه، وهو ما أثبتته دراسة سلامنیة 

لریاضیة الترویحیة تساهم في تحسین الرضا عن الحیاة لدى كبار السن، وهو ما نجده واقعا الأنشطة ا

لدى الحالة، خصوصا في ارتفاع البنود الخاصة ببعد جودة الحیاة النفسیة، التي هي أكثر ما یتأثر 

ولابد بممارسة الحالة للأنشطة الریاضیة، یلیه كل من البعدین الاجتماعي والجسدي الذین یتأثران 

خصوصا مع فوائد الممارسة الریاضیة التي تثبتها العدید من الدراسات، ففي الجانب الجسدي تعینه 

الممارسة الریاضیة في الحفاظ على كفاءة عمل ركبته، والاحتفاظ بلیاقة بدنیة تعینه على أداء نشاطاته 

وفران له فرصة للتفاعل الیومیة، أما الجانب الاجتماعي  فعمله وممارسته للأنشطة الاجتماعیة ی

الاجتماعي، لكن عامل افتقاده لابنه ینغص علیه الاستمتاع بما هو متوفر لدیه، وحسبما رأینا في الإطار 

النظري لجودة الحیاة، أنها تتعلق بما هو متوفر للفرد من جهة، وبما یعیه الفرد من الموارد والإمكانات 

  .خفاض الملحوظ في أبعاد جودة الحیاة لدى الحالةالمتاحة له في حیاته، وهذا ما سبب هذا الان
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  :عرض ومناقشة الحالة الثالثة 3.2

  

  :عرض البیانات الأولیة للحالة: أولا

  

  متزوج: ثانوي       الحالة الاجتماعیة: المستوى التعلیمي     67ع      السن : الاسم

  

  القولون العصبي: السوابق المرضیة معلم متقاعد                    : العمل     6: عدد الأولاد

  

  :ملخص المقابلة مع الحالة: ثانیا

  

تمت المقابلة مع الحالة في مكان عام حسب اختیاره، كان الحالة خلال المقابلة متعاونا، كما أبدى 

في بعض الإجابات التزامه الدیني الكبیر ولجوءه إلى هذا الجانب في تجاوز كل ما یعترضه، فیما یخص 

السوابق المرضیة فقد ذكر معاناته من القولون العصبي الذي یرافقه منذ سنوات طویلة، ورغم تلقیه للعدید 

من العلاجات الطبیة إلا أنها لم تحقق له فائدة تذكر، وهذا ما كان دافعه للتوجه نحو الممارسة الریاضیة 

الریاضیة حول المشي والجري، خصوصا بعد تقاعده من عمله كمعلم للغة العربیة، تتمحور ممارساته 

والتي غالبا ما یمارسها مع رفاقه، وبخصوص ذلك ذكر أن الممارسة الریاضیة تتیح له فرص اللقاء مع 

أصدقائه وتمضیة وقت معهم، ما یعده مكسبا كبیرا، نظرا لوقت الفراغ الكبیر الذي یحظى به بعد تقاعده، 

یاضیة جزء مهم وأساسي من یومه، ویحرص على الالتزام ولهذا فإنه قد أكد على أن ممارسة الأنشطة الر 

بها نظرا لفوائدها الكبیرة التي یلمس آثارها على جانبه الصحي، وحتى على الجانب النفسي، حیث لم تكن 

آثار القولون العصبي تنحصر على الجانب الجسدي فقط، بل كانت تخلف لدیه الكثیر من المشاعر 

  .نشطة الریاضیة، والالتزام بها لاحظ أنه أصبح أكثر قدرة على إدارة مشاعرهالسلبیة، لكن بعد ممارسته للأ

  

  :تكمیم نتائج المقابلة

  

  11 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الصحیة

  

  12 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة النفسیة

  

  14 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الاجتماعیة
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  :تمثیل نتائج التكمیم بیانیا

  
  ائج تكمیم المقابلة للحالة الثالثةیمثل نت) 03(شكل بیاني رقم 

  

  :التعلیق على الشكل

  

نلاحظ من خلال الشكل أن مستویات الأبعاد مختلفة لكنها متقاربة، إذ أن أعلى مستوى سجله كان 

الریاضیة وجودة على بعد الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الاجتماعیة، یلیه بشكل أقل منه بعد الممارسة 

الحیاة النفسیة، وأقل المستویات كان لبعد الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الصحیة، ویمكن تفسیر ذلك 

بالرجوع إلى بیانات المقابلة التي أكد الحالة فیها أن أكثر الآثار المترتبة عن معاناته من القولون العصبي 

التي أسفرت نتائجها عن ) 2010(ؤكده دراسة عبد الحلیم تتمحور حول الآثار النفسیة والجسدیة، وهو ما ت

أن الصحة النفسیة لمرضى متلازمة القولون العصبي المترددین على عیادات اختصاصي الجهاز 

الهضمي منخفضة، وتذهب الدراسة في تفسیراتها إلى أن مرضى القولون العصبي یعانون من آثار جسدیة 

ي بدورها تزید من حدة الآثار الجسدیة فیبقى المرضى في دائرة مغلقة تعمق من الآثار النفسیة للمرض والت

نتیجة لذلك، وبهذا یتوضح لنا سبب انخفاض جودة الحیاة النفسیة والجسدیة لدى الحالة مقارنة بجودة 

الحیاة الاجتماعیة، لكن وجود عامل الممارسة الریاضیة ساهم في التخفیف من الآثار النفسیة والجسدیة 

ة عن مرض القولون العصبي، وهذا ما ذكره الحالة حرفیا خلال المقابلة، بكون الممارسة الریاضیة الناجم

  .قد أفادته على الصعیدین النفسي والجسدي، وهذا سبب التزامه بها وحرصه الدائم علیها

  

  :نتائج مقیاس جودة الحیاة: رابعا

  

   88: مستوى جودة الحیاة
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  40من أصل  21): 7(یة بنودها مستوى جودة الحیاة الصحیة الجسد

  

  30من أصل  20): 6(مستوى جودة الحیاة النفسیة بنودها 

  

  20من أصل  13): 4(مستوى جودة الحیاة الاجتماعیة بنودها 

  

نلاحظ أن مستوى جودة الحیاة العامة لدى الحالة تقع في درجة مرتفعة نوعا ما، وهذا یؤكد ما 

حیث كونه یشعر بدرجات كبیرة من الرضى والقناعة عن حیاته،  لمسناه خلال المقابلة مع الحالة، من

وهذا رغم معاناته من القولون العصبي التي یعتبرها من منغصات حیاته، وباعتبار القولون العصبي من 

بین أبرز الأمراض السیكوسوماتیة والتي من المعروف أنها من أبرز الأمراض التي تؤثر على التوافق 

التي توصلت إلى وجود ) 2009(لدى المصابین بها وهو ما أثبتته دراسة النجار  النفسي والاجتماعي

علاقة دالة إحصائیا بین الأمراض السیكوسوماتیة وانخفاض مستوى التوافق النفسي والاجتماعي لدى 

 المسنین، كما توصلت الدراسة إلى أن أكثر الأبعاد تأثرا بالأمراض السیكوسوماتیة لدى المسن هي المجال

النفسي، یلیه المجال الهضمي، وهو ما یؤكد تحلیلنا بخصوص ترتیب أبعاد جودة الحیاة لدى الحالة، لكن 

رغم ذلك نلاحظ أن الحالة وجد طرق التعامل مع صعوبات مرضه من خلال الممارسة الریاضیة وحرصه 

حیاة النفسیة علیها، وهذا ما انعكس على مستوى جودة الحیاة العامة لدیه، وعلى مستوى جودة ال

  .والجسدیة، وهو ما رصدناه في المقیاس من خلال كونهما تقعان في نقطة قریبة من المرتفع

  

  :عرض ومناقشة الحالة الرابعة 4.2

  

  :عرض البیانات الأولیة للحالة: أولا

  

  متزوج: ثانوي    الحالة الاجتماعیة: المستوى التعلیمي    65: ن       السن: الاسم

  

  لا یوجد: مدیر متوسطة متقاعد            السوابق المرضیة: العمل   5: الأولادعدد 

  

  :ملخص المقابلة مع الحالة: ثانیا

  

تمت المقابلة مع الحالة بمنزله حسب رغبته واختیاره لمكان اللقاء، كان الحالة خلال المقابلة 

له ولمساعدتنا بخصوص دراستنا،  متعاونا، وكان یجیب عن الأسئلة بإسهاب وتفصیل للتأكد من فهمنا
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كان یعمل الحالة مدیرا لمتوسطة وقد تقاعد منذ سنوات قلیلة، وهذا كان دافعه نحو الممارسة الریاضیة، 

حیث أنه وحسب قوله قد تسرع بالتقاعد وندم فورا، خصوصا وأن أغلب معارفه وأصدقائه ممن هم في 

ة معارفه وأدى إلى تراجع العدید من علاقاته الاجتماعیة، سنه لازالوا یعملون لحد الآن، هذا ما ضیق دائر 

ولهذا فإنه لملء وقت فراغه وتمضیة وقته لجأ إلى ممارسة الأنشطة الریاضیة بشكل ثابت ومستمر، ما 

سمح له بتشكیل محیط جدید من الأصدقاء الذین یشاركهم ممارسة هذه الأنشطة الریاضیة التي تتمحور 

ب كرة القدم، كما ذكر أن ممارسته للأنشطة الریاضیة تعینه في الحفاظ على حول المشي والجري، ولع

لیاقته البدنیة، وتقیه الكثیر من الأمراض، وقد لمس ذلك في تحسن كفاءته الحركیة، وفقدانه للكثیر من 

قات الوزن، واكتسابه لبنیة جسدیة سلیمة، لاحظنا على الحالة انفتاحه الاجتماعي وقدرته على بناء العلا

الاجتماعیة، والانسجام مع الآخرین، وهو ما یؤكده بعد الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الاجتماعیة الذي 

أكد الحالة من خلاله على أهمیة الجانب الاجتماعي في حیاته، ومدى استمتاعه بوجوده مع الآخرین، وقد 

