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 فاعمية برنامج ترويحي رياضي عمى مستوى جودة الحياة
 الاجتماعية لدى كبار السن

 )**(أ.م.د / أماني محـمد الصغتى 
 المقدمة ومشكمة البحث 

موضع اىتماـ الكثير مف العامميف  أصبح مصطمح الرياضة لمجميعلقد 
بعد ما أصبحت الممارسة الرياضية ليست فقط مف اجل  الرياضيالمجاؿ  في
نما مف اجل الصحة والمياقة كما  تنافسال لـ تعد قاصرة عمى فئة صغار  أنياوا 

السف والشباب مف الممارسيف فقط بل اتسعت دائرة الممارسة لتشمل جميع 
 .الفئات ومنيا كبار السف

تعد مرحمة الشيخوخة مف أكثر المراحل العمريػة التي تنبؤ الإنساف 
وع مف الأضطرابات عمى المستوى بقرب أجمو والتي يكتنفيا بصورة عامة ن

الفسيولوجي والسيكولوجي والذي يتمثل بالخموؿ والعجز والعزلة والحزف والفراغ 
 (72:89) (52:84) الكبير.

كبر  أف( ـ8007)"صبحيمحمد " "كمال عبد الحميد" ويذكر كلا مف
يتجنب  أفولا يستطيع المسف عادة  وبدنيةالسف يصاحبو تغيرات فسيولوجية 

يقاوميا بنجاح ويحد منيا  أفالتخمص منيا ولكنو يستطيع  أوتغيرات ىذه ال
ويتعامل معيا بإيجابية عف طريق التأقمـ السريع والجيد مع المجتمع بحيث 

 ( 45: 7يعيش حياه اجتماعية ونفسية واقتصادية ىادئة .)
شرتن   ,(ـ8008) مدحت عبد الرازق، أحمد عبد الفتاحويتفق كلا مف 

Christen (8003)وأن ـ(8004) محمد عجرمة, (ـ8005) فتحيزكية  ـ  
حياة الفرد  في( سنة مف المراحل السنية اليامة 90-40تعد المرحمة السنية )

لذا مف الضرورى  وىى محطة ىامة يتحوؿ فييا نمط وشكل الحياة تحولا جذريا,
                                                           

 جامعة طنطا –كمية التربية الرياضية   –أستاذ مساعد بقسـ الترويح الرياضي  )**(
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يبقى الوضع عمى ما ىو عميو  أفأف يعيش الفرد ما تبقى مف عمره محاولا 
ؿ فترة ممكنة دوف أف يتدىور  وىو ما يتـ تحقيقو عف طريق ممارسة لأطو 

والتدريبات اليوائية وتدريبات الاسترخاء وانغماس الفرد  المشيالرياضة وخاصة 
نفس  فيالمجتمع عف طريق اكتساب صداقات جديدة تشترؾ معو  في

 ديعمل الجميع عمى تحوؿ كبار السف مف أفرا أفالاىتمامات, لذا مف الميـ 
: 83) والصحة.إلى أفراد يتميزوف بالنشاط والحيوية  كسالى خامميػف منعزليف

840) (80 :888) (3 :872) (58:88). 
حيث أف فتور حيوية الحياة يضفي نوعاً مف الحزف والقنوط بالنسبة 
لممسف وخاصة عندما يشعر بفارؽ التغيرات التي تحدث لو مع مرور الزمف 

يف وقد يكوف مف أشد ىذه المتغيرات وطأة عميو وعمى كافة الأصعدة والمياد
ومف أكثرىا مدعاة لمحزف والعزلة ىو أنعداـ حالة التفاعل مع الأسرة والمجتمع 

 (84:80) الذي يحيا فيو.
  أىمية   مف   الرغـ   عمى وـ( أن8003) "David Hديفيد هل "ويذكر 

  فإف   الوقت   طواؿ   والدراسات   بحاثالأ   نتائج   تؤكدىا   والتي  الأعمار   لكل   الرياضة 
  حياة   أسموب   يتخذونيا   مف   ىـ   وقميموف    الرفاىية   مف   عو كن   إلييا   ينظروف    الكثيريف 
وبالرغـ مف أىميتيا لمجميع فاف ممارسة  منتظـ   بشكل   ممارستيا   عمى   ويداوموف  

ة وتصبح ضرورة يجب الحرص الرياضة بالنسبة لكبار السف تأخذ أىمية خاص
 (82:88)عمييا مف اجل حياة أفضل لكبار السف.

  عمي   قدرتيـ   فقداف   السف   كبار   منيا   يعاني   التي   المشكلات   أىـ   فمف    
  عمي   والحصوؿ   بانتظاـ   الرياضية   التماريف   ممارسةفي    النفس   عمي   الاعتماد 
  حياتيـ   متطمبات   تمبية   السف   كبار   يستطيع   البدنية   المياقة   مف   مناسبة   درجة 
  التماريف   بأف   السائد   الاعتقاد   عكس   وعمي   أحد   مساعدة   إلي   الحاجة   دوف    اليومية 
  وزيادة   ةالجسدي   قواىـ   لتراجع   نظرا   الكبيرة   السف   في   للأفراد   ملائمة   غير   الرياضية 
 (59:88تعرضيـ للإصابة أثناء ممارسة الرياضة.) إمكانية 
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يشكل   جتماعيةالتكيف مع الآثار الجسدية, والنفسية والا ويعتبر  
التدىور العاـ  عد  تحديا كبيراً لكثير مف المسنيف, ويرتبط مع الرضا عف الحياة وي

لنمو في مرحمة كبار البدنية, والحسية والمعرفية أبرز ما يميز ا في القدرات
السف وتشير العديد مف الدراسات أف كبار السف في دور الرعاية الإيوائية, 

وضع  وىذا يفضي إلى سوء, بتعاد عف الحياةتجمعيـ سموكيات العزلة, والا
فكبار السف بحاجة إلى الدعـ  كتئابالا صابتو بالأمراض وخاصةا  المسف, و 

 (95:84) .الذات, والتقبل وصنع القرارحتراـ, وفيـ جتماعي, والتحدي, والاالا
لأنو يرتبط ببعض العوامل  نسبياً, أمراً يُعد  الحياة بجودة ف الشعورإ  

والحالة  عف الحياة وعف العمل, مثل المفيوـ الايجابي لمذات, والرضا الذاتية
يرتبط ببعض العوامل  كما الفرد, بيا التي يشعر والسعادة الاجتماعية,

 الحالة البيئة, ونظافة والدخل, المتاحة, المادية لإمكاناتاالموضوعية مثل 
 (85:4). ومستوي التعميـ والوظيفية, السكنية والحالة الصحية,
عمى أىمية ما تقدمة دور الرعاية مف ـBeutel" (8080 )يبتمى "ويؤكد        

خدمات لممسنيف في تحسيف الشعور بالرضا عف الحياة لدييـ, فيي تييئ ليـ 
 (53:82)جتماعية جديدة.اراط في علاقات الانخ

ف ما ـ( أ8002) "محمد رمضانـ(, 8088) خديجة عمى"وتتفق كلا مف  
نشطة أوقات الفراغ, يسيـ في التقميل أتقدمة دور الرعاية في مجاؿ المشاركة ب

دراكيـ لقدرتيـ مف مستوى الا كتئاب, ويرفع مف مستوى الرضا عف الحياة, وا 
 (73:88) (95:8) ياتيـ.بط حضعمى التحكـ في 

بيذة الدراسة في محاولة منيا إلى  ةومف خلاؿ ما سبق قامت الباحث
التعرؼ عمى فاعمية برنامج ترويحي رياضي عمى مستوى جودة الحياة 
الاجتماعية لدى كبار السف في محاولة منيا إلى الارتقاء بمستوى الصفات 

عتماد عمى النفس في النفسية لدى كبار السف لموصوؿ بيـ إلى مرحمة الا
 تحقيق احتياجاتيـ.
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 هدف البحث 
ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى فاعمية برنامج ترويحي رياضي عمى  

 مستوى جودة الحياة الاجتماعية لدى كبار السف.
 فروض البحث 

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية  -
مجموعة البحث  عية لدى كبار السفجودة الحياة الاجتمافي مستوى 

 التجريبية.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية  -

مجموعة البحث  جودة الحياة الاجتماعية لدى كبار السففي مستوى 
 الضابطة.

