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على إتمام    وأعانني  يكثير لله العلي القدير الذي وفقنالشكر الجزيل والحمد ال
  المشرف  للأستاذتقدم بالشكر الجزيل  ا ىذا العمل المتواضع،

 " مييوبي رضوان"
بيا طيلة بحثني ىذا فكان نعم المشرف حيث وجيني    على التوجييات التي مدني 

 و لم يبخل علي لا بمعلوماتو و لا بوقتوعند الصواب    حين الخطأ وشجعني
 النصيحة من قريب أو من بعيد    اشكر كل من قدم ليما  ك 

  .المعيدوكل أساتذة     
                                                 عد فضائليما الأولياء الأعزاء الذين لو بقيتخص بجزيل الشكر  ا كما       

ىذا   لإتمام , الى كافة الزملاء الذين ساعدونييم حقيمتلما كفي  علي          
 "سفيان بلال كريمة, اسماء, شمسو,منيم "  العمل المتواضع

طيلة    اني الكرام الذين وقفوا الى جانبيوإخو   كافة الأصدق اء والعائلة  والى         
 بالجامعة    تواجدي

 
 اه  الله وإياكم لما يحبو ويرض  اقول للجميع وفقني و                        
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   الحمد لله رب العالمٌن منزل الكتاب هدى وتذكرة لأولً الألباب، والصلاة والسلام       

 على سٌدنا محمد الذي خصه بجوامع الكلام وفضل الخطاب وعلى آله وأتباعه إلى    

 ٌوم الدٌن وسلم تسلٌما كثٌرا 

ــــــــــدأما بعـــــــــــــ  

 عملً هذا  اهدي

 ـ إلى منبع المحبة والحنان أمً الغالٌة أطال الله فً عمرها.

 ـ إلى من ساندنً طوال مشواري الدراسً أبً العزٌز أطال الله فً عمره.

.أخواتًو ـ إلى كل إخوتً  

جدي و جدتً و خالً فاتح العزٌز اطال الله فً عمرهم جمٌعا. إلى -  

  دربً "بوعلً حسٌبة"صدٌقتً و اختً و رفٌقة الى 

.فً الدراسة من الابتدائٌة إلى الجامعة ـ إلى كل الزملاء والأصدقاء  

 .إلى من تربطنً بهم صداقة طٌبة

.بعٌدـ إلى كل من ساندنً فً مشوار بحثً سواء من قرٌب أو من   
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 اكمي محند أولحاج البويرةجامعة 
 في تقنيات النشاطات البدنية و الرياضيةممخص مذكرة ليسانس 

 .انعكاسات ممارسة النشاط البدني الرياضي عمى فئة الاشخاص المسنين
  البويرة بمديةلعمى مستوى المركب الرياضي دراسة ميدانية 

  
 لممارسين لمنشاط البدني الرياضيفئة الاشخاص المسنين اتسمط الضوء عمى  هدف الدراسة:

الناجمة عن ممارسة النشاط البدني الرياضي  و الاجتماعية الانعكاسات النفسية اهم ما هيمشكمة الدراسة: 
 .عند فئة الاشخاص المسنين 

 فرضيات الدراسة:
خاص لممارسة النشاط البدني الرياضي انعكاسات نفسية و اجتماعية عمى فئة الاش الفرضية الرئيسية:

 .المسنين
 .تنعكس ممارسة النشاط البدني الرياضي عمى الحالة النفسية لمشخص المسن :لفرضية الجزئية الأولىا

تسمح ممارسة النشاط البدني الرياضي بخمق نسبة من الاندماج الاجتماعي لفئة  الفرضية الجزئية الثانية:
 .المسنين

 إجراءات الدراسة الميدانية:
 مسن ممارس 02 مقصودةعينة  :العينة

 .البويرة ةولايأجريت هذه الدراسة في  المجال المكاني: -
 .0295افريل  91 ستمارات الاستبيانتم توزيع ا لمجال الزماني:ا -

يمثل المنهج الطريقة التي يسمكها الباحث في الدراسة، وبما أن المنهج يكون إتباعا  المنهج المستخدم:
 في دراستنا عمى المنهج الوصفي. لطبيعة الدراسة فإننا اعتمدنا

اعتمدنا في إجراء البحث عمى الاستمارة الاستبيانية التي تدرس كل ما يتعمق بعناصر الموضوع  الاستبيان:
 وكذا اعتمدنا عمى طريقة الإحصاء بالنسبة المئوية.

 :كر أهمهاولقد توصمنا في ختام هذا البحث إلى مجموعة من الاستنتاجات حول موضوعنا والتي يمكن ذ
 استرجاع الثقة في النفس. و و العقمي تحقيق التوازن الانفعاليفي وسيمة فاعمة  الرياضي النشاط ان -
 و الحزن و الوحدة. الرياضة في التخفيف من حدة الاكتئابممارسة فاعمية   -
تحقق ممارسة النشاط الرياضي التكامل و التنسيق في عمميات الاندماج الاجتماعي للأشخاص  -

 .نينالمس
خمق علاقات  ولأشخاص المسنين ل في توسيع الحيز الاجتماعي ممارسة النشاط الرياضيتساعد  -

 بينهم. جديدة
 .فئة الاشخاص المسنين، النشاط البدني الرياضي: الكممات الدالة



 

 

 ز

 : المقدمة
 تمعاتيا, و رغم كل ىذا فقد اصبحتفئة المسنين من الفئات الميمة التي أفنت زىرة عمرىا في خدمة مج تعتبر     

او احيموا عميو  مثلا فئة معزولة يتيرب من التعامل معيا نظراً لعدم قدرتيم عمى العطاء بعدما بمغوا سن التقاعد
لحالتيم النفسية المتعبة جراء المشاكل والضغوطات التي تعرضوا ليا خلال مراحل حياتيم و عدم او قسريا 

 الاحساس بالعرفان و التقدير من طرف الاخرين .
و  و بما ان مشكل كبار السن قد انتشر نسبيا في كل العالم فإن الدول بمجتمعاتيا المدنية و جمعياتيا      

النفسية و تجديد  تياتحسين حالالمتطوعين اتجيوا الى التفكير في حمول و اقتراحات تساعد ىذه الفئة اليشة عمى 
قصد المساعدة عمى اعادة الاندماج, و كان اتجاىيم نحو الانشطة البدنية الرياضية لما ليا الاجتماعية  ياعلاقات

اجتماعية أو  نفسية ,عقميةنب الشخصية سواء كانت من أىداف بناءة تساعد عمى الإعداد السميم لجميع جوا
 اكتسابأىم الوسائل المتقدمة في ىذا العصر و التي تعمل عمى تحقيق غاية التربية من حيث من اعتبارىا ب

 .الاجتماعية توبيئبين الفرد و و و نفسو ميارات التعامل والتوافق بين الفرد 
التي نركز  الكثيرة,الرياضي  خاصة عند المسنين و استنتاج انعكاساتو  البدني اىمية ممارسة النشاط وىنا نوضح   

الشخص المسن حيث اننا نرى انو كمما تقدم ا نقطة ضعف يعاني منيا باعتبارىمن بينيا عمى النفسية و الاجتماعية 
نفسو او  فعالاتو سواء معمما يزيد من ان و قل صبره  الشخص في العمر زادت الضغوطات عميو و كثرت شكواه

احاسيس من  مع الاخرين و ىذا ما يدخمو في حيز مغمق يسوده القمق و الاحباط و الممل و الاكتئاب و غيرىا
 بعيدا عن اسرتو و مجتمعو.الشخص المسن في حالة من العزلة و الوحدة يدخل  حيث من جاءىا الاخرى

رسة النشاط البدني الرياضي عند مماتسميط الضوء عمى أىمية  بتطرقنا لدراسة ىذا الموضع أردنا    
.الاشخاص المسنين و انعكاساتو عمى حالتيم النفسية و الاجتماعية  

 :و ىي تقسيمو الى جانبين و لدراسة ىذا الموضوع تطرقنا من خلالو الى خطة البحث     
 جاني نظري و جانب تطبيقي و ىذا بعد التطرق الى الجانب التمييدي الذي احتوى عمى: 

مدخل عام: التعريف بالبحث الذي تضمن تحديد اشكالية البحث و ضبطيا, التساؤل العام و التساؤلات  -  
تحديد المفاىيم و الجزئية, الفرضيات, اسباب اختيار الموضوع, الاىمية و الاىداف, الدراسات السابقة و 

 المصطمحات الاساسية لمدراسة.
 الجانب النظري قسم الى فصمين ىما: - 

  الاول: النشاط البدني الرياضيالفصل 
 .الفصل الثاني: فئة المسنين و الممارسة الرياضية 

 الجانب التطبيقي قسم الى فصمين ىما:  -
  الفصل الثالث: : تناولنا فيو المنيج المتبع ومكان إجراء البحث, عينة الدراسة, الاداة المستعممة و كذا

 في المعالجة الاحصائية.تمدة الاساليب المع
  الفصل الرابع: تناولنا فيو عرض وتحميل النتائج وكذلك مقابمة الفرضيات بنتائج الاستبيان وأكممنا دراستنا

 .و اخيرا خاتمة باستنتاج عام ومجموعة من الاقتراحات والتوصيات
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 الاشكالية: -1
لح المتزن اتعد ممارسة النشاط البدني الرياضي من الركائز الاساسية التي تساعد عمى اعداد المواطن الص     

تجعمو قادرا عمى الانتاج و القيام بواجبو نحو مجتمعو ووطنو وىذا ما يراه  بدنيا عقميا و عاطفيا و اجتماعيا و
"تشاركز بيكر" " ان الممارسة الرياضية ىي جزء متكامل من التربية العامة و ميدان تجريبي ىدفو تكوين المواطن 

   1"ط البدني الرياضيالنشا اللائق من الناحية البدنية الرياضية, العقمية, الانفعالية و الاجتماعية و ذلك عن طريق
و ما اكثر الادلة التي  2{المؤمن القوي خير من المؤمن الضعيف}كما يقول الرسول  صمى الله عميو و سمم       

 تبين شدة  حرص الاسلام عمى ممارسة الرياضة من قبل جميع افراد الامة بدون استثناء.
الرياضي ىو العناية بالياقة البدنية التي تعد العامل الاول وراء فاليدف الاسمى من ممارسة النشاط البدني        

المحافظة عمى الجمال و الحيوية و يحقق التأثير الايجابي لمختمف الجوانب الصحية ,النفسية, العقمية و الاجتماعية 
 لمفرد
صة , خاصة مرحمتي فإنو يمر في حياتو بعدة مراحل يحتاج فييا الى رعاية خاولكون الانسان كائن حي        

ذا كانت مرحمة الطفولة قد حظيت باىتمام واضح عمى المستوى القومي والدولي منذ مئات  الطفولة والشيخوخة , وا 
السنين في العالم المتقدم الا ان مرحمة الشيخوخة لم تحظ بنفس القدر من الاىتمام خاصة  في الدول النامية  , 

م المتداول وىو ان الشخص المسن يصبح غير نافعا في المجتمع او اقل حيث تعود قمة ىذا الاىتمام الى الكلا
وىذا راجع الى بداية تدىور وتراجع وظائفو الجسدية و العقمية بصورة أكثر وضوحا انتاجا عما كان عميو في السابق 

بعد ضعف قوة الله الذي خمقكم من ضعف ثم جعل من }مما كانت عميو في الفترات السابقة من العمر لقولو تعالى 
 .3ا يخمق ما يشاء وىو العميم القدير{ثم جعل من بعد قوة ضعفا وشيب

الى تراجع كفاءة الوظائف الحيوية بالجسم فذلك يؤدي الى وقوع الانسان  يؤدي وبما ان التقدم في العمر        
تؤدي الى ت او حتى انيا كفريسة  سيمة للأمراض كالأزمات القمبية و الجمطات الدماغية التي قد تتسب بالإعاقا

الاطباء كبار السن في  ي والذي اصبح دواء ينصح بوممارسة النشاط البدني الرياضالمواظبة عمى غير أن  .فاةالو 
القمب  راضيا البيولوجية  كعمليؤدي الى تأخير وابطاء اع اذ ,محاربة الشيخوخة والتمتع بالحياة والصحة والنشاط

نفسيا و اجتماعيا يظير في صورة  دا الا ان لمشيخوخة بعراض الاصابة بعدة امحول دون توالاوعية الدموية و 
سموكات ومواقف يعيشيا و يتبناىا و يتأثر بيا الانسان المتقدم في السن تعكس حالة نفسية يسودىا حالة من الياس 

البعيدة التي تشكل الشبكة و مى العلاقات الاجتماعية القريبة تنعكس بدورىا ع التيو الاسى واختلال في تقدير الذات 
تعد ىذه  . الاجتماعية حفاظا عمى انتمائو لتصنيف اجتماعي موضوعي ديناميكيتو الاجتماعية التي يمارس فييا

                                                           
1 Yevs Galber.-Activité physique contexte et effet sur la santé.- 2édition.Ed :Vigo, Paris : 2004. -16 

    4662رضي الله عنو, عن رسول الله صمى الله عميو و سمم, و رواه مسمم في صحيحو  ابو ىريرة   2
45 القرآن الكريم, سورة الروم الآية   

3
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الحالة النفسو اجتماعية اىم عامل جمب اىتمامنا بما لو من اىمية تحكم معايشة الانسان المتقدم في السن لما تبقى 
 ما يجعمنا نطرح التساؤل التالي4 في البيولوجي المذكور اعلاه , ممن عمره في ظل العجز الوظي

الناجمة عن ممارسة النشاط البدني الرياضي عند فئة الاشخاص  النفسية و الاجتماعية الانعكاسات ما ىي اىم       
 ؟ المسنين

 مما جعمنا نطرح التساؤلات التالية4
 لممارسة النشاط البدني الرياضي انعكاس عمى الحالة النفسية لفئة المسنين ؟  ىل  -
 ىل تسمح ممارسة النشاط البدني الرياضي بخمق اندماج اجتماعي لفئة المسنين ؟  -
 الفرضيات: -2

 الاشخاص المسنين فئةعمى  نفسية و اجتماعية 4 لممارسة النشاط البدني الرياضي عدة انعكاساتالفرضية العامة 
 4الفرضيات الجزئية 

  عكس ممارسة النشاط البدني الرياضي عمى الحالة النفسية لمشخص المسننت  
 ق نسبة من الاندماج الاجتماعي لفئة المسنين تسمح ممارسة النشاط البدني الرياضي بخم  
  اسباب اختيار الموضوع: -3

التالية4 تتمخص أسباب اختيارنا ليذا الموضوع في النقاط   
 _  مي الفضول العم

 _نقص في مثل ىذه المواضيع الحساسة
وعدم مراعاتيا من جميع الجوانب. المجتمع طرف من من العمر الشريحة كبير ليذهاىمال  _ 

  4اهمية البحث-4
المياقة تستمد ىذه الدراسة اىميتيا من اىمية الموضوع الذي تبحثو في ضوء التأثير الفعال لمممارسة الرياضية عمى 
البدنية لمشخص المسن و دورىا في تحقيق نسبة من النمو الشامل و المتزن لجميع النواحي البدنية , العقمية , 

 النفسية الاجتماعية .
فيذا الموضوع جدير بالدراسة و البحث لاىتمامو بشريحة خاصة تشكل نسبة لا بأس بيا في المجتمع و التي       

و ليذه الزيادة اثارىا في اىتمام العمم الحديث بدراسة ىذ الفئة . تزيد نسبتيا  سنة بعد اخرى  
4 اهداف البحث-5  
ممارسة النشاط البدني الرياضي عمى الصحة الجسمية بصفة عامة عمى فئة الاشخاص المسنين ابراز دور  -  
غرس ثقافة الممارسة الرياضية عند الاشخاص المسنين  -  
معرفة نوع الانشطة الملائمة التي ينصح بممارستيا عند الاشخاص المسنين  -  
  في خمق اندماج اجتماعي لفئة المسنين  الرياضي تسميط الضوء عمى اسيام النشاط البدني -
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الدراسات المرتبطة بالبحث: -6  
4ول لا االدراسة   

الاضطرابات الجسمية و  بحث حول تحت عنوان 4003 -4002ا.د بشير معمرية, د عبد الحميد خزار سنة      
. الجزائر -المقيمين  بدار العجزة بمدينة باتنة النفسية لدى المسنين  

 اشكالية البحث:
 4جاء تساؤل الطمبة الباحثين في إشكالية البحث عمى النحو التالي 
 ما ىي الامراض الجسمية و النفسية الاكثر انتشارا بين المسنين و الفروق الجنسية بينيما؟ 

 هدف البحث: 
.نيماو نسبة انتشارىا بي بين الجنسين ىدفت الدراسة الى معرفة نوع الاضطرابات الجسمية و النفسية        

:الفرضيات  
الامراض الجسمية و الاضطرابات النفسية4 توجد فروق بين المسنين و المسنات في الفرضية العامة  

 الفرضيات الجزئية4
 فروق بين المسنين و المسنات في الامراض الجسميةتوجد  -
 الاضطرابات النفسية توجد فروق بين المسنين و المسنات في -

 :منهج البحث
مسن و  030من  اعتمد الباحثون في ىذه الدراسة عمى المنيج الوصفي بأسموب المقارنة, في مجتمع متكون     

من المسنات تتراوح اعمارىن بين  24سنة و  22و 60من المسنين تراوحت اعمارىم بين  66 تم اختيار عينة من
 سنة و كميم من مقيمي دار العجزة. 30و  63

و استبيان  فمقد تمثمت في استعان الباحث بطبيب المسنين و الاخصائية النفسانيةاما بالنسبة لأدوات الدراسة      
 .   ², و كانت اساليب معالجة البيانات بالتكرارات و النسب المئوية و اختبار كاخاص بالامراض

 :أهم النتائج 
    الجسمية الاكثر انتشارا  الامراض *   

, الامراض العصبية, اضطرابات المعدة عند المسنين4 امراض العيون, الاعاقة الحركية, الضعف العام -
 و ضعف النظر.

عند المسنات4 امراض العيون, الاعاقة الحركية, التمعثم في الكلام, الام العمود الفقري, نحافة الجسم و  -
 الروماتيزم.

 الاضطرابات النفسية الاكثر انتشارا *  
 عند المسنين4 القمق العام, الاكتئاب النفسي, الياس, اضطرابات النوم, قمق الموت و العصبية الزائدة. -
 لقمق العام, الاكتئاب النفسي, الياس, قمق الصحة, توىم المرض و الكذب.عند المسنات4 ا -
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 4الثانيةالدراسة 
عمى  ترويحيى تأثير برنامج التعرف عمم(، وىدفت إلى 4003)كاميميا زين العابدين عبد الرحمندراسة 

التوافق النفسي لدى المسنين، واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة من 
 30، وتم اختيار عينة البحث بالطريقة الطبقية العشوائية؛ حيث بمغ قواميا والبعديالمسنين مستخدمة القياس القبمي 

 الغربية.مسنًا من دور المسنين بمدينة طنطا بمحافظة 
التحسن  -إيجابيًا عمى مستوى التوافق النفسي لدى المسنين  الترويحيوكانت أىم النتائج4 يؤثر البرنامج       
تراوحت نسبة التحسن في القياسات الثلاثة ما بين  -% في مستوى التوافق النفسي لدى المسنين  24.26بنسبة 
 .البعدي% لمقياس  24.26% لمقياس القبمى، و 02.61

 :التعميق عم  الدراسات
من البدييي والمعروف أن الدراسة العممية والبحث العممي عمى وجو الخصوص يتسم بطابعو التراكمي فما من      

المواضيع بالشرح والتحميل، أو تشترك في دراسة أو بحث إلا وجاءت بعده دراسات وبحوث عديدة قد تناولت ىذه 
 .بعض المعاني أو الجوانب وبذلك تتشكل ىذه الدراسات

  و التي الممارسة الرياضية للأشخاص المسنين السابقة والمشابية لموضوع ةعمى الدراس الاطلاعومن خلال      
النتائج المتحصل عمييا  تبينيث حالمنيج الوصفي بأداة متمثمة في استمارة الاستبيان،  ستيادرافي اعتمدت 

دتني في بحثي ىذا مما جعمني ادخل مصطمح النشاط الرياضي التي ساع النفسية و مجموعة من الاضطرابات
 البدني و ىل ينعكس عمى الحالة النفسية لمشخص المسن او لا.

4تحديد المصطمحات و المفاهيم-7  
النشاط البدني الرياضي:   -أ  

التعريف النظري4 يعرفو امين خولي "بانو وسيمة تربوية ,تتضمن ممارسات موجية ,تساعد عمى اشباع حاجات الفرد 
1و دوافعو بتييئة المواقف العممية التي يتمقاىا الفرد في حياتو".  

من خلال انشطة العضلات لاكتساب التنمية اخر " انو الجانب من التربية الذي ييتم بتنظيم و قيادة الفرد و يعرفو 
2.التكيف في كل المستويات و اتاحة الظروف الملائمة لمنمو الطبيعيو   

التعريف الاجرائي: ىو مجموعة من التمارين يمارسيا الفرد لغرض معين مثل الصحة و المياقة البدنية, ملء وقت 
 الفراغ و التخفيض من الضغوطات النفسية, الاجتماعية و حتى الجسمية. 

4الشيخوخة او فئة الاشخاص المسنين -ب  

                                                           

  1 02,01._ص 0330._دار الفكر العربي4 القاىرة, مصر, 0_طية الرياضية.برامج التربامين انور الخولي, محمد حمامي._  
  2 020ص  -046._ ص 4002._ سبتمبر 02مجمة الدراسات و البحوث الاجتماعية._ جامعة الوادي._ العدد 
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4 ىي مجموعة تغيرات جسمية و نفسية تحدث بعد سن الرشد و في الحمقة الاخيرة في الحياة و من التعريف النظري
المتغيرات الجسمية العضوية الضعف العام في الصحة و نقص القوة العضمية و ضعف الحواس و ضعف الطاقة 

من المتغيرات النفسية ضعف الانتباه و الذاكرة و ضيق الاىتمام و المحافظة و الجسمية و الجنسية بوجو عام و 
 . 1 ةثير الانفعالي و الحساسية النفسيشدة التأ

التعريف الاجرائي: مرحمة من مراحل العمر التي تبدأ فييا الوظائف الجسدية و العقمية في التدىور بصورة اكثر 
 وضوحا مما كانت عميو في الفترات السابقة من العمر. 