الآخرین وتجنیبه الشعور بالوحدة  أكد على استفادته من الممارسة الریاضیة في إبقائه على تواصل مع

  .الذي شعر به بعد تقاعده

  

  :تكمیم نتائج المقابلة

  

  14 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الصحیة

  

  11 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة النفسیة

  

  14 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الاجتماعیة

  

  :تمثیل التكمیم بیانیا
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  ائج تكمیم المقابلة للحالة الرابعةیمثل نت )04(شكل بیاني رقم 

  :التعلیق على الشكل

نلاحظ من خلال الشكل أن أبعاد جودة الحیاة لدى الحالة متقاربة لكن یبقى بعد الممارسة الریاضیة 

وجودة الحیاة النفسیة هو أقلها، وبالرجوع إلى معطیات الحالة وبیانات المقابلة معه نجد أن أكثر ما یؤثر 

الحالة حسب أقواله هو تقاعده المبكر وندمه الشدید على ذلك، وهو ما دفعه للبحث عن حلول بدیلة في 

التي توصلت نتائجها إلى وجود فروق دالة ) 1999(لتعویض ذلك، وما یؤكد صحة تفسیرنا دراسة جهاد 

دین مبكرا لصالح إحصائیا في مستوى الصحة النفسیة بین المسنین المتقاعدین إلزامیا والمسنین المتقاع

المتقاعدین إلزامیا، وبالتالي فانخفاض مستوى جودة الحیاة النفسیة لدى الحالة یمكن تفسیره بتأثیر تقاعده 

المبكر على صحته النفسیة، لكن الحالة وجد في الممارسة الریاضیة بدیلا للعمل وذلك من خلال كونها 

) 2018(ماعیة، وهذا ما تؤكده دراسة یخلف تعین المسن على تعویض ما فقده من صلات وعلاقات اجت

التي توصلت نتائجها إلى أن للأنشطة الریاضیة دورا كبیرا في إدماج كبار السن في الجماعة، وتخفیف 

القلق الناتج من تغیر حیاتهم الاجتماعیة، وهذا ما نجده نافعا جدا لدى الحالة، إذ یستثمر الأنشطة 

مل، وما یسوده من تفاعل اجتماعي، أما في الجانب الصحي، فقد الریاضیة كبدیل ممتاز عن محیط الع

ركز كثیرا على المنافع والفوائد الصحیة التي لمسها من الممارسة الریاضیة مثل اكتساب لیاقة بدنیة، 

  .وزیادة كفاءته الحركیة، ووقایته من العدید من الأمراض الوراثیة في عائلته مثل ضغط الدم والسكري

  

  

  :ئج مقیاس جودة الحیاةنتا: رابعا

  

   98: مستوى جودة الحیاة
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  40من أصل  31): 7(مستوى جودة الحیاة الصحیة الجسدیة بنودها 

  

  30من أصل  20): 6(مستوى جودة الحیاة النفسیة بنودها 

  

  20من أصل  18): 4(مستوى جودة الحیاة الاجتماعیة بنودها 

  

مرتفع وهو ما یؤكد توافقه النفسي والاجتماعي مع  نلاحظ أن مستوى جودة الحیاة العامة لدى الحالة

حیاته الجدیدة والتغیرات الطارئة علیها، خصوصا مع تقاعده المبكر الذي ندم علیه، لكنه سرعان ما وجد 

طرقه في التوافق النفسي والاجتماعي مع متغیرات حیاته الجدیدة، وذلك من خلال الممارسة الریاضیة 

ما سلبه من تقاعده، أولا من حیث شغل وقته، وملء أوقات فراغه، ثانیا من  التي وجد فیها ملاذا لكل

خلال بناء وسط جدید من العلاقات الاجتماعیة الجدیدة بین معارف وأصدقاء، وثالثا من خلال التنفیس 

عن مشاعره وإدارتها خاصة شعوره بالندم والحسرة الذي أصبح أكثر قدرة على التعامل معه بعد مواظبته 

ى الممارسة الریاضیة وهو ما تؤكده نتائج العدید من الدراسات في فوائد الممارسة الریاضیة ومن بینها عل

التي توصلت إلى أن من بین فوائد وآثار الممارسة الریاضیة عند المسنین هو ) 2018(دراسة سلامنیة 

بالفعل بمساعدته على  التخفیف من حدة القلق والانفعالات الشدیدة لدیهم، وهو ما تحقق لدى الحالة

  .التخفیف من حدة انفعال الندم والوحدة، ما انعكس على بقیة جوانب حیاته وبالتالي على جودة الحیاة لدیه

  

  :عرض ومناقشة الحالة الخامسة 5.2

  

  :عرض البیانات الأولیة للحالة: أولا

  

  متزوج: الاجتماعیةثانوي    الحالة : المستوى التعلیمي    68: ح       السن: الاسم

  

  ضغط الدم : أستاذ متوسط متقاعد            السوابق المرضیة: العمل   8: عدد الأولاد

  

  :ملخص المقابلة مع الحالة: ثانیا

  

تمت المقابلة بمكان عام حسب اختیار الحالة، كان الحالة خلال المقابلة متعاونا وأجاب عن كل 

الأسئلة بدون تردد أو تحفظ، یعیش الحالة رفقة زوجته وابنته بعد زواج بقیة أبنائه وبناته وسفرهم، تقاعد 

د بأنه یحظى بصحة منذ بضع سنین، یعاني الحالة من ضغط الدم المرتفع، لكنه في ما عدا ذلك یؤك
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جیدة تعینه على ممارسة حیاته بشكل طبیعي، ویمارس الأنشطة الریاضیة منذ تقاعده، وتتمحور ممارسته 

الریاضیة كغیره من الحالات حول المشي والذي أحیانا یمارسه لمسافات طویلة، لكنه یتجنب الجري نظرا 

رات سابقة النزیف من الأنف، وضیق لأن ضغط دمه مرتفع في أغلب الأحیان، وهذا ما سبب له في م

التنفس، ولهذا أصبح یتجنبه احتیاطا حیث لا یمكنه دوما قیاس ضغط دمه، لكنه رغم ذلك یلتزم بالمشي 

یومیا كجزء أساسي من یومه، یتشاركه أحیانا مع بعض من أصدقائه، وقد أكد أنه لاحظ الفرق في صحته 

ریاضیة خصوصا في ما یتعلق بضغط دمه الذي لم یعد الجسدیة بعد مواظبته على ممارسة الأنشطة ال

یشكل بالنسبة إلیه شیئا مقلقا حین ینسى تناول دوائه، فهو یرى أن ممارسته للأنشطة الریاضیة قد أفادته 

بشكل فعال مقارب لآثار الدواء، كما أبدى وعیا كبیرا بالفوائد المتعددة للممارسة الریاضیة في جمیع 

ص الجانب الاجتماعي منها، فبسفر أبنائه وزواجهم، إضافة إلى تقاعده أصبح جوانب حیاته، وبالأخ

یشعر بالوحدة الشدیدة، لكنه وجد في الممارسة الریاضیة فرصة للتعویض عن ذلك، من خلال لقاء 

أصدقائه بشكل دوري، ما عزز علاقاته معهم، إضافة إلى شغل أوقات فراغه، أما فیما یخص الجانب 

أنه عرضة للعدید من الضغوط النفسیة، وینفعل كثیرا، وهذا ما یزید من حدة ارتفاع  النفسي فقد ذكر

  .ضغط الدم لدیه، لكنه بفضل الممارسة الریاضیة أصبح أكثر قدرة على التعامل مع مشاعره وانفعالاته

  

  :تكمیم نتائج المقابلة

  

  12 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الصحیة

  

  10 :وجودة الحیاة النفسیةالممارسة الریاضیة 

  

  13 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الاجتماعیة

  

  :تمثیل نتائج التكمیم بیانیا
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  ائج تكمیم المقابلة للحالة الخامسةیمثل نت) 05(شكل بیاني رقم 

  

  :التعلیق على الشكل

  

فیما یخص ترتیب الأبعاد نلاحظ من خلال الشكل البیاني أن مستویات الأبعاد الثلاثة متقاربة جدا، لكن 

نجد أن أعلاها هو بعد الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الاجتماعیة، یلیه بعد الممارسة الریاضیة وجودة 

الحیاة الجسدیة، وآخرها هو بعد الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة النفسیة، وبالعودة إلى معطیات المقابلة 

ئد الممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة الاجتماعیة لدیه، نجد أن الحالة قد ذكر مدى اغتنامه لفوا

من حیث زیادة فرص لقائه بأصدقائه، وشغل أوقات فراغه، وملئها بالعدید من الأنشطة الاجتماعیة 

والتشاركیة في إطار ممارسته للأنشطة الریاضیة، أما فیما یخص الجانب الصحي الجسدي فقد أكد على 

ا له ضغط الدم، لكن من جهة أخرى فالممارسة الریاضیة قد ساعدته على تخطي الصعوبات التي یسببه

الكثیر من مخاطر مرضه، وذلك من خلال الالتزام بها مع الحرص على مراعاة خصوصیة مرضه، أما 

في الجانب النفسي نرى أنه خلال المقابلة قد أكد على تأثر هذا الجانب بالجانب الجسدي لمرضه، وهذا 

التي من بین النتائج التي أسفرت عنها هي أن التوظیف النفسي ) 2018(دراسة قطاب وساعد ما تؤكده 

  .والحالة المزاجیة لدى مرضى ضغط الدم یتأثران بالجانب الجسمي لدیهم

  

  :نتائج مقیاس جودة الحیاة: رابعا

    

   95: مستوى جودة الحیاة
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  40أصل من  28): 7(مستوى جودة الحیاة الصحیة الجسدیة بنودها 

  

  30من أصل  20): 6(مستوى جودة الحیاة النفسیة بنودها 

  

  20من أصل  16): 4(مستوى جودة الحیاة الاجتماعیة بنودها 

  

نلاحظ أن مستوى جودة الحیاة العامة لدى الحالة یقع في سیاق مرتفع جدا، وهو ما كان واضحا 