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف البعديف لدى  -
جودة الحياة الاجتماعية بية والضابطة في مستوى مجموعتي البحث التجري

 مجموعة البحث التجريبية. لدى كبار السف
 بعض المصطمحات الواردة في البحث:

 Elderly المسن:    -
عبارة عف مجموعة مف الأفراد مف كلا الجنسيف وتتحدد أعمارىـ مف  

 (58:4) ( سنة فأكثر.40)
 جودة الحياة : -

سعادة و قدرتو عمي أشباع حاجاتو الصحية شعور الفرد بالرضا وال
 (58:9.)والنفسية والاجتماعية وحسف إدارتو لوقت الفراغ والاستفادة منو
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 الدراسات السابقة:
( 85) ـ(8085) "أسماء بدري الإبراهيم، يوسف موسى مقدداي"دراسة  -

الصّلابة النفسية وعلاقتها بالرضا عن الحياة والاكتئاب لدى " بعنواف
, استيدفت "ين والمسنات المقيمين في دور الرعاية في الأردنالمسن

التعرؼ عمى الصلابة النفسية وعلاقتيا بالرضا عف الحياة الدراسة 
 المقيميف في دور الرعاية في الأردف والاكتئاب لدى المسنيف والمسنات

( مف 850)واستخدـ الباحثاف المنيج الوصفي واشتممت عينة البحث عمى 
مف المسنات وكانت مف  93مف المسنيف, و 49مسنات, منيـ المسنيف وال
لدى  ومستوى الرضا عف الحياة مستوى الصلابة النفسيةأف أىـ النتائج 

لدى المسنيف والمسنات  الاكتئابمستوى أف , والمسنيف والمسنات منخفض
 .رتفعم

العلاقة "بعنواف ( 85) ـDonnellan,et al," (8088)دونيلان "دراسة  -
بعد التعرض ،جتماعية تكيف مع الآثار النفسية والجسدية والابين ال

تكونت عينة الدراسة مف . و "بكتئاوالرضا عن الحياة والا  ،لمسكتة الدماغية
دلت نتائج الدراسة إلى أف نوعية الحياة, والرضا , و ( مف كبار السف809)

اعية, جتمعف الحياة عامل ىاـ في التكيف مع الآثار النفسية, والجسدية والا
الآثار  هكتئاب, والذي يزيد بدور ف الرضا عف الحياة يرتبط عكسياً مع الاأو 

 السمبي. هجتماعية بالاتجاالنفسية, والجسدية, والا
استهدفت " بعنواف( 89) ـBanue, et al,  "(8088) بانيو "دراسة  -

صابة بالأمراض لدى كتئاب والقمق والإمعرفة العلاقة بين بعض أعراض الا 
عمارىـ بيف أ ( ممف تتراوح 8039تكونت عينة الدراسة مف ), و "السنكبار 

بيف أعراض  دلت نتائج الدراسة عمى ارتباط عاؿ  و  ,( عاما90-70)
كأمراض القمب, والأوعية , مراض المتعددةوالإصابة بالأ ,كتئاب والقمقالا

 واضطرابات الغدد الصماء. , الدموية
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تأثير الاكتئاب " ـ( بعنواف8088) et al Baker," (84) ,باكر"دراسة  -
جتماعي عمى مدى شعور كبار السن للألم والرضا عن الحياة والدعم الا

( مف المسنيف 859تكونت عينة الدراسة مف ), و النفسي والجسدي
دلت نتائج الدراسة عمى أف كبار السف الذيف يتمتعوف بدرجات و  ,والمسنات

الشخصية, ويتمقوف دعماً  عف حياتيـ اكتئاب, ولدييـ رضمنخفضة مف الا
جتماعيا يشعروف بالألـ النفسي والجسدي بطريقة تتناسب مع الحدث, ا

كتئاب, ولا يشعروف بعكس المسنيف الذيف سجموا درجات مرتفعة في الا
بالألـ الجسدي  اجتماعي, فإنيـ شعرو الحياتي, وينقصيـ الدعـ الا ابالرض

 وا بيا.مر  يحداث التوالنفسي بطريقة لا تتناسب والأ
العلاقة بين "( بعنواف 82) ـBeutel, et al," (8080)بيوتل "دراسة  -

, "وعوامل الضعف لدى كبار السن، والقمق ،كتئابالحياة والا  الرضا عن
دلت نتائج و ( مف المسنيف والمسنات. 8855تكونت عينة الدراسة مف )و 

ضا عف كتئاب ىو أساس الحفاظ عمى الر الدراسة إلى أف غياب القمق والا
الحياة, وىذا ينعكس عمى شعور كبار السف بالقوة والتغمب عمى مشكلات 

 المرحمة. 
"وضع استراتيجية  ( بعنواف8) ـ(8002) "خديجة أنور إبراهيم"دراسة  -

، "مقترحة لمنشاط الترويحي الرياضي لمسيدات كبار السن بمدنية أسيوط
لرياضي لمسيدات استيدفت الدراسة وضع استراتيجية لمنشاط الترويحي ا

كبار السف واستخدمت الباحثة المنيج الوصفي واشتممت عينة البحث عمى 
( سيدة وكانت مف أىـ النتائج أف التوصل إلى استراتيجية لمنشاط 340)

الترويحي لمسيدات يساعد في الاستفادة مف الكفاءات العممية لمسيدات واف 
لى أفضل البرامج الدوري للإستراتيجية يساعد في الوصوؿ إ ـالتقيي

 الترويحية لمسيدات. 
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تأثير ممارسة ( بعنواف "5) ـ(8004) "شريف عبد المنعم محمد" دراسة -
الأنشطة الترويحية عمى بعض الجوانب البدنية والنفسية والاجتماعية 

تأثير  استيدفت الدراسة التعرؼ عمى، "لدى كبار السن بمحافظة المنيا
بعض الجوانب البدنية والنفسية ممارسة الأنشطة الترويحية عمى 

والاجتماعية لدى كبار السف واستخدـ الباحث المنيج الوصفي واشتممت 
( سنة 40-44( فردا مف كبر السف أعمار مف )38عينة البحث عمى )

مف محافظة المنيا وكانت مف أىـ النتائج أف لممارسة الأنشطة الترويحية 
دى إلى خفض درجة أدى إلى تحسف في التوافق الاجتماعي كما أ

الاكئتاب كما أدى ممارسة النشاط الترويحي إلى تحسف في القدرات 
 البدنية . 

"تأثير  ( بعنواف2) ـ(8003) "كاميميا زين العابدين عبد الرحمن" دراسة -
استيدفت الدراسة برنامج ترويحي عمى التوافق النفسي لدى المسنين" 

ف والتعرؼ عمى تأثير التعرؼ تصميـ برنامج ترويحي رياضي لممسني
البرنامج الترويحي عمى التوافق النفسي لممسنيف واستخدمت الباحثة المنيج 
التجريبي باستخداـ القياس القبمي لممجموعتيف احدىما تجريبية والأخرى 

( عاـ 40:44( مسنا أعمار مف )50ظابطة واشتممت عينة البحث عمى )
المقترح تأثير ايجابي عمى  وكانت مف أىـ النتائج أف لمبرنامج الترويحي

 ممسنيف.لمستوى التوافق النفسي 
 خطة إجراءات البحث :

 منهج البحث
المنيج التجريبي وذلؾ لملائمتة لطبيعة البحث بطريقة  ةالباحث تاستخدم

 القياس القبمي والبعدى لممجموعتيف احدىما تجريبية والأخرى ظابطة.
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 عينة البحث :
مف المسنيف مما تراوح أعمارىـ  ريقة العمديةتـ اختيار عينة البحث بالط 

( سنة والموجوديف في دور المسنيف بمحافظة طنطا والبالغ عددىـ 44:40)
والأخرى ظابطة قواـ  ة( مسف وتـ تقسيميـ إلى مجموعتيف احدىما تجريبي32)

( مسنيف لأجراء التجربة 2( مسف ىذا بالإضافة إلى )84كل واحدة )
 الاستطلاعية لمبحث.   