  
  
 
 
 
 
 
 

                                                           

1 264._ ص 0331._ عالم الكتب._ القاىرة._ عمم النفس الاجتماعيحامد زىران._  
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 تمهيد:

لقد أصبحت الانشطة الرياضية بمختمف أشكاليا الشعبية و المعاصرة ، وبنظميا و قواعدىا السممية ميدانا        
الشعوب و ثقافتيا كما أنيا ىاما من الميادين الاجتماعية التي تيتم بيا الأمم ، فقد أصبحت الدليل عمى رقي 

أصبحت تمثل وسيمة تعبيرية ىامة في الأفراد و الجماعات عن الكثير من المسائل التي كانت تتطمب أعمالا ضد 
الإنسانية كالحروب من اجل إبراز الأقوى عمى سبيل المثال ، بل عمى عكس ذلك فالأنشطة الرياضية تضمن 

صالحا لتقديم خدمات معتبرة لمجتمعو ، من أجل ىذا لا يوجد بمد في العالم  للأفراد إعدادا جسميا و اجتماعيا سمميا
المعاصر إلا و يسعى الى إبراز قدراتو في ىذا المجال عمى الساحة الدولية سوآءا في المنافسات الداخمية او 

مترفيو ، بل حولت الى العالمية وذلك بتحقيق النتائج العالمية كما أنيا لم تبق كوسيمة لاستيلاك الطاقة الجسمية ل
عمم من العموم وأنشأت معاىد لمتربية البدنية والتكنولوجية الرياضية و أصبحت ميدانا لمدراسات و البحوث العممية و 

 . الاجتماعية والنفسية
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 :تعريف النشاط البدني الرياضي   -1
 كان حينما الزمان، قديم إلى أساسو يرجع الذي الرياضي ثقافة اتجاىات إحدى الرياضي البدني النشاط يعتبر      
 والجري العدو مسابقات فأقام الأولية حاجاتو لإشباع ضمان تمقائيا، ضروبيا من كثيرا يمارس البدائي الإنسان
  والشبكات والكرات الوسائل بعض الأساسية النشاطات ىذه إلى أضاف ثم ..والقفز والمصارعة والري والسباحة

 الظواىر إحدى أصبح حتى بيا، والارتقاء تطويرىا عمى جاىدا وعمل والموائح، القوانين ووضع والمضمارات
 1.الأمم سائر عمى تؤثر التي اليامة الاجتماعية

 المجموعات التضامن بين عناصر من عنصر أصبح الرياضي البدني النشاط فإن ىذا، عصرنا في أما   - 
 ذات تحقيق في تساىم فيي ذلك إلى بالإضافة لممجتمع خدمة البعض ببعضيم ليتعارفوا لمشباب وفرصة الرياضية

 من عاملا يعد فيو المجيود، وبذل الصراع طريق عن ذاتو وتحقيق الطبيعية صفاتو لإثبات الفرصة بإعطائو الفرد
 .والميني الاجتماعي التقدم عوامل

 أهداف النشاط البدني الرياضي: -2
 التنمية البدنيةهدف  -2-1

البدني والوظيفي للإنسان  يعتبر ىدف التنمية البدنية عن إسيام النشاط البدني والرياضي في الارتقاء بالأداء     
و البدنية، فيو يعد من أىم أىدا ف النشاط البدني الرياضي، إذ لم يكن أىميا عمى ولأنو يتصل بصحة الفرد ولياقت

الإطلاق، وتطمق عميو بعض المدار س البحثية التنمية العضوية لأنو يعمد إلى تطوير وتحسين وظائف أعضاء 
ذه الوظائف جسم الإنسان من خلال الأنشطة البدنية الحركية المختارة وكذلك المحافظة عمى مستوى أداء ى

وصيانتيا، وتتمثل أىمية ىذا اليدف في أنو من الأىداف المقصورة عمى مجال النشاط البدني والرياضي، ولا يدعي 
أي عمم أو نظام آخر أنو يستطيع أن يقدم ذلك الإسيام لبدن الإنسان، بما في ذلك الطب وىذا سيرى عمى سائر 

أو خارجيا كالأندية مثلا ويتضمن ىدف التنمية البدنية والعضوية قيما المواد التربوية والتعميمية الأخرى بالمدرسة، 
 :بدنية ميمة، تصمح لأن تكون أغراضا وميمة عمى المستويين التربوي والاجتماعي وتتمثل فيمايمي

  ةاللياقة البدني -

 القوام السميم الخالي من العيوب والانحرافات -
 التركيب الجسمي المتناسق والجسم الجميل -
 السيطرة عمى البدانة والتحكم في وزن الجسم   -
لونش ويسبح" البدني الخالص ويشير  بالاندماجويتميز النشاط الرياضي عن بقية ألوان النشاط البدني،    -

أو العائد، يتضمن أفراد أو فرقا  المردودإلى أن النشاط الرياضي مفعم بالمعب التنافسي داخمي وخارجي، 
 2.ططالتفوق في الميارة البدنية والخالنتائج في ضوء  تشارك في مسابقات وتقرر

                                                           

  1 22._ ص 6991الوطني الثقافي للأدب والفنون._الكويت._  ._المجمسالرياضة والمجتمعأمين أنور الخولي._ 
 22ص  ._ مرجع سابق._ أمين الخولي  

2
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 هدف التنمية المعرفية: -2-2
 والمفاىيم والخبرات القيم وبين الرياضي، البدني النشاط ممارسة بين العلاقة المعرفية التنمية ىدف يتناول     

 اليدف وييتم عام بشكل أدائو في والتحكم ، الرياضي النشاط ىذا ممارسة خلال من اكتسابيا يمكن التي المعرفية
 في معرفية، لجوانب والتقدير والتراكيب والتحميل والتطبيق المعرفية كالفيم المعمومات والميارات بتنمية المعرفي
 :مثل الرياضي البدني لمنشاط  انتسابو رغم جوىرىا

 .الأبطال وسيرة تاريخ -
 .الرياضة والتعبيرات المصطمحات -
 1المنافسة. ولوائح المعب قواعد -
 :النفسية التنمية هدف -2-3 
 برامج تكتسبيا ،التي المقبولة الانفعالية والحصائل والخبرات القيم مختمف عن النفسية التنمية ىدف يعتبر      

 والتي للإنسان المتزنة الشخصية تكوين في االتأثير ىذ إجمال يمكن بحيث لو، لمممارسين والرياضي البدني النشاط
 مستويات أعمق إلى بتغمغمو لفرد الانفعالية الحياة عمى الرياضي البدني النشاط ثريؤ  كما والتكامل، بالشمول تتصف
  من ألف عشر خمسة من وتتكون "أوجيفمي" الرياضة النفس عمم رائد أجراىا التي الدراسة أوضحت ولقد السموك،

 :التالية النفسية التأثيرات لمرياضين أن الرياضيين،
حراز التحقيق إلى الحاجة اكتساب -  .وغيرىم لأنفسيم عالية أىداف وا 
 .لمسمطة والاحترام والطاعة الانفعالي بالانضباط الاتسام -
 النفس، في التحكم الانفعالي، الاتزان بالنفس، الثقة(لمث المرغوبة النفسية الكيفيات من رفيع مستوى اكتساب -

 (ةالعدواني التغيرات في انخفاض التوتر، انخفاض
 ومفيوم الجسم صورة تحسين لأن الأطفال لدى الذات مفيوم تشكيل عمى الرياضي البدني النشاط تأثير تأكد ولقد -

 تقدم أنيا كما إيجابي نحو عمى عنده، الذات مفيوم تشكل التي الأمور من الطفل لدى الحركة ومفيوم الجسم
 .الطفل شخصية لنمو الأولى المبنات
 حاجات إشباع خلاليا من يقيم موجية ممارسات تتضمن تربوية وسيمة أنو عمى "الخولي أنور أمين" ويعرف    
 2.اليومية حياتو ىي الفرد يتمقاىا التي التعميمية .المواقف تييئة خلال من وذلك ودوافعو سميما أو كان معاقا الفرد

 :الحركية التنمية هدف-2-4
 عمى وتعمل الإنسان حركة تتعيد التي والمفاىيم والخبرات القيم من عدد عمى الحركية التنمية ىدف تشتمل   

 لإنجاز الدقة من عالية بدرجة يتميز حركي عمل وىي الحركية، الميارة" :المفاىيم من بكفايتيا وارتقاء تطويرىا
 ."محدد ىدف

                                                           

  1 61- 61، ص  6991القاىرة._  العربي._ الفكر ._ دار._ برنامج التربية الرياضيةمي جور الخولي, محمد الحمانأيمن أ 
 ² .692._ ص 2222العربي._ لبنان._ ._ دار الفكر ._ الصحة النفسيةخنان عبد الحميد العناني 
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 بشكل الفرد لدى أنواعيا بمختمف الحركية الميارة مستويات أرفع إلى لموصول دوما يسعى الرياضي البدني فالنشاط
 اليدف ىذا يتحقق وحتى.حياتو خلال كانت أيا أدائو عمى ومنثم ومياراتو، حركاتو عمى الممكنة بالسيطرة لو يسمح
 سبيل في المتنوعة وحركاتيا وأنماطيا الحركية الأنشطة برامجو خلال من الرياضي البدني النشاط يقدم أن يجب

 :اكتساب
 .الحركية الإدراكية الكفاية -
 .الحركية الطلاقة -
 .الحركية الميارة -

 :المثال سبيل عمى منيا نذكر أبعاد، ذات وفوائد كثيرة منافع لو الحركية الميارة فاكتساب
 .بالنفس الثقة وتكتسب الذات مفيوم تنمي الحركية الميارة -
 .البدنية المياقة اكتساب عمى وتساعد العمل طاقة توفر الحركية الميارة -
 .الأمان فرص وزيادة النفس عن الدفاع من الفرد تمكن الحركية الميارة -
 1.الترويج ومناشط الفراغ بأوقات الاستماع فرص تتيح الرياضية الميارة -
 :الاجتماعية التنمية هدف -2-5

 بثراء تتسم الرياضة فالأنشطة والرئيسية أىداف أحد الرياضي البدني النشاط برامج عبر الاجتماعية التنمية تعد    
 البدني والنشاط لمرياضة الممارس اكتساب شأنيا من التي الاجتماعية والتفاعلات العمميات وفرة" الاجتماعي، المناخ
 شخصيتو في الاجتماعية الجوانب تنمي والتي المرغوبة، الاجتماعية والحصائل والخبرات القيم من كبيرا عددا

 والأخلاقية الاجتماعية هومعايير  ونظمو المجتمع مقتضيات مع والتكيف الاجتماعية والتنشئة التطبيع في ه وتساعد
 :يمي فيما الرياضي لمنشاط الاجتماعية والأىداف الجوانب Coakley كوكمي استعرض وقد
 القيادة عمى التعود – الفروق عن النظر بغض الآخرين تقبل – الرياضية الروح -

 البدني النشاط يعمل كما الاجتماعية التنمية -الصالحة المواطنة اكتساب – لمطاقات متنفس – التعاون – والتبعية
 وتعممو الفريق في دوره يتقبل الفرد وتجعل الاجتماعية والألفة كالصداقة الاجتماعية، العلاقات نمو عمى الرياضي

 2.المجتمع لنظم والامتثال والمنافسات المعب قواعد
 :الفراغ وأنشطة الترويح هدف -2-6

 ومازالت الفراغ أوقات وشغل والترويج والمتعة التسمية بيدف أنشأت أنيا إلى لمرياضة الثقافية الأصول تشير     
 الحركية الميارات الفرد إكساب إلى يرجى الذي اليدف وىو أىدافيا، كأحد بذلك تحتفظ الرياضية الحركية الميارات
 نشاطا الرياضية بالأنشطة الاىتمامات إثارة وكذلك بيا، المتصمة والمعمومات ف المعار عمى زيادة الرياضية،
  والانسجام النفسي والارتياح الجيدة بالصحة عميو يعود مما فراغو، وقت في الفرد يستثمره ترويجيا

 :يمي فيما الإيجابية التأثيرات وتتمثل الاجتماعي،
                                                           

 69._ ص ._ مرجع سابقأيمن أنور الخولي, محمد الحماجمي 
1
  

 12_ القاىرة._ مصر._ ص التربية الرياضية لمخدمة الاجتماعية.محمد عادل خطاب, كمال الدين زكي._  
2
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 البدنية والمياقة الصحة -
 .الانفعالي والاستقرار والمياقة البيجة -
 الشخصية ونمو الذات تحقيق -
 .أفضل بشكل وواجباتيا لمحياة التوجو -
 :الرياضي البدني النشاط أنواع-3

 نشاط ىناك أن معرفة الواجب من كان والرياضية البدنية التربية في النشاط نواحي عن نتكمم أن أردنا إذا     
 الخيل، ركوب – الملاكمة بينو ومن بالآخرين الاستعانة دون يمارسو الذي النشاط ذلك وىو وحده الفرد يمارسو

 كرة :أمثمتو ومن الفرق بنشاط يسمى ما وىو الجماعة داخل الفرد فيمارسو رالأخ النشاط أما ...المصارعة الجمباز،
 التي لمطريقة وتبعا النشاط أوجو حسب تقسيمو ويمكن .الاجتماعية الناحية من التقسيم ىذا الجري، السمة، كرة القدم،
 :ومنيا ذلك إلى يحتاج لا وبعضيا ووسائل أدوات إلى يحتاج ام  النشاط فمن النشاط بيا يؤدي

 :المنافسة ألعاب -3-1
 الأفراد فييا يتنافس الألعاب ه ىذ ونوع يتناسب جسماني ومجيود عصبي عضمي وتوافق ميارة إلى تحتاج     
 1.وجماعيا فرديا

                        :هادئة ألعاب-3-2
 إحدى أو الداخمية، الألعاب كقاعة ىادئ وج في أقرانو مع أو الفرد بو يقوم جسماني مجيود إلى يحتاج لا    
  .اليوم طول المبذول الجيد بعد لمراحة الألعاب ىذه تكون ما وأغمبيا الفرق
 ببعض مقرونة وقصص أناشيد في وتتمثل القواعد وكثرة التفاصيل من ىاخمو  إلى بساطتيا ترجع :بسيطة ألعاب

 توفير من بد فلا متنافسين أو خصمين توفر يشرط المنافسة أن بما إذن .الأطفال تناسب التي البسيطة الحركات
 بالمدرسة المرتبط الرياضي النشاط يخص وفيما الفوز، تحقيق أجل من المتنافسين أحد قبل من الشروط جميع
 نفس ويحقق البدنية التربية لبرنامج المكممة الأجزاء أحد يعتبر فإنو البدنية، لمتربية اللاحقي بالنشاط يدعي والذي

 2الرحلات(.  الخموية )المعسكرات، والنشاطات المدرسية الفرق نشاطات إلى بدوره وينقسم أىدافيا،
 :أنواع ثلاثة إلى الرياضي البدني النشاط تقسيم فيمكن والشامل العام السمم عن أما     
  .الترويحي الرياضي النشاط
  .التنافسي الرياضي النشاط
 .النفعي الرياضي البدني النشاط

 :الرياضي البدني النشاط خصائص -4
 :بينيا من خصائص بعدة الرياضي البدني النشاط يتميز    

                                                           

  1     16._ ص مرجع سابقمحمد عادل خطاب، كمال الدين زكي._  
622._ ص 6992._ 2ط._ ديوان المطبوعات الجامعية._ نظريات وطرق التربية البدنيةمحمود عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطئ._  ²   
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 متطمبات مع الفرد متطمبات تلاقي عن تعبير وىو اجتماعي نشاط عن عبارة الرياضي البدني النشاط -
 .المجتمع

 .الرئيسي الدور وحركاتو البدن يمعب الرياضي البدني النشاط خلال -
 التنافس ثم التدريب ىو الرياضي النشاط بيا يتسم التي الصور أبحث -
 والأعباء المتطمبات من كبيرة درجة إلى الرياضي النشاط أركان أىم الرياضية والمنافسة التدريب يحتاج -

 الانتباه من عالية درجة تتطمب ولأنيا لمفرد النفسية العمميات سبيل عمى الكبير المجيود ويؤثر البدنية،
 .والتركيز

 بكل يرتبط ما والفشل النجاح أو واليزيمة لمفوز واضح أثر من الإنسان نشاط أنواع من نوع أي يوجد لا -
 .الرياضي النشاط يظيره مثمما مباشرة واضحة بصورة معينة، سموكية نواحي في منيم

 الحياة فروع من كثير في يحدث لا الذي الأمر المشاىدين من جميور في بحدوثو الرياضي النشاط يتميز -
 مع التكيف عمى الفردتساعد  ومفيدة عديدة مزايا عمى يحتوي البدني، الرياضي النشاط فإن نلاحظ فكما -

 1.ذىنو في عالقة حالات عدة من والاستراحة الداخمي الكبت إخراج يستطيع حيث ومجتمعو، محيطو
 :الدوافع المرتبطة بالنشاط البدني الرياضي -5

تتميز الدوافع المرتبطة بالنشاط البدني و الرياضي بتعددىا نظرا لتعدد الأىداف التي يمكن تحقيقيا عن طريق     
 ي:الممارسة لمنشاط الرياضي بصورة مباشرة و غير مباشرة وتتمثل ىذه الدوافع فيما يم

 المباشرة لمنشاط البدني الرياضي:_ الدوافع 1_5
 : تتمخص فيما يمي      

 . الإشباع كنتيجة لمنشاط البدني و الرياضيو الإحساس بالرضا -
 . المتعة الجمالية بسبب رشاقة و جمال وميارة الحركات الذاتية-
الشعور بالارتياح كنتيجة لمتغمب عمى التدريبات البدنية التي تتميز بصعوبتيا و التي تطمب المزيد من الشجاعة -

الرياضية و ما يرتبط بخبرات الفعالية المتعددة . نستخمص مما سبق أن الدوافع المباشرة توفر الراحة النفسية لمفرد 
 عند قيامو بنشاط رياضي ما .

 مباشرة لمنشاط البدني الرياضي: الدوافع الغير -5-2
 : ومن أىم الدوافع الغير المباشرة لمنشاط البدني الرياضي ما يمي     

 . محاولة اكتساب المياقة البدنية و الصحة عن طريق ممارسة النشاط الرياضي-
و الإحساس ممارسة النشاط البدني يساىم في رفع مستوى قدراتو في عممو ويرفع من مستوى إنتاجو في العمل -

 2ي.بضرورة النشاط البدني و الرياض
 

                                                           

  1 621._ ص مرجع سابقمحمود عوض بسيوني، فيصل ياسين الشاطئ._  
 26._ ص قبمرجع سا أيمن أنور الخولي, محمد الحماجمي._ 

2
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 الاسس العممية لمنشاط البدني الرياضي: -6
بحيث تعتبر كمقومات لمنشاط لا  اعتبر المختصين في الميدان الرياضي أن لأي نشاط أسس يرتكز عمييا ،    

تخرج عن ما يحيط بالإنسان في مختمف الميادين الخاصة العممية منيا و ىو ما يجعميم لا يفصمون الأسس التالية 
 .كقاعدة لمنشاط البدن

 الاسس البيولوجية: -6-1
المقصود بيا طبيعة عمل العضلات أثناء النشاط البدني الرياضي إضافة إلى مختمف الأجيزة الأخرى التي     

 1.العظميتزوده بالطاقة كالجياز الدوري التنفسي 
 الاسس النفسية: -6-2

تساعد عمى وىي ية الفرد و دوافعو و انفعالاتو ،ىي كل الصفات الخمقية و الإرادية و العرفية و الإدارية لشخص    
خلال السموك . كما تساىم في التحميل الدقيق لمعمميات المرتبطة بالنشاط  تحميل أىم نواحي النشاط الرياضي من

 . إضافة إلى مساعدة في الإعداد الجيد و المناسب و التدريب الحركي المناسب الرياضي،
 :الاجتماعيةالأسس  -6-3

 بأداء الآخرين و يمكن ليذه الصفات  الألفة، الاىتمامالتعاون،  الجماعي،و يقصد بيا العمل 
 2وجو النشاطات الرياضية المختمفة.تنميتيا من خلال أ

 وظائف النشاط البدني الرياضي  -7
 : النشاط البدني الرياضي لشغل أوقات الفراغ -7-1

عاملا لمخير متطمعا لغد أفضل فلا بد أن نعمل عمى استغلال  إذا أردنا أن يكون قويا و سميما في بنيتو ،    
قد بكون النشاط .عكس فوائده عمى كل أفراد المجتمعأوقات الفراغ و تحويمو من وقت ضائع إلى وقت نافع ومفيد تن

 البدني الرياضي أحسن مصدر لكل الناس الذين يودون الاستفادة عمى الأقل من وقت فراغيم من نشاط بناء يعود
عمييم بالصحة و العافية رغما وجود الكثير من الأنشطة المفيدة ، كالرسم و النحت و قيادة السيارات و غيرىا ، إلا 
أنو يجب أن تكون بديمة لمنشاط الرياضي ، و الوسيمة الوحيدة لتنمية الكفاءة البدنية و الحركية اللازمة لمحيات 

 . اعدة لشغل أوقات الفراغ بطريقة مفيدةالمتدفقة و لكن أن تكون ىذه الأنشطة وسائل مس
و ىكذا يساىم النشاط البدني الرياضي في حسن استغلال وقت الفراغ و حل إحدى مشكلات العصر الخطيرة 

 الكثيرة من المدمنين عمى الكحول و المخدرات ،كان سبب إدمانيم عدم استغلال مفيد لوقت الفراغ.
 : هنالنشاط البدني الرياضي لتنشيط الذ -7-2

إن الفرد الذي يقبل عمى النشاط البدني بحيوية و صدق ، ويكون في حالة تييأ عقمي أفضل من الإنسان الذي      
يركن إلى الكسل و الخمول من حيث تكافؤ العوامل الأخرى المؤثرة عمى النشاط الذىني مثل : الثقافة ، السن 

ضية فإن القدرة العقمية في المجالات الرياضية زاخرة ،الجنس ،كما يبدو منطقيا أن الممارسين للأنشطة الريا
                                                           

  1  69._ ص 6912._ دار المكتبة الجامعية._ مصر._ الرياضي و نظريات و تطبيقات التدريبعصام عبد الخالق._  
616._ ص 6991._ لقاىرة._  دار المعارف._6._طعمم النفس الرياضيمحمد حسن علاوي._   2  
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تطوير التفكير بالمواقف التي تتطمب إدراكا بصريا لمحركة ، الأمر الذي يؤدي إلى تنمية و تطوير القدرة ،وبالتالي 
ىذا يعني بوضوح عام ان النشاط الرياضي يساىم في إنعاش الذىن و استخدامو استخداما أكثر و الذكاء العام و 

بالإضافة إلى أن ألوان النشاط الرياضي ليست مقتصرة عمى الناحية البدنية فقط ، بل يصاحبيا  ,فائدة و تأثير
 1.اكتساب الكثير من المعمومات و المعارف ذات الأىمية البالغة في تنمية الثقافة العامة 

 : النشاط البدني الرياضي لتنمية التفكر -7-3
، جانب فكري يتمثل في التفكير في الحركة قبل أدائيا و تحديد غرضيا و مسارىا "  إن للأداء الرياضي جانبين    

القوة ، السرعة ،الاتجاه " و ىذا التحديد العقمي ىو ما يسمى بالتوقيع الحركي إلى المداومة الفكرية الرياضية وجانب 
ى ضوء اقتصاره المسبق لمعلاقات آخر عممي و ىو يتعمق بتطبيق الحركة فعميا كما فكر الفرد ،وصاغيا عقميا عم

 .الكائنات بين الوسيمة و اليدف ، و ىو ما يسمى بالإيقاع الحركي
و المؤكد أن التفكير المسبق لمحركة و مدى صياغة العقل و أبعادىا ىو الذي يتوقف عمييا نجاحو ، فكمما كان 

الأداء الرياضي لا يتم بصورة آلية فالتفكير سميم كان الأداء محقق ناجح لأغراضو و أىدافو و العكس صحيح ، 
لأنشطة الرياضية في تنمية وىناك تكمن أىمية ا ولكنو يتأسس عمى التفكير الذي يؤثر فيو و يتبين الأثر بو ،

 .التفكير
 :النشاط البدني لدعم مقومات الإنسان لمتابعة الحياة الحديثة -7-4

يحتل النشاط الرياضي مكانة بارزة بين الوسائل الترويحية و البريئة اليادفة التي تساىم بدرجة كبيرة في       
حدة التوتر العصبي ، ذلك أن الفرد حينما يستغرق في الأداء الرياضي الذي تحقيق الحياة المتوازنة ، والتخمص من 

أن السرعة المتزايدة لمحيات RYDON "  يكون يمارسو أو يتراخى تبعا منقبضة التوتر الذي يشد أعصابو ، و يرى
اطئ بمثابة ا عن طريق النشاط البدني الرياضي و أن الملاعب و الساحات و الشو طأتيو  ان تخفف الحديثة يمكن

 معامل ممتازة يستطيع أن يمارس فييا التحكم في عواطفو و يطرح القمق جانبا و يشعر بالثقة النابعة من قمبو.
 : النشاط البدني الرياضي لإثراء العلاقات الاجتماعية -7-5

البارزة والمنافسة لمفرد نطاق العضلات الذي يتخذ مركبة العناية في مجاليا  النشاط البدني الرياضي ىو      
، و الفرد الذي يعرف من خلال الرياضة ذاتيا و يتحكم فييا و يتغمب فييا و يطوعيا في خدمة الآخرين المستعصية

و النشاط الرياضي لا يقتصر عمى تقديم وسائل تتيح لمشباب فرص الاقتراب من بعضيم فقط ولكنو يساعد ىؤلاء 
علاقات الاجتماعية و الروح الرياضية ليست في المجال الرياضي فحسب الشباب عمى التكيف الاجتماعي و إثراء ال

 2. ، بل في مجال الحياة داخل المجتمع
 : النشاط البدني الرياضي لصيانة الصحة و تحسينها -7-6

البدنية الاعتيادية فيي محدودة و متكررة و  إن المجيود البدني الذي كان يقوم بو الإنسان و حتى المجيودات     
ىذا جعميا تفقد الإنسان مرونتو و حساسيتو و قدرتو عمى مقاومتو للأمراض مثل السمنة ويشتكي من أمراض لم 

                                                           

 612._ ص مرجع سابقمحمد حسن علاوي._  
1
  

12._ ص مرجع سابقمين انور الخولي._ ا  2
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يكن يشتكي منيا من قبل مثل أمراض الدورة الدموية ، الجياز العصبي ، الأمراض النفسية ، لقد استطاع الطب أن 
و الراجعة من انتقال الإنسان من حياة النشاط و  يسيطر عمى معظم العضال ، ولكنو وقف حائرا أمام الكثير منيا

الحركة إلى حياة الكسل و الخمول ،مما جعمو يتجو إلى المزيد من التحميل البدني و بالتالي عدم القدرة عمى 
 النيوض بواجباتو الأساسية لأن ذلك يتطمب منو قدرا كبيرا من المياقة البدنية التي تمكنو من القيام بيذه الواجبات.
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 الخلاصة: -
لأول النظري بتعريف النشاط البدني الرياضي و أىميتو و اىدافو الذي ل ىذا التقديم بدأنا في الفصل امن خلا    

فمن الناحية البدنية  تمع تكون فائدةلمج و الذي لو دور كبير في تكوين الافراد حياتيةيعتبر احد ألوان النشاطات ال
المياقة  يعمل عمى رفع الكفاءة للأجيزة الحيوية ، وتحسين الصحة العامة في الجسم و التمتع بيا ، كذلك اكتساب

 . و القوام المعتدلالبدنية 
حقق التكيف الاجتماعي و النفسي لمفرد داخل أسرتو و مجتمعو ووطنو ، ي فيو أما الناحية النفسية و الاجتماعية

 .لك يتشبع بالقيم الاجتماعية و الاتجاىات المرغوب فييا وكذ
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 تمهيد: 
  و شيبةيقول الله تعالى " الله الذي خمقكم من ضعف ثم جعل من بعد ضعف قوة ثم جعل من بعد قوة ضعفا      

 (54)سورة الروـ الآية  .وهو العميم القدير"يخمق ما يشاء 
اف ىذه الآية الكريمة تبيف اف حياة الانساف في مسارىا الطبيعي ىي رحمة تبدا بضعؼ و تنتيي بضعؼ. فتبدا      

الجسدي و العقمي . ويتوسط ىذيف بضعؼ الطفولة في جوانبيا الجسمية و العقمية و تنتيي بضعؼ الشيخوخة 
لقوة في جميع مكوناتيا . و يعيش الانساف بمظاىر االطرفيف مرحمة مف القوة و الشباب التي يتمتع فييا الانساف 

بينما تصيبو الحسرة حيف يبدا  ,و الاقتراب مف مرحمة الشباب و متعتيا نشوة الابتعاد عف مرحمة الطفولة و ضعفيا
  نفسة ينتقؿ مف ضعؼ الى ضعؼ اكبر.في الابتعاد عف مرحمة الشباب عندما يجد 

 تضمف التي الحافمة الناجحة الحياة أياـ أسعد مف المتكاممة اليادئة الشيخوخة مرحمة تعدلكف مف جية اخرى     
 أف فنجد. المرحمة ىذه في حياتو و نفسو بيف يوائـ كيؼ المسف الفرد عرؼ إذا الاحتراـ و المحبة مف مزيد لصاحبيا

 في يكوف الشاب فكماؿ. المتكاممة النفسية التكوينية معاييره و السعادة مف مستواه الشيخوخة و الشباب مف لكؿ
 .حكمتو و وقاره و تفكيره في يكوف الشيخ كماؿ و, نشاطو و إنتاجو و اندفاعو

 لعمؿ و, الشيخوخة حتى المبكرة الطفولة منذ متراكبة وجدانية بتفاعلبت مر قد يكوف شيخوختو في الإنساف إف    
 تقع لا و تعد لا خبرات مف بو مروا لما النيائية المحصمة بمثابة تكوف السف كبار عمييا يكوف التي الوجدانية الحالة
 .حياتو خلبؿ الشخص ذلؾ تمقاه قد تكوف لما حصر تحت
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 :الشيخوخة الشخص المسن و مفهوم -1
  :الشخص المسن -1-1

 مف لو الشيخوخة صفات ومرافقة عمره امتداد بسبب غيره رعاية إلى يحتاج الذي الضعيؼ الشخص ىو
 1.عجز أو ضعؼ أو ميف

  .:المعنى المغوي لمشيخوخة -1-2
شاخ الإنساف شيخا و شيخوخة :و الشيخ ىومف أدرؾ الشيخوخة وىي غالبا عند , مشتقة مف فعؿ شاخ     

. وىو ذو المكانة مف عمـ أو فضؿ او رياسة و يقولوف اسف الشياخة يعني  الخمسيف ، وىو فوؽ الكيؿ ودوف اليرـ
, فاليرـ ىو منصب الشيخ و موضع  ممارسة سمطتو. و يقاؿ ىرـ الرج ىرما اي بمغ اقصى الكبر و ضعؼ فيو ىرـ

 كبر السف
 : مفهوم الشيخوخة لدى الباحثين -  3-1
يستخدـ الباحثوف احيانا مفيوـ الشيخوخة و احيانا مفيوـ التقدـ في العمر عمى انيما مترادفاف يشيراف الى       

ـ التقدـ في العمر الى عدة اعمار وىي : العمر الزمني , البيولوجي, السيكولوجي ,و يشار ضمف مفيو نفس المعنى 
 و الاجتماعي. 