مرضه، حتى أنه وجد السبل التعویضیة لذلك من خلال التوافق الذي كان یبدیه الحالة مع واقع حیاته ومع 

من خلال الممارسة الریاضیة، أما فیما یخص الأبعاد الفرعیة فنلاحظ أنها في ترتیبها تكاد تكون مطابقة 

للترتیب الذي جاءت به في المقابلة، وفي هذا تأكید للتفسیرات المقدمة في تحلیل نتائج تكمیم المقابلة، 

الاجتماعیة هي أكثر الجوانب استفادة من الممارسة الریاضیة، أما فیما  حیث وجدنا أن جودة الحیاة

یخص جودة الحیاة الصحیة الجسدیة فهي قد تأثرت بمعاناته من مرض ضغط الدم، الذي من بین آثاره 

الجسدیة هي أمراض القلب والأوعیة الدمویة التي كثیرا ما قد تكون ممیتة وهي من بین الأسباب الرئیسیة 

، وهذا الخطر الكبیر الذي یشكله مرض )8، ص 2013منطمة الصحة العالمیة، (ة حول العالم للوفا

ضغط الدم هو ما یشكل للحالة نوعا من القلق یستدعي مراعاة لنظامه الصحي كوقایة من المخاطر 

المحتملة لمرض ضغط الدم، هذا النظام الصحي هو ما شكل نوعا من القید حول جانب حیاته الصحي 

سدي فانعكس على مستوى جودة الحیاة في هذا الجانب، أما فیما یخص مستوى جودة الحیاة النفسیة الج

التي نلاحظ انخفاضها مقارنة بمستوى جودة الحیاة الاجتماعیة ویمكن تفسیر ذلك بالرجوع إلى الدارسات 

ها عن أن سمة التي أسفرت نتائج) 2013(السابقة حول مرضى ضغط الدم والتي من بینها دراسة نایت 

القلق هي سمة ممیزة لمرضى ضغط الدم، كما أن التعامل مع الضغوط لدیهم یتمحور حول الانفعال مع 

الضغوط، وفي هذا تأكید على احتمالیة تأثر جودة حیاته النفسیة بضغط الدم لدیه، لكن من جهة أخرى 

ي تحتوي على الممارسة الریاضیة إلى للبرامج التدریبیة الت) 2019(أشارت دراسة كل من نمرود وبوعلي 

أثرا إیجابیا على المسنین في الجوانب الفیزیولوجیة خصوصا لدى عینة المصابین بضغط الدم، وهذا ما 

رصدناه لدى الحالة من خلال التزامه بالممارسة الریاضیة والدور الكبیر الذي تلعبه في تحسین مستوى 

  .الحیاة النفسیة والجسدیة والاجتماعیة لدیهجودة الحیاة العامة لدیه، وكذا مستوى جودة 

  

  :عرض ومناقشة الحالة السادسة 6.2

  

  :عرض البیانات الأولیة للحالة: أولا
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  متزوج: ثانوي    الحالة الاجتماعیة: المستوى التعلیمي    65: م       السن: الاسم

  

  لا یوجد: المرضیةموظف متقاعد            السوابق : العمل         5: عدد الأولاد

  

  :ملخص المقابلة مع الحالة: ثانیا

  

جرت المقابلة بمكان عام حسب اختیار الحالة، كان خلال المقابلة متعاونا، رغم میله للإجابات المقتضبة 

والتحفظ في الحدیث، لكنه أشار خلال المقابلة وتحدیدا عند الأسئلة المتعلقة بالحیاة الاجتماعیة إلى أن 

وقلة الحدیث هي جزء من شخصیته، كان الحالة یعمل موظفا بالبلدیة وقد تقاعد منذ سنین هذا التحفظ 

قلیلة، ولا یعاني من أي سوابق مرضیة، حیث أنه یحظى بصحة جسدیة جیدة، ذكر أن ممارسته للأنشطة 

الریاضیة هي جزء وثیق من حیاته، ودوما كان یمارسها طوال حیاته، فهي لیست بشيء جدید علیه، 

تتمحور أغلب ممارساته الریاضیة حول المشي والجري وركوب الدراجة، وأحیانا لعب كرة القدم مع رفاقه، و 

یحظى الحالة بقوام ریاضي جید یؤكد ممارسته للأنشطة الریاضیة لفترة طویلة من حیاته، ویرى أن 

الأمراض، أما ممارسته للأنشطة الریاضیة تحافظ على صحته الجسدیة ولیاقته البدنیة وتحمیه من 

بخصوص تأثیرها على الجانب النفسي فیرى بأنها قد غرست صفات عدیدة في شخصیته مثل الصبر، 

والهدوء، والمرونة في التعامل مع الضغوط، والقدرة على مواجهة المشاكل، أما في الجانب الاجتماعي 

تقاعده أصبح یرى ذلك  فیرى أنه قبل تقاعده لم یكن یلاحظ أثرها على الجانب الاجتماعي، لكن بعد

بوضوح، فالممارسة الریاضیة أصبحت هي ما یعطیه مجال اللقاء مع أصدقائه، وتفتح له فرص التفاعل 

أنا جاي جابد مانخالطش یاسر (الاجتماعي، خصوصا وأنه لا یمیل لذلك كثیرا، حیث یصف نفسه قائلا 

) من غیر صحابي كي نلعب معاهموما نجمعش مع اللي ما نعرفوش علیها قلیلش وین نتلاقى الناس 

  .ومن إجابته نلاحظ الدور الكبیر الذي تلعبه الممارسة الریاضیة في تعزیز الجانب الاجتماعي لدیه

  :تكمیم نتائج المقابلة

  15 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الصحیة

  13 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة النفسیة

  12 :الاجتماعیة الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة

  : تمثیل نتائج التكمیم بیانیا
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  ائج تكمیم المقابلة للحالة السادسةیمثل نت) 06(شكل بیاني رقم 

  

  :التعلیق على الشكل

  

نلاحظ من خلال الشكل أن بعد الممارسة الریاضیة جودة الحیاة الصحیة هو أكثر الأبعاد ارتفاعا ویمكن 

تفسیر ذلك بالعودة إلى معطیات المقابلة حیث أشار الحالة إلى مدى مواظبته على ممارسة الأنشطة 

ذلك كثیرا خلال الریاضیة منذ وقت طویل، وهو ما انعكس على الجانب الصحي لحیاته، وقد أكد على 

المقابلة بتعدیده للفوائد الصحیة التي لمسها من ممارسته للأنشطة الریاضیة، وكذلك الأمر بالنسبة لبعد 

الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة النفسیة الذي نلاحظ أنه في مستوى معتبر لدى الحالة وهو أمر ذكره 

من الخصال النفسیة التي یفخر بها مثل الصبر  الحالة وفسره بأن الممارسة الریاضیة قد أكسبته العدید

والتحمل، والقدرة على التعامل مع الضغوط، وهذا الفخر والوعي بما یملكه إنما هو إشارة لتقدیر الذات 

المرتفع لدیه، والذي هو من بین مؤشرات جودة الحیاة النفسیة في المقابلة، أما فیما یخص بعد الممارسة 

الاجتماعیة لدیه فنلاحظ أنها أكثر الأبعاد انخفاضا لدى الحالة بشكل واضح، لكن الریاضیة وجودة الحیاة 

بالعودة إلى معطیات المقابلة فالحالة قد أبدى أنه یملك میولا كبیرة نحو الانطواء وهو ما یفضله، لكن 

  . بممارسته للأنشطة الریاضیة فهي یحافظ على قدر من التفاعل مع أصدقائه ومحیطه الاجتماعي
  

  :نتائج مقیاس جودة الحیاة: رابعا

  

   90: مستوى جودة الحیاة

  

  40من أصل  36): 7(مستوى جودة الحیاة الصحیة الجسدیة بنودها 
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  30من أصل  22): 6(مستوى جودة الحیاة النفسیة بنودها 

  

  20من أصل  15): 4(مستوى جودة الحیاة الاجتماعیة بنودها 

  

لدى الحالة مرتفع بشكل واضح، وهو ما كان واضحا من  نلاحظ أن مستوى جودة الحیاة العامة

خلال أن الحالة یحظى بحیاة متوافقة یحقق فیها ذاته ویشبع فیها احتیاجاته وفقا لما یریده، كما أنه یحظى 

إلى وجود علاقة ) 2016(بتقدیر ذات مرتفع حسبما ظهر خلال تحلیل المقابلة حیث أشارت دراسة الخیر 

ارتفاع مستوى تقدیر الذات وارتفاع مستوى جودة الحیاة لدى عینة الدراسة، وهو ما دالة إحصائیا بین 

لاحظناه لدى الحالة، إضافة إلى الدور الكبیر الذي تلعبه الممارسة الریاضیة في ذلك، أما فیما یخص بعد 

متع الحالة مستوى جودة الحیاة الصحیة الجسدیة لدى الحالة فنلاحظ ارتفاعها الكبیر وهو ما یدل على ت

بمستوى عالي من الصحة الجسدیة أولا، وبمستوى واضح من الوعي بذلك ثانیا، كما أن خلوه من 

الأمراض وتمتعه بلیاقة بدنیة كلها هي مؤشرات واضحة لجودة الحیاة الجسدیة لدیه، ونعید التذكیر هنا 

ة التي تحتوي على الممارسة التي توصلت إلى أن للبرامج التدریبی) 2019(بدراسة كل من نمرود وبوعلي 

الریاضیة أثرا إیجابیا على المسنین في الجوانب الفیزیولوجیة من حیاتهم وهو ما لمسناه لدى الحالة، أما 

فیما یخص مستوى جودة الحیاة النفسیة لدى الحالة فنلاحظ أنها مرتفعة كذلك وهو ما كان واضحا من 

ات، وكذا بوعیه بجانبه النفسي ومیوله وتفضیلاته ما خلال تمتع الحالة بمستوى ملحوظ من تقدیر الذ

یسهل له التوافق النفسي في محیطه وبیئته وبالتالي ارتفاع مستوى جودة الحیاة النفسیة لدیه، أما فیما 