 تجانس عينة البحث 
 (1) جدول

 (38ن=) تجانس عينة البحث في معدلات النمو لدى كبار السن عينة البحث

وحدة  المتعيرات م
 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط الػياس

 0.044 842 4.82 842.8 سـ الطوؿ 8
 0.85 45.4 8.82 45.2 سنة السف  8
 0.29 29.00 3.88 29.5 كجـ الوزف  5
ر كتمة مؤش 4

 0.84 38.40 3.07 38.49 8كجـ/ـ الجسـ

فػػػػػػي المتغيػػػػػػرات  الالتػػػػػػواء تأف قػػػػػػيـ معػػػػػػاملا (8يتضػػػػػػح مػػػػػػف جػػػػػػدوؿ )
( وىػػػػػذا يشػػػػػير إلػػػػػى أف  3قػػػػػد انحصػػػػػرت مػػػػػا بػػػػػيف ) )الجسػػػػػمية( قيػػػػػد البحػػػػػث 

ممػا يػدؿ عمػى تجػانس عينػة  في كل الاختبػاراتالتوزيعات تقترب مف الاعتدالية 
 .البحث
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 (2جدول )
ف= )متغيرات البحث ق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في دلالة الفرو

30) 

 الػياسات
 المتعيرات

 

وحدة 
 الػياس

 المجموصظ التجريبيظ
 51ن = 

 المجموصظ الضابطظ
 51ن = 

قيمظ 
 "ت"

 الدلالظ

 2ع 2م 5ع 5م

 
 الجسمية

غير  8.80 0.22 48.3 0.29 40.82 سنة العمر الزمني
 داؿ

غير  8.93 5.24 849.4 5.84 842.84 سـ الطوؿ
 داؿ

غير  0.87 5.87 43.84 3.92 47.84 كجـ الوزف 
 داؿ

جودة 
الحياة 
 الاجتماعية

غير  0.38 0.38 8.84 0.43 8.82 درجة السعادة الاجتماعية 
 داؿ

غير  0.85 0.84 3.80 0.48 3.88 درجة العلاقات الاجتماعية 
 داؿ

غير  0.38 0.38 8.84 0.48 8.88 درجة الطمأنينة النفسية 
 داؿ

غير  0.85 0.43 8.38 0.48 8.84 درجة الاستقرار الاجتماعي 
 داؿ

غير  0.44 0.82 8.32 0.48 8.48 درجة التقدير الاجتماعي 
 داؿ

غير  0.43 0.38 88.80 8.48 88.89 درجة الدرجة الكمية لممقياس 
 داؿ 

 8.25=  0.04قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( عػػػػػدـ وجػػػػػود فػػػػػروؽ دالػػػػػة إحصػػػػػائياً بػػػػػيف 8ف الجػػػػػدوؿ رقػػػػػـ )يتضػػػػػح مػػػػػ

ومسػػتوى جػػودة الحيػػاة المجمػوعتيف التجريبيػػة والضػػابطة فػػي المتغيػػرات الجسػػمية 
قيد البحث حيػث أف قػيـ )ت( المحسػوبة اقػل مػف قػيـ )ت( الجدوليػة  الاجتماعية

 في ىذه المتغيرات. المجموعة التجريبية والضابطة, مما يشير إلى تكافؤ 
 دوات جمع البيانات :أ
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 الأدوات والأجهزة المستخدمة: )أ( 

 البحثفراد عينة الوزف لأو  جياز الرستاميتر لقياس كل مف الطوؿ. 
  (نبض/ ؽ)يقاؼ لقياس معدؿ النبض إساعة. 

 .استمارة قياس مستوى جودة الحياة الاجتماعية لدى كبار السف 

 استمارات استطلاع أراء الخبراء والمسح المرجعي:
 أعداد الباحثة.. ياس حالة جودة الحياة الاجتماعيةمق 
 أعداد الباحثة.المقترح.  تحديد أبعاد التدريبات الخاصة بالبرنامج الترويح 

 * خطوات تصميم استمارة مقياس جودة الحياة الاجتماعية لدى كبار السن:
عمػى فاعميػة برنػامج ترويحػي  التعػرؼ ىػو الدراسػة ىػذه مػف اليػدؼ إف

 ىػذه ولتحقيػق توى جػودة الحيػاة الاجتماعيػة لػدى كبػار السػفرياضػي عمػى مسػ

 بيانػات لجمػع كػأداة الاسػتبانة الدراسػة ىػذه فػي الباحثػة فقػد اسػتخدمت الأىػداؼ

بعػػد الاطػػلاع عمػػى الدراسػػات السػػابقة والمراجػػع العمميػػة توصػػمت الباحثػػة  الدراسػػة
محػػاور  سػػبعة مػف تكونػت وقػػداسػتمارة قيػػاس مسػتوى جػػودة الحيػاة الاجتماعيػػة 

التواصػػػػػػػػل  -العلاقػػػػػػػػات الاجتماعيػػػػػػػػة -السػػػػػػػػعادة الاجتماعيػػػػػػػػةأساسػػػػػػػػية وىػػػػػػػػى )
 -التقػػدير الاجتمػػاعي –الاسػػتقرار الاجتمػػاعي -الطمائنيػػة النفسػػية  -الاجتمػػاعي

جػودة  ( وتـ عػرض المحػاور المكونػة لاسػتمارة تحديػد مسػتوى التكيف الاجتماعي
 التػرويحبػراء فػي مجػاؿ ( خ80عمػى السػادة الخبػراء وعػددىـ )الحياة الاجتماعية 

 -لتحديد مدى مناسبة المحاور لاستمارة قيد البحث:
 
 
 (3جدول )
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جودة الحياة نسبة أراء الخبراء حول محاور استمارة قياس مستوى 
 ( 11ن=) الاجتماعية

 النسبظ المئويظ التكرارات اورــــــــــــــــــــــــالمح م
 %70 7 السعادة الاجتماعية 8
 %800 80 الاجتماعيةالعلاقات  8
 %40 4 التواصل الاجتماعي 3
 %800 80 الطمائنية النفسية 5
 %800 80 الاستقرار الاجتماعي 4
 %20 2 التقدير الاجتماعي 4
 %40 4 التكيف الاجتماعي 9

( أنػػػة تراوحػػػت أراء السػػػادة الخبػػػراء حػػػوؿ محػػػاور 3يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )
%( وقػػد ارتضػػت 800% إلػػى 40) مػػف جػػودة الحيػػاة الاجتماعيػػة اسػػتمارة قيػػاس

لقبػػػوؿ المحػػػاور المكونػػػة للاسػػػتمارة وبػػػذلؾ تػػػـ %( فمػػػا فػػػوؽ 20الباحثػػػة نسػػػبة )
( وتػػػػـ التكيػػػػف الاجتمػػػػاعي -التواصػػػػل الاجتمػػػػاعي( محػػػػاور وىػػػػى )8اسػػػػتبعاد )

 ( محاور أساسية لبناء عبارات الاستمارة في صورتيا الأولية.4الإبقاء عمى )
 (,2) (,4مػػػف الدراسػػػات والمراجػػػع العمميػػػة ) اطمعػػػت الباحثػػػة عمػػػى العديػػػد -8

وتػػػـ  جػػػودة الحيػػػاة الاجتماعيػػػة ( حػػػوؿ إبعػػػاد وعبػػػارات88) (,80(, )89)
( 7) السعادة الاجتماعية حيث ضـ محورتعديد عبارات مكونة لكل محور 