 : و يتـ تقسيـ الشيخوخة  عمى ىذا الاساس الى اربعة  مستويات:  الزمني العمر -1-3-1
 سنة  65الى  55_ المستوى الاوؿ : و يسمى فترة ما قبؿ التقاعد و يمتد مف 

 سنة فاكثر  65_ المستوى الثاني: و يسمى فترة التقاعد 
 فاكثر سنة  70_ المستوى الثالث : فترة التقدـ في العمر و تمتد مف 

 سنة فاكثر. 110لتي تمتد الى غاية _ المستوى الرابع : فترة الشيخوخة و العجز التاـ و المرض و الوفاة و ا
و  55ددىا في البداية بيف التي تبدا منيا الشيخوخة ,و ىناؾ مف ح و ظير اختلبؼ بيف الباحثيف حوؿ تحديد السف

سنة غير مقبوؿ كسف بدء  55سنة, إلا أف تقدـ وسائؿ المعيشة الحديثة و ارتفاع الخدمات الصحية أصبح سف  65
 60.2الشيخوخة. و أصبح الاتفاؽ شبو عاـ عمى أف سف بدء الشيخوخة ىو سف 

  :العمر البيولوجي -1-3-2
و يستخدـ في تحديد الشيخوخة العضوية, و ىو مقياس وصفي  يقوـ عمى أساس المعطيات البيولوجية لكؿ       

 قوة دفع الدـ و التغيرات العصبية.مرحمة مثؿ معدؿ الايض ,معدؿ نشاط الغدد الصماء, و 
 :  الاجتماعيالعمر  -1-3-3

 .الاجتماعي و يقاس بأداء الأدوار الاجتماعية و علبقات الفرد و مدى توافقو 
 

                                                           

23/03/2012الاطلبع  -.23/10/2013(._ النشر  https://www.permalink.com 1 الصحة النفسية لكبار السن._) 
  

2
 12-11 -10ص  -.1991._ القاىرة._ مكتبة انجمو المصرية._ في سيكولوجية المسنين دراساتعبد المطيؼ محمد خميفة._  
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   : العمر النفسي  -1-3-4
ويستخدـ ىذا العمر في تحديد الشيخوخة النفسية و ىو مقياس وصفي يقوـ عمى مجموعة مف الخصائص      

 النفسية و التغيرات في سموؾ الفرد و مشاعره و أفكاره.
. فيي الفترة الاجتماعيةإف الشيخوخة كمرحمة عمرية مف مراحؿ النمو ليا مظاىرىا البيولوجية و النفسية و      

في الجسـ و اضطراب في الوظائؼ العقمية. ويصبح الفرد أقؿ كفاءة , وليس  انييارالتي يحدث خلبليا ضعؼ و 
 2.دور محدد ومنسحب اجتماعيا و سيئ التوافؽ و منخفض الدافعية و غير ذلؾ مف التغيرات 1لو
 نشأة تأريخ دراسة المسنين : -1-4
عمـ نفس النمو مدى الحياة الى اف كثيرا مف و ىو احد عمماء النفس البارزيف في  يشير وارنر شايي     

سيكولوجي النمو ييتموف بالأطفاؿ و ليس بقضايا النمو الانساني . فمعظـ الدراسات و المؤلفات التي تناولت 
العالمية الثانية بدا الاىتماـ سيكولوجية النمو, لا تتعدى الاىتماـ بمرحمتي الطفولة و المراىقة . الا انو بعد الحرب 

اطروحة  206راسات حوؿ الشيخوخة تنمو بسرعة فتـ انجاز حوالي مو ما بعد المراىقة , و بدأت الدبمراحؿ الن
رغـ اف ىذا الرقـ يعد ضئيلب جدا مقارنة بما ينجز مف اطروحات حوؿ  1969-1939حوؿ الشيخوخة بيف عامي 

مما  1969-1963مرجع حوؿ الشيخوخة بيف عامي  2000توفر حوالي  حؿ الاولى مف عمر الانساف .كماالمرا
 يعني نمو ىذه الدراسات حوؿ عمـ نفس الشيخوخة .

و تذكر المراجع الميتمة بسيكولوجية الشيخوخة, أف الاىتماـ بدراسة الشيخوخة بدأ منذ عصر فلبسفة الإغريؽ,      
. و قدـ إسيامات جيدة في فيـ الظروؼ الصحية في ؽ.ـ( في أمراض الشيخوخة 375-460أيف بحث ىيبوقراط )

بالتمرينات البدنية بغرض التعمير. و وصؼ عددا مف  و مرحمة التقدـ مف العمر. فنصح بالاعتداؿ في الغذاء,
  أمراض الشيخوخة, مثؿ المياه الزرقاء و فقداف السمع و التياب المفاصؿ و الأرؽ.

عمى يد فرانكميف و بعض  1700و تذكر المراجع في ىذا المجاؿ أف الكتابات عف الشيخوخة بدأت عاـ       
حيث نشر كويتميت كتابا بعنواف " طبيعة الإنساف و تطور قدراتو". عرض  1838المفكريف. و استمرت حتى عاـ 

عف عمـ نفس المسنيف. و طبؽ فيو بعض السمات الانسانية  و إمكاناتيا و حدودىا, كما تضمف معمومات ىامة 
تابع فرانسيس جالتو جيود سابقيو فقاـ بقياس عدد مف  1884المنيج المستعرض لدراسة النمو. و في عاـ 

سنة,  80إلى  5مف الذكور و الإناث في لندف تتدرج أعمارىـ مف  9337الخصائص و السمات عمى عينة مف 
 3روقا مع تقدـ العمر.مبرىنا عمى أف كثيرا مف الخصائص البشرية تظير ف

و في بداية القرف العشريف بدأ الاىتماـ بالمسنيف يظير جميا في الولايات المتحدة الأمريكية. فأسيـ باحثوف في      
الطب و عمـ النفس و عمـ الاجتماع في جذب اىتماـ المجتمع إلى الشيخوخة كمشكمة اجتماعية. و ظيرت إثر ذلؾ 
                                                           

 
  2 14-13._ ص مرجع سابقعبد المطيؼ محمد خميفة._  
._ 23عدد مجمة شبكة العموـ النفسية العربية._ ال._ الاضطرابات الجسمية و النفسية لدى المسنيند.ا بشير معمرية, د عبد الحميد خزار._ 3  
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جية, تؤكد عمى الحدود التي يممييا السف الكبير عمى الجوانب الجسمية و الصحية و دراسات طبية و نفسية و بيولو 
العقمية لممسف. كما أخذ المصمحوف الاجتماعيوف يبحثوف مشكلبت الفقر لدى المسنيف و حاجاتيـ إلى الضماف 

 الاجتماعي.
ت مؤلفات في المجاؿ مف بدأ عدد مف الباحثيف يدرسوف مظاىر مختمفة لممسنيف. و ظير  1908و في عاـ     

بينيا "مشكلبت العمر", و كتاب "النمو و الموت" لمؤلفيما مينوط. و صدر كتاب ج.ح. ىوؿ بعنواف "الشيخوخة : 
, الذي اىتـ بسف التقاعد. و كاف بداية حقيقية لمدراسات البيولوجية و النفسية  1922النصؼ الآخر مف الحياة" عاـ 
كبير عمى الأوروبييف, فنشأت حمقات الدراسة الخاصة بسيكولوجية الكبار ابتداء مف  الخاصة بالكبار. و كاف لو أثر

 . 1933سنة 
ظير كتاب آخر لنفس  1939و صدر في نفس السنة كتاب : تصمب الشراييف لمؤلفو كودري. و في عاـ      

د مؤتمر المؤسسة عق 1941المؤلؼ بعنواف: مشكلبت كبار السف, ورد فيو مصطمح عمـ الشيخوخة. و في عاـ 
بالشيخوخة مثؿ أىمية الطب النفسي  مريكية نوقشت فيو موضوعات مرتبطةالقومية لمصحة بالولايات المتحدة الأ

 لممسنيف و علبقتو بمشكلبت الصحة العامة, و التغيرات العقمية عبر العمر, و الجوانب الاجتماعية لممسنيف.
عي بالمسنيف, فتوالت الدراسات مف قبؿ الباحثيف و الجمعيات و ظير الاىتماـ الطبي و النفسي و الاجتما   

العممية و الجامعات خاصة في أمريكا, سواء في مجاؿ التوافؽ و الاضطرابات و العجز, أو في مجاؿ القدرات 
 الانسانية و مظاىر التغير في الأداء لدى المسنيف, أو في مجاؿ احتياجات المسنيف إلى الرعاية.

ذا النشاط العممي بصدور دوريات عممية متخصصة في نشر البحوث حوؿ الشيخوخة. فصدرت أوؿ و تـ دفع ى    
 ألؼ بحث  60و ىي مجمة عمـ الشيخوخة. نشر حوالي  1945دورية عممية في الولايات المتحدة الأمريكية عاـ 

. ثـ أنشئت جمعية 1956 . و في أوروبا صدرت مجمة عف المسنيف عاـ1975و  1959حوؿ المسنيف بيف عامي 
. و كتاب " 1973دولية عف المسنيف و الشيخوخة, مثؿ كتاب "الشيخوخة و السموؾ" لمؤلفو بوتواينؾ عاـ 

.و كتاب "صور الشيخوخة" لمؤلفو فيثرستوف , 1980الشيخوخة في الثمانينات: قضايا نفسية" لمؤلفو بوف عاـ 
شيخوخة في ثقافات مختمفة. و المسممة الرئيسية فيو أف العمر و .الذي نبو إلى أىمية دراسة ال1995ويرنينؾ عاـ 

الشيخوخة كمفيوميف يتحدد معناىما اجتماعيا و ثقافيا عمى الرغـ مف ارتباطيما بالظاىرة البيولوجية. كما أف العمر 
 1. الاجتماعي, إنما ىو مفيوـ نسبي يختمؼ في محيط الثقافات المختمفة

  :الشيخوخةأهمية دراسة   -1-5
_تزايد نسبة الشيوخ سنة بعد أخرى وليذه الزيادة أثارىا في اىتماـ العمـ الحديث بدراسة الصفات الرئيسية 1 *

  : لمشيوخ ويمكف تمخيص أسباب زيادة تعداد الشيوخ في العالـ إلى
 _ارتفاع مستوى الصحة الوقائية التي تيدؼ إلى منع انتشار الأمراض والأوبئة . 1
 _ارتفاع مستوى الصحة العلبجية التي تيدؼ إلى تزويد الفرد والمجتمع بالدواء المناسب لكؿ الأمراض المعروفة . 2
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ارتفاع مستوى الصحة البنائية التي تيدؼ إلى تحقيؽ النواحي الغذائية والبيولوجية لبناء مجتمع سميـ وأفراد  _3
  .أقوياء

 إلي تحقيؽ التكامؿ الصحيح لمشخصية الإنسانية _ارتفاع مستوي الصحة النفسية التي تيدؼ 4
  .والي تيسير أسباب الراحة النفسية التي تحوؿ بيف الفرد وبيف الأمراض العصبية

انتشار السلبـ العالمي لمدري ما يقرب ربع قرف أدي إلي احتفاظ كؿ دولة بزىرة شبابيا والي زيادة نسبة الشيوخ  _5
 .تمؾ المجتمعات في

_المجتمع الذي نعيش فيو قادتو مف الشيوخ فيـ الذيف يوجيوف سياسة الدولة ومشروعاتيا الاقتصادية وتطورىا * 2
 1.الاجتماعي

 اهتمامات المسنين وحاجاتهم: -1-6
بعض الدراسات أف غالبية المسنيف اقؿ اىتماما بمظيرىـ ولا يميموف إلا إلي ستر  _ الاىتماـ بالمظير : أوضحت

  . الجسمية الدالة عمي الشيخوخة ولكف الاىتمامات بالمظير غالبا ما تكوف نوعا مف التعويضالعلبمات 
ولونا حتى كأنيـ يثوروف بذلؾ عمي كبر  _ الاىتماـ بالممبس : يميؿ البعض إلي ارتداء أحدث الأزياء تصميما

لآخر يتمسؾ بارتداء ملببس مف السف ويحاولوف اقناع أنفسيـ والآخريف بأنيـ اصغر مف أعمارىـ إلا أف البعض ا
 . طراز كانوا يرتدونو مف قبؿ

غالبيو المسنيف واف ذلؾ لا يرجع إلي  أف الكمؼ بالماؿ مما يميز 1950_ الاىتماـ بالماؿ : أوضح " ساندلر " 
تحقيؽ رغبة في المزيد مف الممتمكات المادية بؿ إلي تناقص الدخؿ بعد التقاعد والي رغبة المسف في حيازة الماؿ ل

  . الاستقلبؿ والتحرر مف الاعتماد عمي الاحسانات مف الأقارب
سنو فأكثر لدييـ ميؿ إلي القراءة  50أف الأفراد مف فئة سف  1961" _ الاىتمامات الروحية أوضح " ميرسوف 

ات وعروض التثقيفية وميؿ ضئيؿ إلي الاستماع إلي الموسيقي الشعبية والراقصة ويميؿ المسنوف إلي النكت والمنوع
الميارات وأنيـ اقؿ ميلب إلي الدراما الحادة والبرامج البوليسية وكذلؾ تضمحؿ اىتمامات اغمب المسنيف لملبحظو 

 . الطيور وتنظيـ الحدائؽ وتربيو الزىور وزيارة المتاحؼ ولعب التنس
% يتطمعوف 23واف الصلبة  مف المسنيف يؤدوف % 91 _ الاىتمامات الدينية وفي الدراسات المصرية أتضح أف

ة العابد وسكينة المؤمف ويتسامى بنفسو إلي ننيأإلي أداء فريضة الحج ويعيش المسف في رحاب الله يسعى في طم
 2آفاقيا الروحية ومجاليا الصوفي.

 فمف خلبؿ ىذه الاىتمامات يمكف أف نستدؿ عمي حاجات المسنيف 
 . الحاجة إلي تجنب الضرر الجسمي - 
 . الأمف وخاصة في الجانب الاقتصاديالحاجة إلي  -

                                                           

 
1
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 . الحاجة إلي الترفيو و الحاجة إلي الإنجاز  -
 إذا كانت ىذه بعض الحاجات المستمدة مف اىتمامات المسنيف فانو يجدر بنا أف نشير إلي حاجات أخري غالبا ما

 : تيـ المسنيف المتقاعديف
 . الحاجة إلي الرعاية الصحية  -
 . إلي المشاركة في نشاط المجتمع الحاجة  -
 . الصداقات تكويف الحاجة إلي  -
 . الحاجة إلي فرص التعبير عف الذات  -
  . الحاجة إلي بذؿ النفع للآخريف  -
 . الحاجة إلي فرص لتحسيف المركز الشخصي  -
 .الحاجة إلي الترويح والاسترخاء والنشاط والإنتاج  -

  : مف الإيجاز إلي ىذه الحاجات بشيءوسنشير فيما يمي 
الحاجة إلي الانتماء والشعور بالأماف : وخاصة بعد الضعؼ والاحساس باقتراب الموت أو موت الرفاؽ  - 1

وشعور الفرد بالوحدة كمما انفض أولاده وأىمو مف حولو وقد ينتابو شعور بأنو إنساف غير مرغوب فيو وبذلؾ تبدو 
 .بالأماف والانتماء إلي المجتمع الذي يعيش فيو  حاجة المسف كبيرة إلي الشعور

وتقدير الناس لو وبتقديره  بأىميةالحاجة إلى التقدير والتقبؿ والمركز الاجتماعي :فالمسف محتاج إلى أف يشعر  - 2
  . لنفسو حيف يقارنيا بغيره .وىنا يحتاج المسف إلى التقدير والتقبؿ خاصة مف أبنائو وأحفاده

القدر والكفاءة وتقدير الذات :فكثيرا ما ينخرط المسف في أنشطة العمؿ والنشاط وذلؾ لحاجتو إلى  الحاجة إلى - 3
  . عمؿ أيالإحساس وانو مازاؿ قادرا وقويا يمكنو إنجاز 

 إلى الرعاية الصحية وذلؾ ناتج عفالحاجة إلى الرعاية الصحية :أف المسنيف يحتاجوف  - 4
صابتيـ بأم رعاية أنيا لا قيمة ليا وذلؾ  أيراض الشيخوخة مما يجعميـ ينظروف إلى ضعؼ قوتيـ الجسمية وا 

  . لخوفيـ مف الأمراض لا تقوى أجساميـ عمى مقاومتيا
الحاجة إلى الأمف الاقتصادي والدخؿ الكافي : وخاصة في حالة التقاعد وضالة المعاش مع الزيادة المطردة  - 5

  . في تكاليؼ المعيشة
ندماج في النشاط الترويحي :وذلؾ لمقابمة الحاجات إلى تنجـ عف الفراغ في مختمؼ الأعماؿ الحاجة إلى الا - 6

   1. وخاصة عقب التقاعد مما يقضى معو تنميو اىتمامات وميارات جديدة تخرجيـ مف عزلتيـ
 
 

                                                           

 127._ ص مرجع سابق ىدى محمد قناوي._ 
1
  



فئة الاشخاص المسنين و الممارسة الرياضية                                   الفصل الثاني    
 

 

25 

 
 اهمية رعاية المسنين:  -1-7

الذي يتميز بارتفاع متوسط الأعمار نتيجة إف رعاية المسنيف تعد ضرورة تفرضيا طبيعة العصر الحديث       
لمتقدـ الصحي وما يتضمنو ذلؾ مف إجراءات وقائية وعلبجية. مما أدى إلى تميز ىذا القرف بظاىرة تزايد فئة 

 .المسنيف بيف سكاف المجتمعات
الإنسانية وقد لخص أحد الباحثيف جوانب الاىتماـ التي يجب اف تسخر لخدمة قضية المسنيف في الأبعاد      

 : والاجتماعية والاقتصادية كالتالي
ػ أف التنمية الاقتصادية والاجتماعية لكافة البمداف النامية لف تتحقؽ ليا إلا إذا وجدت الصيغة التنموية التي 1)

تستفيد مف مشاركة ىذه الثروة اليائمة مف مسنييا في قوى العمؿ، بعد أف أدى التقدـ العممي إلى استمرار الصحة 
 .بدنية والعقمية للئنساف لمراحؿ عمرية متقدمة، وبعد أف تراجعت أعراض الشيخوخة سنوات طويمة إلى الوراءال

ممحوظ في الحالة الصحية ػ إف متوسط طوؿ العمر المتوقع يتزايد بشكؿ خاص ممف يبمغوف سف الستيف مع تقدـ 2)
 .فئةوالنفسية والعقمية، مما يؤكد عمى أىمية رعاية ىذه ال والبدنية

رشادىـ لمف حوليـ في 3) ػ المسنوف يؤدوف وظيفة اجتماعية حيوية. تتمثؿ في أبسط صورىا في تقديـ خبراتيـ وا 
 .كافة جوانب الحياة، ومف ثـ فيـ ثروة بشرية لا غنى عنيا لأي مجتمع يسعى إلى النمو

 نوا عمرىـ فيقدـ مساعدتنا لمف أفػ إف الواجب الديني والأخلبقي والقيمي يمزـ عمينا أف ن4)
 .خدمة المجتمع، وبالتالي فيـ في حاجة إلى أف نولييـ رعايتنا واىتمامنا

(ػ إف الاىتماـ بالمسنيف ورعايتيـ إنما ىو بعد إنساني فلب يصح اعتبارىـ كماً ميملب ويتعيف قدما في الاعتزاز بيـ 5
 1ؿ جيودىـ.كأفراد شاركوا في مراحؿ التقدـ والإنجازات التي أحرزىا المجتمع مف خلب

 : بعض العوامل المسببة لأمراض الشيخوخة -2
 : الإفراط في تناول الأغذية -2-1

الإفراط في تناوؿ الأغذية البروتينية والدىنية المركزة وأتباع نظاـ غير صحي في التغذية يؤثر عمى الإنساف      
غير الصحية وعدـ قدرتو عمى القياـ  وعندما يصؿ إلى سف الخمسيف وبما بعدىا وىو مستمر في عاداتو الغذائية

بالأعماؿ الجسدية الكافية لحرؽ الزائد عف حاجتو الجسمية مف الطعاـ فاف ىذا الاختلبؿ في اليضـ يؤدى إلى 
 . متاعب صحية مثؿ: البوؿ السكري وارتفاع ضغط الدـ وتصمب الشراييف

 :امتصاص الجسم نواتج التخمر -2-3
عمؿ  يبطؤيمتص الجسـ بعض السموـ ونتائج تخمر أجزاء الطعاـ في الأمعاء فيضطرب اليضـ ويتكدر و       

الفكر ويزوؿ بريؽ العينيف وبتكرار إصابتو بيذه السموـ ومع تقدـ السف تعجز الأمعاء عف التخمص مف محتوياتيا 
 . 1سكري والمغص الكمويفي الأوقات الملبئمة مما يؤدى إلى التياب الزائدة الدودية والبوؿ ال
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  : امتصاص الجسم لبعض الافرازات السامة -2-4
والنفايات الضارة التي قد تتولد عف ىضـ وتمثيؿ الأغذية التي قد تنشا عف  كسيناتقد يمتص الجسـ أحيانا التو      

مف القيح أو  شيءىدـ الأنسجة والخلبيا بسبب الأعماؿ المستمرة التي يؤدييا الانساف في حياتو وقد يمتص أيضا 
 2الصديد الذي تفرزه أنسجة الجسـ كالمثة المصابة باليوريا أو الخراريج الباطنية.