یخص مستوى جودة الحیاة الاجتماعیة فنلاحظ أنها مرتفعة كذلك رغم میل الحالة للانطواء، وهو ما نفسره 

لحیاة لمنظمة الصحة العالمیة في بعد جودة الحیاة الاجتماعیة لا یقیس تفاعل الحالة بأن مقیاس جودة ا

مع محیطه، وإنما یقیس مدى رضى الحالة عن تفاعله وعن علاقاته الاجتماعیة، وهو ما أبدى الحالة 

عي رضا كبیرا به، خصوصا وأن ممارسته للأنشطة الریاضیة توفر له مساحة مناسبة من التواصل الاجتما

  .حسب المعاییر والحدود التي تلائمه ویفضلها

  

  :عرض ومناقشة الحالة السابعة 7.2

  

  :عرض البیانات الأولیة للحالة: أولا

  

  متزوج: ابتدائي    الحالة الاجتماعیة: المستوى التعلیمي    66: ل       السن: الاسم

  

  لا یوجد: وابق المرضیةتاجر            الس: العمل                   5: عدد الأولاد
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  :ملخص المقابلة مع الحالة: ثانیا

تمت المقابلة مع الحالة بمكان عام حسب اختیاره، كان الحالة متعاونا ومنفتحا للإجابة عن كل الأسئلة 

دونما تحفظ، یعمل الحالة في مجال التجارة ما یبقیه منشغلا أحیانا، لكنه رغم ذلك یجد الوقت للممارسة 

عدها جزء أساسیا من یومه، یمیل لممارستها مع أصدقائه لكي یغتنم الفرصة للتواجد معهم الریاضیة وی

وتبادل الحدیث، تتمحور أغلب ممارساته الریاضیة حول المشي والجري ولعب كرة القدم مع رفاقه، أبدى 

ه یبقي لها مكانا وعیا كبیرا بأهمیة الممارسة الریاضیة في حیاته فهو رغم انشغاله الدائم حسب قوله إلا أن

ضمن یومه، وذلك بالنسبة إلیه جزء من حقوق نفسه علیه، نظرا لما لمسه من فوائد كبیرة للممارسة 

الریاضیة في جمیع جوانب حیاته حیث ذكر أنه بفضل الممارسة الریاضیة یحافظ على لیاقة بدنیة عالیة، 

عر بالضغط أو بعدم قدرته على التركیز وصفاء ذهني كبیر وهنا أشار إلى أنه في أحیان كثیرة عندما یش

یلجأ للممارسة الریاضیة عن طریق المشي أو الجري لتصفیة ذهنه والهدوء، ولهذا فهو قد أكد على الفوائد 

الكبیرة التي لمسها للممارسة الریاضیة في الجانب النفسي لحیاته من ناحیة إدارة الانفعالات والتعامل مع 

ا یخص الجانب الاجتماعي، فهو قد ركز علیه كثیرا في كون الممارسة الضغوط، والتركیز، أما فیم

الریاضیة مع أصدقائه من خلال كرة القدم مثلا تعد متنفسا كبیرا له، وفرصة لتقویة علاقاته الاجتماعیة، 

ورغم أنه في مجال عمله یحظى بفرص كبیرة للقاء الاجتماعي إلا أنه لا یعتبرها كذلك بل یعتبرها عملا، 

  .التالي فإنها لا تغینه عن اللقاء والتفاعل مع أصدقائهوب

  

  :تكمیم نتائج المقابلة

  

  14 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الصحیة

  

  13 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة النفسیة

  

  14 :الممارسة الریاضیة وجودة الحیاة الاجتماعیة

  

  

  :تمثیل نتائج التكمیم بیانیا
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  ائج تكمیم المقابلة للحالة السابعةیمثل نت) 07(شكل بیاني رقم 

  

  : التعلیق على الشكل

  

نلاحظ من خلال الشكل ارتفاع مستویات الأبعاد الثلاثة بشكل كبیر ومتقارب لدى الحالة، ویمكن 

تفسیر هذا الارتفاع بالعودة إلى محتوى المقابلة بأن الحالة لازال یمارس العمل جنبا إلى جنب مع 

الریاضیة، وهو ما أعطاه هذا القدر الكبیر من التوافق في حیاته، وكذا ملء وقت الفراغ في الممارسة 

فإنه من بین أهم مشكلات المسنین هو وقت الفراغ وعدم ) 2012(حیاته، حیث أنه وحسب دراسة الشال 

ارسة قدرتهم على ملئه، وكما نلاحظ لدى الحالة فإنه یشغل وقته بشكل كبیر من خلال العمل والمم

الریاضیة، حیث نلاحظ في الجانب الجسدي أنه لا یعاني أیة أمراض مزمنة، ولا یبدي أیة أعراض تتعلق 

بالتعب أو قلة الكفاءة رغم أنه مشغول كثیرا بالعمل، لكن في الجانب النفسي نلاحظ أن هذا البعد أقل من 

ن الحالة ذكر بأنه في مرات عدیدة البعدین الآخرین، ویمكن تفسیر ذلك بالعودة إلى محتوى المقابلة بأ

یكون عرضة للضغوط وفقد التركیز، لكنه دوما یستدرك ذلك بالممارسة الریاضیة لاستعادة صفاء ذهنه 

وتوافقه النفسي، أما في الجانب الاجتماعي فنلاحظ أنه مرتفع كذلك، ویمكن عزو ذلك إلى ثراء الحیاة 

ته الاجتماعیة عبر عمله وتواصله الدائم مع غیره، إضافة الاجتماعیة لدى الحالة، من خلال تنوع علاقا

إلى الدور الذي تلعبه الممارسة الریاضیة في تزویده بفرص اللقاء مع أصدقائه، خصوصا وأنه یعتبر هذه 

الفرص هي حیاته الاجتماعیة الحقیقیة وأن اللقاءات الاجتماعیة التي تكون في محیط العمل، لا تدخل 

  .الاجتماعیة ضمن مفهومه للحیاة

  

  :نتائج مقیاس جودة الحیاة: رابعا

12,4

12,6

12,8

13

13,2

13,4

13,6

13,8

14

14,2

الممارسة الریاضیة و ج 
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الممارسة الریاضیة و ج 
ح ن 

الممارسة الریاضیة و ج  
ح إ

الممارسة الریاضیة وأنواع جودة الحیاة 

الممارسة الریاضیة وأنواع جودة الحیاة 
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   94: مستوى جودة الحیاة

  40من أصل  31): 7(مستوى جودة الحیاة الصحیة الجسدیة بنودها 

  

  30من أصل  24): 6(مستوى جودة الحیاة النفسیة بنودها 

  

  20من أصل  18): 4(مستوى جودة الحیاة الاجتماعیة بنودها 

  

لحیاة العامة لدى الحالة مرتفع بشكل ملحوظ وهو ما ظهر خلال المقابلة كذلك نلاحظ أن مستوى جودة ا

والتي أظهرت لنا أن الحالة یحظى بحیاة متوازنة في جمیع الجوانب، ولا یزال فیها قادرا على الإنتاج 

لال والبذل، وهو ما یعرف حالیا بالشیخوخة النشطة والتي یكون فیها المسن فردا فعالا في المجتمع من خ

عمله، أو من خلال نقل خبراته لبقیة الأجیال وهو الاتجاه الذي تسعى منظمة الصحة العالمیة لترسیخه 

شیمي، (بهدف إبقاء كبار السن نشطاء جسدیا واجتماعیا لحفظ صحتهم العقلیة وتفاعلهم الاجتماعي 

ي من أغلب مشكلات وهذا ما نلاحظ فائدته الكبیرة لدى الحالة من حیث كونه لا یعان )14، ص 2017

المسنین، أما فیما یخص أبعاد جودة الحیاة فنلاحظ أنها جمیعها مرتفعة، ففي بعد مستوى جودة الحیاة 

الصحیة الجسدیة نجد أن الحالة لا یعاني من أي أمراض جسدیة ولا یزال یملك القدرة والكفاءة على أداء 

ة الصحیة لدیه خصوصا وأنه یمارس الأنشطة مهامه الیومیة، وهو واع بذلك ما انعكس على جودة الحیا

الریاضیة بهدف الحفاظ على هذا المستوى من الصحة الجسدیة، أما فیما یخص بعد مستوى جودة الحیاة 

النفسیة فنجد أنها مرتفعة كذلك، فرغم تعرض الحالة للعدید من الضغوط نتیجة عمله إلا أنه كثیرا ما یلجأ 

عما یشعر به وهذا ما أثبتته العدید من الدراسات مثل دراسة بن أحمد  للممارسة الریاضیة كحل للتنفیس

التي كان من بین أهم نتائجها أن ممارسة النشاط الریاضي تساعد الفرد على التحكم ) 2014(وجیلالي 

في انفعالاته، وإدارة الضغوط التي یواجهها، وكذا تخفیف التوتر العارض عن الضغوط النفسیة، وبالتالي 

لة قد استفاد بالفعل من ممارسته للأنشطة الریاضیة في التعامل مع ما یواجهه، وهو ما انعكس على فالحا

مستوى جودة الحیاة النفسیة لدیه، أما فیما یخص مستوى جودة الحیاة الاجتماعیة لدیه فهي مرتفعة جدا 

قاء، والأسرة، حیث أنه ویمكن عزو ذلك إلى الحیاة الاجتماعیة النشطة للحالة بین محیط العمل، والأصد

في كل محیط فیها یشعر بالكفاءة لا العجز، والتنحیة عن دور الاجتماعي، وهو ما ینعكس على مستوى 

  .جودة الحیاة الاجتماعیة لدیه
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  .مناقشة فرضیات الدراسة. 2

  

  :مناقشة الفرضیة العامة 1.2

  

  .الممارسین للأنشطة الریاضیة مرتفعمستوى جودة الحیاة لدى كبار السن : التذكیر بالفرضیة

اعتمادا على مقیاس جودة الحیاة الصادر عن منظمة الصحة العالمیة، وبعد حساب المجموع العام 