الطمأنينػػػػػة ,ومحور ( عبػػػػػارات80ومحػػػػػور العلاقػػػػػات الاجتماعيػػػػػة ) عبػػػػػارة,
( عبارة, ومحور 2الاستقرار الاجتماعي )( عبارة, واحتل محور 4النفسية )
( عبػػػارة, , وتػػػـ عػػػرض تمػػػؾ العبػػػارات عمػػػى السػػػادة 4) الاجتمػػػاعي التقػػػدير

جودة الحيػاة  الخبراء لتحديد مدى مناسبتيا لممحور المكوف لاستمارة قياس 
 .لدى كبار السف ةالاجتماعي
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 (4جدول )
 (11ن= )ة الاجتماعية اتفاق السادة الخبراء حول عبارات استمارة  جودة الحيا

 التقدير الاجتماعي  الاستقرار الاجتماعي  الطمأنينة النفسية  العلاقات الاجتماعية السعادة الاجتماعية

 النسبة تكرار ـ النسبة تكرار ـ النسبة تكرار ـ النسبة تكرار ـ النسبة تكرار ـ

8 80 800% 8 5 50% 8 7 70% 8 2 20% 8 7 70% 
8 7 70% 8 2 20% 8 80 800% 8 4 40% 8 80 800% 
3 7 70% 3 2 20% 3 2 20% 3 80 800% 3 2 20% 
5 80 800% 5 80 800% 5 4 40% 5 80 800% 5 2 20% 
4 2 20% 4 80 800% 4 2 20% 4 80 800% 4 2 20% 
4 2 20% 4 80 800% 4 7 70% 4 80 800%    
9 2 20% 9 80 800%    9 4 40%    
2 4 40% 2 7 70%    2 4 40%    
7 4 40% 7 7 70%          
   80 4 40%          

% 50( أنػػػة انحصػػػرت أراء السػػادة الخبػػػراء مػػػف )5يتضػػح مػػػف جػػدوؿ )
جػػودة الحيػػاة الاجتماعيػػة لػػدى كبػػار السػػف  %( لعبػػارات اسػػتمارة قيػػاس800إلػػى 

%( لقبوؿ العبارات قيد البحث وبػذلؾ تػـ اسػتبعاد 20وقد ارتضت الباحثة نسبة )
حػػػور ( لم80-8وعبػػػارات) ( لمحػػػور السػػػعادة الاجتماعيػػػة,7-2عبػػػارات أرقػػػاـ )

 -8, وعبػارات )الطمأنينػة النفسػية ( لمحػور5العلاقات الاجتماعية, وعبارة رقـ )
( الاسػػػػػتقرار الاجتمػػػػػاعي, ولػػػػػـ يػػػػػتـ حػػػػػذؼ عبػػػػػارات مػػػػػف محػػػػػور التقػػػػػدير 2 -9

 جػودة الحيػاة الاجتماعيػةالاجتماعي وبذلؾ أصػبحت العبػارات المكونػة لاسػتمارة 
 :ىي رمحاو ( فقرة موزعة عمى خمسة 30تكوف المقياس مف )ت

 ( فقرات.9: يتكوف المجاؿ مف ) السعادة الاجتماعية أ. 
 ( فقرات.2: يتكوف المجاؿ مف ) العلاقات الاجتماعية ب.
 ( فقرات.4يتكوف المجاؿ مف ) : النفسية الطمأنينة جػ. 
 ( فقرات.4يتكوف المجاؿ مف ) : الاستقرار الاجتماعي د. 
 ( فقرات.4يتكوف المجاؿ مف ) : التقدير الاجتماعي و. 
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 (5جدول )
جودة الحياة مقياس  معاملات الارتباط بين كل عبارة من عبارات"

 (8ن = ) "والدرجة الكمية لمبُعد الذي تنتمي إليه الاجتماعية
 التقدير الاجتماعي  الاستقرار الاجتماعي  الطمأنينة النفسية  العلاقات الاجتماعية السعادة الاجتماعية 

رقم 
 العبارة

معامل 
 رتباطالا 

رقم  الدلالة
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم  الدلالة
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم  الدلالة
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم  الدلالة
 العبارة

معامل 
 الارتباط

 الدلالة

 دال 1.66 1 دال 1.64 1 دال 1.69 1 دال 1.73 1 دال 1.64 1

 دال 1.69 2 دال 1.69 2 دال 1.68 2 دال 1.77 2 دال 1.72 2

 دال 1.68 3 دال 1.64 3 دال 1.73 3 دال 1.71 3 دال 1.76 3

 دال 1.73 4 دال 1.65 4 دال 1.77 4 دال 1.187 4 دال 1.76 4

 دال 1.67 5 دال 1.64 5 دال 1.71 5 دال 1.73 5 دال 1.79 5

          دال 1.85 6 دال 1.78 6

          دال 1.83 7 دال 1.73 7

          ال د 1.88 8   

 0.909=  0.04قيمة )ر( الجدولية عند 
أف معاملات الإرتباط بيف درجة كل عبارة وبيف  (4يتضح مف جدوؿ )

للأبعاد المقياس المقترح لقياس جودة الحياة الاجتماعية مجموع الدرجات الكمية 
لدى كبار السف كانت اكبر مف قيمة )ر( الجدولية مما يدؿ عمى أف وجود 

   يف عبارات المقياس وبيف المحاور الخمسة لممقياس.ارتباط ب
 (6جدول )

 الحياة الاجتماعيةجودة  معاملات الارتباط بين درجات كل بُعد لمقياس
 (8ن=) والدرجة الكمية لممقياس

صدد  المحاور م
 الطبارات

مطامل 
 الدلالظ الارتباط

 داؿ 0.778 9 السعادة الاجتماعية  8
 داؿ 0.738 2 العلاقات الاجتماعية  8
 داؿ 0.788 4 الطمأنينة النفسية  3
 داؿ 0.788 4 الاستقرار الاجتماعي  5
 داؿ 0.789 4 التقدير الاجتماعي  4

 0.909= 0.04قيمة )ر( الجدولية عند 
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( أف  معاملات الارتباط بيف الأبعاد والدرجة 4يتضح مف جدوؿ )
ا يدؿ عمى صدؽ المقياس مم 0.04الكمية لممقياس دالة إحصائياً عند مستوى 

 لما وضع مف اجمو.
 ثانيًا: الثبات:
بحسػػاب ثبػػات المقيػػاس عػػف طريػػق معامػػل ألفػػا كرونبػػاخ   الباحثػػة تقامػػ

Alpha  وىػػو ثبػػات إتجاىػػات عينػػة الدراسػػة تجػػاه الظػػاىرة البحثيػػة وعػػدـ تغيػػر ,
اسػػتجابات أي فػػرد إذا أعيػػد تطبيػػق المقيػػاس عميػػو مػػرة أخػػرى فػػي نفػػس ظػػروؼ 

الأوؿ , وكممػػا إقتربػػت قيمػػة معامػػل ألفػػا مػػف الواحػػد الصػػحيح زاد ثبػػات  التطبيػػق
المقيػػاس وأكػػد ذلػػؾ عمػػى صػػدؽ المقيػػاس أيضًػػا لأف كػػل اختبػػار ثابػػت والجػػدوؿ 

  .التالي يوضح ثبات المقياس
 (7جدول )

الثبات عن طريق حساب معامل ألفا كرونباخ )التجزئة النصفية( لأبعاد 
 (8ن=)ية لدى كبار السن عينة البحث مقياس جودة الحياة الاجتماع

 مطامل الغا البُطد م
 *0.933 الوعي بالذات 8
 *0.944 التفكير الانفعالي 8
 *0.984 الاتجاه العاطفي 3
 *0.497 الثبات الانفعالي 5
 *0.422 فف العلاقات 4

 0.909= 0.04قيمة )ر( الجدولية عند 
بعػػػػاد مقيػػػػاس جػػػػودة ( أف معػػػػاملات ألفػػػػا كرونبػػػػاخ لأ9يوضػػػػح الجػػػػدوؿ )

( ممػػا يعنػػي أف جميػػع 0.944,  0.497الحيػػاة الاجتماعيػػة, قػػد تراوحػػت بػػيف )
الأبعاد تتمتع بمعاملات ثبات مقبولة ومرضية, وأف الثبػات يتػأثر بعػدد العبػارات 

 وعدد أفراد العينة.
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 البرنامج المقترح 
 توافر الشروط التالية عند وضع البرنامج المقترح : ةالباحث تراع
 .ملائمة البرنامج لعينة البحث 

 .مرونة البرنامج 

  مراعػاة الفػػروؽ الفرديػػة لمعينػػة لػػذا لػػـ يػتـ توحيػػد زمػػف العمػػل لجميػػع مفػػردات
 العينة.