 : التسمم المزمن بالنيكوتين -2-5
في الجسـ الجياز العصبي وخاصة  ـلا توجد قاعدة ثابتة لأعراض التسمـ بالنيكوتيف فاف النيكوتيف أوؿ ما يياج 

يمتد خطر النيكوتيف إلى الدماغ والشراييف المغذية لو فتقؿ كمية الدـ في داخميا مما  السمبتاويالجياز العصبي 
يصيب المخ بالوىف .كما يؤثر سـ النيكوتيف في أمراض القمب مما يؤدي إلى نوبات الذبحة الصدرية وارتفاع ضغط 

ب مزمف في الجمد المخاطي الدـ . وكذلؾ يؤثر التسمـ ب النيكوتيف عمى الجياز التنفسي مما يؤدى إلى التيا
 3. لمقصبة اليوائية والأوتار الصوتية وقد يمتد إلى الرئة ويحدث فييا التيابات موضعية

 الامراض الجسمية و النفسية لدى المسنين:  -3
 الامراض الجسمية لدى المسنين : -3-1

الأطباء و الجمعيات العممية و  تعد الحالة الصحية لممسنيف مف الموضوعات التي تـ الاىتماـ بيا مف قبؿ      
جمعيات رعاية المسنيف عمى مختمؼ المجتمعات, لما ليذه الشريحة مف المجتمع مف حؽ في الرعاية و الاىتماـ. و 

مما يترتب عميو الزيادة في المطالب التي تتعمؽ بالرعاية صة إلى أف أعداد المسنيف يتزايد تشير البحوث المتخص
 ليـ.الصحية و الاجتماعية 

و يشير مفيوـ الصحة في مجاؿ الرعاية الصحية لدى المسنيف إلى جانبيف : الأوؿ, و يتعمؽ بغياب أو وجود       
الأمراض, فالأمراض ليا جوانب شخصية غير محببة, فيي مؤلمة لمفرد و تعوقو عف استخداـ قدراتو لأداء الأدوار 

الثاني, و يتعمؽ بدرجة الصعوبة الوظيفية. فالنشاطات التي  الاجتماعية المتوقعة منو, و خاصة الأمراض المزمنة.
تتعمؽ بمياـ الحياة اليومية التي يقوـ بيا الفرد, أو التي يعتقد أنو يستطيع القياـ بيا, تعد مؤشرا ميما في تحديد ما 

سنيف و بينت دراسات عديدة أف مف بيف المشكلبت الصحية لمم ح عميو حالتو الصحية في المستقبؿسوؼ تصب
أمراض القمب و الانحدار في القدرة البدنية و القدرة العقمية, و خاصة بيف الذيف يعيشوف في بيوت العجزة. و كذلؾ ك

 4أمراض السمع و ىبوط القمب و ارتفاع ضغط الدـ و السكري.
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 66._ ص 1983._ وكالة المطبوعات ._ الكويت مضاعفتها الوقاية والاحتفاظ بحيوية الشباب الشيخوخة أسبابهاعزت سيد اسما عيؿ._   

2
   

   3 عزت سيد اسما عيؿ ._  68._ ص مرجع سابق
._  03._ العدد 02._ دراسات النفسية المجمد مؤشراي التنبؤ بالتقدير الذاتي لمصحة الجسمية لدى المسنينعزة عبد الكريـ مبروؾ._  4

   399-398._ ص 2002القاىرة._ 
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الجنسيف  مسنا مف نزلاء دار المسنيف مف 132و في دراسة قامت بيا الجمعية المصرية لصحة المسنيف عمى      
 75.10سنة بمتوسط حسابي قدره  97_60. تراوحت أعمارىـ بيف أقؿ مف 76فردا و الإناث  56بمغ عدد الذكور 

 لمنساء. تبيف مف نتائجيا أف نسبة الأمراض البدنية لمعينة كانت كما يبينيا الجدوؿ: 73.3لمرجاؿ و 
 

 المرض  عدد المصابين به  بة المئويةسالن
 ضغط الدـ ارتفاع 83 62.9%
 ضعؼ الذاكرة و عدـ التركيز 76 57.6%
 ضعؼ النظر 60 45.6%
 أمراض القمب و الأوعية 59 44.7%
 ضعؼ السمع 47 35.6%
 عدـ التحكـ في البوؿ أو البراز 38 28.8%
و أمراض  ةالروماتيزميالأمراض  27 20.5%

 العظاـ
 مرض السكر  25 18.9%
 الشمؿ بأنواعو و البتر 21 15.9%

 
 

26.5% 
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أمراض أخرى مثؿ التياب الجياز 
غص و القولوف و المعدة مالبولي و ال

 و الكبد و البروستاتة و غيرىا
 

( أف الأمراض أكثر انتشارا بيف المسنيف و المسنات ىي: ارتفاع ضغط الدـ, 1ف مف الجدوؿ رقـ )ييتب      
 1الضعؼ العاـ, ضعؼ الذاكرة و عدـ تركيزىا, ضعؼ النظر.

 :الامراض النفسية لدى المسنين -3-2
يعرّؼ السيكولوجيوف الشيخوخة بأنيا حالة مف الاضمحلبؿ تعتري إمكانات التوافؽ الشخصي و الاجتماعي      

لمفرد, فتقؿ قدرتو عمى استغلبؿ إمكاناتو الجسمية و العقمية و النفسية في مواجية ضغوط الحياة لدرجة لا يمكف 
 بات البيئية, أو تحقيؽ قدر مناسب مف الإشباع لحاجاتو المختمفة.معيا الوفاء الكامؿ بالمتطم

و الفرد وفؽ نظرية إريؾ إريكسوف في النمو النفسي الاجتماعي يمر بثماف مراحؿ تشكؿ كؿ منيا تطورا جديدا في 
الشيخوخة و و آخر ىذه المراحؿ ىي تكامؿ الأنا مقابؿ اليأس و ىي مرحمة  شخصية الفرد و علبقتو بالآخريف.

كاف ما فعمو يبعث عمى السعادة و الاحساس بالإنجاز,  ما فعؿ. فإذاأزمة إحساس الفرد بأف ىويتو قد تحددت ب
                                                           

  1 367-351._ ص 1999-._ المؤتمر الدولي لممسنيف._ القاىرة.دراسة احصائية اجتماعية و صحية عن المسنينشامؿ ضياء الديف._  
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فسوؼ يتجاوز ىذه المرحمة بنجاح و ىو يشعر بالتكامؿ و الرضا. أما إذا كانت نظرتو لماضيو تتسـ بالإحباط و 
 1خيبة أمؿ, فسوؼ يشعر باليأس.

مسنيف باليأس خاصة اولئؾ الذيف ينقطعوف عف العمؿ, نتيجة رفض المجتمع ليـ حيف و يشعر بعض ال    
ر في التسيير و الانتاج بعد يتقاعدوف اذا كانوا عمالا و موظفيف, ايف يتـ التخمي عف خبراتيـ و لا يوجد ليـ دو 

 و لـ يبؽ ليـ الا الرحيؿ و الاستعداد لو.  ,ذلؾ
نتباه الى العوامؿ النفسية و الاجتماعية المصاحبة . ومنيا عامؿ " فقداف الدور" و في ىذا الصدد لفت الباحثوف الا 

الذي اعتبر مف العوامؿ المباشرة التي تثير مشاعر الياس و الاسى , و مف ثـ القمؽ و الوحدة النفسية و العزلة 
 جتماعية.الا
الاضطراب يعد مف اكثر الاضطرابات حدوثا و في دراسة اخرى حوؿ الاكتئاب لدى المسنيف ,بينت اف ىذا        

سنة. و مف الاعراض الإكمينيكية الشعور  65لمائة بيف بالغي سف با 20 -15بيف المسنيف ,و معدؿ انتشاره ىو 
بالضيؽ, و الارؽ و خاصة اليقظة في الفجر, و نقص الوزف و نقص الطاقة و النشاط مع عدـ امكاف تحمؿ 

ذاءاف , و ىالحركة او زيادتيا احيانا, و بطء التفكير مع التردد و صعوبة اتخاذ القرار  المسؤوليات المعتادة , و قمة
  2الذنب و توىـ المرض. 

  :أهم التغيرات التي تصاحب مرحمه الشيخوخة -4 
 :التغير العضوي -4-1
العينيف وقابمية الإصابة الطوؿ و لوف :_ الوراثة: ىي أحدى المحددات الرئيسية لمحياة في أبعادىا المختمفة مثؿ 1

  . بأمراض معينة مثؿ السكر والصمع ومتوسط عمر الفرد
المينة : لكؿ مينة اثارىا عمى المشتغميف بيا وىذا يفسر لنا كثرة امراض القمب والتيابات الحنجرة لدى  _ 2

  . نسيجالمعمميف وارتفاع نسبة الروماتيزـ بيف الفلبحيف وارتفاع السؿ بيف المشتغميف بصناعة ال
_ الغذاء : دلت الأبحاث التي أجريت عمى الفئراف نقص الغذاء عف الحد الحيوي لاتزاف الحياة يبكر الشيخوخة  3

  .واف زيادة الغذاء ذلؾ الحد يؤدى إلى الشيخوخة المبكرة
مف  _ تنشيط الأجيزة العضوية المختمفة: تواترت نتائج التجارب المختمفة عمى اف كثرة استخداـ أي عضو 4

أعضاء الجسـ البشرى يؤخر شيخوختو فمكؿ جياز عضوي مرحمة يصؿ فييا غمى ذروة قوتو ثـ ينحدر بعدىا إلى 
  .الشيخوخة

 3._ البيئة تؤثر فدى معدؿ التغير العضوي في الكائف الحي خاصة في طفولتو وشيخوختو 5
 
 

                                                           

1 .21._ ص 1991._ المؤتمر الدولي لممسنيف._ القاىرة ._ ._ دراسات التصمبي لدى عينة من المسنينعبد المطيؼ حمد خميفة 
  

2
  287._ ص1999القاىرة._ ._ الاكتئاب لدى المسنين بعد التقاعدض لاج في خفعفاعمية العصاـ عبد المطيؼ العقاد._   

78._ ص مرجع سابقفؤاد البيي السيد._     
3
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  التغير الاجتماعي:   -4-2
تقدمت بو السف نحو الشيخوخة. تضعؼ العلبقات الاجتماعية بيف الشيخ يزداد اىتماـ الفرد بنفسو كمما      

 .ومعارفو ثـ يزداد ىذا الانكماش حتى تصبح دائرة نشاطو قاصرة عمى العلبقات السرية المحدودة
لذا تصبح مرحمة الشيخوخة مرحمة العزلة والوحدة ويزيد مف عزلة الشيخ بزواج أبنائو وموت احد الزوجيف وتناقص 

  ؿبيف حتى يتجاوزف مدى حياة الرجا أفراد جيمو .وتعانى السيدات مف الوحدة أكثر مف الرحاؿ وذلؾ لاف العمر يمتد
فيمجا إليو أبناء أبنائو ليحمييـ مف ثورة الأب وغضبو و تختمؼ علبقة الشيخ بأولاده عف علبقتو بأحفاده      

 . ييرعوف إليو في مشكلبتيـ وىكذا ينشا نوع مف الصداقة بيف جيميف مختمفيف
قد يكوف لدى المسف الشعور بعدـ القيمة والشعور إف الآخريف لا يقبمونو وقد يعزـ عمى الانتحار والشعور بقرب 

  حيث يقوؿ الشاعر:  نتظروف الموت ويتحسروفالنياية فقد يعيش الشيوخ كأنيـ ي
  .يعود يوما فاخبره بما فعؿ المشيببكيت عمى الشباب بدمع عيني, فمـ يغف البكاء ولا النحيب, الا الشباب 

 :الانفعالية و النفسية الخصائص -5
  :الانفعالي التكوين -5-1

 بالخصائص كذلؾ و,  السابقة السنية بالمراحؿ متأثرة السف كبار عند الانفعالية النواحي تكوف ما عادة    
 .يعيشيا الفرد بدأ التي الجديدة الاجتماعية بالظروؼ أيضا تتأثر كما, ليا المميزة الفسيولوجية

, البيت الأبناء يترؾ حيث, الأسرية تغير إلى يرجع ذلؾ و, إنساف أي حياة في حرماف فترة الشيخوخة فترة تعد و    
 كثير عف التخمي إلى تدفعو التي البدنية القدرة تناقض بجانب ىذا, أصدقاؤه يموت و, عممو السف كبير الفرد يفقد و

 مع و, القمؽ معيا يزداد و, الدخؿ موارد تقؿ قد وكذلؾ. الماضي في الإشباع لو تجمب كانت التي نشاطو أوجو مف
 يمر الذي الانفعالي الحرماف أف كما, سارة غير انفعالية لمشاعر سببا تكوف احباطات لدييـ تتولد الظروؼ ىذه كؿ
 أنو نجد حادة انفعالية صدمة المسف يواجو فعندما, الانفعالية الإثارة في ممموس بانخفاض يشعرىـ السف كبار بو

 التغمب يستطيع لكنو و, بشدة ينفعؿ السف صغير الشاب أف حيف في. الوقت لبعض حزينا يظؿ و بالإجياد يشعر
 .التوازف حالة استعادة مف تمكنو الطاقة مف فائض مع بسرعة عمييا
 التكيؼ عمييـ الصعب مف فالكبار, الجمود حالة ىو السف كبار عند الانفعالية لمحياة المميزة الخصائص مف و    

 ىذه مع تتناسب لا كثيرا التي القديمة السموكية بعاداتيـ الجديدة الانفعالية لممواقؼ يستجيبوف فيـ الجديدة لمظروؼ
 خمؽ في كافية مرونة لديو و الحياة في اىتماماتو يستعيد السف في كبيرا رجلب نجد ما فأحيانا, الجديدة المواقؼ

 ما حد إلى الاستمتاع مف تمكنو متعددة اىتمامات لديو تنمو لحياتو يخطط الذي فالشخص. جديدة استجابات
 .الثابت الروتيف مف نفسو تحرير طريؽ عف ذلؾ و المقبمة حياتو بسنوات

, واحدة مرحمة في كميا الحياة لمراحؿ الانفعالي السموؾ تمخيص إلى تميؿ الشيخوخة مرحمة انفعالات أف كما    
 تؤكد مما أكثر المراىقة مرحمة تؤكد, المراىقة مرحمة تؤكد أنيا مف أكثر الطفولة مرحمة تؤكد ىذا تمخيصيا في وىي

 أي عف تميزىا التي خصائصيا ليا كمرحمة نفسيا تأكيد إلى كمو ذلؾ مف تنتيي ثـ. العمر وسط و الرشد مرحمة
 .ليا سابقة أخرى مرحمة
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 إلى الشيخوخة مرحمة في الظيور إلى أخرى مرة تعود التي الطفولة مرحمة انفعالات أىـ نمخص أف يمكننا و
 :التالية النواحي

 نمط إلى الذاتية ىذه تؤدي و غيرىـ حوؿ تدور مما أكثر أنفسيـ حوؿ تدور المركز ذاتية السف كبار انفعالات -
 1.الأناني السموؾ أنماط مف غريب

 ضبط عف يعجزوف الذيف الأطفاؿ شأف ذلؾ في شأنيـ انفعالاتيـ في صحيحا تحكما السف كبار يتحكـ لا -
 .عواطفيـ و مشاعرىـ

 يثيروف نجدىـ لذلؾ. المضاد السموؾ إلى العناد ىذا يؤدي وقد الرأي صلببة و بالعناد السف كبار انفعالات تتميز -
 و إصرارىـ في يظموف و يراوغوف نجدىـ أخطائيـ يدركوف و الأمور ليـ تتكشؼ عندما و, ليا حقيقة لا لأوىاـ
 .عنادىـ

 .غيرىـ مف للبستيواء قابمية أكثر فإنيـ غضبيـ و عنادىـ مف بالرغـ -
 .التشجيع و الإطراء و المديح إلى السف كبار يميؿ -

 :السف لكبار المميزة الانفعالية المظاىر
 :يمي فيما بجلبء تتضح نجدىا التي و المرحمة ليذه البارزة الانفعالية الخصائص أىـ عمى الضوء بعض سنمقى    

 :تمامالا  أو بالإنجاز الإحساس -5-2
 و الالتفات ليذا و, المناسبات كؿ في ذكرياتيـ يستعرضوف و, ماضييـ إلى السف كبار يمتفت ما كثيرا        

, الانفعالية اليدوء و بالرضا الإحساس لدييـ يبعثاف فيما, الانفعالية حياتيـ في اليامة النفسية أثاره الاستعراض
 الدنيا ىذه سيترؾ حيف أنو و, يذكر شيئا كاف أنو و يراـ ما خير عمى بدوره قاـ قد بأنو السف كبير يشعر حيث
 .إليو يتوؽ كاف مما أقؿ كانت ولو حتى, جميمة أمور حقؽ قد يكوف
 ىو الذاتي الشعور ىذا فإف, ناؿ ما ناؿ حتى بعصاميتو كافح و, باىرة أعمالا أنجز قد أنو السف كبير فشعور     
 كاف جيمو و خير أياـ كانت أيامو أف و, العاطفية لراحتو زادا و, النفسية السعادة مف ينضب لا معينا يصبح الذي
 .رجاؿ و أعماؿ جيؿ

 :بالفشل الإحساس -5-3
 يستعرض عندما ذلؾ و, بالفشؿ بالإحساس المسف يشعر الإتماـ أو بالإنجاز الاحساس مف العكس عمى و    

 لإحساسو, ينبغي كاف كما بدوره القياـ يستطع لـ لأنو, الحسرة و بالكدر الشعور إلى تدفعو التي و الماضية ذكرياتو
 .قاسية اجتماعية ظروؼ ضحية كاف أنو و, قاومتو الظروؼ و, عاكستو الأياـ بأف
 يندب فنجده, وىف عمى وىف السف كبير تزيد الأليمة المممة الذكريات و, الماضي إلى المرير الالتفات ىذا إف   

 أو الإخلبص أو بالوفاء تمسكو أف عديدة مناسبات في يؤكد و, الناس معاممة مف و الحياة مف يتشاءـ و, حظو
 وحدتو تزيدىا انقباضية تشاؤمية نزعة لديو فتنمو, الاجتماعي و المالي تأخره في المباشر السبب كاف مثلب التضحية

                                                           

 31._ ص2000الاسكندرية._ الدكة._ ._ مطبعة الانتصار._ كوـ الحركة و كبار السنمحمد جابر بريقع._ .د عبد المنعـ درويش, د. عفاؼ 
1
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 كأنيـ و. معيا و ليا سمبيا موقفا بيـ المحيطة البيئة مف يقفوا أف أحيانا السف لكبار يحمو لذلؾ, الحياة يزىد فتجعمو
 . حوليـ مف الحياة بيا تضطرب التي الأخرى الأجياؿ عف تفصميـ التي باليوة شعورىـ عف يعبروف المعنى بيذا
 :التالية النقاط في بالفشؿ بالإحساس المصابوف السف كبار انفعالات تتصؼ و
 1.الأخروف فييا يضطرب انفعالية مشكلبت مف بيـ يحيط لما الحماس قمة -
 مقومات و يتناسب لا فعؿ رد عنو فينتج بيـ المحيط الموقؼ يدركوف فلب انفعالاتيـ عف التعبير في يخطؤوف -

 2.الانفعاؿ ذلؾ نفوسيـ في أثار الذي الموقؼ
 و لجيميـ يتعصبوف فيـ, اساس عمى جوىره في يقوـ لا الذي التعصب مف غريب لوف انفعالاتيـ عمى يغمب -

 بصمة ليـ يمت ما لكؿ و لعواطفيـ و لآرائيـ
 بأنيـ أنفسيـ أعماؽ في يحسوف فإنيـ, الولاء و المشاركة بروح التعصب ذلؾ الاخروف يتقبؿ لا عندما-

 .مضطيدوف
 الاضطياد فيتجاىموف معاديا سموكا يتخذوف قد و, بالفشؿ العميؽ الإحساس إلى بالاضطياد الشعور بيـ يؤدي-

 .الاخريف باضطياد عمييـ يقع الذي
 :السن كبار مخاوف -5-4

 كاف سواء عميو يؤثر أف الممكف مف و, ييدده شيئا ىناؾ بأف الفرد أحس ما اذا طبيعية ظاىرة الخوؼ يعد      
 .معنويا أو ماديا الشيء ىذا

 مف فالخوؼ, مرارة مف تحممو ما و, نفسيا الشيخوخة بدء و العمر منتصؼ في الإنساف جسـ يضعؼ فعندما     
 إلى الخوؼ ىذا بو يؤدي و, الموت مف الشديد الخوؼ يراوده ما كثيرا و. النياية اقتراب مف خوؼ ىو الشيخوخة
 قد صباه رفقاء يرى فإنو حولو السف كبير نظر فإذا. الموضوع ىذا في تفكير أو حوار أو حديث كؿ مف اليروب
 التي القاسية العزلة أو الرىيبة الوحدة يخاؼ فيو لذا, أفراده بموت ينقص بدأ جيمو أف فيدرؾ, رجعة غير إلى ذىبوا

 الكفاح معارؾ عنو تشغميـ عندما وذلؾ أولاده حولو مف انفض كمما الوحدة ىذه مرارة تزداد و. قبؿ مف يتعودىا لـ
 في لا و الدار في لا فيو مرغوب غير انساف بأنو غريب شعور يراوده قد و, الحياة مطالب تحقيؽ سبيؿ في الشديد
 .العمؿ

 و الجسمية حياتيا في ذلؾ فيؤثر, الوظيفي نشاطيا و الأنثوي بتكوينيا كبير حد إلى تتعمؽ المرأة حياة إف      
 عمى القدرة بعدـ احساسيا حيث نفسية أزمة ليا يسبب ما كثيرا ىذا و, الشيرية الدورة انقطاع عند خاصة الانفعالية
 و, بعدىا ما و الأربعيف و الخامسة السنة في نسبيا المعتدلة مناطقنا في الطمث انقطاع ظاىرة تحدث و, الإنجاب

 فيو تبرىف سموكا المرأة تسمؾ ما كثيرا لذلؾ نتيجة و. الجنسية لمفروؽ تبعا الخمسيف سف بعد فيما ذلؾ يحدث قد
 .العائمية الحياة في نشيط شريؾ أنيا و, كزوجة فائدة ذات تزاؿ لا أنيا لزوجيا و لنفسيا
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 :السن كبار عند الاكتئاب -5-5 
, مرحمتيف في تزداد بو الاصابة نسبة أف الا, الاعمار جميع تصيب التي و, المنتشرة الامراض مف الاكتئاب إف     

 .80-60 سف بيف الثانية و 60-40 سف بيف منيا الأولى
 فنجده, العمر تغير مع صورتو تتغير ما فكثيرا الاكتئاب صورة عمى المؤثرة العوامؿ مف المريض سف يعتبر     
 عمى قادرا كاف أف بعد التبوؿ في تحكمو الطفؿ يفقد بأف ذلؾ و, النمائية الاضطرابات صورة يأخذ مثلب الأطفاؿ في
 .سمسا كلبمو كاف أف بعد" التيتية"  النطؽ في صعوبة إظيار في يبدأ أو, ذلؾ
 السرقة أو الكذب في فيبدأ مسمكية اضطرابات صورة الاكتئاب يأخذ المراىقيف و سنا الأكبر الأطفاؿ في اما    

 عف تعبيرا يكوف قد أنو إلى النظر دوف السموؾ في سوء أو التربية في خملب ذلؾ الوالداف اعتبر ربما و داعي دوف
 .الوحدة و بالخزف دفينة مشاعر

 مريض و الاكتئاب مريض بيف الخمط فيحدث, معرفية اضطرابات صورة لدييـ الاكتئاب يأخذ السف كبار في و    
 الرغبة و لمحماس فاقد ىو و, الادراؾ عدـ مف حالات تصيبو و, سبؽ مما أكثر ينسى فالمريض, الشيخوخة خرؼ
 خرؼ مرضى أف حيف في. جادة محاولة أي دوف أدري لا يقوؿ أف لديو شيء أسيؿ و, جديد شيء أي بدء في

 لكنو و, منو يطمب ما انجاز يستطيع الاكتئاب فمريض. حاولوا لو و حتى العمؿ عمى فعلب القدرة يفقدوف الشيخوخة
 .ذلؾ يستطيع لا فإنو الشيخوخة خرؼ مرض أما, ذلؾ في الرغبة أو الحافز لديو ليس

 :التقاعد -5-6
 في جوىري جزء تعد الوظيفة أف حيث المرحمة ىذه في الاجتماعية المشكلبت أىـ مف التقاعد مشكمة تعد     
 في تؤثر راسخة عادات إلى الزمف مع تتحوؿ السموؾ في محددة أنماط مف يصاحبيا لما وذلؾ, اليومية حياتنا

 .واضحية اجتماعية بصفات تصفو و الفرد شخصية
 مف و المخاوؼ مف بالقمؽ نفسو أعماؽ في يحس فإنو, سنو لكبر التقاعد وشؾ عمى أنو الفرد يدرؾ وعندما    
 مف جديدا اسموبا التقاعد بعد الجديدة حياتو عميو تفرض عندما ذلؾ و بالتقاعد الصحية حالتو تتأثر كما, الناس
 .المختمفة لنواحيو التكيؼ و التوافؽ لسرعة الكافية المرونة نفسو في يجد لا و, قبؿ مف يألفو لـ السموؾ