لمستوى جودة الحیاة لدى الحالات، واعتمادا على أسلوب النسبة المئویة فإنه یمكن التحقق من صحة 

  : الفرضیة ومناقشتها عبر الجدول التالي

  .یمثل المستوى العام لجودة الحیاة لدى الحالات المدروسة) 10( جدول رقم

  المستوى العام لجودة الحیاة   الحالات

07  77.64%  

  

  : ومناقشة نتائجه التعلیق على الجدول

  

نلاحظ من خلال الجدول ارتفاع المستوى العام لجودة الحیاة لدى الحالات المدروسة، وهو ما یتفق 

وهذا المستوى العام العالي لجودة الحیاة یعكس مستویات  ا منه في دراستنا،انطلقنمع افتراضنا الذي 

مرتفعة من جودة الحیاة لدى كل الحالات المدروسة، حسبما رأیناه وحللناه في عرض الحالات، وبالعودة 

ین المتزوجین إلى البیانات العامة للحالات المدروسة نجد أنها تختلف فیما بینها تبعا للحالة الاجتماعیة ب

والمطلقین، كما تختلف في العمل بین المتقاعدین والعاملین، كما تختلف كذلك من ناحیة وضعیتهم في 

ذا یمكن القول أن أسرهم بین من یعیشون رفقة أبنائهم وبین من لا یمتلكون أبناء أو سافر أبناؤهم، وبه

كونهم جمیعا من فئة كبار السن، وثانیا شترك فیهما جمیع الحالات المدروسة هما أولا النقطتین التي ت

  .شطة الریاضیةكونهم جمیعا ممارسین للأن

  

بالعودة إلى الدراسات السابقة بخصوص مرحلة الشیخوخة نجد أن دراسة دراسة الشیراوي وتوفیق 

التي هدفت إلى تقییم نوعیة الحیاة لدى كبار السن وعلاقتها ببعض المتغیرات الدیموغرافیة، ) 2014(

ت نتائجها إلى أن تقییم أفراد العینة لمستوى نوعیة الحیاة لدیهم كان دون المتوسط، وذو فروق دالة خلص

إحصائیا بین المسنین العاملین بعمل ما ولو بعد تقاعدهم وبین المتقاعدین لصالح العاملین، كما نلاحظ 

هو أمر یتوافق مع الأدبیات من هذه الدراسة أن مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن یقع دون المتوسط، و 

النظریة حول مرحلة الشیخوخة والتي تركز على الصعوبات والمشكلات التي یواجهها المسنون خلال 



  عرض ومناقشة وتحلیل النتائج            الخامس                               الفصل 

 

94 
 

مرحلة هذه المرحلة فتؤثر على مستوى جودة الحیاة لدیهم، وهذا لیس مناقضا لما توصلت إلیه نتائج 

  .لسنالریاضیة في تحسین جودة الحیاة لدى كبار ادراستنا وإنما هو تأكید على الدور الذي تلعبه الممارسة 

التي هدفت إلى الكشف عن مدى تمتع ) 2020(وفي نفس السیاق نجد دراسة بوعیشة وعدائكة 

المسن بجودة الحیاة من خلال تحلیل التراث النظري، وبعض الدراسات السابقة ذات الصلة، وخلصت 

اصة المسن في البیئة الجزائریة، وبالتالي فهذه الدراسة النتائج إلى أن المسن لا یشعر بجودة الحیاة، وخ

  .تعزز فكرة معاناة المسنین في التوافق والرضى عن حیاتهم ونوعیتها

  

التي هدفت إلى الكشف عن مستوى جودة الحیاة الأسریة ) 2020(كذلك نجد دراسة بكر والبردیسي 

الاجتماعیة والاقتصادیة، وأسفرت النتائج  لدى المسنین في المجتمع السعودي وعلاقتها ببعض المتغیرات

الإدراك، وجود (عن أن هناك علاقة دالة إحصائیا بین جودة الحیاة الأسریة وبعض المتغیرات الاجتماعیة 

، وأن أفراد العینة یتمتعون بجودة حیاة یقیمونها بأنها تفوق المتوسط، ومن )الأبناء، الحالة الصحیة، العمر

ن نستنتج أنه رغم المشكلات والصعوبات التي یعانیها كبار السن خلال مرحلة هذه الدراسة یمكننا أ

وبالتالي یمكننا  ن تحسین مستوى جودة الحیاة لدیهم،الشیخوخة، إلا أنه وبتوافر ظروف ملائمة من الممك

القول أن انخفاض مستوى جودة الحیاة لیس مؤشرا لصیقا بمرحلة الشیخوخة، وإنما هو مؤشر على عدم 

  .ملائمة لحاجیات المسن ومتطلباته فر ظروفتو 

  

معاني العجز والسوداویة والمرض یمكن استبدالها في حیاة المسن بمفاهیم التوافق النفسي بالتالي 

والاجتماعي، وإشباع حاجیاتهم، وتلبیة متطلباتهم لعیش حیاة متوازنة ومتوافقة، ولتأكید نتائج دراستنا حول 

ابقة حول الممارسة إمكانیة ذلك من خلال الممارسة الریاضیة فیمكننا العودة كذلك إلى الدراسات الس

إلى المقارنة بین مستوى الرضا عن الحیاة هدفت التي ) 2018(الریاضیة ومنها دراسة دراسة سلامنیة 

بین المسنین الممارسین وغیر الممارسین للنشاط الریاضي الترویحي، أسفرت النتائج عن أن ممارسة 

لدى كبار السن، وهو ما یتفق مع ما الأنشطة الریاضیة الترویحیة تساهم في تحسین الرضا عن الحیاة 

توصلت له نتائج دراستنا بخصوص الدور الكبیر الذي تلعبه الممارسة الریاضیة في تحسین مستوى جودة 

  . الحیاة لدى كبار السن

  

في نفس السیاق من حیث الدراسات المتعلقة بأهمیة الممارسة الریاضیة نجد دراسة دراسة فرید 

كشف عن أثر برنامج مقترح متضمن للممارسات الریاضیة، على التكیف إلى ال التي هدفت )1993(

) 11(النفسي والاجتماعي للمرضى النفسیین، استخدمت الدراسة المنهج التجریبي على عینة بلغ قوامها 

شخصا طبق علیهم مقیاس التكیف النفسي والاجتماعي، أسفرت النتائج عن أن البرنامج الریاضي المقترح 

یف ا على بعض المتغیرات الفسیولوجیة للمرضى النفسیین، كما أدى إلى تحسین مستوى التكأثّر إیجابی
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النفسي والاجتماعي لدى العینة، وبهذه الدراسة یمكننا التأكید على الدور الذي تلعبه الممارسة الریاضیة 

نها في هذه الحالة في تحسین الجانب الفسیولوجي والنفسي والاجتماعي لأفراد العینة، وهذا یتوافق مع كو 

تعد سبیلا لتحسین جودة حیاة الأفراد الذین یعانون صعوبات مثل كبار السن في جمیع جوانب حیاتهم 

والنفسیة والاجتماعیة، وبالتالي نستطیع تأكید صحة الفرضیة العاملة والقول أن مستوى جودة الفسیولوجیة 

  .ضیة مرتفعالحیاة العامة لدى كبار السن الممارسین للأنشطة الریا

  

  :مناقشة الفرضیة الجزئیة الأولى 2.2

  

تسهم المحددات الجسدیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة الجسدیة لدى : التذكیر بالفرضیة

  .لسن الممارسین للأنشطة الریاضیةكبار ا

  

  19- 18- 17- 16- 15-14:المحددات الجسدیة للممارسة الریاضیة من المقابلة

اعتمادا على مقیاس جودة الحیاة الصادر عن منظمة الصحة العالمیة، وبعد حساب المجموع العام 

لمستوى بعد جودة الحیاة الجسدیة لدى الحالات، واعتمادا على المقابلة والتي احتوت على محددات 

ام لدى جسدیة للممارسة الریاضیة لدى كبار السن، وبعد تكمیم هاته المحددات وحساب المجموع الع

الحالات، وبالاعتماد كذلك على أسلوب النسبة المئویة فإنه یمكن التحقق من صحة الفرضیة ومناقشتها 

  : عبر الجدول التالي

  

یمثل المستوى العام لجودة الحیاة الجسدیة والمستوى العام للمحددات الجسدیة ) 11(جدول رقم 

  .للممارسة الریاضیة لدى الحالات المدروسة

المستوى العام للمحددات   الحالات

  الجسدیة للممارسة الریاضیة

المستوى العام لجودة الحیاة 

  الجسدیة 

07  72.28%  71.06%  

  

  :التعلیق على الجدول ومناقشة نتائجه

  

نلاحظ من خلال الجدول أن المحددات الجسدیة للممارسة الریاضیة مرتفعة بشكل واضح، كما 

نلاحظ في المقابل ارتفاع المستوى العام لجودة الحیاة الجسدیة لدى الحالات المدروسة، وهو ما یتفق مع 
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عا لدى كل الحالات افتراضنا الذي انطلقنا منه، وهذا المستوى العام من جودة الحیاة الجسدیة یعكس ارتفا

  .حسبما لاحظناه خلال عرضنا لها

  

بالعودة إلى البیانات العامة للحالات وملخص المقابلات معها، نجد أن بعض الحالات یعانون من 

ضغط الدم، والقولون العصبي، وآلام المفاصل، لكن رغم ذلك نلاحظ ارتفاعا في : أمراض مزمنة مثل 

دیة لدیهم، ما یعني أنه رغم معاناة بعض الحالات من أمراض جسدیة قد المستوى العام لجودة الحیاة الجس

التي كان من بین ) 2014(تؤثر على مستوى جودة الحیاة لدیهم، وهو ما أثبتته دراسة زعطوط وقریشي 

النتائج التي توصلت إلیها أن عینة الدراسة من أصحاب الأمراض المزمنة لدیهم نوعیة حیاة منخفضة، إلا 

قلنا رغم واقع الأمراض التي یعانیها الحالات، ورغم نتائج هذه الدراسة فإننا نلاحظ ارتفاع مستوى  أنه كما