 .ملائمة تدريبات الإحماء والتيدئة لطبيعة سف وقدرات العينة 

  أثنػاء  عضػميشػد  أوالتوقف مباشرة عند الإحساس بالتعب أو عدـ الاتػزاف
 التطبيق.

 مسػػػتوى السػػػرعة لعنػػػد الشػػػعور بالتعػػػب أو الإرىػػػاؽ   المشػػػييػػػل سػػػرعة تقم
 بداية الوحدة التدريبية. فيالمقترحة 

  شدة البرنامج. فيالتدرج 

 خطوات وضع البرنامج :
 تبعػػد الإطػػلاع عمػػى المراجػػع والدراسػػات المرتبطػػة بموضػػوع البحػػث قامػػ 
( 8بػراء مرفػق )بوضع تصور لمبرنامج , وقد تـ عرضػو عمػى السػادة الخ ةالباحث

 : يميوأسفر ذلؾ عمى ما 
 ( وحدات 3الزمف الكمى لمبرنامج ثلاث شيور بواقع )الأسػبوع  فػي ترويحيػة

. 

  التاليقسـ البرنامج إلى ثلاث مراحل لمتدرج بشدة الحمل عمى النحو : 

 (  الشهر الأول :1)
 ( مف أقصى 40 -%40تتراوح شدة العمل مف )%ض.نب 

 السيل المريح مع أداء  المشي وىوالحر  المشي اليدؼ مف المرحمة الأولى
وتبػادؿ الػذراعيف والنظػر للإمػاـ  بشكل صحيح بفػرد القامػة  المشيخطوات 

 حركة بندولية تبادلية مع الرجميف وتنظيـ التنفس .
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 : الثاني( الشهر 2)
 ( مف أقصى 44 -%40تتراوح شدة العمل مف )%ض.نب 

  منتظمة.بسرعة  المشياليدؼ مف المرحمة الثانية 
 : ( الشهر الثالث3)
 ( مف أقصى 94 -%44تتراوح شدة العمل مف )%ض.نب 

  المشػيبسػرعة منتظمػة مػع زيػادة مسػافة المشػي اليدؼ مف المرحمػة الثالثػة 
طػػوؿ الخطػػوة وسػػرعة ترددىػػا  فػػيالسػػرعة. وذلػػؾ عػػف طريػػق زيػػادة زيػػادة و 

 وتنظيـ التنفس كل أربعة خطوات.

لموحػدات التدريبيػة خػلاؿ مراحػل البرنػامج  البػدنيوقد تـ تحديد شػدة الحمػل 
 : التاليبمعدؿ النبض عمى النحو 

مراحل 
 البرنامج

المتوسط 
للحد  الحسابي

الأقصى 
 )نبض/ق(

 شدة الحمل
الحد الأدنى 

للنبض للوحدة 
 التدريبيظ
 )نبض/ق(

الحد الأقصى 
للنبض للوحدة 

 التدريبيظ
 )نبض/ق(

 73.88 99.4 %40-40 95 الشير الأوؿ
 800.22 73.88 %44-40 42 الثانير الشي

 884.5 800.22 %94-44 43 الشير الثالث
 

 :الدراسة الاستطلاعية 
مػػف  مسػػنيف( 2بتطبيػػق التجربػػة الاسػػتطلاعية عمػػى عػػدد ) ةالباحثػػ تقامػػ 

 84/4الفتػػػػػرة مػػػػػف ) فػػػػػيمجتمػػػػػع البحػػػػػث ومػػػػػف خػػػػػارج عينػػػػػة البحػػػػػث الأساسػػػػػية 
 ( قبل إجراء الدراسة الأساسية, وكاف اليدؼ مف ىذه الدراسة :8085/

لمعمػل  العمميتواجو الباحث أثناء التطبيق  التيالتعرؼ عمى الصعوبات  -
 التجربة الأساسية. فيعمى تذليميا قبل البدء 

 .العملميعاد التدريب ومدى مناسبتو لمعينة ولظروؼ  تحديد -
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 قترح: محتوي البرنامج الترويحي الرياضي الم
لتحقيق اليدؼ مف البرنامج تـ وضع محتوي البرنامج فػي مجموعػو مػف 

داخل برنامج الترويح الرياضي  البدنيةالوحدات التي تيدؼ إلي تحسيف النواحي 
 ولقد تـ تقسيـ محتوي كل وحده عمي النحو التالي: 

 التمهيدي:الجزء  -أ
 إلي:والذي ييدؼ 

 ةلتقبػػػل العمػػػل فػػػي المرحمػػػ ونفسػػػيا اعػػػداد الجسػػػـ وتييئتػػػو بػػػدنيا وفسػػػيولوجيإ  -8
 .ةيالالت

دخػػاؿ روح إلي مػػع المجػػزء التػػ للانتقػػاؿحسػػف الطػػرؽ أولػػة الوصػػوؿ إلػػي امح -8
 سار لممشتركيف. إنطباعالمرح في التعميمات ليكوف ىناؾ 

 تدريجيا. الترويحية الأنشطةزيادة  -3
 ومػف الممكػف المسػفالإعداد الجيد لتلافي الاصابات التي قد يتعػرض إلييػا  -5

 :ةلياشكاؿ التحماء في الأتمرينات الإ تتمثل أف
 لعاب صغيره في شكل مسابقات )مع مصاحبة الموسيقي( أ -

 :الجزء الرئيسى  -ب
والػػػذى ييػػػدؼ إلػػػى المحافظػػػة عمػػػى الحالػػػة البدنيػػػة والفسػػػيولوجية لممسػػػنيف 
وىػذه الفتػرة مػف أىػـ الفتػرات فػى البرنػامج حيػث يحقػق محتواىػا اليػدؼ المطمػوب 

مػػف مرحمتػػي أعطيػػت تػػدريجيا عمػػي مػػدي الفتػػرة الزمنيػػة الكميػػة لمبرنػػامج  وتكونػػت
 وىما كالتالي :

: اشػػػػػتممت عمػػػػػي كثيػػػػػر مػػػػػف التمرينػػػػػات البدنيػػػػػة الحػػػػػرة  المرحمةةةةةة الاولةةةةةي -
والتمرينػػػػػات بػػػػػالأدوات والتػػػػػي تزيػػػػػد مػػػػػف كفػػػػػاءة عمػػػػػل العضػػػػػلات الكبيػػػػػرة 

 كعضلات الذراعيف والرجميف والجذع والبطف والرقبة.

: اشػػتممت عمػػي كثيػػر مػػف الالعػػاب الحركيػػة اثنػػاء المشػػي مةةة الثانيةةة المرح -
 :يويجب اف يتوفر في الجزء الرئيسي ما يم
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 استخداـ الاشكاؿ الحديثة في أداء التمرينات ىوائية جماعية . -8
تنوع التمرينات وتغيرىا وفقا لممجموعات العضمية العاممة حتي يمكف تلافي  -8

 .العضمية لمجيد لمدة طويمةجموعات تحمل بعض العضلات أو الم
يتخمػػػػػػل الأداء الحركػػػػػػي للأنشػػػػػػطة الترويحيػػػػػػة الرياضػػػػػػية تمرينػػػػػػات لمتيدئػػػػػػة  -3

 والأسترخاء وتمرينات لمتنفس كراحة ايجابية نشطة.
 الجزء الختامي: –ج

قػػد راعػػت الباحثػػة أف يعقػػب فتػػرة التػػدريب الأساسػػية فتػػرة تيدئػػة متدرجػػة 
 وتهدف الي :لخفيف وذلؾ بإستخداـ المشي والمرجحات والجري ا

 الوصوؿ بحالة الجسـ الي ما كاف عمية في حالة الراحة. -
اختيػػػار التمرينػػػات بحيػػػث تزيػػػد مػػػف أىتمػػػاـ الفػػػرد ولا تبعػػػدة عمػػػي أدائيػػػا بػػػل  -

 تعمل عمي إمكانية قيامة بأدائيا مرة أخري بنفسة.
 تنفيذ التجربة الأساسية : 

 القياسات القبمية :  -1

 فػػػيالبحػػػث )التجريبيػػػة(  لمجموعػػػةات القبميػػػة قػػػاـ الباحػػػث بػػػإجراء القياسػػػ
 : يميوذلؾ وفقاً لما  (ـ8/4/8085)

 .قياس الوزف والطوؿ 
 مستوى جودة الحياة الاجتماعية لدى المسنيف. 