 طريؽ عف ذلؾ و, التدريجي التقاعد عمييا نطمؽ التقاعد أزمة عمى التغمب طريقة اقتراح في وقفة ىنا لنا و    
 التناقص ىذا ينتيي حتى, الربع إلى ثـ, الثمث إلى ثـ, الخمسيف سف عند النصؼ إلى العمؿ ساعات انقاص

 .التقاعد سف عند التدريجي
 الوقت نفس في التدريب أىمية عمى التركيز مع السنوية و الاسبوعية العطلبت زيادة طريؽ عف ذلؾ يكوف و     
 .الصحة و بالمتعة عميو يعود فيما المتزايدة الفراغ أوقات شغؿ في المناسب الجو لو تييأ جديدة ىوايات عمى

 :العقمية الخصائص -6
 مف بعضا يمي فيما سنذكر و, المختمفة الأخرى النواحي باقي بو تتأثر مثمما الكبر بعممية العقمية النواحي تتأثر   
 .الكبر بعممية تتأثر التي العقمية النواحي ىذه
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 :الإدراك -6-1
 أطوؿ وقتا العممية ىذه تتطمب لذلؾ. الاخطاء بيا تكثر كذلؾ و, السف كبار عند صعوبتيا تزداد الادراؾ عممية إف
 ضعؼ, عندىـ الادراؾ عممية في تؤثر التي العوامؿ مف و. نضجيـ اكتماؿ و رشدىـ في منيـ تتطمبو كانت عما

 الحسية المستقبلبت ضعؼ يؤثر كذلؾ و, الرشد سف بعد خاصة و السف في الزيادة عف الناتج المخية القشرة
 1.السمعي و البصري الادراؾ مثؿ للئدراؾ

 :التذكر -6-2
 كمما يضعؼ القديمة و الحديثة المعمومات تذكر أف نلبحظ السف كبار عند و, السف لزيادة تبعا التذكر معدؿ ييبط
 .القديمة المعمومات عف ىبوطو معدؿ في يزيد الحديثة لممعمومات بالنسبة النسياف معدؿ أف الا, الزمني العمر تقدـ
 و. ىكذا و قبميا ما تلبشت واحدة ظيرت كمما نبضات ىيئة عمى متتالية و سريعة عمميات عف ناتج التذكر إف

 عمى جوىرىا في تعتمد العمميات ىذه أف حيث. الزمني العمر بزيادة ممموسا و واضحا تأثيرا العمميات ىذه تتأثر
 .الشيخوخة مرحمة في يضعؼ المباشر التذكر أف نجد لذلؾ و, العصبي الجياز مرونة مدى

 :الذاكرة في نسبي فقداف مف السف كبار يعتري لما تفسيراف ىناؾ و 
 :الأول التفسير

 يسقط أنو بمعنى ينسى لا فيو. نفسو إلى متعمقاتو مف و الخارجي العالـ مف ينسحب السف كبار اىتماـ أف مف ناتج
 اختبرت اذا أنؾ بدليؿ اخرى عقمية اىتمامات عمى ما عقمية اىتمامات تغمب المعنى بيذا بؿ, راسخا بذاكرتو كاف ما

 الييا ورد بما تحتفظ تزاؿ ما أنيا و, استوعبتو مما شيئا تفقد لـ أنيا عمى تقؼ سوؼ فإنؾ, تأني و بصبر ذاكرتو
 .الخارجي بالعالـ تتعمؽ معمومات مف

 :الثاني التفسير
 .بذلؾ الخاصة الأمراض و الاصابة إلى فمرجعو

 :الدقة -6-3
 فإنو خطابا الكبار ىؤلاء أحد يكتب فعندما, الأعماؿ في الدقة خاصة و السف كبار عند واضح بشكؿ الدقة تزداد

 أغمب أف في الدقة ىذه أثر يبدو و. البريد صندوؽ في يمقيو أف قبؿ مرة مف أكثر الغلبؼ عنواف يراجع و يراجعو
 .بيا ليـ قبؿ لا أخطاء في يقعوا أف خشية التردد الواف مف غريب لوف إلى بيـ تنحو قد السف كبار أعماؿ

 :التعمم -6-4
 المرحمة أنيى قد يكوف السف كبير الفرد لأف, الشيخوخة إلى الرشد مف العمر بزيادة كثيرا التعمـ سرعة تتأثر لا   

 و, الأنا مف كثير شيء في سبيمو يسمؾ و, الفيـ في يتأنى أف مف عميو ضير لا و العاجمة النظرة و السريعة الممحة
, حدسو يصبح حتى يتعمـ اف إلى ذاتو تأكيد في ممحة رغبة تدفعو, عنو فو يتناؤ  القوـ أف يدرؾ عندما ىو و, اليدوء
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 و, مخارجيا و الامور مصادر يعرؼ و, لميقيف ييدى و بالحؽ حديثو يشرؽ و, ظنو يتحقؽ و, وىمو يصدؽ و
 1.بالطمأنينة يشعر و ذاتو ليؤكد يتعمـ اذف فيو, شعاعا تذىب كانت أف بعد نفسو تطمئف

 :الاجتماعية العلاقات -7
 زواج بيا الشعور مف يزيد و السف تقدـ كمما الوحدة و العزلة ىده تزداد و, الوحدة و بالعزلة المرحمة ىذه تتصؼ    

 الاجتماعية بالمجالات تدريجيا صمتو تضعؼ و, الآخر عند المرض فترات فتزداد, الزوجيف أحد موت و, الابناء
 عمى يحافظ السموؾ بيذا كأنو و, حياتو في نرجسيا, انانيا السف كبير يصبح بذلؾ و, الضيقة دائرتو عف البعيدة
 دائرة تصبح و, الأصدقاء وبيف بينو ف القائمة العلبقات تضعؼ و, بو المحيط الخارجي العالـ مضايقات مف حياتو
 العزلة مرحمة ىي السف كبار مرحمة تصبح لذا المحدودة, الضيقة الاسرية العلبقات عمى قاصرة الاجتماعي نشاطو

 .الوحدة و
 عمى محافظوف السف كبار معظـ يكوف و, المرحمة ىذه في رسوخا تزداد النفسية الاتجاىات أف نجد كذلؾ     

 الاتجاىات ىي المرحمة ىذه في لمتغير مقاومة الاتجاىات أكثر أف كما, تغيرىا الصعب مف أنو نجد لذا, اتجاىاتيـ
 تبعا ثبوتا و استقرا تزداد الاتجاىات ىذه أف كما. السائدة الاجتماعية النظـ و السياسية الموضوعات حوؿ تدور التي
 النظـ و السياسية الموضوعات حوؿ اتجاىاتيـ تغير السف كبار عمى يصعب لذا و, الرشد بعد خاصة السف لزيادة

 .القائمة الاجتماعية
 الحنيف يبدو ىكذا و, لماضيو و لآرائو السف كبير فيتعصب, السف في لمتقدـ تبعا يزداد التعصب أف كما    

 لمواقع و الكفاح و الاجتماعية المكانة و الشباب و لمقوة الحنيف يمثؿ لأنو الصحيحة النفسية صورتو في لمماضي
 السريعة الممحة يمثؿ الحاضر و, الفرد عاشو الذي الواقع يمثؿ الماضي لأف ذلؾ و, حياتو في الايجابي العمؿ

 2.القدر مفاجآت و الخوؼ و الضعؼ طياتو بيف يحمؿ المستقبؿ و, المتحولة
 :المراحل التي يمر بها المسن لموصول الى التوافق -8
  :تعريف التوافق  -8-1

 والانسجاـ بيف الفرد ونفسو وبينو وبيف بيئتو، وتبدو في قدرتو عمىيرى" أحمد عزت" انو حالة مف التواؤـ      
 إرضاء أغمب حاجاتو وتصرفو تصرفا مرضيا إزاء مطالب البيئة المادية والاجتماعية .

ويتضمف التوافؽ قدرة الفرد عمى تغيير سموكو وعاداتو عند مواجية موقؼ جديد أو مشكمة مادية اجتماعية, خمقية أو 
تغييرا يناسب الظروؼ الجديدة، فإف عجز الفرد عف إقامة ىذا التواؤـ والانسجاـ بينو وبيف بيئتو  صراعا نفسيا

ونفسو، قيؿ إنو "سيء التوافؽ " أو معتؿ الصحة النفسية ويبدو سوء التوافؽ في عجز الفرد عف حؿ مشكلبتو 
 .مف نفسو الغير منو، أو ما ينتظرهاليومية عمى اختلبفيا عجزا يزيد عمى ما ينتظره 
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 : ابعاد التوافق -8-2
يندرج مفيوـ التوافؽ تحت عمـ النفس، لدرجة دفع البعض إلى تعريؼ عمـ النفس عمى أنو العمـ الذي ييتـ      

مف المفاىيـ شأف العديد  دراستيا، إلا أف ىذا المفيوـ شأنوبعمميات التوافؽ العامة لمكائف الحي في بيئتو فييتـ ب
 و تنحصر أبعاد التوافؽ في الأنماط التالية: أىميتو نجد قدرا كبيرا مماثلب مف الاختلبؼ عمى معناه.النفسية عمى 

 : الشخصيالتوافق  -8-2-1
 سعادة وتحقيؽ صراعات، دوف  بوظائفيا النفسية الأجيزة قياـ عنو ينتج ما الوظائؼ؛ مختمؼ بيف التوافؽ أي     

 )والفسيولوجية الفطرية، العضوية( الأولية الداخمية والحاجات الدوافع النفس، إشباع
 النفسي, ويشمؿ الأمف يحقؽ مما صراعاتاللب حيث داخمي سمـ عف ويعبر المكتسبة، الثانوية والحاجات    

 التخطيط في بالحرية و الشعور الداخمي السمـ الحاجات، إشباع بقيمتيا، والشعور بيا والثقة النفس مع السعادة
 والتوافؽ البيئية الظروؼ وتغيير وحميا الشخصية المشكلبت ومواجية السموؾ وتوجيو لتحقيقيا والسعي للؤىداؼ،
 1النفسي. الأمف يحقؽ بما المتتالية مراحمو في النمو لمطالب

   :الاجتماعي التوافق -8-2-2
 التشكيؾ يغشاىا لا صلبت معو، يعمموف أو يعاشرونو مف مع مرضية اجتماعية صلبت عقد عمى الفرد قدرة      

 الاستماع في برغبة أو منو، يقترب مف العدواف عمى أو السيطرة إلى بالحاجة الشعور دوف بالاضطياد، الشعور أو
 .منيـ المعونة طمب أو عميو استدرار عطفيـ في أو لو إطرائيـ إلى
 مف بالفرد يحيط ما كؿ المادية بالبيئة ونقصد والاجتماعية، المادية بيئتو مع الفرد توافؽ "ىو الاجتماعي والتوافؽ   

 وتسمى والمعدات الأجيزة الآلات المواصلبت، وسائؿ ،الجباؿ، الأبنية البحار، كالطقس، مادية؛ فيزيقية عوامؿ
 .المادية بالثقافة
 تالعلبقا الديف، الأفكار، المعايير، كالقيـ، اللبمادية الثقافة عناصر وتعني الاجتماعية؛ البيئة أما      

 2الاجتماعية. والدوافع والأىداؼ الآماؿ وحتى والاجتماعية، السياسية الاقتصادية، النظـ و  الاجتماعية 
 :المراحل -8-3
مرحمة التوافؽ وىى المرحمة الأولى أي التوافؽ مع المواقؼ السابقة والظروؼ الجديدة يظير عند الانتقاؿ إلى  .1

 .وانخفاض المركز الاجتماعي ملبمح معينة لكبر السف مثؿ : انخفاض الطاقة
الإثارة أو الإحباط : أف الاستجابة المعتادة لحموؿ الشيخوخة ىي أف يقوـ الفرد بالتخطيط ليا ويحاوؿ توقع  .2

التوافقات التي سيطمبيا التغير غير أف كثيرا بدلا مف أف يحدث الاستثارة والتحدي لمتوافؽ يشعر الفرد 
  .بالإحباط
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حباط في البداية إلى زيادة دافع الفرد نحو التوافؽ مع الموقؼ واف الفرد عندما يتقاعد قد عدـ التوافؽ : يميؿ الإ .3
  .يشعر بالقمؽ

سوء التوافؽ : نوع مف السموؾ لا يشبع تماما الحاجات الفردية والاجتماعية لمفرد ومف أمثمتو: توىـ المرض  .4
دماف الخمر   .وا 

 1.التوافؽحمة التوافؽ دوف المرور بسوء كثير مف المسنيف يصموف إلى مر  التوافؽ:إعادة  .5
 :الأنشطة مزاولة عمى السن كبار تشجيع -9

 النشاط اقميمو  السف كبار لتحفيز استخداميا يمكف التي الاساليب و الطرؽ بعض سطورال ىذا في نتناوؿ سوؼ     
 الحركات اصحاب السف كبار يشعر لا حتى و الحركية المياقة مف عالي بمستوى يتمتعوف الذيف بزملبئيـ لمحاؽ

 إلى بيـ يؤدي قد الذي و أنفسيـ تجاه الرضا بعدـ للئحساس يعرضيـ مما, امثاليـ مف قدرة اقؿ بانيـ  المحدودة
 .النفسية و  الجسمية الأمراض لبعض التعرض سيولة

 عمى لاطلبعنا بالإضافة و, طويمة لسنوات الفئة ىذه مع التعامؿ مف المكتسبة الشخصية خبراتنا عمى بناء و
 مختمؼ في أنواعيا كافة عمى المتاحة الامكانات ضوء في و, المجاؿ ىذا في العممية البحوث و المراجع أحداث

 في إشراكيـ عند بيا الاسترشاد يمكف التي الوسائؿ و الأساليب بعض نقترح السف كبار ىيئات و أندية و مؤسسات
 .المختمفة الأنشطة و البرامج

 :المقترحة الوسائل و الأساليب بعض -9-1
 :يمي ما مراعاتيا النشاط عمى القائـ أو المشرؼ عمى يجب التي الوسائؿ و الأساليب ىذه مف و     

 :المساعدة و التعاون -9-1-1
 المثاؿ سبيؿ فعمى. الممارسيف بيف الرغبة و التعاوف لزيادة مصدرا الرياضية للؤنشطة الجماعية الممارسة تعتبر    
 لالتقاطيا منيا القريب زميمو يدفع ىذا فإف, بجانبو أو عنو بعيدا تسقط و, لمزميؿ الكرة أو الحبوب أكياس قذؼ عند
 عمى التنبيو القائد أو المشرؼ عمى يجب ىنا و. التعاوف و المساعدة روح تنمية مف يزيد مما إليو تقديميا و

 مساعدة في السف كبار حركة كانت لو حتى, الضرورية الظروؼ في إلا لممساعدة التدخؿ عدـ المكاف في العامميف
 في غاية أمرا ىذا يعد و, بالمعب الخاصة التعميمات لإعطاء فقط يتدخؿ أف القائد عمى و. بطيئة البعض بعضيـ
 و البدني العائد يتحقؽ حتى المعب استمرارية ملبحظة لضرورة بالإضافة ىذا منيا اليدؼ المعبة تحقؽ حتى الأىمية

 .النفسي و الفسيولوجي
 يساعدىـ كما, بينيـ الاتصاؿ ميارات تنمية ىو البعض بعضيـ السف كبار تعاوف و مساعدة مف اليدؼ إف    
 العيش عمى يساعدىـ مما الترويح و البدنية المياقة لتنمية بالإضافة الآخريف تجاه المشاعر و العاطفة تنمية عمى
 2.بالآخريف علبقاتيـ في دافئة مميئة حياة في
 

                                                           

1 160._ ص 2004اليادي._ لبناف._  ._ دارتوافقلا ._ التوافق و الشكوى نوابي نجاد 
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 :السن كبار بين العلاقات توطيد -9-1-2
 توطيد في الرئيسي الدور الناس بيف العلبقات تمعب و, الآخريف عف منعزلا بمفرده الإنساف يحيا أف يمكف لا    
 المؤسسات نزلاء السف لكبار بالنظر و. التعاوف و الاتصاؿ طريؽ عف ذلؾ يكوف و, بينيـ فيما المفيوـ ىذا

 كاف لذلؾ, الآخريف عف متفردا مختمفا نموذجا يمثؿ منيـ فكؿ. داخميا مغتربوف يعيشوف نجدىـ ما كثيرا الخاصة
 الأمثمة ببعض بالاسترشاد ذلؾ يتـ أف ونقترح, ىذه عزلتيـ عمى لمتغمب جيده قصارى يبذؿ أف المشرؼ عمى
 :التالية

, زميمو عف شيئا يعرؼ لا منيـ فكؿ, نشاط أي لأداء متقابميف صفيف في مرة لأوؿ السف كبار يجمس عندما فمثلب-
, بينيـ الاتصاؿ مف نوع إيجاد الموقؼ ىذا مثؿ في ىدفو يكوف أف النشاط عمى القائـ  أو المشرؼ عمى نؤكد ىنا و

 آخر شيء أي أو, المعب خلبؿ مف لزميؿ شيء رمي أو, تتلبمس كي الأيدي مد مثلب منيـ كؿ مف يطمب بأف
 .الاتصاؿ مف اليدؼ يحقؽ

 أصحاب-الصؼ نفس في المتجاوريف السف كبار, الزملبء بيف يتـ أف يجب العلبقات توطيد مف آخر نوع ىناؾ و-
 أقصى إخراج عمى يجبرىـ مما أنفسيـ تجاه سموكيـ في التأثير إلى يؤدي العلبقة ىذه تأكيد و-الواحد الفريؽ

 الواحد الفريؽ أعضاء بيف العلبقات بتوطيد الاتصاؿ إيجابيات مف و, الخاسر الجانب في كانوا إف حتى طاقاتيـ
 تتطمب الحاؿ ىذه و, إعاقتيـ أو لكسميـ نتيجة ذلؾ كاف سواء الخسارة في المتسببيف الفريؽ أعضاء بعض لوـ عدـ

 باقي إسعاد في فعاؿ بشكؿ يؤثر سوؼ, التحكـ ىذا المشاركيف السف كبار يكتسب عندما و. النفس في قويا تحكما
 في أنو يعمـ أف يجب حيث, النشاط عمى القائـ أو المشرؼ أذف في بيا نيمس أف نود وقفة ىنا لنا و. الزملبء

 مف الصبر أو, النفس في التحكـ لعدـ نتيجة المشاجرات و المشادات تحدث ما كثيرا المترابطة غير المجتمعات
 .للبعبيف العصبية لمشحنات تفريغ بمثابة تكوف المشاحنات فيذه, بعضيـ عمى اللبعبيف

 :الحالة النفسية لمشخص المسن وممارسة النشاط البدني الرياضي   -11
 ملببسنا تبديؿ عند أدركنا، ث ّـ مضض، عمى وذىبنا الرياضي، النادي إلى التوجو عمى أنفسنا أرغمنا مرّة كـ      
 في خرجنا أفّ  إلى اليوـ ساعات طواؿ خمولنا تبديد عف عجزنا مرّة وكـ كبير؟ بتحسف نشعر أنّنا بالعرؽ، المبتمة
 القدميف؟ عمى نزىة
 .المسف الشخص خاصة و النفسية الحالة وتحسيف المزاج تعديؿ عمى سحرية قدرة البدني لمنشاط نعـ،    
    عمى تأكد الأوروبية، الدوؿ مختمؼ في استبياناً  العالمية الرياضية المنتجات شركات إحدى أجرت الماضية السنة في
 تساعد الرياضة فممارسة. الجيِّد المزاج مظاىر جميع وبيف بانتظاـ الرياضة ممارسة بيف وطيدة علبقة ىناؾ أفّ  أثره
ز لأجسامنا نممكيا التي الذىنية الصورة وتحسّف بالنفس، الثقة تعزيز عمى  ويقوؿ. لأنفسنا الذاتي تقييمنا وتعزِّ

 بوضوح يعرفوف لا العمماء إفّ : البريطانية لوبورو جامعة في الرياضي النفس عمـ أستاذ بيدؿ، ستيوارت البروفيسور
 النفسية العوامؿ مف مجموعة ىناؾ أفّ  يعرفوف لكنّيـ. الرياضة ممارسة عند النتائج ىذه عمى نحصؿ ولماذا كيؼ

 بأمر نقوـ بأنّنا إحساساً  يمنحنا مسمياً  نشاطاً  الرياضة ممارسة تعتبر جية فمف. ذلؾ في دوراً  تمعب التي والبيولوجية
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 وربّما الدماغ، في تحدث المعقدة البيولوجية الظواىر مف عدداً  ىناؾ لكف. أنفسنا تجاه شعورنا يحسف الجيد، يستحؽ
 1.المزاج تحسِّف التي الأندورفينات مستويات ارتفاع ىي الناس يعرفيا ظاىرة أكثر كانت
 :مفيدة البسيطة الأنشطة-11-1
إلى تمضية ساعات طويمة في ممارسة رياضات مرىقة أو في الركض في ماراثوف الفرد المسف حتاج يلا     

لمحصوؿ عمى فوائد الرياضة المذكورة. فقد تبيف في العديد مف الدراسات أفّ التماريف معتدلة القوة تعطي نتائج 
كمينيؾ" مثلًب، تبيف أفّ ممارسة ممتازة عمى مستوى المزاج والحالة النفسية. ففي الدراسة التي أجريت في "مايو 

دقيقة تساعد عمى تحسيف المزاج عمى المدى القصير. ويقوؿ  15و 10تماريف المياقة البدنية لمدة تتراوح بيف 
رغب في القياـ بو يالمتخصّص الأميركي في المياقة البدنية مات روبرتس: إنّنا عندما نكوف مكتئبيف، فإفّ آخر ما 

، فإفّ ممارسة الرياضة سترفع واكتئابو هتوتر تذكّر أنّو ميما بمغت درجة يأف  وكف، عمينىو ممارسة الرياضة. ول
فعؿ شيئاً. والرياضة ليست علبجاً بالمعنى يمف دوف أف  بقيالنفسية أكثر بكثير مما لو  وحالت، وستحسف ومعنويات

مف منظور آخر.  ومشاكمعمى رؤية  هاعدتسعوناً كبيراً، وأقؿ ما يمكف قولو إنّيا  ولالحرفي لمكممة، لكنّيا تقدـ 
شعر بالحماس الكافي يوينصح روبرتس غير المعتاديف عمى ممارسة الرياضة بالبدء بخطوات صغيرة. فإذا لـ 

ممارسة المشي السريع. وعوضاً عف التماريف السريعة والقوية عمى الآلات المختمفة في  نويمكلممارسة الركض، 
تحاؽ بصؼ لميوغا التي تقوي العضلبت. وميما كاف نوع التماريف التي نختارىا، الال والنادي الرياضي، يمكن

دقائؽ( حتى  10نفِّذ جزءاً صغيراً مف التماريف )يستغرؽ عادة ييستحسف أف نطبؽ قاعدة الدقائؽ العشر، فما إف 
 2في ممارسة الرياضة. هاستمرار شعور جيِّد، يزيد مف احتماؿ  وينتاب
 المزاج لتحسيف ممارستيايمكف لمشخص المسف  التي التماريف بنوعية تتعمّؽ النصائح مف عدداً  المتخصصوف ويقدـ
 .المختمفة والبدنية النفسية الحالات في
 :بالخمول والإحساس التعب  -11-2

 مف يتبعيا وما الرياضة، بفعؿ الشراييف في الدـ تدفؽ زيادة أفّ  العمماء يعتقد إذ لمخموؿ، العلبج ىي الرياضة 
 مراراً  أظيرت الدراسات أفّ  والواقع. الطاقة إنتاج عمى العضلبت قدرة تعزيز في يسيماف الأكسجيف، نسبة في ارتفاع
 المدى وعمى ممارستيا فترة في بالطاقة، تمدنا فإنّيا العكس عمى بؿ الإطلبؽ، عمى ترىقنا لا الرياضة أفّ  وتكراراً 
 الخفيفة الرياضية التماريف ممارسة مف ساعة ثمث أفّ  أظيروا قد الأميركية جورجيا جامعة في البحاثة وكاف. الطويؿ

، في والمعتدلة  كانت الذي بالإرىاؽ الإحساس مف التخفيؼ في أسيمت أسابيع ستة لمدة الأسبوع، في مرّات 3 اليوـ
 التماريف ىذه أسيمت كذلؾ. البدني النشاط إلى يفتقر مدينياً  حياة نمط يعيشوف الذيف البالغيف مف مجموعة بو تشعر
 .الطاقة مف المزيد المشاركيف ىؤلاء منح في اليومية
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 :التوتر والإجهاد النفسي -11-3 
 الانفعاليإضافة إلى ما تقدمو الرياضة مف تخفيؼ فوري لمتوتر، فإنّيا تعتبر وسيمة فاعمة لتحقيؽ التوازف        

الذيف يمارسوف الرياضة قبؿ  سنيفعمى المدى البعيد. وكاف البحاثة في جامعة بريستوؿ قد وجدوا مؤخراً أفّ الم
في المئة مف ىؤلاء  79، يتمتعوف بقدر أكبر مف الاتزاف، مقارنة بالآخريف. كذلؾ أكّد  معيف عمؿاي التوجو إلى 