الحیاة الجسدیة لدى الحالات، ما یعني وجود متغیر وسیط یسهم في التحسین من مستوى جودة الحیاة 

ة وهي من بین الجسدیة لدى الحالات خصوصا وأن من ممیزات مرحلتهم العمریة هي المشكلات الجسدی

التي هدفت إلى الكشف عن أهم التغیرات الفسیولوجیة ) 2011(ما توصلت إلیه نتائج دراسة حلمي 

والسیكولوجیة التي تمس الإنسان مع تقدمه في السن، وقد كشفت نتائج الدراسة عن انخفاض الكفاءة 

  .الفسیولوجیة لأجهزة الجسم بمعدلات مختلفة

  

راسات أن مرحلة الشیخوخة تحوي العدید من المشكلات الجسدیة التي وبالتالي تؤكد لنا هاته الد

تترواح بین الأمراض المزمنة، وانخفاض الكفاءة الفسیولوجیة وتراجع وظائف الجسم، كل هذه المشكلات 

قد تكون مهددة لمستوى جودة الحیاة الجسدیة لدى المسن، لكن ما لاحظناه لدى حالات الدراسة هو عدم 

نعدام الكفاءة الجسدیة، وإذا أخذنا بعین الاعتبار أن أغلبهم یقع في حدود الشیخوخة المبكرة شكواهم من ا

فإننا سنأخذ بعین الاعتبار كذلك أن أقل الحالات معاناة من الأمراض المزمنة، وانخفاض الكفاءة، وأكثر 

سنة، ) 73(یبلغ عمره الحالات ارتفاعا في مستوى جودة الحیاة الجسدیة هو أكبر الحالات عمرا، والذي 

كما یجدر الذكر أنه أكثر الحالات التزاما ومداومة على ممارسة الأنشطة الریاضیة، كما أنه أكثر 

الحالات ممن أبدى العدید من المحددات الجسدیة للممارسة الریاضیة التي تعزز لدیه ممارسة الأنشطة 

  .نحو ممارسة الأنشطة الریاضیة، الریاضیة، وكذلك بقیة الحالات أبدوا محددات جسدیة تدفعهم

  

التي تهدف إلى بناء برنامج ترویحي یعزز ) 2005(وفي هذا السیاق نجد دراسة عبد الصمد 

الخصائص الفسیولوجیة لكبار السن، وقد أسفرت النتائج عن فعالیة الأنشطة الریاضیة الترویحیة في 

مكن التأكید على صحة الفرضیة الجزئیة تحسین الوظائف والخصائص الفسیولوجیة لكبار السن، وبهذا ی

في تحسین جودة الحیاة الجسدیة لدى تسهم المحددات الجسدیة للممارسة الریاضیة  الأولى والقول بأن

  .لسن الممارسین للأنشطة الریاضیةكبار ا
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  :مناقشة الفرضیة الجزئیة الثانیة 3.2

  

یة لدى كبار یاضیة في تحسین جودة الحیاة النفسیة للممارسة الر تسهم المحددات النفس :التذكیر بالفرضیة

  .لسن الممارسین للأنشطة الریاضیةا

  

  33- 32- 31- 30- 29-28:المحددات النفسیة للممارسة الریاضیة من المقابلة

 

اعتمادا على مقیاس جودة الحیاة الصادر عن منظمة الصحة العالمیة، وبعد حساب المجموع العام 

لمستوى بعد جودة الحیاة النفسیة لدى الحالات، واعتمادا على المقابلة والتي احتوت على محددات نفسیة 

ام لدى الحالات، للممارسة الریاضیة لدى كبار السن، وبعد تكمیم هاته المحددات وحساب المجموع الع

وبالاعتماد كذلك على أسلوب النسبة المئویة فإنه یمكن التحقق من صحة الفرضیة ومناقشتها عبر 

  : الجدول التالي

  

یمثل المستوى العام لجودة الحیاة النفسیة والمستوى العام للمحددات النفسیة ) 12(جدول رقم 

  .للممارسة الریاضیة لدى الحالات المدروسة

المستوى العام للمحددات   الحالات

  النفسیة للممارسة الریاضیة

المستوى العام لجودة الحیاة 

  النفسیة

07  74.32%  72.85%  

  

  :التعلیق على الجدول ومناقشة نتائجه

  

نلاحظ من خلال الجدول أن المحددات النفسیة للممارسة الریاضیة مرتفعة بشكل واضح، كما 

العام لجودة الحیاة النفسیة لدى الحالات المدروسة، وهو ما یتفق مع نلاحظ في المقابل ارتفاع المستوى 

افتراضنا الذي انطلقنا منه، وهذا المستوى العام من جودة الحیاة النفسیة یعكس ارتفاعا لدى كل الحالات 

  .حسبما لاحظناه خلال عرضنا لها

  

بعض الحالات یعانون من  بالعودة إلى البیانات العامة للحالات وملخص المقابلات معها، نجد أن

العدید من المشكلات والوضعیات التي قد تكون عائقا أمام تحقیقهم لجودة الحیاة النفسیة، ومن بین هذه 

المشكلات نجد العقم، الطلاق، التقاعد المبكر، سفر الأولاد، كل هذه الوضعیات هي وضعیات لها 
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عیشها، فمن بین الدراسات التي تؤكد على خصوصیة معاشها النفسي والصعوبات التي یعاني منها من ی

التي كان من بین نتائجها أنه من الآثار النفسیة للعقم إحساس ) 2017(الآثار النفسیة للعقم دراسة سبتي 

وكذلك من بین الدراسات التي بینت الآثار النفسیة . الرجل العقیم بالعجز، وانخفاض تقدیر الذات، والقلق

التي توصلت نتائجها إلى ) Vaillant & Mc-Arther )1972وماك آرثر  للطلاق مثل دراسة فایلانت

وجود علاقة بین الطلاق والانهیار الصحي في كل الأعمار، كما كشفت الدراسة عن أن المطلقین أكثر 

عرضة للمشاكل الصحیة والنفسیة، وأكثر زیارة للمراكز الطبیة عن غیرهم من المتزوجین، أما فیما یخص 

التي ) 1993(النقطة ومن بینها دراسة سلیمان وعبداالله التقاعد فالعدید من الدراسات قد تناولت هذه 

أسفرت نتائجها عن وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في الاكتئاب والوحدة النفسیة بین المسنین العاملین 

  .والمتقاعدین لصالح المسنین المتقاعدین

  

العینة هي  من خلال استعراض كل هذه الدراسات یتبین لنا أن الوضعیات التي یعایشها أفراد

وضعیات تتمیز بمعاش نفسي صعب قد یكون مُـثـْـــــقـَـــلاً بالانفعالات والضغوط النفسیة الصعبة، وبالتالي 

فهي وضعیات من المتوقع فیها انخفاض مستوى جودة الحیاة النفسیة هنا، لكن على العكس من ذلك 

تفسیر ذلك بالإسهام الكبیر الذي تلعبه  نلاحظ ارتفاع مستوى جودة الحیاة النفسیة لدى الحالات، ویمكن

المحددات النفسیة للممارسة الریاضیة، وبالرجوع إلى محتوى المقابلات مع الحالات نجد أن الكثیر من 

الحالات قد أبدوا محددات نفسیة تدفعهم للممارسة الریاضیة مثل الرغبة في التركیز، وخفض التوتر، 

التي ) 2018(ات السابقة التي أكدت جدوى ذلك دراسة سلامنیة والتنفیس عن الضغوط، ومن بین الدراس

كان من بین النتائج التي خلصت إلیها أن كبار السن من الممارسین للأنشطة الریاضیة یتمیزون بالخلو 

  .من العصبیة، والانفعال الزائد، والمیول الانسحابیة

  

ضعیات ومشكلات صعبة، لم یكن وبعد هذا التحلیل یمكن القول أن معاناة حالات الدراسة من و 

عائقا لهم من الشعور بجودة الحیاة النفسیة، وذلك من خلال اعتمادهم على المحددات النفسیة للممارسة 

الریاضیة والتي هي بالنسبة إلیهم دافع لتجاوز هذه الصعوبات والوضعیات، وهو ما حقق نتائجه الفعلیة 

یة للممارسة المحددات النفس ضیة الجزئیة الثانیة والقول بأنحقا، وبهذا فإنه یمكن التأكید على صحة الفر 

  .لسن الممارسین للأنشطة الریاضیةیة لدى كبار اتسهم في تحسین جودة الحیاة النفسالریاضیة 

  

  :مناقشة الفرضیة الجزئیة الثالثة 4.2

  

یة تماعجالحیاة الایة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة تسهم المحددات الاجتماع: التذكیر بالفرضیة

  .لسن الممارسین للأنشطة الریاضیةلدى كبار ا
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 49- 48- 47- 46-45-44 :المحددات الاجتماعیة للممارسة الریاضیة من المقابلة

اعتمادا على مقیاس جودة الحیاة الصادر عن منظمة الصحة العالمیة، وبعد حساب المجموع العام 

الات، واعتمادا على المقابلة والتي احتوت على محددات لمستوى بعد جودة الحیاة الاجتماعیة لدى الح

اجتماعیة للممارسة الریاضیة لدى كبار السن، وبعد تكمیم هاته المحددات وحساب المجموع العام لدى 

الحالات، وبالاعتماد كذلك على أسلوب النسبة المئویة فإنه یمكن التحقق من صحة الفرضیة ومناقشتها 

  : عبر الجدول التالي

  

یمثل المستوى العام لجودة الحیاة الاجتماعیة والمستوى العام للمحددات ) 13(جدول رقم 

  .الاجتماعیة للممارسة الریاضیة لدى الحالات المدروسة

المستوى العام للمحددات   الحالات

  الاجتماعیة للممارسة الریاضیة

المستوى العام لجودة الحیاة 

  الاجتماعیة

07  76.12%  77.14%  

  

  :التعلیق على الجدول ومناقشة نتائجه

  

نلاحظ من خلال الجدول أن المحددات الاجتماعیة للممارسة الریاضیة مرتفعة بشكل واضح، كما 