 المقترح:البرنامج  تنفيذ -2
 المشػيمضػمار  فػي ةتػـ تصػميمو مػف قبػل الباحثػ الػذيتـ تنفيذ البرنامج 

الرياضػػي  الفتػػرة المسػػائية طنطػػااضػػية جامعػػة الرياضػػي بكميػػة التربيػػة الري بنػػادي
لمػػدة  88/7/8085إلػػى  4/4/8085الفتػػرة مػػف  فػػيعمػػى المجموعػػة التجريبيػػة 

الأسبوع )السبت, الاثنيف, الأربعاء(  فيبواقع ثلاث وحدات تدريبية ( أسبوع 88)
تمػػاـ السػػاعة السادسػػة مسػػاءً, ويقػػع التػػدريب تحػػت نطػػاؽ معػػدؿ النػػبض ولا  فػػي

 يتخطاه.
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 (8ل )جدو
  البرنامج الترويحينموذج لوحدة 

 ملاحظات الوحدة التدريبيظ الزمن أجزاء الوحدة
طالػػػػػػػػة  ؽ80 الإحماء تمرينػػػػػػػػات مرونػػػػػػػػة وا 

لعضػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلات الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرجميف 
 والذراعيف والرقبة.

 

 82.3  الرئيسيالجزء 
 :ؽ

80.5 
 ؽ

 السيل المريح . المشي - 
بشػػػػػكل  المشػػػػػيأداء خطػػػػػوات  -

والنظػػر صػػحيح , بفػػرد القامػػة 
وتبادؿ الػذراعيف بحركػة ـ للأما

بندوليػػػػة مػػػػع الػػػػرجميف وتنظػػػػيـ 
 التنفس

 ـ 8400  المسافة
 % 40:  40  شدة الأداء

:   22.5يتػػػػػػػػػػػػػػػػػراوح مػػػػػػػػػػػػػػػػػػف )  النبض
73.88  ) 

الغػػػػػػػرض منػػػػػػػو تيدئػػػػػػػة الجسػػػػػػػـ  - تمرينات تنفس - ؽ 4 الختاميالجزء 
ورجػػوع معػػدؿ النػػبض وضػػغط 
الػػػػػػػػدـ ومعػػػػػػػػدؿ التػػػػػػػػنفس إلػػػػػػػػى 

 . الطبيعيالمعدؿ 

 تمرينات مرونة -  التيدئة

 :البعديةالقياسات 
البحػػث التجريبيػػة وفقػػاً  لمجموعػػةبػػإجراء القياسػػات البعديػػة  ةالباحثػػ تقامػػ  

 .ـ83/7/8085 فيالقياسات القبمية وبنفس الأسموب وذلؾ  فيلما تـ إجراؤه 
 :المعالجة الإحصائية

 داـ :البيانات وتنظيميا تـ معالجتيا إحصائياً باستخ جمعبعد   
 . الحسابيالمتوسط  -
 . المعياري الانحراؼ  -

 اختبار "ت". -

 Analysis of co-varienceتحميل التغاير  -

 النسب المئوية لمعدلات التغير. -
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 عرض ومناقشة النتائج 
 (9جدول )

القياس القبمي والبعدى في مستوى جودة الحياة دلالة الفروق بين 
 (84ف = ) ريبيةالاجتماعية لدى كبار السن مجموعة البحث التج

 

 المتعيرات الػياسات
 

وحدة 
 الػياس

الغروق بين  الػياس البطدى  الػياس الػبلي 
 المتوسطين

نسبظ 
 التحسن

قيمظ 
 "ت"

 الدلالظ
 8ع 8ـ 8ع 8ـ

جودة 
الحياة 
 الاجتماعية

السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػعادة 
 الاجتماعية 

 داؿ 3.54 %23.33 8.70 0.33 5.82 0.43 8.82 درجة

العلاقػػػػػػػػػػػػػػات 
 عية الاجتما

 داؿ 3.48 %29.92 8.93 0.8 4.25 0.48 3.88 درجة

الطمأنينػػػػػػػػػػػػػة 
 النفسية 

 داؿ 3.54 %29.80 8.25 0.24 3.74 0.48 8.88 درجة

الاسػػػػػػػػػػػػػتقرار 
 الاجتماعي 

 داؿ 3.22 %49.84 8.48 0.48 3.92 0.48 8.84 درجة

التقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدير 
 الاجتماعي 

 داؿ 3.44 %44.99 8.50 0.42 3.78 0.48 8.48 درجة

لدرجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة ا
الكميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 لممقياس 

 داؿ  3.88 %94.48 7.37 0.44 88.44 8.48 88.89 درجة 

 8.748=  0.04قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطات 7يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

لػػدى كبػػار السػػف  جػػودة الحيػػاة الاجتماعيػػةالقياسػػات القبميػػة والبعديػػة فػػي مسػػتوى 
)ت( الجدولية اكبر مف قيمتيػا المحسػوبة عنػد مسػتوى الدلالػة  حيث جاءت قيمة

(0.04.) 
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 (11جدول )
القياس القبمي والبعدى في مستوى جودة الحياة دلالة الفروق بين 

 (84ف= )الاجتماعية لدى كبار السن مجموعة البحث الضابطة 
 المتعيرات الػياسات

 

وحدة 
 الػياس

ق بين الغرو الػياس البطدى  الػياس الػبلي 
 المتوسطين

نسبظ 
 التحسن

قيمظ 
 "ت"

 الدلالظ
 2ع 2م 1ع 1م

جودة 
الحياة 

 الاجتماعية

السةةةةةةةةةةةةةعادة 
 الاجتماعية 

 دال 2.63 %27.84 1.62 1.63 2.88 1.32 2.26 درجة

العلاقةةةةةةةةةةةات 
 الاجتماعية 

 دال 2.41 %4.83 1.15 1.32 3.25 1.25 3.11 درجة

الطمأنينةةةةةةةةة 
 النفسية 

 دال 2.17 %21.39 1.46 1.51 2.61 1.32 2.15 درجة

الاسةةةةةةةةةتقرار 
 الاجتماعي 

 دال 2.65 %7.35 1.17 1.31 2.48 1.63 2.31 درجة

التقةةةةةةةةةةةةةةةةدير 
 الاجتماعي 

 دال 2.99 %22.26 1.53 1.74 2.91 1.28 2.38 درجة

الدرجةةةةةةةةةةةةةةةةة 
الكميةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

 لممقياس 
 دال 2.95 %15.81 1.93 1.62 14.13 1.32 12.21 درجة

 8.748=  0.04ولية عند مستوى قيمة "ت" الجد
( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بػيف متوسػطات 80يتضح مف جدوؿ )

لػػدى كبػػار السػػف  جػػودة الحيػػاة الاجتماعيػػةالقياسػػات القبميػػة والبعديػػة فػػي مسػػتوى 
حيث جاءت قيمة )ت( الجدولية اكبر مف قيمتيػا المحسػوبة عنػد مسػتوى الدلالػة 