ـ مع الآخريف، تكوف أفضؿ في الأياـ التي يمارسوف فييا أفّ قدراتيـ الذىنية، وأداءىـ العاـ وتواصمي سنيفالم
 .الحياةفي المئة منيـ إفّ الرياضة تساعدىـ عمى التعامؿ بشكؿ أفضؿ مع أعباء  74الرياضة. وقاؿ 

 نوعية النشاط البدني المناسب: 
يقوؿ روبرتس إنّو مف الضروري تحديد نوع التوتر الذي يسيطر عمينا قبؿ اختيار التماريف الرياضية التي       

سنمارسيا. إذ يمكف أف يكوف ليذه التماريف مفعوؿ سمبي أو إيجابي حسب الحالة التي نمر بيا. فعندما نتعرّض 
عندما يكوف بكمية صغيرة، لأنّو يمدنا بالطاقة لمضغط النفسي تفرز أجسامنا ىورموناً ىو الكورتيزوؿ. وىو مفيد 

ويعزّز قدرتنا عمى التركيز. أمّا إفراز كميات كبيرة منو، عمى امتداد فترة طويمة، فقد يزيد مف خطر الإصابة بسمسمة 
مف الاضطرابات الصحية بما فييا ارتفاع ضغط الدـ. ومف المعروؼ أفّ مستويات الكورتيزوؿ ترتفع عندما نمارس 

ياضة، لذلؾ عمينا تفادي ممارسة التماريف العنيفة إذا كنّا نعاني التوتر المزمف. وينصح روبرتس في ىذه الحالة الر 
بممارسة تماريف معتدلة القوة، تسيـ في تنشيط إيقاع ضربات القمب وحركة التنفُّس، مثؿ الركض أو ركوب الدراجة 

سياً متواصلًب، فينصحيـ ىادسوف بالالتحاؽ بصفوؼ تركّز دقيقة. أمّا الأشخاص الذيف يعانوف ضغطاً نف 40لمدة 
في تمارينيا عمى التنفُّس والتحكُّـ في الجسـ، مثؿ اليوغا أو التأمُّؿ، أو عمى الحركات المتكرّرة، مثؿ السباحة أو 

 ركوب الدراجة.
 والحزن: الاكتئاب -11-4
 جامعة في أجريت حديثة دراسة وكانت. عممياً  مؤكد أمر ىي الاكتئاب حدة مف التخفيؼ في الرياضة فاعمية     

 الخيؿ، ركوب مثؿ الطمؽ، اليواء في تمارس التي الرياضات فوائد خاص بشكؿ أظيرت قد البريطانية اسيكس
 1.المزاج وتحسيف المعنويات رفع في والمشي
 ىي الرياضة بأفّ  عمماً  الرياضة، ملببس ارتداء عمى أنفسنا لتشجيع اتباعيايمكف  التي الاستراتيجية بشأف أمّا     
 التحدّث خلبلو لنا يتسنّى مسؿ ممتع نشاط بتجريب ريد فتنصح سيِّئة، نفسية حالة في نكوف عندما فيو نفكِّر ما آخر
 مف يخفّؼ لأنّو مفيد والالتزاـ. المشي تمارس مجموعة إلى الانضماـاو  الالتحاؽ مثلبً  يمكف. شئنا إذا الآخريف مع

. بإنتظاـ الرياضة ممارسة عمى صديؽ مع بالاتفاؽ ريد تنصح لذلؾ البدني، النشاط عف وتخمينا انسحابنا إمكانية
 أف يمكف الموسيقى أفّ  الأبحاث أظيرت فقد الرياضة، ممارسة أثناء الموسيقى إلى بالاستماع أيضاً  تنصح وىي
 اليواء في الرياضة ممارسة أثناء أسبوعياً  إلييا نستمع التي التسجيلبت تغيير ويستحسف. الذىنية قدراتنا تعزّز

 .منازلنا في أو الرياضي النادي داخؿ أو الطمؽ،
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 الوحدة:  -11-5
 ومف. المعنويات انحطاط حالات فيتجتاح الشخص المسف  التي المشاعر مف واحد ىو بالوحدة الشعور     

 وكانت. آخريف بصحبة المنزؿ مف الخروج نمارسيا، التي البدنية، الأنشطة تتضمّف أف الحالة ىذه في الضروري
 في نزىة في الأليؼ الكمب إخراج مجرّد أفّ  بيّنت قد البريطانية" بورتسماوث" جامعة في أجريت التي الأبحاث
 .بالوحدة والإحساس الاكتئاب مف الوقاية عمى يساعد أف يمكف العامة الحديقة
 المناسب البدني النشاط نوعية: 
 مربكاً  يكوف قد ذلؾ لأفّ  الناس، مف كبيراً  عدداً  تشمؿ أنشطة بممارسة الالتزاـ إلى الإسراع بتفادي ريد تنصح    

 الرياضة يمارسوف الذيف الأشخاص إلى والابتساـ التحية تبادؿ البداية في ويكفي. الخجوؿ النوع مف كنّا إذا لنا
 تتضمّف التي التماريف عف عوضاً  الرقص، مثؿ اجتماعي، طابع وذات بالنشاط مفعمة تماريف اختيار يمكننا. معنا

 1بيا. نستمتع رياضة يمارس بفريؽ الالتحاؽ أيضاً  يمكننا. منافسة
 ضعف الثقة بالنفس: -11-6

 الصورة تحسيف عمى نفسياً  تساعدنا إنّيا بؿ فحسب، فيزيولوجياً  أجسامنا تقوية في الرياضة ممارسة تسيـ لا     
 العضلبت تقوية تماريف ممارسة أفّ  بينت قد الكندية ماكماستر جامعة في الأبحاث وكانت. لجسمنا نممكيا التي

 . سواء حد عمى والنساء الرجاؿ لدى الصورة ىذه حسنت أسبوعاً  12 لمدةبنسبة معتدلة 
 المناسب البدني النشاط نوعية : 
 اليوغا، مثؿ بيا، نتحرّؾ التي والطريقة لأجسامنا، وعينا درجة تحسِّف التي التماريف مف نوعاً  نجرّب أف يمكننا      

 مثؿ المنافسة، مف نوعاً  تتضمّف رياضات تمارس بمجموعات الالتحاؽ ريد تقترح ثانية جية مف. والرقص البيلبتس،
ذا. الركض مجموعات . فقط( الرجاؿ أو) النساء عمى تقتصر مجموعات إلى الانضماـ يمكننا بالخجؿ نشعر كنّا وا 

 الأحواؿ، جميع وفي. الأجساـ وأحجاـ أشكاؿ في الكبير التفاوت قرب عف نعي يجعمنا الآخريف بصحبة نكوف وأف
 دوف مف لأنفسنا، أىداؼ بتحديد دائماً  وتنصح. الرياضة لممارسة محوراً  الجسـ حجـ مسألة جعؿ مف ريد تحذر

 .الوزف عمى التركيز
 الحالة الاجتماعية لمشخص المسن وممارسة النشاط البدني الرياضي  -11

 )خمق اندماج اجتماعي(
 لحاجتو طبقا الاجتماعي الاتصاؿ حرية عمى القدرة يفقد عندما الاجتماعي الحرماف مف يعاني الإنساف إف -

 قواه وضعؼ المالية موارده لقمة نظرا الاجتماعي لمحرماف تعرضا المجتمع فئات اكثر مف يعتبر والمسف ورغباتو،
 .الجسدية

                                                           

مرجع سايقمجمة الدراسات و البحوث الاجتماعية ._    
1
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 بحياة الشعور ىذا ويبدأ المجتمع، حياة عف والعزلة بالوحدة المسف شعورك الاجتماعية المشكلبت حدة مف قمؿوي -
 عمى القيود يضع مما اليومية، واىتماماتو نشاطو مف كبيراً  جزءاً  تؤلؼ كانت والتي العائمية العلبقات مف الحرماف
  .المجتمع بأفراد الشخصية وعلبقاتيـ المسنيف تحركات

، لاسيما مف الناحية الاجتماعية، فالنشاط المسفعمى تنمية المشاركة الفعالة لدى الفرد  ضي قادرالريا النشاط -
 .لخمؽ المناخ الاجتماعي ليذه الفئة الفردذلؾ مف خلبؿ ما يستخدمو الحركي ىو الوسيمة لتحقيؽ 

غير  المجتمع تجاه ىذه الشريحة و كذلؾ تغيير فرص التوجوييدؼ النشاط الرياضي بشكؿ عاـ الى تغيير وجية  -
 1المرغوب فيو لدى الاشخاص المسنيف نتيجة ما يعانونو مف ازمات نفسية و عزلة اجتماعية في كثير مف الاحياف.

و  للؤشخاص المسنيف التنسيؽ في عمميات الاندماج الاجتماعيقؽ ممارسة النشاط الرياضي التكامؿ و تح -
ية, الاجتماعية و حتى الاقتصادية, و ىذا بمساعدة ىذه الشريحة عمى تحقيؽ اقصى مستوى ممكف الطب اجراءاتيا 

 و اعادة التوازف لممجتمع الذي تتواجد فيو.مف الفاعمية لذاتيا 
في السمات الشخصية والخصائص التي يجب أف يتحمى بيا  سبوإشراؾ الشخص المسف في النشاط الحركي يك -
عمى استثمار إمكاناتو المسف تقبؿ التعميمات، والاكتفاء الذاتي أي قدرة الفرد  لمجتمع عف طريؽ احتراـ القوانيف وا

 ة مما يجعمو في اندماج دائـ مع المجتمع الذي يعيش فيو.الذي يحقؽ لو حياة متزن بالقدر
فيما بينيـ تسودىا روح التعاوف و لأشخاص المسنيف الى خمؽ علبقات جديدة اتدفع ممارسة النشاط الرياضي  -

التضامف و تبادؿ الاحاديث خاصة بعد التقاعد حيث اف الفرد المسف يحس و كانو خسر مرحمة مف عمره و نسبة 
 2كبيرة مف ثقتو بنفسو لا يستطيع استرجاعيا الا بالنشاط الرياضي ايف يخرج كؿ ما ىو مكبوت بداخمو.

، وىي  الرياضي ابطة التي مف شأنيا أف تمد أو تحد مف النشاط البدنيعلبقة الأنشطة البدنية بالقوى الض -
، كما تتصؿ بالمؤسسات الاجتماعية الموجودة خاصة الفرد المسف بالضرورة تتصؿ بالبيئة الطبيعية المحيطة

 .كالاقتصاد ، الحكومة ، السياسة ، باعتبارىا قوى ضابطة اجتماعية مؤثرة 
أنو عندما ننظر إلى الرياضة نجد أنفسنا أماـ نوع مف التمريف البدني أو مف الحركة الجسمانية  يرى خوزيو كاجيكاؿ

حيوي ،  -التي لا يقوـ بيا الإنساف استجابة إلى دافع حياتي ، ولكف يقوـ بيا كتعبير تمقائي عف تأصيؿ نفسي 
، والذي أضفى عمييا مقومات  قافياً اجتماعية ونسقاً ثيجسد جوىر الرياضة وروحيا ، فيو الذي جعؿ منيا قوة 

, بمعنى آخر، تبرز قوة ع الذي يحتوييامتلمجاحو أو فشمو عمى استعدادات االنظاـ الاجتماعي ، والذي يتوقؼ نج
الرياضة أولا في اعتبارىا "نظاـ اجتماعي" بكؿ ما يحممو مف معنى سوسيولوجي، وثانيا قدرة بقاء ىذا النظاـ تبعا 

 3.جتماعي و تمثلبتو الايجابية عنولمحفزات السياؽ الا
 
 

                                                           
1
 ٦٨٩١._ طرابمس._ الدار العربي لمكتاب._ تعريب عبدالحميد سلبمة ._ الرياضة ومظاهرها السياسية والاجتماعية والتربوية._ اليونسكو  

2
  Zeigler, E. Physical Education and t._ Introduction._ Lea & Fibiger._ Phila._1982 

http://www.asbar.com .11/02/2012 الاطلبع._ 11/2011 النشر(._  ._ )الجريمةالأبعاد الاجتماعية لمرياضة ودورىا في مواجية  
3
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 : لاصةالخ -
 فييا يحدث التي لا يستطيع الفرد تجاوزىا في حياتو نظرا لماالعمرية مف بيف اىـ المراحؿ الشيخوخة  تعتبر مرحمة

تغييرات سمبية تيدد صحتو و  مجموعة مف حيث يراىا المسف  اجتماعية....الخمف تغييرات نفسية, جسمية, حركية, 
 يا خلبل مف ويتأمؿ ماضيو، صفحات فييا  يراجع حيث في حرب دائمة مع نفسو,عممو و حياتو و ىذا ما يجعمو 

, لكف ىذا عميو أو لو ذكريات مسمسؿ خلبؿ مف والصواب الخطأ مواطف نفسو في ويكتشؼ والعامة، الخاصة مواقفو
لا ينفي اف لو القدرة عمى ايجاد حؿ يخرجو مف ىذه الدوامة و ينقص عميو الضغط الذي ىو فيو و مف بيف ىذه 

يعتبر متنفس يستطيع الفرد مف خلبلو التقميؿ مف ضغوطات الحياة أيا الحموؿ نجد ممارسة النشاط الرياضي الذي  
 كاف نوعيا او حجميا. 
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 : تمهيد -
ة عموما إلى الكشف عن الحقائق، وتكمن قيمة ىذه البحوث وأىميتيا في التحكم في وث العمميتيدف البح     

التي تواجو الباحث في بحثو، وبالتالي فإن  فييا، وىذه الأخيرة تعني "مجموعة المناىج والطرق ةالمنيجية المتبع
صنيفيا وترتيبيا وقياسيا وتحميميا من أجل استخلاص ىي جمع المعمومات، ثم العمل عمى تة وظيفة المنيجي

 .ـوابت الظاىرة المراد دراستيـاائجيا والـوقوف عمى ثنت
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  :الدراسة الاستطلاعية -1

 بحث ميداني لابد عمى الباحث القيام بدراسة استطلاعية لمعرفة مدى ملائمة لأيان ضمان السير الحسن      
ميدان الدراسة لإجراءات البحث الميدانية والتأكد من صلاحية الأداة المستخدمة والصعوبات التي قد تعرض الباحث 

للانطلاق في  في اطار تحديد موضوع الدراسة موضوعا دقيقا، وسعيا من جماعة البحثفي التجربة الميدانية، 
         دراسة موضوع ميداني قابل لمبحث والتحميل. 

من أجل الحصول عمى بعض  لولاية البويرةالمركب الرياضي ستطلاعية من خلال تنقمنا إلى قمنا بالدراسة الا     
مدى استجابة ومعرفة ، ببمدية البويرة المسنين الممارسين لمنشاط البدني الرياضيالمعمومات الخاصة بدراستنا حول 

أدوات القياس اللازمة لإجراء الدراسة وطبيعة الأسئمة وكذا معرفة الزمن المناسب و لمختمف الأسئمة المسنين وفيم 
 .التي تخدم الموضوع

 : المنهج -2
إن مناىج البحث تختمف في البحوث الاجتماعية باختلاف مشكمة البحث وأىدافيا، فالمنيج "ىو عبارة عن      

  1مجموعة من العمميات والخطوات التي يتبعيا الباحث بغية تحقيق بحثو.
جال البحث العممي يعتمد اختيار المنيج السميم والصحيح، لكل مشكمة بحث بالأساس عمى طبيعة ففي م     

انعكاسات ممارسة النشاط البدني الرياضي عمى الاشخاص  المشكمة ومن ىذا المنطق فموضوع بحثنا يتمثل في "
ومن أحسن طـرق التي تتناسب مع ىاختيار المنيج الوصفي الذي يعتمد عمى جمع البيانات الميدانية و  " تمالمسنين 

 .موضوع البحث 
 تعريف المنهج الوصفي:  -2-1

يجاد العلاقة بينيا وبين       استقصاء ينص عمى ظاىرة من الظواىر التربوية أو التعميمية عمى ما ىي عميو وا 
 2الظواىر الأخرى التي ليا علاقة بيا وذلك بيدف تشخيص الواقع في بيئة معينة.

  لمنهج الوصفي:أهداف ا -2-2
ييدف البحث الوصفي إلى جمع المعمومات من أجل اختبار الفروض أو الاجابة عن التساؤلات التي تتعمق  -

بالحالة الراىنة لأفراد عينة البحث، الدراسة الوصفية تحدد وتقرر الشيء كما ىو عميو أي نصف من خلاليا ما 
 ىو حادث في الواقع.

بيانات فقط وتبويبيا وجدولتيا لكنو يتضمن قدرا ىاما من تفسير وتحميل ىذه البحث الوصفي لا يقف عند جمع ال -
البيانات أي محاولة ربط الوصف بالمقارنة والتفسير وبذلك يمكن القول أن الدراسة الوصفية تسعى إلى صياغة 

 مبادئ ىامة والتوصل إلى حل المشكلات. 
الوقائع والظواىر كما تيتم بتحديد الممارسات الشائعة  تيتم الدراسة الوصفية بتحديد العلاقات التي توجد بين -

 والتعرف عمى الاتجاىات والميول والآراء عند الأفراد والجماعات وطريقة نموىا وتطورىا. 
                                                 

 .191ص._ 2002._ 1ط ._ تدريبات عمى منهجية البحث العممي في العموم الاجتماعية._ رشيد زرواتي 1
._ الجزائر._ ديوان المطبوعات الجامعية._ البحوثمناهج البحث العممي وطرق إعداد ._ عمار بوحوش, محمد محمود الذنيبات.2

 .99ص._  1991
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تيتم الدراسة الوصفية بالظروف الاجتماعية والسياسية والتربوية وكذلك الرياضية في جماعة معينة أو في   -
لدراسات الوصفية لا يقتصر الأمر عمى استخدام وسائل وأدوات البحث المتاحة بل مجتمع معين وفي مثل ىذه ا

 1يمكن لمباحث أن يصطنع أساليب لمقياس ترتبط بنوعية البحث.
 يمكن أن نقسم موضوع بحثنا حسب المتغيرين التاليين: متغيرات البحث: -3
 النشاط البدني الرياضي :المتغير المستقل -3-1
        فئة الاشخاص المسنين :ابعالمتغير الت -3-2
 : المجتمع -4

، بانعكاسات ممارسة النشاط البدني الرياضي عمى فئة الاشخاص المسنينان موضوع الدراسة متعمق      
البويرة بالمسبح  ببمدية المسنين الممارسين لمنشاط البدني الرياضي من مجموعةوبالتالي فان مجتمع البحث يمثل 

 .   ممعب الرياضي رابح بيطاط و القاعة متعددة الرياضاتالنصف الاولمبي و 
 : ةعينال -5

تمثمت في     ا،قصدياعينة البحث  اريحرصا لموصول إلى نتائج دقيقة وموضوعية مطابقة لمواقع قمنا باخت     
 .ممارس لمنشاط الرياضي مسن 20
 مجالات البحث: -6
 المركب الرياضيعمى مستوى  النشاط البدني الرياضي يمارسون مسن 22المتمثل في المجال البشري:  -6-1
 البويرة.  بمديةب
 البويرة.  بمديةوى انية عمى مستدلقد ارتأينا في بحثنا ىذا إلى إجراء الدراسة المي :رافيالمجال الجغ -6-2
ا فيما ي أمعن طريق البحث في الجانب النظر  ديسمبر شير خرلقد تم ابتداء البحث منذ أوا ني:المجال الزم -6-3

إلى  2215 افريل 20ة ما بين  خلال الفترة الممتد المسنينعمى  نب التطبيقي فقد تم توزيع الاستبيانيخص الجا
 .2215 فريلأ 22اية غ
  :أدوات البحث -7 

ي العام ومن أنسب الطرق الطرق لمتحقيق حول الرأ حفي ىذا البحث تناولنا تقنية الاستبيان الذي يعتبر من أنج     
الإشكالية التي قمنا بطرحيا، كما يسيل عمينا جمع المعمومات المراد الوصول إلييا انطلاقا من لتحقق من 

 الفرضيات السابقة.
ع ىذه ويعرف الاستبيان عمى أنو:" أداة من أدوات الحصول عمى الحقائق والبيانات والمعمومات فيتم جم         

البيانات عن طريق الاستبيان من خلال وضع استمارة الأسئمة، ومن بين مزايا ىذه الطريقة أنيا اقتصاد في الجيد 
والوقت كما أنيا تسيم في الحصول عمى بيانات من العينات في أقل وقت بتوفير شروط التقنين من صدق وثبات 

  2وموضوعية.
                                                 

 .91ص ._2010 ._ديوان المطبوعات الجامعية ._مناهج البحث العممي في ع ت ن ب ر ._بوداود عبد اليمن  1
 ._الإسكندرية ._معارفمنشئة ال  ._مبادئ البحث العممي في التربية البدنية والرياضية ._سوزان أحمد عمي مرسي ._حسين أحمد الشافعي2

 .203،201ص
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( داخل الخانة المختارة، وىي موجو إلى xؤالا، يجاب عمييا بعلامة )( س17وتضمن الاستبيان قائمة تضم )      
أفراد العينة من أجل الحصول عمى معمومات حول الموضوع أو المشكمة المراد دراستيا، وقد تم تنفيذ الاستمارة عن 

 .عمى المسنين الممارسين عمى مستوى المركب الرياضيتوزيعيا طريق 
 صدق الاستبيان:  -7-1
صدق الاستبيان قمنا بتقديمو إلى مجموعة من الأساتذة المحكمين حيث تم تعديمو عن طريق تغيير بعض  من     

الأسئمة وحذف البعض منيا وكذلك إضافة بعض الأسئمة التي اقترحيا المحكمون وبالتالي الاستبيان يتميز 
 حيث تم تحكيم استبيان دراستنا من طرف ثلاث أساتذة من معيدنا ىم: بالصدق.

 زاوي عبد السلامالدكتور  -
 الدكتور منصوري نبيل -
 الوناس عبد الله الدكتور -

 الوسائل الإحصائية:  -8
لا يمكن لأي باحث أن يستغني عن الطرق والأساليب الإحصائية ميما كان نوع الدراسة التي يقوم بيا سواء      

الوسائل الاحصائية ىي التي تمد بالوصف  كانت اجتماعية أو نفسية أو اقتصادية أو غيرىا من الدراسات، حيث أن
الموضوعي الدقيق فالباحث لا يمكنو الاعتماد عمى الملاحظة لوحدىا، لكن الاعتماد عمى الاحصاء يقود الباحث 
إلى الأسموب الصحيح والنتائج الصحيحة والصادقة، كما تيدف الوسائل الاحصائية إلى محاولة التوصل إلى 

الباحث عمى التحميل والتفسير الموضوعي لمنتائج والحكم عمييا، كما تمكننا من تصنيف مؤشرات كمية دالة تساعد 
 في بحثنا ىذا تم استخدام الوسائل الإحصائية التالية: 1البيانات التي تجمع و تترجم بموضوعية.

ل عمييا وذلك بعد قمنا باستخدام قانون النسب المئوية لتحميل النتائج في جميع النقاط المتحصالنسبة المئوية:  -
  جمع تكرارات كل منيا، حيث تم حساب النسبة المئوية بالطريقة الثلاثية كالتالي:

 
 

يسمى باختبار التطابق النسبي وىو من أىم الطرق التي تستخدم عند مقارنة مجموعة من : )كاف تربيع( 2كااختبار 
ا الاختبار بإجراء مقارنة بين مختمف النتائج النتائج المشاىدة أو التي يتم الحصول عمييا، كما يسمح لنا ىذ

المتحصل عمييا من خلال الاستبيان الموجو للاعبين، ذلك بمقارنة التكرارات الحقيقية المشاىدة والتكرارات المتوقعة، 
 : 2يتم حساب الاختبار من الخلال العلاقة التالية.

 التكرارات المتوقعة / المتوقعة( التكرارات –مجموع التكرارات المشاهدة ) =  2كا
 

                                                 
 . 74ص ._1971 :دار النيضة العربيةمصر،  ._2ط ._الإحصاء في البحوث النفسية والتربوية والاجتماعية ._محمد السيد .1
 .213ص ._2116 :دار المسيرةالأردن،  ._مناهج البحث العممي للإحصاء في البحث العممي ._فريد كامل أبو زينة، عبد الحافظ الشايب.2

 / مجموع أفراد العينة x111  عدد التكرارات=  النسب المئوية
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 ىي التكرارات الملاحظة أو الحقيقية. التكرارات المشاهدة: 
 تساوي مجموع العينة عمى الاحتمالات.المتوقعة:  التكرارات 

المجدولة تكون ىناك دالة إحصائية واذا كان العكس ليس ىناك دالة  2كاالمحسوبة أكبر من  2كاعندما تكون 
 إحصائية أي تقبل الفرضية.