نلاحظ في المقابل ارتفاع المستوى العام لجودة الحیاة الاجتماعیة لدى الحالات المدروسة، وهو ما یتفق 

وى العام من جودة الحیاة الاجتماعیة یعكس ارتفاعا لدى كل مع افتراضنا الذي انطلقنا منه، وهذا المست

الحالات حسبما لاحظناه خلال عرضنا لها، كما نلاحظ أن مستوى كل من المحددات الاجتماعیة 

للممارسة الریاضیة، والمستوى العام لجودة الحیاة الاجتماعیة هما أعلى مستویین فیما سبقهما من 

  .لحیاة الاجتماعیةالمحددات الاجتماعیة، وجودة ا

  

بالعودة إلى البیانات العامة لحالات الدراسة ومحتوى المقابلات نجد أغلب الحالات أبدوا رضاهم 

عن حیاتهم الاجتماعیة، خصوصا في ظل الممارسة الریاضیة ووعیهم الكبیر بما توفره لهم في هذا 

تفعة بشكل كبیر كذلك، خصوصا وأن الجانب، ولهذا نجد أن المحددات الاجتماعیة للممارسة الریاضیة مر 

أغلبهم یمارس الأنشطة الریاضیة في أجواء اجتماعیة تشاركیة، وفي أحیان أخرى تكون الممارسة 

  .الریاضیة هي الفسحة الوحیدة للحالات للقاءات الاجتماعیة
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اضین ولأن هذه الممارسات الریاضیة تتم وفقا لرغبتهم والظروف التي یرغبونها هذا ما یجعلهم ر  

ومتكیفین جدا في هذه الممارسات الریاضیة الاجتماعیة التي تجنبهم العزلة الاجتماعیة الناتجة عن التقاعد 

التي كان من بین نتائجها أن التقاعد لدى كبار السن هو ) 1993(وهو ما أثبتته دراسة سلیمان وعبداالله 

دیهم، لكن وجود البدیل في الممارسة أحد العوامل المسببة للعزلة الاجتماعیة وانخفاض الإنتاجیة ل

التي ) 2021(الریاضیة قد یجنبهم ذلك، وهو ما أثبتته العدید من الدراسات مثل دراسة بن عطیة وآخرین 

كان من نتائجها أنه للنشاط البدني والریاضي آثاره الكبیرة على أشكال التفاعل الاجتماعي لعینة الدراسة، 

بینهم، وهو ما لاحظناه لدى أفراد عینة دراستنا من خلال وعیهم  وعلى أشكال السلوكات التي تحدث

بممارساتهم الاجتماعیة خلال ممارستهم للأنشطة الریاضیة، وكذا بانفتاحهم الكبیر خلال إجراء المقابلات، 

ما یعزز فكرة أن الممارسة الریاضیة بمحدداتها الاجتماعیة قد أعانتهم على تطویر كفاءاتهم الاجتماعیة 

لا من الوحدة النفسیة والعزلة الاجتماعیة الممیزتین لمرحلة الشیخوخة، كما أن دراسة خلافي وآخرین بد

قد أسفرت نتائجها عن مدى نجاعة النشاط البدني والریاضي في تنمیة الصحة الاجتماعیة ) 2018(

ما یؤكد صحة للأفراد، وكذا تعزیز مهارات التواصل والامتثال الاجتماعي لدى عینة الدراسة، وهو 

  .ملاحظاتنا حول الحالات وتفاعلهم خلال المقابلات

  

ولتفسیر ما سجلته نتائجنا حول كون المحددات الاجتماعیة للممارسة الریاضیة، والمستوى العام 

لجودة الحیاة الاجتماعیة هما أعلى مستویین من بین المستویات النفسیة والجسدیة، یمكننا الاستعانة 

والتي كان من بین نتائجها أن المحددات الاجتماعیة هي الدافعة لممارسة النشاط ) 2016(بدراسة الأمین 

الریاضي لدى الأفراد، وذلك لأن ما یمیز الممارسة الریاضیة هو قوة الجانب الاجتماعي الصحي فیها، 

لمزاح، حیث تكون العلاقات الاجتماعیة خلال الممارسة الریاضیة مبنیة على التعاون، والتشجیع، وا

والتنافس، وتعزیز الانتماء لأفراد الجماعة المشاركین في النشاط الریاضي، وهو ما أكدته دراسة سعید 

التي كان من بین نتائجها أنه كلما زادت ممارسة الأنشطة الریاضیة زادت جودة الحیاة ) 2020(

ماعیة وتحسین جودة الحیاة الاجتماعیة لدى الأفراد، كما خلصت الدراسة إلى أن تحقیق التفاعلات الاجت

وبهذا فإنه یمكن التأكید على صحة الفرضیة الجزئیة الثالثة . الاجتماعیة كان من بین أولویات أفراد العینة

لدى كبار  تسهم في تحسین جودة الحیاة الاجتماعیةللممارسة الریاضیة  المحددات الاجتماعیة والقول بأن

  .لسن الممارسین للأنشطة الریاضیةا
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  .خلاصة

بعد عرض نتائج الحالات وتحلیلها ومناقشتها، ومن ثم مناقشة فرضیات الدراسة، فإنه یمكن 

حوصلة ما جاء في هذا الفصل بأنه وبفضل المنهج الوصفي بطریقة دراسة الحالة ما سمح لنا بالتحلیل 

منظمة الصحة الوافر لمعطیات ونتائج الدراسة، في ضوء كل من مقیاس جودة الحیاة الصادر عن 

العالمیة، وكذا المقابلة نصف الموجهة والتي صممت لجمع أكثر البیانات توافقا وانسجاما مع أهداف 

الدراسة، وبعد الاستعانة بالدراسات السابقة والاستناد إلیها في تفسیر نتائج دراستنا، وتأكیدها، وذلك عملا 

  :رفة، كل هذا سمح لنا بالوصول إلى النتائج التالیةبمنهجیة البحث العلمي، وتراكمیته في بناء العلم والمع

 مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن الممارسین للأنشطة الریاضیة مرتفع. 

  تسهم المحددات الجسدیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة الجسدیة لدى كبار السن

 .الممارسین للأنشطة الریاضیة

 الریاضیة في تحسین جودة الحیاة النفسیة لدى كبار السن  تسهم المحددات النفسیة للممارسة

 .الممارسین للأنشطة الریاضیة

   تسهم المحددات الاجتماعیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة الاجتماعیة لدى كبار

 .السن الممارسین للأنشطة الریاضیة
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  :خاتمة

تمحورت الدراسة حول الممارسة الریاضیة ودورها في التحسین من جودة الحیاة لدى كبار السن، 

مسلطین الضوء بذلك على أهم جوانب الحیاة الجسدیة، والنفسیة، والاجتماعیة لدیهم، خصوصا وأن هذه 

ووزنها الكبیر في المجتمع الجزائري بسبب العوامل الدینیة والثقافیة والاجتماعیة التي  الفئة رغم أهمیتها،

تعطي تقدیرا كبیرا لهذه الفئة، إلا أنه ورغم ذلك لازالت تعاني من الكثیر من الصعوبات، والتهمیش في 

  .المجتمع

ة لدى كبار السن، حاولت دراستنا البحث في مدى إسهام الممارسة الریاضیة في جمیع جودة الحیا

نظرا للفوائد الكبیرة التي تملكها الممارسة الریاضیة في جمیع مجالات الحیاة، حیث بالاطلاع على 

الأدبیات النظریة في هذا المجال، نجدها زاخرة بالفوائد الكبیرة للممارسة الریاضیة، ونجد العدید من 

ئد الممارسة الریاضیة لدى الأفراد على الدراسات السابقة التي اهتمت بالبحث في طرق استثمار فوا

اختلاف ظروفهم، وقد أظهرت نتائج العدید من الدراسات الجدوى والنجاعة الفعلیة للممارسة الریاضیة لدى 

  .فئات وشرائح منوعة من أفراد المجتمع

هدفت إلى دراستنا هو الكشف عن مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن الممارسین للأنشطة 

، وكذا الكشف عن مدى إسهام كل من المحددات الجسدیة، والنفسیة، والاجتماعیة للممارسة الریاضیة

الریاضیة، في تحسین مستوى جودة الحیاة في أبعادها المختلفة لدى كبار السن الممارسین للأنشطة 

  .الریاضیة

یة علائقیة، والناظر في عدید الدراسات حول الممارسة الریاضیة یجد أنها في أغلبها دراسات وصف

ترصد فوائد الممارسة الریاضیة من حیث علاقتها وارتباطها بغیرها من المتغیرات، إلا أن ما هدفت إلیه 

دراستنا هو البحث في عمق التفاعل بین هذه المتغیرات، من خلال ما یوفره المنهج الوصفي بطریقة 

ة في المتغیرات، بحیث یمكن دراسة الحالة من تعمق، وتحلیل مفصل، ورصد لجمیع العوامل المؤثر 

الوصول إلى نتائج قد لا تتمیز بقابلیة التعمیم، لكنها تبقى مرجعیة علمیة ثمینة تفتح آفاقا بحثیة في 

العوامل التي رصدها تحلیل نتائج الحالات المدروسة، إضافة إلى الفهم العمیق الذي تقدمه للمتغیرات 

  .المدروسة

داتین أساسیتین تتمثلان في مقیاس جودة الحیاة الصادر عن اعتمدت دراستنا في أدواتها على أ

، وكذا على المقابلة نصف الموجهة )2008(منظمة الصحة العالمیة بتعریب من بشرى إسماعیل أحمد 

التي تم بناؤها لتجمع أكبر بیانات حول ظروف وطبیعة ومحددات الممارسة الریاضیة بالانسجام مع 

یاة، حیث تحتوي على أربعة أبعاد من بینها أبعاد الممارسة الریاضیة جودة مؤشرات أبعاد جوانب جودة الح

الحیاة الجسدیة، والنفسیة، والاجتماعیة، كما تحتوي هذه الأبعاد على مؤشرات هي في حقیقتها محددات 

  . لدوافع الممارسة الریاضیة لدى كبار السن
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ن للأنشطة الریاضیة، وقد تم التطبیق تم تطبیق الأداتین على سبع حالات من كبار السن الممارسی

في أماكن مختلفة تم ترك الاختیار فیها للحالات لتحدید ما یناسبهم من أماكن للقاء، وضمان راحتهم 

وتعاونهم، بعد التطبیق تم تفریغ المعطیات وتنظیمها، لیتم عرضها في الفصل الأخیر من الدراسة، وبعد 

طریقة دراسة الحالة، من خلال عرض الحالات وتحلیلها فردیا، عرضها وتحلیلها ومناقشتها عبر خطوات 

وبعد ذلك مناقشة الفرضیات من خلال العرض العام لنتائج الحالات، وبذلك تم التوصل إلى النتائج 

  :التالیة

  مستوى جودة الحیاة لدى كبار السن الممارسین للأنشطة الریاضیة مرتفع. 