(0.04.) 
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 (11جدول )
القياسين البعدين لدى مجموعتي البحث التجريبية وق بين دلالة الفر 

 84=  8=ف8فوالضابطة في مستوى جودة الحياة الاجتماعية لدى كبار السن 
 المتعيرات الػياسات

 

وحدة 
 الػياس

قيمظ  المجموصظ الضابطظ المجموصظ التجريبيظ 
 "ت"

 8ع 8ـ 8ع 8ـ الدلالظ

جودة 
الحياة 
 الاجتماعية

السعادة 
 جتماعيةالا

 داؿ 3.34 0.43 8.22 0.33 5.82 درجة

العلاقات 
 الاجتماعية

 داؿ 3.47 0.38 3.84 0.8 4.25 درجة

الطمأنينة 
 النفسية

 داؿ 3.24 0.48 8.48 0.24 3.74 درجة

الاستقرار 
 الاجتماعي

 داؿ 3.54 0.38 8.52 0.48 3.92 درجة

التقدير 
 الاجتماعي

 داؿ 3.95 0.95 8.78 0.42 3.78 درجة

الدرجة الكمية 
 لممقياس

 داؿ  3.88 0.48 85.83 0.44 88.44 درجة 

 8.25=  0.04قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات 88يتضح مف جدوؿ )

القياسيف البعديف لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في مستوى 
لدى كبار السف حيث جاءت  ة الحياة الاجتماعيةجودالاكتئاب النفسي ومستوى 

 (.0.04قيمة )ت( الجدولية اكبر مف قيمتيا المحسوبة عند مستوى الدلالة )

 مناقشة النتائج 
( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات 7يتضح مف جدوؿ )

لدى كبار السف  جودة الحياة الاجتماعيةالقياسات القبمية والبعدية في مستوى 
حيث جاءت قيمة )ت( الجدولية اكبر مف قيمتيا المحسوبة عند مستوى الدلالة 

 الترويحي الرياضيبرنامج الذلؾ التحسف إلى استخداـ  ةرجع الباحثت( و 0.04)
 المقترح.
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ممارسة الرياضة بشكل عاـ ليا دور فعاؿ عمى أف  وترى الباحثة 
أف ممارسة التدريبات النواحي النفسية لدى الممارسيف وخاصة كبار السف حيث 

الجماعية والاحتكاؾ مع الأقراف يولد روح التعاوف والبيجة بيف الأفراد 
 الممارسيف ويقل نسبة الشعور بالوحدة.
(, 5) ـ(8004) شريف عبد المنعم"سة اوتتفق نتائج ىذه الدراسة مع در 

إلى أف ممارسة التدريبات الرياضية لو اثر  (80) ـ(8004)" محمد تماضر
 ي في الارتقاء بالنواحي النفسية لدى المسنيف. ايجاب

لمحد مف ىذه  وأنـ( 8002) "محمد عبد الفتاح" وفى ىذا الصدد يذكر 
خاصة  البدنيبالنشاط  الإىتماـالتغيرات التي تصاحب التقدـ في العمر يجب 

سنة وما فوؽ, عمي أف يشمل  44-44لمبالغيف الذيف تتراوح أعمارىـ بيف
الدرجات(  ركوبي أنشطة وقت الفراغ, التنقل مثل )المشي, عم البدنيالنشاط 

 والنفسي , والتدىور المعرفيالبدنيةالأعماؿ المنزلية مف أجل تحسيف المياقة 
(857:88) 

كبر السف وتأثيراتو المختمفة ما ىو إلا تغيرات طبيعية ف إ وترى الباحثة
البناء والوظيفة  تصاحب التقدـ في العمر وتؤدي إلي تغيرات يتـ ملاحظتيا في

التغيرات التي تحدث في الشيخوخة  الأمراضوزيادة في التعرض لضغوط 
 .يشترؾ فييا جميع أنظمة الجسـ

 "أسماء بدري , يوسف مقدداي"وفى ىذا الصدد تتفق كلا مف 
ف البيئة الأسرية التي تتسـ بالدؼء, والحب, والتقبل تجعل الفرد إـ( 8085)

وأف , رة وفاعمية عمى المواجية, وأقل اكتئاباً أكثر صلابة نفسية, ولديو قد
الذكور أكثر صلابة نفسية مف الإناث, وترتبط الصلابة النفسية, وكل مف 

فقد حاولت  Depressionكتئاب وحوؿ الا جتماعيتقدير الذات والارتباط الا
ف أخوخة, وأيدت يكتئاب والشالعديد مف الدراسات معرفة العلاقة الوثيقة بيف الا
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 .ب المسنيف يعود في الأغمب إلى التغيرات المتعمقة بالتغيرات الفسيولوجيةكتئاا
(8:85) 

توجد فروؽ ذات دلالة مما يحقق الفرض الأوؿ والذي ينص عمى 
جودة الحياة إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوى 

 مجموعة البحث التجريبية. الاجتماعية لدى كبار السف
( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطات 80جدوؿ )يتضح مف 

لدى كبار السف  جودة الحياة الاجتماعيةالقياسات القبمية والبعدية في مستوى 
حيث جاءت قيمة )ت( الجدولية اكبر مف قيمتيا المحسوبة عند مستوى الدلالة 

 ذلؾ التحسف إلى مشاركة كبار السف مجموعة البحث وترجع الباحثة( 0.04)
التجريبية في الأنشطة الاجتماعية داخل النادي ومقابمة الأعضاء المشتركيف 

 بشكل غير منتظـ.

بانتظاـ مف أىـ الأسمحة سة الرياضة البدنية تعتبر ممار أنة  وترى الباحثة
الضرورية اللازمة لمكبار في الحرب ضد الشيخوخة وأنة مما لا شؾ فيو أف 

إلى إضعافيا وقد أدت منجزات الحضارة عدـ استخداـ الإنساف لعضلاتو يؤدى 
 وقمت حركت والحديثة والمدنية إلى الخموؿ والكسل فعندما ضمف الإنساف طعام

 تياجمو عندماما  كانت نادراً وأصبح عرضة للإصابة بالأمراض المزمنة التي 
 يعتمد كمياأف  الجسمانى قبلالعضمية وجيده  وكاف يعتمد في حياتو عمى حركت

لو التكنولوجيا الحديثة مف الوسائل والأجيزة التي وفرت لو كل  وعمى ما تقدم
كل   ٪ 8ف استيلاؾ الفرد للأكسجيف بنسبة أو  جسمانياً  يبذؿ جيداً شئ دوف أف 

ى أعاـ بعد أف يتجاوز سف الثلاثيف مما يحد مف نشاطو مع التقدـ في العمر 
 .للأكسجيف عندما يبمغ سف الستيف ومف استيلاك ٪  30يفقد  وأن

لمرياضة مزاولتو  الستيف فافأما الشخص الرياضي الذي يصل إلى سف 
في  يستيمكيا شابالمنتظمة تجعمو يستيمؾ نفس كمية الأكسجيف التي  البدنية

إنساف أف يسترجع جميع  أيالثلاثيف لا يمارس الرياضة البدنية ويستطيع 
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الذي  والمسف المنتظمةمارس الرياضة البدنية  والطبيعية لو أن وعضائأ وظائف 
مزاولة أو الثمانيف بإمكانيـ أف يستفيدوا مف  الخامسة والسبعيفبمغ سف 
الرياضية المنتظمة رغـ بدايتيـ لمزاولتيا في ىذا السف المتأخر  التمرينات

وينعكس ذلؾ في تحسف الصحة العامة ووظائف المخ وزيادة فرص تمتعيـ 
 .يتيـ ويتمتعوف بنوـ أفضلأوزانيـ وتزيد حيويتيـ وتتحسف شي بالحياة وتقل

توجد فروؽ ذات  وبذلؾ يكوف قد تحقق الفرض الثاني والذي ينص عمى
جودة الحياة دلالة إحصائية بيف متوسطات القياسات القبمية والبعدية في مستوى 

 مجموعة البحث الضابطة. الاجتماعية لدى كبار السف
توسطات ( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف م88يتضح مف جدوؿ )

جودة القياسيف البعديف لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في مستوى 
لدى كبار السف حيث جاءت قيمة )ت( الجدولية اكبر مف  الحياة الاجتماعية

ذلؾ التحسف إلى  وترجع الباحثة( 0.04قيمتيا المحسوبة عند مستوى الدلالة )
 البرنامج المقترح باستخداـ المشي. 