  المجدولة يجب توافر شرطين أساسين ىما: 2كالحساب 
 . 0,01مستوى الدلالة التي تساوي  -
 درجة الحرية. -
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 لاصة: خ -
لا يمكن لأي باحث أن يستغني عمى منيجية  ومن خلال ما تطرقنا إليو في ىذا الفصل نستطيع القول بأن        

زه لدراسة حول ظاىرة من الظواىر إذ أن منيجية البحث ىي التي تزوده بأساليب وطرق البحث البحث خلال إنجا
التي تسيل عميو عممية جمع المعمومات والبيانات عن طريق إستخدامو لمختمف الأدوات المتمثمة في المصادر 

ل النتائج والبيانات المتحصل والمراجع والمجلات والوثائق وكذلك الوسائل الإحصائية التي تساعد الباحث في تحمي
 لكي يستطيع أن يثبت أو ينفي الفرضيات التي تمت صياغتيا في بداية البحث.  
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 تمهيد:
يعتبر الجانب الميداني الأكثر أىمية في موضوع الدراسة فيو يدعم ما جاء في الجانب النظري، ويثبت  

صحة أو خطأه، فعمى كل باحث القيام بجمع البيانات المتعمقة بموضوع دراستو، ثم يقوم بتبويبيا في جداول بيانية 
في ىذا الفصل المزج بين النظري وما يطابقو  وتحميميا وتفسيرىا عمى ضوء ما جاء في الفرضيات وسنحاول

ويخدمو في الجانب الميداني، بناء عمى ذلك، وبعد الانتياء من تحميل الإجراءات المنيجية، الفرضيات المنيج، 
عينة الدراسة وأدوات جمع البيانات، ثم القيام بتفريغ البيانات التي تم الحصول عمييا عن طريق استمارات الاستبيان 

اول بيانية ثم التعميق عمييا وتحميميا، وتقديم اقتراحات وحمول مستقبمية ليا، عرضناىا عمى أساس الفرضيات في جد
 .المطروحة لمدراسة ونخرج في الأخير بنتائج عامة

 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                                            ابعرلفصل الا

 

 
- 25 

- 

 :عرض و تحميل النتائج -1
 : المسن لمشخص تنعكس ممارسة النشاط الرياضي عل الحالة النفسيةالمحور الأول:        
 ىل سبب ممارستك لمنشاط الرياضي يعود الى6 :الأولالسؤال 
  .الذي يدفع الشخص المسن لممارسة النشاط الرياضيقمنا بطرح ىذا التساؤل لمعرفة ما  :من التساؤل الغرض

 الاقتراحات
عدد 

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

ة الدلال
 الإحصائية

 07 11 الشعور بالممل و الفراغ

..22 0221 0.05 3 

 
 

 
 دالة

ي محاولة اثبات وجودك ف
 المجتمع

3 11 

 11 3 الاسرة من تشجيعال

 7 7 المحافظة عمى شيء اخر

 100 20 المجموع

 (71لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا.7الجدول )

 

 2(71السؤال ) لأجوبة نسبيةال دائرةيبين التمثيل البياني بال (71)نموذج رقم 
 :(.7و مناقشة نتائج الجدول ) تحميل
حول  اجابات المسنين من تبين لنا و الدائرة النسبيةدول لجفي ا موضحةالالتحميل الاحصائي  من خلال نتائج 

بمحاولة اثبات وجودىم في أجابوا   %01و الفراغ بالممل و  من العينة اجابوا الشعور % 31 ان نسبة( 10السؤال )
بالنسبة لمممارسين من اجل  %1اخيرا و  المجتمع حيث انيا نفس النسبة بالنسبة لممشجعين من طرف الاسرة 

من اكبر  4...والتي بمغت قيمتيا المحسوبة  ²كانلاحظ ان  ²كا اختبارات وباستخدام المحافظة عل شيء اخر.
 توجد فروق ذات دلالة إحصائية و بالتالي نستنتج انو  1.11لالة عند مستوى الد 13بدرجة حرية  3.40 المجدولة
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المسنين يمارسون النشاط الرياضي لشعورىم بالممل و ما نستنتجو من خلال ىذه النتائج أن أغمبية  الاستنتاج:
 .الفراغ

 ؟ رسة النشاط الرياضيما ىو شعورك قبل مما السؤال الثاني:

 ؟  ممارسة النشاط الرياضي شعور المسن قبل6 قمنا بطرح ىذا التساؤل لمعرفة من التساؤل الغرض

 الاقتراحات
عدد 

 التكرارات
النسبة 
  المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 المجدولة ²ك
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 11 11 القمق

102. 0221 0.05 3 

 

 
 دالة 

 7 7 السعادة

 40 8 الاكتئاب

 1 1 احاسيس اخرى

 100 20 المجموع

 (.7لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا73الجدول )

 
 (7.2السؤال ) لأجوبة( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية .7نموذج رقم )

موضحة في الجدول و الدائرة النسبية المن خلال نتائج التحميل الاحصائي  (:73) قشة نتائج الجدولتحميل و منا
%  أجابوا 01و  بالقمق بالشعوراجابوا  % من العينة 11 ان (.1السؤال ) حول من اجابات المسنين تبين لنا

 ²نلاحظ ان ك ²م اختبارات ك. وباستخدالمسعادة %1من العينة اجابوا بأحاسيس اخرى اما % 0و  بالاكتئاب
و بالتالي  1.11عند مستوى الدلالة  13بدرجة حرية  3.40اكبر من المجدولة  ..03المحسوبة والتي بمغت قيمتيا 

 .نستنتج انو  توجد فروق ذات دلالة إحصائية
بدرجة اولى و  شعور المسنين قبل ممارسة النشاط الرياضي ىو القمق ئج نستنتج أنمن خلال ىذه النتا الاستنتاج:

 الاكتئاب بدرجة ثانية.
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 ؟كيف ترى حالتك النفسية عند ممارسة النشاط الرياضي السؤال الثالث:
كيف تكون الحمة النفسية لممسن عند ممارستو لمنشاط ح ىذا التساؤل لمعرفة قمنا بطر  6من التساؤل الغرض

 .الرياضي

 الاقتراحات
عدد 

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 07 12 الهدوء و السكينة

1029. 1200 0.05 . 

  
 0 7 القمق دالة

 17 .7 احساس عادي

 100 20 المجموع

 .(73) لمسؤال ²يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا :(71)جدول رقم 

 
 (732( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال )73نموذج رقم )

 :(71الجدول ) النتائجو مناقشة تحميل 
من اجابات المسنين  موضحة في الجدول و الدائرة النسبية تبين لناالمن خلال نتائج التحميل الاحصائي        
% من 1و  إحساس عاديب%  أجابوا 01و  يدوء و السكينةالب اجابوا % من العينة 51 ان( 13السؤال ) حول

من المجدولة  كبرا .05.2التي بمغت قيمتيا  المحسوبة ²نلاحظ ان ك ²اختبارات ك وباستخدام .القمقالعينة اجابوا ب
 .بالتالي نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة إحصائيةو  1.11عند مستوى الدلالة  .1رية بدرجة ح

ون في حالة اليدوء و السكينة عند ان معظم المسنين يكون (10)نتج من خلال الجدول رقم نست الاستنتاج:
 ممارستيم لمنشاط الرياضي.
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يساعد الفرد المسن في التخمص من القمق و الاكتئاب و الاحباط و  توافق ان النشاط الرياضي ىل السؤال الرابع:
 ؟تو يشعره براحة البال و يكسبو الثقة في نفسو و في قدرا

النشاط الرياضي يساعد الشخص المسن في التساؤل لمعرفة ما إذا ما كان قمنا بطرح  6من التساؤل الغرض
 .التخمص من القمق و الاكتئاب و يشعره براحة البال و يكسبو الثقة في نفسو و في قدراتو

 الاقتراحات
عدد 

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 ةالدلال

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 27 19 نعم

.729. 1200 0.05 . 

 
 

 دالة
 7 7 لا

 7. 1 قميلا

 100 20 المجموع

 (712لمسؤال ) ²: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا(71)الجدول رقم 

80%

0%

20%

        

 
 (712ائرة النسبية لأجوبة السؤال )( يبين التمثيل البياني بالد71نموذج رقم )

 :(71الجدول ) لنتائجو مناقشة تحميل 
 من اجابات المسنين حول الدائرة النسبية تبين لناو موضحة في الجدول حصائي المن خلال نتائج التحميل الا 

نلاحظ ان  ²اختبارات ك وباستخدام بلا% 1 و بقميلا أجابوا %1.و نعم% من العينة أجابوا  41 ان( 10السؤال )
و بالتالي  1.11عند مستوى الدلالة  .1أكبر من المجدولة بدرجة حرية  .1.2.التي بمغت قيمتيا  المحسوبة ²ك

 .نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة إحصائية
ان النشاط الرياضي يساعد الفرد المسن في التخمص من القمق و  (11) تج من خلال الجدول رقمنستن 6الاستنتاج

  ب و الاحباط و يشعره براحة البال و يكسبو الثقة في نفسو و في قدراتو.الاكتئا
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 ؟بصفة عامة ىل شعرت بتغيير نفسي في حياتك منذ بداية ممارستك لمنشاط الرياضي السؤال الخامس:
ذ منالفرد المسن قد شعر بتغيير نفسي في حياتو  ىذا التساؤل لمعرفة ما إذا كان قمنا بطرح :من التساؤل الغرض

 ..رستو لمنشاط الرياضبداية مما

 الاقتراحات
عدد 

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 01 11 نعم

1021 1200 0.05 . 

 
 

 دالة
 7 7 لا

 1. 1 قميلا

 100 20 المجموع

 (712لمسؤال ) ²ات و النسب المئوية و كا(: يمثل التكرار 79الجدول رقم )

 
 (712( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال )71نموذج رقم )

 (:79نتائج الجدول ) تحميل و مناقشة
 ن اجابات المسنين حولم ل و الدائرة النسبية تبين لناموضحة في الجدو نتائج التحميل الاحصائي ال من خلال     

 وباستخدام بلا للإجابة %1 و نسبة معدومة% أجابوا بقميلا 1.نعم وب% من العينة أجابوا  31 ان( 11السؤال )
عند مستوى  .من المجدولة بدرجة حرية اكبر  03.0التي بمغت قيمتيا المحسوبة  ²نلاحظ ان ك ²اختبارات ك

  .وق ذات دلالة إحصائيةتوجد فر  بالتالي نستنتج انوو  1.11دلالة ال
و ىناك تغيير النفسي في حياة الفرد المسن منذ بداية ممارستو نا (12)نستنتج من خلال الجدول رقم  :الاستنتاج

  لمنشاط الرياضي.
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اذا اضطررت الى التوقف عن ممارستك لنشاطك الرياضي الاعتيادي لسبب معين )مرض, عمل, : السؤال السادس
 ؟ شعورك في ىذه الحالة سفر....الخ( كيف يكون

كيف يكون شعور الفرد المسن اذا اضطر الى التوقف عن قمنا بطرح ىذا التساؤل لمعرفة  :من التساؤل الغرض
 ؟....الخممارسة نشاطو الرياضي الاعتيادي لسبب معين كمرض او سفر 

 الاقتراحات
عدد 

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 لةالدلا 

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 1 1 عادي

.121 0221 0.05 3 

 
 

 دالة
 37 9 احباط

 91 13 قمق

 7 7  لا تشعر باي شيء

   100 20 المجموع
 

 
 

 
 

 (792لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا70الجدول رقم )

 
 (792( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال )79م )نموذج رق

 (:70الجدول ) نتائج ومناقشة تحميل
 حول اجابات المسنين موضحة في الجدول و الدائرة النسبية تبين لنانتائج التحميل الاحصائي ال من خلال      

% 1 لمشعور العادي و %0 نسبة لإحباط وبالشعور ااجابوا ب %31و الشعور بالقمقب % 21ان ( 12السؤال )
من  كبرا 0.1.المقدرة ب  المحسوبة ²نلاحظ ان ك ²اختبارات ك وباستخدام بعدم الشعور باي شيءللإجابة 

 .و بالتالي نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة إحصائية 1.11عند مستوى الدلالة  13المجدولة بدرجة حرية 
الى التوقف عن  وااذا اضطر  ين يكون شعورىم القمقالمسن معظمان ( 13ول )من خلال الجدنستنتج  الاستنتاج 

 . ي لسبب معين كمرض او سفر ....الخممارسة نشاطو الرياضي الاعتياد
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منذ بداية ممارستك لمنشاط الرياضي ىل ترى انك حققت تقدما او تطورا ما مقارنة مع اصدقائك : بعالساالسؤال 
 ضي؟غير الممارسين لمنشاط الريا

حققوا تقدما لمنشاط الرياضي  ينالممارس ينالمسنل لمعرفة ما إذا كان قمنا بطرح ىذا التساؤ  :من التساؤل الغرض
 او تطورا ما مقارنة بأصدقائيم غير الممارسين لمنشاط الرياضي.

 الاقتراحات
عدد 

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 27 19 نعم

920 1200 0.05 . 

 
 7 7 لا دالة 

 7. 1 قميلا

 100 20 المجموع

 (702لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا72الجدول رقم )

80%

0%

20%

        

 
 (702وبة السؤال )( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأج70نموذج رقم )

 :(72الجدول ) لنتائج و مناقشة تحميل
حول  اجابات المسنين موضحة في الجدول و الدائرة النسبية تبين لنانتائج التحميل الاحصائي ال من خلال     

 ²نلاحظ ان ك ²اختبارات ك وباستخدام بلا% 1 بقميلا و% 1.و اجابوا بنعم %41ان نسبة ( 13السؤال )
بالتالي نستنتج انو توجد و  1.11عند مستوى الدلالة  .1رية من المجدولة بدرجة ح اكبر 2.3درة ب المقالمحسوبة 

 .فروق ذات دلالة إحصائية
المسنين الممارسين لمنشاط الرياضي حققوا تقدما مقارنة معظم  أن (14)نستنتج من خلال الجدول رقم  :الاستنتاج

 لمنشاط الرياضي. الممارسينمع اصدقائيم غير 
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 ؟ كيف يكون شعورك بعد ممارسة النشاط الرياضي: ثامنالسؤال ال
  .شعور الفرد المسن بعد ممارسة النشاط الرياضيلمعرفة  قمنا بطرح ىذا التساؤل: من التساؤل الغرض

 عدد التكرارات الاقتراحات
النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 يةالإحصائ

 07 12  الارتياح النفسي

1029. 5.99 0.05 2 

 
 

 دالة
 17 . احساس عادي

 7 7 شيء اخر

     100 20 المجموع

 (722لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا70الجدول رقم )

 
 (722لنسبية لأجوبة السؤال )( يبين التمثيل البياني بالدائرة ا72نموذج رقم )

 :(70الجدول ) نتائجو مناقشة  تحميل
 من اجابات المسنين حول موضحة في الجدول و الدائرة النسبية تبين لنانتائج التحميل الاحصائي ال من خلال     

 شيء اخر% ب1و  إحساس عاديباجابوا % 01و بالارتياح النفسي % من العينة أجابوا 51ان ( 14السؤال )
بدرجة  1.55المقدرة ب ر من المجدولة كبا .05.2المقدرة ب المحسوبة  ²نلاحظ ان ك ²اختبارات ك وباستخدام

 .بالتالي نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة إحصائيةو  1.11عند مستوى الدلالة  02رية ح
 2النشاط الرياضي المسن يشعر بالارتياح النفسي بعد ممارسةنستنتج ان  (15من الجدول رقم)  :الاستنتاج

        
   .يساعد النشاط الرياضي في خمق اندماج اجتماعي لمفرد المسن :المحور الثاني               

 ؟ىل يؤثر عامل السن في ممارستك لمنشاط الرياضي :تاسعالالسؤال 
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المسن لمنشاط  ممارسةعامل السن يؤثر في قمنا بطرح ىذا التساؤل لمعرفة ما إذا كان  :من التساؤل الغرض
 ؟ الرياضي

 الاقتراحات
عدد 

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

 ك المحسوبة
ك 

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 1 1 نعم

1022 1200 0.05 . 

  
 

 دالة
 27 19 لا

 11 3 قميلا

 100 20 المجموع

  (702لمسؤال ) ²ب المئوية و كا(: يمثل التكرارات و النس17الجدول رقم ) 

 
 (702( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال )70نموذج رقم )

  :(17الجدول ) نتائج و مناقشة تحميل
 ت المسنين حولمن اجابا موضحة في الجدول و الدائرة النسبية تبين لنانتائج التحميل الاحصائي ال من خلال     

نلاحظ ان  ²بلا وباستخدام اختبارات ك% 0و لااجابوا بقمي% 01وبنعم  % من العينة أجابوا 41( ان 15السؤال )
 1.11عند مستوى الدلالة  02بدرجة حرية  1.55اكبر من المجدولة المقدرة ب  05.4المحسوبة المقدرة ب  ²ك

 .ةوبالتالي نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة إحصائي
 .في ممارسة النشاط الرياضي رعامل السن لا يؤثأن  (01)نستنتج من خلال الجدول رقم  الاستنتاج:
 ىل تشعر بوجود اختلاف في معاممة الناس لك بعد ممارسة النشاط الرياضي ؟ :عاشرالسؤال ال
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بعد  ومعاممة الناس لشعر بوجود اختلاف في يكان المسن  اذا ماقمنا بطرح التساؤل لمعرفة  :من التساؤل الغرض
 .ممارسة النشاط الرياضي

 الاقتراحات
عدد 

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 21 10 كثيرا

.129 5.99 0.05 2 

 دالة 

 11 3 قميلا

 77 7 ابدا

     100 20 المجموع
 (.17لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا11الجدول رقم )

 

 (172( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال )17نموذج رقم )
  :(11الجدول ) نتائجل و مناقشة التحمي
 من اجابات المسنين حول النسبية تبين لناموضحة في الجدول و الدائرة ج التحميل الاحصائي المن خلال نتائ     

نلاحظ ان  ²بلا وباستخدام اختبارات ك% 1و لابقمياجابوا % 01وبكثيرا  % من العينة أجابوا 41( ان 01السؤال )
وبالتالي  1.11عند مستوى الدلالة  02بدرجة حرية  1.55اكبر من المجدولة  0.2.المحسوبة المقدرة ب  ²ك

 .ذات دلالة إحصائية نستنتج انو توجد فروق
بعد يم بوجود اختلاف في معاممة الناس ل ونشعر ي لمسنينان معظم ا (00) الجدول نستنتج من خلال6 الاستنتاج

 .ممارسة النشاط الرياضي
 ؟ ىل ازداد عدد علاقاتك و اصدقائك بممارسة النشاط الرياضي :الحادي عشرالسؤال 
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النشاط  بممارسةأصدقائك بازداد عدد علاقاتك ما إذا  معرفةلقمنا بطرح ىذا التساؤل  6من التساؤل الغرض
  .الرياضي

 الاقتراحات
عدد 

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 07 11 نعم

1.23 1200 0.05 . 

 دالة 

 17 .7 لا

 7. 1 قميلا

 100 20 المجموع

 (112لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا.1الجدول رقم )

 
 (112( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال )11نموذج رقم )

  :(.1الجدول ) نتائج و مناقشة تحميل
 من اجابات المسنين حول ي الجدول و الدائرة النسبية تبين لناموضحة فنتائج التحميل الاحصائي ال من خلال    

نلاحظ ان  ²بلا وباستخدام اختبارات ك% 01و اجابوا بقميلا% 1.وبنعم  % من العينة أجابوا31( ان 00السؤال )
وبالتالي  1.11عند مستوى الدلالة  02بدرجة حرية  1.55اكبر من المجدولة  3..0المحسوبة المقدرة ب  ²ك

 ..نتج انو توجد فروق ذات دلالة إحصائيةنست
بممارسة النشاط  لأصدقاءاب علاقاتالعدد في اد يازدأن ىناك  (.0)رقم  الجدولنستنتج من خلال  الاستنتاج:
  .الرياضي
 لممارسة النشاط الرياضي؟  المحيطين بكىل تتمقى التشجيع من طرف  ثاني عشر:لاالسؤال 
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 والمحيطين بالتشجيع من طرف  المسن يمقىقمنا بطرح ىذا التساؤل لمعرفة ما إذا كان  6من التساؤل الغرض
 .لممارسة النشاط الرياضي

عدد  الاقتراحات
 التكرارات

النسبة 
ك  ك المحسوبة المئوية

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 27 19 كثيرا

1022 1200 0.05 . 

 
 

 دالة
 15 3 قميلا

 1 1 ابدا

 100 20 المجموع

 (1.2لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا13الجدول رقم )

 

 (1.2( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال ).1نموذج رقم )
  :(13الجدول ) نتائجو مناقشة  تحميل
 من اجابات المسنين حول موضحة في الجدول و الدائرة النسبية تبين لنانتائج التحميل الاحصائي ال لالمن خ     

نلاحظ ان  ²بابدا وباستخدام اختبارات ك% 1و اجابوا بقميلا% 01وبكثيرا  % من العينة أجابوا41( ان .0السؤال )
وبالتالي  1.11عند مستوى الدلالة  02 بدرجة حرية 1.55اكبر من المجدولة  05.4المحسوبة المقدرة ب  ²ك

 ..نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة إحصائية
 يمالتشجيع من طرف المحيطين ب المسنين يتمقون معظم أن (03)نستنتج من خلال الجدول رقم  الاستنتاج:

 .لممارسة النشاط الرياضي
 لمنشاط الرياضي؟اثناء ممارستك  المحيطين بكىل يؤثر فيك كلام  ثالث عشر:الالسؤال 
بكلام المحيطين بو اثناء ممارسة  يتأثرما اذا كان المسن  قمنا بطرح ىذا التساؤل لمعرفة6 من التساؤل الغرض

 النشاط الرياضي.
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عدد  الاقتراحات
 التكرارات

النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 7 7 كثيرا

.3 0221 0.05 3 

 
 

 دالة
 17 . قميلا

 7. 1 احيانا
 00 11 ابدا

 100 20 المجموع
 (132لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا11الجدول رقم )

 

 (132( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال )13نموذج رقم )
 :(11) الجدول نتائجو مناقشة  تحميل
 من اجابات المسنين حول موضحة في الجدول و الدائرة النسبية تبين لنانتائج التحميل الاحصائي ال من خلال     

وباستخدام اختبارات بابدا  %1و بابدا % 01و اجابوا باحيانا% 1.وبابدا  % من العينة أجابوا70( ان 13السؤال )
عند مستوى الدلالة  02بدرجة حرية  1.55اكبر من المجدولة  05.4المحسوبة المقدرة ب  ²ك نلاحظ ان ²ك

 .وبالتالي نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة إحصائية 1.11
 تور بكلام المحيطين بو اثناء ممارسيتأث لا المسن الشخص أن (00)لال الجدول رقم نستنتج من خ 6الاستنتاج

 . النشاط الرياضي.
 ؟ كيف يكون شعورك عند عدم ممارستك لنشاطك الرياضي لسبب ما: رايع عشرال الالسؤ 

 وعند عدم ممارست ر الشخص المسنشعو  كيف يكون6 قمنا بطرح ىذا التساؤل لمعرفة  من التساؤل: الغرض
 .الرياضي لسبب ما ولنشاط
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عدد  الاقتراحات
 التكرارات

النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 01 10 الفراغ و الوحدة

3121 1200 0.05 . 

 
 دالة

 
 1 1 احساس عادي

 7 7 لا تحس باي شيء

 100 20 المجموع
 (112لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا11الجدول رقم )

95%

5%0%

                                       

 (112( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال )11قم )نموذج ر 
 6 (11) الجدول نتائجو مناقشة  تحميل
 من اجابات المسنين حول موضحة في الجدول و الدائرة النسبية تبين لنانتائج التحميل الاحصائي ال من خلال      

اجابوا بلا احس باي % 1وحساس عادي إاجابوا ب% 1وة بالفراغ و الوحد % من العينة أجابوا51( ان 00السؤال )
بدرجة حرية  1.55اكبر من المجدولة  05.4المحسوبة المقدرة ب  ²نلاحظ ان ك ²شيء وباستخدام اختبارات ك

 وبالتالي نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة إحصائية. 1.11عند مستوى الدلالة  02
عند عدم ممارستو  يشعر بالفراغ و الوحدة الشخص المسن ان( 01)ل الجدول رقم نستنتج من خلا الاستنتاج

 لنشاطو الرياضي لسبب ما.
 و لماذا؟ ؟ ىل تحب ممارسة نشاطك الرياضي وحدك أو مع الجماعة: خامس عشرالسؤال ال
أو  هالرياضي وحد وممارسة نشاط الشخص المسن يحبىل  قمنا بطرح ىذا السؤال لمعرفة: من التساؤل الغرض
 .و لماذا جماعةمع ال
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عدد  الاقتراحات
 التكرارات

النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 07 12 مع الجماعة

1.22 3.48 0.05 1 

 
 17 . وحدي دالة

 100 20 المجموع
 (112لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا19الجدول رقم )

 

90%

10%

               
 (112( يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال )11نموذج رقم )

  :(19الجدول ) نتائجو مناقشة  تحميل
 من اجابات المسنين حول موضحة في الجدول و الدائرة النسبية تبين لنائي المن خلال نتائج التحميل الاحصا    
بانيم يحبون ممارسة نشاطيم الرياضي مع الجماعة و ىذا لانيم يفضمون  % من العينة أجابوا51( ان 01ؤال )الس

ممارسة نشاطيم  يحبونانيم اجابوا % 01و لكذالتواجد مع بعضيم البعض لتمضية الوقت و تبادل الحديث و غير 
 4..0المحسوبة المقدرة ب  ²نلاحظ ان ك ²كوباستخدام اختبارات  وحدىم لتفادي الضجيج و كثرة الكلام الرياضي

وبالتالي نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة  1.11عند مستوى الدلالة  0بدرجة حرية  1.40اكبر من المجدولة 
 إحصائية.
 .معظم المسنين يحبون ممارسة نشاطيم الرياضي مع الجماعةان  (02)نستنتج من خلال الجدول رقم : الاستنتاج
 ىل تفتقد أصدقاءك الذين تمارس معيم نشاطك الرياضي؟ :س عشرسادالسؤال ال
مارس معيم يالذين  ئوصدقالأفتقد ي الشخص المسن ىل لمعرفة السؤال ذاح ىا بطر قمن : من التساؤل الغرض
 .الرياضي ونشاط
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 الاقتراحات
عدد 

 التكرارات
النسبة 
 المئوية

 ²ك
 المحسوبة

 ²ك
 المجدولة

مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

لدلالة ا

 الإحصائية

 07 41 نعم
4..1 5.99 0.05 2 

 

 

 47 .   لا دالة 
 7. 1  احيانا

     100 20 المجموع   

 (192لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا10الجدول رقم )

 

 (192نسبية لأجوبة السؤال )( يبين التمثيل البياني بالدائرة ال19نموذج رقم )
 :(10الجدول ) نتائجتحميل و مناقشة 

 من اجابات المسنين حول موضحة في الجدول و الدائرة النسبية تبين لنانتائج التحميل الاحصائي ال من خلال    
 ²ت كاجابوا بلا وباستخدام اختبارا% 01واجابوا باحيانا % 1.ونعم  % من العينة أجابوا31( ان 02السؤال )

 1.11عند مستوى الدلالة  02بدرجة حرية  1.55اكبر من المجدولة  3..0المحسوبة المقدرة ب  ²نلاحظ ان ك
 وبالتالي نستنتج انو توجد فروق ذات دلالة إحصائية.