 اضیة في تحسین جودة الحیاة الجسدیة لدى كبار السن تسهم المحددات الجسدیة للممارسة الری

 .الممارسین للأنشطة الریاضیة

  تسهم المحددات النفسیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة النفسیة لدى كبار السن

 .الممارسین للأنشطة الریاضیة

  تماعیة لدى كبار تسهم المحددات الاجتماعیة للممارسة الریاضیة في تحسین جودة الحیاة الاج

 .السن الممارسین للأنشطة الریاضیة
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  :توصیات

إن لب كل بحث وغایته تكمن في التوصیات التي یفتح بها آفاقا علمیة جدیدة لغیره من البحوث، 

دراسته، فنتائج كل دراسة إنما هي أسئلة جدیدة لدراسات لاحقة، ولا ویشكل بها امتدادا فكریا لمعطیات 

تقف التوصیات عند الجانب النظري فقط، بل تتعداه إلى الجانب المیداني في اقتراح توصیات میدانیة 

تخدم عینة الدراسة، وفقا لما توصلت إلیه نتائج الدراسة، أو لما عاینه الباحث من استطلاعه ودراسته 

  :دراسة وأهم معطیاتها، وعلیه فتوصیات دراستنا كالتاليلعینة ال

  .دراسة دور الممارسة الریاضیة في تحسین التكیف الاجتماعي والتوافق النفسي لدى كبار السن - 

  .دراسة دور الممارسة الریاضیة في تحسین مستوى جودة الحیاة لدى فئات ذوي الاحتیاجات الخاصة - 

مقارنة لدور الممارسة الریاضیة في بلوغ وعیش مرحلة شیخوخة سلیمة  دراسة وصفیة طولیة، أو عرضیة- 

  .جسدیا ومتوافقة نفسیا واجتماعیا

  .تعزیز الممارسة الریاضیة لدى كبار السن والتوعیة بفوائدها - 

  .إشراك فئات متنوعة عمریا من الشباب وكبار السن في الممارسة الریاضیة - 

ا یتناسب مع قدرات المسنین وإدراجها ضمن نشاطاتهم الیومیة في تكییف ممارسات ریاضیة ترویحیة بم - 

  .دور المسنین

بناء برامج تدریبیة وتأهیلیة ترتكز على الممارسة الریاضیة لمساعدة المسنین على التوافق مع التغیرات  - 

 .الطارئة لمرحلة الشیخوخة
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  مقیاس جودة الحیاة

  )2008(العالمیة وتعریب بشرى إسماعیل أحمد  إعداد منظمة الصحة 

  :البیانات العامة

        :السن):                   الحرف الأول من اسمك أو أي رمز تریده(الاسم 

:                                                  الحالة الاجتماعیة:                                                            الجنس

                                  :المهنة                                               :   المستوى التعلیمي

  :نوع المرض إن وجد هل تعاني من أي مرض حالیا؟                                     

یهدف هذا المقیاس إلى التعرف على اتجاهك نحو الحیاة ورأیك في بعض جوانبها، لا توجد إجابة صحیحة 

أو خاطئة، فالمطلوب منك أن هو أن تجیب بما یتوافق مع رأیك على البنود التالیة، وأمام كل بند منها خمسة 

ع دائرة حوله، من فضلك لا تختر أكثر من خیارات علیك تحدید خیار واحد تراه یناسبك أو الأقرب لما تشعر به وض

خیار لبند واحد، ولا تترك بندا دون الإجابة عنه، كما نؤكد لك أن إجاباتك ستبقى سریة ولن یطلع علیها أحد أو 

  . تستعمل إلا في إطار البحث العلمي

  .الأسئلة التالیة تسألك حول ما إذا جربت أمورا معینة في الأسبوعین الأخیرین

إلى أي درجة تشعر أن الألم البدني یمنعك من تنفیذ ما  -3

  تحتاج إلى القیام به ؟

  كثیرا جدا  كثیرا  بدرجة متوسطة  قلیلا  لا

إلى أي درجة تحتاج إلى علاج طبي حتى تقوم بوظائفك  -4

  الیومیة على الوجه الأكمل ؟

  كثیرا جدا  كثیرا  بدرجة متوسطة  قلیلا  لا

  كثیرا جدا  كثیرا  بدرجة متوسطة  قلیلا  لا  إلى أي حد تستمتع بالحیاة ؟ -5

  كثیرا جدا  كثیرا  متوسطةبدرجة   قلیلا  لا  إلى أي حد تشعر أن حیاتك لها معنى ؟ -6

  كثیرا جدا  كثیرا  بدرجة متوسطة  قلیلا  لا  إلى أي درجة تستطیع أن تركز تفكیرك ؟ -7

  كثیرا جدا  كثیرا  بدرجة متوسطة  قلیلا  لا  إلى أي درجة تشعر بالأمان في حیاتك الیومیة ؟ -8

  كثیرا جدا  كثیرا  متوسطةبدرجة   قلیلا  لا  إلى أي حد تعتبر أن البیئة التي تعیش فیها صحیة ؟ -9

  .الأسئلة التالیة تسألك عن خبراتك أو قدراتك على القیام بأشیاء معینة في الأسبوعین الأخیرین

  كثیرا جدا  كثیرا  بدرجة متوسطة  قلیلا  لا  هل لدیك الطاقة اللازمة للحیاة الیومیة ؟ -10

  كثیرا جدا  كثیرا  بدرجة متوسطة  قلیلا  لا  هل أنت راض عن مظهرك الجسدي ؟ -11

  كثیرا جدا  كثیرا  بدرجة متوسطة  قلیلا  لا  هل لدیك المال الكافي لتلبیة احتیاجاتك ؟ -12

إلى أي درجة تتوفر لك المعلومات التي تحتاج  -13

  إلیها في حیاتك الیومیة ؟

  كثیرا جدا  كثیرا  بدرجة متوسطة  قلیلا  لا

إلى أي درجة لدیك الفرصة للقیام بأنشطة  -14

  الفراغ ؟ لقضاء وقت

  كثیرا جدا  كثیرا  بدرجة متوسطة  قلیلا  لا

  جیدة جدا  جیدة  متوسطة  سیئة  سیئة جدا  ماهو تقییمك لنوعیة حیاتك ؟ -1

غیر راضي   أنت راضي عن صحتك ؟إلى أي درجة  -2

  تماما

لا راضي ولا   غیر راضي

  غیر راضي

راضي   راضي 

  جدا
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  كثیرا جدا  كثیرا  بدرجة متوسطة  قلیلا  لا  إلى درجة أنت قادر على التجول والمشي ؟ -15

  .من حیاتك في الأسبوعین الأخیرینمدى شعورك بالرضا بالنسبة لجوانب مختلفة  الأسئلة التالیة تسألك حول

غیر راضي   نومك ؟إلى أي درجة أنت راضي عن  -16

  تماما

لا راضي ولا   غیر راضي

  غیر راضي

  راضي جدا  راضي

إلى أي درجة أنت راضي عن قدرتك على  -17

  القیام بالأنشطة المطلوبة في الحیاة الیومیة ؟

غیر راضي 

  تماما

لا راضي ولا   غیر راضي

  غیر راضي

  راضي جدا  راضي

إلى درجة أنت راضي عن طاقتك في  -18

  العمل ؟

راضي غیر 

  تماما

لا راضي ولا   غیر راضي

  غیر راضي

  راضي جدا  راضي

غیر راضي   إلى درجة أنت راضي عن نفسك ؟ -19

  تماما

لا راضي ولا   غیر راضي

  غیر راضي

  راضي جدا  راضي

إلى أي درجة أنت راضي عن علاقاتك  -20

  الشخصیة ؟

غیر راضي 

  تماما

لا راضي ولا   غیر راضي

  غیر راضي

  راضي جدا  راضي

إلى أي درجة أنت راضي عن حیاتك  -21

  الجنسیة ؟

غیر راضي 

  تماما

لا راضي ولا   غیر راضي

  غیر راضي

  راضي جدا  راضي

إلى أي درجة أنت راضي عن الدعم  -22

  والتشجیع الذي یقدمه لك أصدقاؤك ؟

غیر راضي 

  تماما

لا راضي ولا   غیر راضي

  غیر راضي

  راضي جدا  راضي

ظروف المكان إلى درجة أنت راضي عن  -23

  الذي تعیش فیه ؟

غیر راضي 

  تماما

لا راضي ولا   غیر راضي

  غیر راضي

  راضي جدا  راضي

إلى درجة أنت راضي عن طریقة وصولك  -24

  للخدمات الصحیة ؟

غیر راضي 

  تماما

لا راضي ولا   غیر راضي

  غیر راضي

  راضي جدا  راضي

إلى درجة أنت راضي عن وسائل  -25

  المواصلات المتاحة لك ؟

غیر راضي 

  تماما

لا راضي ولا   غیر راضي

  غیر راضي

  راضي جدا  راضي

  .السؤال التالي یشیر إلى أي درجة شعرت أو جربت أمورا معینة في الأسبوعین الأخیرین

إلى درجة توجد لدیك مشاعر سلبیة كحالة الحزن أو الیأس والقلق  -26

  والاكتئاب ؟

  دائما  كثیرا جدا  كثیرا  نادرا  لا
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