 يممعيم نشاط ونمارسيالذين  ئيمصدقالأ ونفتقدمعظم الاشخاص المسنين ينستنتج من ىذه الدراسة ان  :الاستنتاج
 .يالرياض
 ىل ترى أن ممارسة النشاط الرياضي تدفعك إلى التعاون و التضامن مع الآخرين؟ :السابع عشر السؤال
إلى  الفرد المسن النشاط الرياضي تدفع ممارسة ما اذا كانت قمنا بطرح ىذا السؤال لمعرفة 6من التساؤل الغرض

  .التعاون و التضامن مع الآخرين
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عدد  الاقتراحات
 التكرارات

ة النسب
ك  ك المحسوبة المئوية

 المجدولة
مستوى 
 الدلالة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

 177 7. نعم

.7 3.84 0.05 1 

 
 7 7 لا دالة 

 100 20 المجموع

 (102لمسؤال ) ²(: يمثل التكرارات و النسب المئوية و كا12الجدول رقم )

 
 (102يبين التمثيل البياني بالدائرة النسبية لأجوبة السؤال )( 10نموذج رقم )

  :(12الجدول ) نتائج و مناقشة تحميل
 من اجابات المسنين حول موضحة في الجدول و الدائرة النسبية تبين لنانتائج التحميل الاحصائي ال من خلال    

المحسوبة  ²نلاحظ ان ك ²تخدام اختبارات كاجابوا بلاا وباس% 1ونعم  % من العينة أجابوا011( ان 03السؤال )
وبالتالي نستنتج انو توجد فروق  1.11عند مستوى الدلالة  0بدرجة حرية  3.40اكبر من المجدولة  1.المقدرة ب 
 ذات دلالة
ممارسة النشاط الرياضي تدفع الشخص المسن الى التعاون و  أن (04)نستنتج من خلال الجدول رقم  الاستنتاج:
 .مع الاخرينالتضامن 

 
 
 
 
 
 
 

 



 عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                                            ابعرلفصل الا

 

 
- 56 

- 

 :مناقشة و مقابمة النتائج بالفرضيات -.

 6 مناقشة الفرضية الاولى -1-.
تبين من خلال نتائج الجداول المتضمنة للأسئمة الموجية لممسنين المتعمقة بالمحور الاول الخاص بالفرضية  

ان  لحالة النفسية لمشخص المسن,عكاسات عمى انلممارسة النشاط البدني الرياضي اعمى ان الاولى التي تنص 
( عند مستوى الدلالة ²اختبار بارسن )كا حصائية في جميع الاسئمة, و ىذا من خلالىناك فروق ذات دلالة ا

( المجدولة و ²( و ىي اكبر قيم من )كا4...( و )2.3( لمحسوبة و التي تتراوح بين )²( سجمنا قيم )كا1.11)
 عمى الترتيب و ىذا بفسر ان 6( 3.40( و )1.55)التي تتراوح بين 

و ىذا ما تطرقنا اليو في فصمنا بالممل و الفراغ   ىمشعور  بسببلنشاط الرياضي ان اغمبية المسنين يمارسون ا -
حيث انو يصبح لمشخص المسن وقتا اكبر من الفراغ  بعد تقاعده  يشعره بالممل و الفراغ بع ان كان النظري 

 كل وقتو يقضيو في العمل.
مسنين يشعرون بالقمق و الاكتئاب قبل ممارسة النشاط الرياضي و يأتي ىذا الشعور من ضغوطات معظم ال -

الحياة و الفراغ السائد في الجو و المحيط الذي يعيش فيو ىذا المسن, بينما نرى العكس و ىو شعور المسنين 
جانب النظري بان ممارسة اي نشاط باليدوء و السكينة عند ممارستيم لمنشاط الرياضي و ىذا ما تطرقنا اليو في ال

 رياضي ييدئ من نفسية الشخص الممارس.
 تعتبر ممارسة النشاط الرياضي في حياة المسن اليومية امر بالغ الاىمية و خاصة اذا كانت بانتظام فإنيا تساىم  -

يد في كل من طاقتو و و الاجياد و الاكتئاب و تز  احساسو بالتوتر و الانفعالفي شعور ىذا الفرد بالارتياح و تقمل 
يشعر الشخص  ىذا قوتو و استرجاع ثقة بنفسو و ذلك بمصالحة ىذا الاخير مع نفسو و جسده, و ىذا ما يجعل

بتغيير نفسي في حياتو و خاصة منذ بداية ممارستو لمنشاط الرياضي و ىذا ما افاد بو معظم المسنين في اجاباتيم 
 الجانب النظري.   عمى الاستبيان و تم ايضا التطرق اليو في

ونرى من كل ما تطرقنا اليو في المحور الاول ان كل ىذه النتائج تتوافق مع الفرضية الموضوعة و مما يزيد من    
تأكيدىا نتائج الدراسات السابقة و اراء بعض المختصين في ىذا المجال حيث نجد ان اراءىم تصب في اتجاه 

" مختصة في عمم النفس الاجتماعي6 "إن كريمة سايشيول الدكتورة "قتحقيق الفرضية و نذكر عمى سبيل المثال 
الجسم السميم في العقل السميم، وىذه المقولة تعني أن ممارسة الرياضة تساعد في تنمية القدرات العقمية للإنسان، 

مل، كما أن كما أنيا تمنحو الراحة النفسية وتخمصو من ضغوط الحياة اليومية وتمنح التجديد لحياتو وتكسر الم
بعض الرياضات تساعد الإنسان في التخمص من مرض القمق النفسي والاكتئاب والإحباط ومن العصبية ويشعر 
من خلاليا براحة نفسية كبيرة، لأنيا تساعده في نسيان اليموم والحزن، لأنيا ستشغل بالو وتنسيو مشاكمو، وليا 

فيتعمم من خلاليا الإنسان التضامن وروح التكافل، إضافة أيضا فوائد اجتماعية، خاصة أنيا تمارس بشكل جماعي 
إلى التعاون وىي ترفع أيضا من الروح المعنوية للإنسان ويتعمم من خلاليا الصبر ويكتسب ثقة كبيرة بالنفس 
، ويتمسك دائما بالأمل وقوة الإرادة والتسامح، كما أنيا تساعد عمى شعور الإنسان بالاستقرار والأمن وراحة البال
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وىناك رياضات قتالية يكتسب من خلاليا الإنسان قوة الشخصية واحترام المواعيد والانضباط، كما أنيا تخمصو من 
 ".الكسل وتضفي التجديد عمى حياتو

ئية الاولى قد و من خلال كل ىذا نلاحظ انو توجد فروق ذات دلالة احصائية و عميو نستنتج ان الفرضية الجز      
 .عمى الحالة النفسية لمشخص المسن انعكاسات سة النشاط الرياضيممار ل تحققت اي ان

 6مناقشة الفرضية الثانية -.-.
بالمحور الثاني الخاص بالفرضية   تبين من خلال نتائج الجداول المتضمنة للأسئمة الموجية لممسنين المتعمقة 

ان ىناك فروق  ,مفرد المسنالنشاط الرياضي يساعد في خمق اندماج اجتماعي لعمى ان الثانية التي تنص 
( 1.11( عند مستوى الدلالة )²اختبار بارسن )كا احصائية في جميع الاسئمة, و ىذا من خلال ذات دلالة

( المجدولة و التي ²( و ىي اكبر قيم من )كا30.0( و )4..0( لمحسوبة و التي تتراوح بين )²سجمنا قيم )كا
 6 ىذا بفسر ان( عمى الترتيب و 1.55( و )3.04تتراوح بين )

ان معظم المسنين لا يتأثرون بعامل السن اي انيم لا يعطون قيمة كبيرة ليذا العامل حتى يؤثر فييم او  -
 يم يزاولون عمى ممارسة النشاط الرياضي.يتغمب عمييم مما يجعميم رغم سن

يد من لغة تساعد ممارسة النشاط الرياضي الشخص المسن في الشعور باختلاف معاممة الناس لو مما يز  -
الحوار بينو و بين المسنين الاخرين او حتى الغير مسنين مما يدفعو بدوره الى تكوين علاقات جديدة و توسيع 

 حيزه الاجتماعي بعد ان كان ضيقا يشعر فيو بالوحدة و العزلة.
 لا يتأثر بممارسة النشاط الرياضي نسبة من الثقة في نفسو كان قد فقدىا سابقا تجعمو الشخص المسن يكتسب -

بو مما يشعره بحلاوة الحياة و الاستمرار فييا مما يجعمو اجتماعيا اكثر و ىذا ما يخمق فيو  بكلام المحيطين 
 روح التعاون و التضامن مع الاخرين, ىذا ايضا تطرقنا اليو في الجانب النظري.

ع الفرضية الموضوعة و مما يزيد من تتوافق م ان كل ىذه النتائج الثانيونرى من كل ما تطرقنا اليو في المحور    
تأكيدىا نتائج الدراسات السابقة و اراء بعض المختصين في ىذا المجال حيث نجد ان اراءىم تصب في اتجاه 

 الحركةفي كتابيم " عفاف عبد المنعم درويش و د2 محمد جابر بريقع.  تحقيق الفرضية و نذكر عمى سبيل المثال
الجماعية للأنشطة مصدرا لزيادة التعاون و الرغبة بين الممارسين و إن اليدف من  تعتبر الممارسة"  وكبار السن

ىو تنمية ميارات الاتصال بينيم, كما يساعدىم عمى تنمية العاطفة و  البعض بعضيممساعدة و تعاون كبار السن 
لعيش في حياة مميئة دافئة في المشاعر تجاه الآخرين بالإضافة لتنمية المياقة البدنية و الترويح مما يساعدىم عمى ا

 علاقاتيم بالآخرين.
قد  ثانيةئية الو من خلال كل ىذا نلاحظ انو توجد فروق ذات دلالة احصائية و عميو نستنتج ان الفرضية الجز      

 . النشاط الرياضي يساعد في خمق اندماج اجتماعي لمفرد المسنان  تحققت اي
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 خلاصة:  -
و تبين لنا ان الفرضيتين المقترحتين كحل لمشكمة البحث قد تحققتا, و ىذا بفضل ما من خلال ما تطرقنا الي    

ن اثبتتو النتائج المتحصل عمييا من خلال الاستبيان الموجو لممسنين الممارسين لمنشاط الرياضي و منو نستنتج ا
نفسية و  ياضي انعكاساتلممارسة النشاط البدني الر  مفادىا ان جاء الفرضية العامة لمبحث قد تحققت و التي

 .عمى فئة الاشخاص المسنين اجتماعية
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 6 الاستنتاج العام
بعد دراسة و تحميل مختمف نتائج عينة الدراسة و المبينة في الجداول التي جاءت في الجانب التطبيقي و التي      

فرضيات دراستنا و التي بدورىا دارت حول الاشكالية تحتوي عمى مختمف المعمومات الاحصائية الخاصة بمتغيرات 
ما ىي اىم الانعكاسات النفسية و الاجتماعية الناجمة عن ممارسة النشاط البدني الرياضي عند فئة 6 التالية

 الاشخاص المسنين ؟
استنتجنا ما من اجوبة المسنين التي قمنا بتحميميا و مناقشتيا  و من خلال كل ما سبق و كل ما توصمنا اليو    

 يمي6 
إن الممارسة الرياضية بجميع أنواعيا تعتبر شيئا ميما بالنسبة لمصحة النفسية لمشخص المسن و ىذا باسترجاع   -0

الثقة بالنفس وتحسين النظرة العامة لمذات من خلال تعزيز إيمان الفرد بقدراتو لإنجاز الخطوات الإيجابية، وثانيا 
لاكتئاب الذي ينتج عن مشاكل الحياة المختمفة و ىذا ما تبينو الفرضية الجزئية بتخفيف التوتر والضغط النفسي وا

 الاولى.
و الذي يساعده في التغمب عمى المسن  مشخصل الاندماج الاجتماعي تسيل ممارسة النشاط الرياضي فتح باب  -.

و ىذا بعد تركو لمحياة قا علاقات جديدة و توسيع نطاق تحركاتو بعد ان كان ضي ةالوحدة و الفراغ و يدفعو لا قام
 الثانية. ىذا ما تبينو الفرضية الجزئيةبصفة عامة  , والعممية و كل ما كان يشغمو سابقا

عمى  نفسية و اجتماعية لممارسة النشاط البدني الرياضي انعكاساتو في الاخير بينت الدراسة التي قمنا بيا ان 
 .فئة الاشخاص المسنين
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 الخاتمة:
نتيجة  فئة الاشخاص المسنينعاني منيا تالتي طرح مشكمة من المشكلات حاولنا من خلال دراستنا ىذه       

مشكلات بيدف  ىذه فإن الحاجة ماسة لإجراء الدراسات لمختمف, لمتغيرات التي تمر بيا المجتمعاتلمظروف وا
 سعي لوضع استراتيجياتوفي ظل ال, كريمةمعالجتيا وتمبية احتياجاتيم لتحقيق الأمان الشامل ليم وتأمين حياة 

لمعالجة مشكلات كبار السن فإن مشاركة كافة الأطراف المعنية : كبار السن أنفسيم وأسرىم والمؤسسات الرسمية 
و ىذا ما . المجتمع ومتطمباتو مستجدات رعاية المسنين في ظلوالمسئوليات لية ـ مطموبة لتوزيع الأدوار موالأى

حيث كانت وجيتنا نحو الحالة النفسية للأشخاص المسنين و جعمنا نبحث في ىذا الموضوع لكن بصفة محصورة 
 الرياضي البدني النشاط إظيار انعكاسات ممارسة كيفية اعادة اندماجيم في المجتمع, حيث تمحورت دراستنا في 

 ,في ذلك و مدى فاعميتيا لدييمفي تحقيق التوازن النفسي والاجتماعي و اىميتيا   الاشخاص المسنين فئة عمى
و  طبيقية التي قمنا بيالى الدراسات التافكانت الفكرة الرئيسية واليامة التي استوحيناىا من خلال بحثنا واستنادا 

و خاصة اذا كانت بانتظام الممارسة الرياضية  ان اواستخلاص النتائج، وجدن التحميلوبعد  الادوات التي استعممناىا
ينفس بيا المسن عن مختمف الضغوطات و التغيرات  من اىم الاسمحة الضرورية لمكبار ضد الشيخوخة و التي 

  مع تقدمو في السن.خاصة  الان و لا يزال يتعرض ليا  التي تعرض ليا خلال مراحل حياتو
و الاكتئاب و الضغط النفسي اليومي و القمق  الانفعال و التعب و فالممارسة الرياضية تخرج المسن من حالة     

ثقتو المفقودة جراء المشاكل التي مر بيا كما ترغمو تدخمو في حالة من السرور و الراحة و الحركة يسترجع بيا 
الحديث مع الاخرين ما يجعمو يبني علاقات و عمى الخروج من عزلتو ووحدتو التي كان فييا و تدفعو لتبادل 

و ىذا ما تطرقنا اليو في الجانب النظري من البحث  ,صداقات جديدة  مما يسيل عميو عممية اندماجو في المجتمع
 التطبيقي. و اكدناه بالجانب

من طرف  اللازمةالعناية  بعض تجد ىذه الفئةيفيد بحثي ىذا المطمعين عميو و ان  تمنى أن اوفي الأخير     
بعض من  ص ليميتخصأيا كان نوعيا و  التي تتخبط فييا و الضغوطات المسؤولين والتخفيف من كمية المشاكل

 و لو بنسبة ضعيفة. و مشاكميم الوقت لمعرفة احتياجاتيم
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 :وفروض مستقبلية قتراحاتا
اتقدم في ختام ىذه الدراسة ببعض بعد عرض ما تقدم في بحثنا من جانب نظري وجانب تطبيقي  

العمرية و ما لو من علاقة بيا سواء الاقتراحات و الفروض المستقبمية التي قد تساعد و تفيد الميتمين بيذه الفئة 
 من قريب او من بعيد

 اعادة التوازن و احداث التغيير في البيئة و تحقيق العدالة الاجتماعية ليذه الشريحة من المجتمع . -1
 .الاىتمام بتوفير الاحتياجات الاساسية ليذه الشريحة من المجتمع  -2
النفس و زرع الثقة فييا و تقميل الاعتماد عمى الاخرين مساعدة ىذه الفئة من المجتمع عمى الاعتماد عمى  -3

 من خلال اتاحة الفرص لإثبات قابميتيا و اثبات وجودىا.
تغيير الجو الاجتماعي و النفسي ليا نتيجة لتغيير روتين حياتيا و مساعدتيا عمى التكيف و الاندماج مع  -4

 .الاخرين 
التي تمحق الاذى النفسي جراء النظرة المجتمعية  العمل عمى التخمص من المظاىر النفسية و السموكية -5

 السمبية اتجاه ىذه الشريحة و بنا يضمن التكيف مع الحالة و تحقيق الصحة النفسية.
اقتراح بعض البرامج الرياضية الخاصة بيذه الفئة العمرية و ممارستيا بيدف التقميل من الضغط الحياتي و  -6

 المجتمعي .
ىمت  بيذا العمل المتواضع بشكا ايجابي لعرض و معالجة الجوانب المتعمقة و اخيرا امل ان اكون قد سا

ث, و لا شك ان امور اخرى كانت تستحق بعض التفسير و التعمق, الا اني لو اوافييا حقيا, و بيذا البح
 ارجو بيذا البحث اتي قد اتحت افاقا جديدة لأبحاث و دراسات في ىذا الموضوع بجوانبو المختمفة.
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 جامعة اكلي محند اولحاج البويرة

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 

 

 الاستبيان                                

البدنية  في إطار إعداد مذكرة التخرج لنيل شهادة ليسانس في التربية
الرياضي  البدني والرياضية تحت عنوان انعكاسات ممارسة النشاط

 .عمى فئة الاشخاص المسنين 
نرجو منكم الاجابة عمى هذا الاستبيان بمصداقية ، وذلك بوضع و 

 امام الإجابة الصحيحة. (xعلامة )
 
 
 

 

 

     -من اعداد:                                                   - تحت اشراف الاستاذ:
 ميهوبي رضوان             العربي الهام                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4102/4102: السنة الجامعية



 :معمومات اولية
                     اناث                 ذكور :   الجنس 

 ارمل         اعزب          مطمق          متزوج    : الحالة العائمية
  عامل حر             متقاعد     الحالة العممية :

 ممارسة النشاط الرياضي عمى الحالة النفسية لمشخص المسن؟  تنعكس: هل المحور الاول
 :10السؤال

 ىل سبب ممارستك لمنشاط الرياضي يعود الى: 
             الشعور بالممل و الفراغ

 محاولة اثبات وجودك في المجتمع 
                      تشجيع الاسرة

  شيء اخر         المحافظة عل 
 : 10السؤال
 شعورك قبل ممارسة النشاط الرياضي ؟ ما ىو

           القمق 
          ةالسعاد

         الاكتئاب
   احاسيس اخرى

 : 10السؤال
 ممارستك لمنشاط الرياضي؟  كيف ترى حالتك النفسية عند

    اليدوء و السكينة
  ر     القمق و التوت

       احساس عادي
 : 10السؤال

ىل توافق ان النشاط الرياضي يساعد الفرد المسن في التخمص من القمق و الاكتئاب و الاحباط 
 و يشعره براحة البال و يكسبو الثقة في نفسو و في قدراتو؟ 

 قميلا                           لا                       نعم       

 



 : 10السؤال
 في حياتك منذ بداية ممارستك لمنشاط الرياضي؟ نفسيبصفة عامة ىل شعرت بتغيير 

  قميلا            لا                 نعم     

 : 10السؤال 
اذا اضطررت الى التوقف عن ممارستك لنشاطك الرياضي الاعتيادي لسبب معين )مرض, 

 عمل, سفر...الخ( كيف يكون شعورك في ىذه الحالة؟ 
 لا تشعر باي شيء         قمق             احباط          عادي  

 :  10السؤال
لمنشاط الرياضي ىل ترى انك حققت تقدما او تطورا ما مقارنة مع اصدقائك ممارستك  منذ بداية

 غير الممارسين لمنشاط الرياضي؟ 
 قميلا                      لا                        نعم      

 :10السؤال
 بعد ممارسة النشاط الرياضي؟ كيف يكون شعورك

    الارتياح النفسي 
       شعور عادي 
        شعور اخر 

 ؟خمق اندماج اجتماعي لمفرد المسن هل يساعد النشاط الرياضي في المحور الثاني:
 : 10السؤال

 ىل يؤثر عامل السن في ممارستك لمنشاط الرياضي؟ 
 قميلا                        لا                        نعم      

 :01السؤال
 ىل تشعر بوجود اختلاف في معاممة الناس لك بعد ممارسة النشاط الرياضي ؟

  كثيرا   
   قميلا  
    ابدا  
 
 



 :00السؤال
 ىل ازداد عدد علاقاتك و اصدقائك بممارسة النشاط الرياضي؟

 قميلا                    لا                   نعم       
 : 00السؤال

 لممارسة النشاط الرياضي؟  المحيطين بكىل تتمقى التشجيع من طرف 
 ابدا                       قميلا                  كثيرا       

 :00السؤال
 اثناء ممارستك لمنشاط الرياضي؟ المحيطين بككلام  يؤثر فيك ىل

 ابدا                     ااحيان                قميلا    كثيرا               
 : 00السؤال

 لنشاطك الرياضي لسبب ما ؟عند عدم ممارستك كيف يكون شعورك 
       الفراغ و الوحدة    
  إحساسك يكون عاديا     
  لا تحس بأي شيء    

 :00السؤال
 وحدك أو مع الجماعة؟ىل تحب ممارسة نشاطك الرياضي 

 ؟ وحدي   اعة                         مع الجم     
 ماذا؟ .............................................................................ل -

................................................................................... 
.................................................................................... 

 :00السؤال
 ىل تفتقد أصدقاءك الذين تمارس معيم نشاطك الرياضي؟

  أحيانا          لا                     نعم                  
 :00السؤال

 النشاط الرياضي تدفعك إلى التعاون و التضامن مع الآخرين؟ ىل ترى أن ممارسة
  لا                                نعم      

 
 



 

RESUME 
 

Objectif de l'étude : la pratique sportive chez la personne âgée. 
Problème de l'étude: quels sont les impacts psychologiques et sociales causés sur 
la personne âgée  par la pratique sportive. 
Les hypothèses: 
L'hypothèse principale : La pratique sportive a des répercussions psychologiques 
et sociales sur la personne âgée.   
La première hypothèse partielle: La pratique sportive a des répercussions 
psychologiques sur la personne âgée.   
La seconde hypothèse partielle: la pratique sportive permet une certaine 
intégration sociale pour la personne âgée.   
Méthodologie utilisée: une approche descriptive. 
Questionnaire: adopté en menant des recherches sur les éléments de l’objet en 
question, c’est ainsi que nous nous sommes appuyés sur la méthode statistique 
pour les pourcentages. 
A l'issue de cette recherche nous avons recueilli un ensemble de conclusions sur 
notre thème dont les plus importantes sont 

_La pratique sportive est un moyen qui facilite l’atteinte de l’équilibre 
émotionnel et rationnel et la récupération de la confiance en soi. 
_L’efficacité de la pratique sportive dans la réduction de la dépression, de la 
douleur et de la solitude.  

     _La pratique sportive permet à la personne âgée de gérer avec confiance sur le     
plan émotionnel et relationnel les nouveautés de le société . 
Mots-clés 
la pratique sportive, la personne âgée.  
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