 يصعب ىذه النتيجة بأف ىذه النتيجة منطقية, بحيث ةحثالبافسر تو 

 يرتبطاف بتأثير فيما والتوافق النفسي ,الاجتماعية بيف الرضا عف الحياة الفصل

 في المنعكس النفسي الجانب بو الرضا عف الحياة, نعني نقوؿ متبادؿ, فحيف

 والعكس. الاكتئاب النفسي
مرتفعة في مجاؿ  درجات عمى فيصمىذه النتيجة بأف الحا وترى الباحثة       

 عف أنيـ راضوف  كما الحاؿ وحسف بالتفاؤؿ الرضا عف الحياة, لدييـ شعور

 فيكونوف  منخفضة درجات عمى الحاصموف  معطاءة, أما الحياة وجودىـ, ويجدوف 

 مف وجودىـ. ومحبطيف ,متشائميف, ومكتئبيف

 ـ(8088) خديجة حمو"وتتفق نتيجة الدراسة الحالية مع نتائج دراسة 
, جولتاف حجازى "أبو غالى عطاف (,4) ـ(8002) صالح الصغير(, 8)
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ترتبط  ممارسة الرياضةالتي دلت نتائج تمؾ الدراسات عمى أف ( 9) ـ(8080)
 يجابيا بالرضا عف الحياة.إ

وبذلؾ يكوف قد تحقق الفرض الثالث والذي ينص عمى توجد فروؽ ذات 
البعديف لدى مجموعتي البحث التجريبية دلالة إحصائية بيف متوسطي القياسيف 

مجموعة البحث  جودة الحياة الاجتماعية لدى كبار السفوالضابطة في مستوى 
 التجريبية.

 الاستنتاجات 
لقياس مستو جودة الحياة الاجتماعية لدى كبار  التوصل الى استمارة -

 السف.
ة الحياة المقترح إلى تحسف في مستوى درجة جود الترويحي أدى البرنامج -

  الاجتماعية لدى كبار السف.
لو تأثير أفضل عمى مستوى جودة الحياة  الترويحي استخداـ البرنامج -

 الاجتماعية لدى كبار السف عف التردد عمى الأندية الاجتماعية فقط.
 التوصيات 

لدى  تنفيذ البرنامج الترويحي المقترح لتنمية الرضا عف الحياة الاجتماعية -8
 المسنيف.

 أشراؾ المسنيف قدر الأمكاف بالأنشطة الاجتماعية والاستفادة مف خبراتيـ -8
حيث أف ىذا يؤدي إلى تعزيز تقدير الذات وكذلؾ خفض درجة التشاؤـ 

  والعزلة لدييـ وىذا مف شأنو التخفيف مف الأعراض الاكتئابية
ند أقامة البرامج الاجتماعية والتي مف شأنيا التخفيف مف حالات الحزف ع -3

 .المسف
اجراء المزيد مف الدراسات والبحوث عمى مستوى الميارات الاجتماعية  -4

 المسنيف.

 (( عــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولا: المراجع الطربيظ:
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"وضع إستراتيجية مقترحة لمنشاط الترويحي الرياضي  خديجة أنور إبراهيم: -1
الة ماجسػػػتير, كميػػػػة لمسػػػيدات كبػػػار السػػػػف بمدنيػػػة أسػػػيوط" رسػػػػ

 ـ.8002التربية الرياضية, جامعة المنيا,
"علاقػة الشػعور بالوحػدة النفسػية بالاكتئػاب لػدى عينػة  خديجة حمو عمةى : -2

مف المسنيف المقيميف بدورة العجزة والمقيميف مع زوييـ )دراسة 
مقارنػة( رسػػالة ماجسػػتير, كميػة العمػػوـ الاجتماعيػػة والإنسػػانية , 

 ـ.8088الجزائر,
   فسػيولوجيا التػدريب الرياضػي , كميػة التربيػة الرياضػية :فتحيزكية أحمد  -3

  ـ.8005, لمبنات بالقاىرة, جامعة حمواف

"تػػأثير ممارسػػة الأنشػػطة الترويحيػػة عمػػى بعػػض  :شةةريف عبةةد المةةنعم محمد -4
الجوانب البدنية والنفسية والاجتماعية لدى كبار السف بمحافظة 

كميػة التربيػة الرياضػية, جامعػة المنيػا,  المنيا, رسالة ماجسػتير,
 ـ. 8004

المحددات الاجتماعية والنفسية والاقتصادية والصحية  صالح محمد الصغير : -5
المؤثرة بمستوى الرضػا عػف الحيػاة لػدى المسػنيف المتعاقػديف ,) 
دراسة ميدانية تحميمية بمنطقة الرياض( , بحث عممي منشػور, 

 ـ.8002ية, الجامعة الأردنية, مجمة العموـ التربوية والنفس
الاضػػػطرابات المزاجيػػػة المرتبطػػػة بتقػػػدـ العمػػػر  عبةةةد السةةةتار محمد إبةةةراهيم: -6

)مدخل ايجابي معرفػي متعػدد المحػاور(, بحػث عممػي منشػور, 
, 80مجمػػػػػػػػػػػػة شػػػػػػػػػػػػبكة العمػػػػػػػػػػػػوـ النفسػػػػػػػػػػػػية والعربيػػػػػػػػػػػػة, العػػػػػػػػػػػػدد 

 ـ.8002الأردف,
الشػػػػيخوخة( مشػػػػكلات المسػػػػنيف ) أبةةةةو غةةةةالى، جولتةةةةان حجةةةةازى: عطةةةةاف -7

وعلاقتيػػػا بالصػػػلابة النفسػػػية دراسػػػة ميدانيػػػة عمػػػى عينػػػة مػػػف 



 

 

                                                                                                                      384   

 بيظ الرياضيظمجلظ أسيوط لطلوم وفنون التر

 

يف فػػػػي محافظػػػػات غػػػػزة. مجمػػػػة جامعػػػػة يالمسػػػػنيف الفمسػػػػطين
 ـ.8080نسانية,بحاث:العموـ الإالنجاح للأ

"تػػأثير برنػػامج ترويحػػي عمػػى التوافػػق  كاميميةةا زيةةن العابةةدين عبةةد الةةرحمن: -8
التربيػة الرياضػية,  النفسي لدى المسنيف, رسالة ماجستير, كمية

 ـ.  8003جامعة طنطا, 
رياضػػة الوقػػت الحػػر  حسةةانين: صةةبحيكمةةال عبةةد الحميةةد إسةةماعيل، محمد  -9

 ,لكبػػػػار السػػػػف, الطبعػػػػة الأولػػػػى , دار الفكػػػػر العربػػػػي, القػػػػاىرة
  ـ.8007

"القمػػػق والأكتئػػػاب لػػػدى المسػػػنيف الػػػذيف  محمد تماضةةةر طةةةه عبةةةد الةةةرحمن: -11
وادي المسػػػػػنيف وكػػػػػذلؾ الػػػػػذيف يعيشػػػػػوف بمفػػػػػردىـ ويرتػػػػػادوف نػػػػػ

كميػة التربيػة, جامعػة  يعيشوف فػي دور المسنيف,دراسػة ميدانيػة,
 ـ.8004شمس, القاىرة, فعي

"فعاليػة برنػامج ألعػاب صػغيرة وتمرينػات ىوائيػة  محمد رمضان عبد الفتةاح: -11
عمػػػى بعػػػض متغيػػػرات الجيػػػاز المنػػػاعي لػػػدى المسػػػنيف, رسػػػالة 

 ـ. 8002 , جامعة طنطا,كمية التربية الرياضية ماجستير,
الأنشػػطة الرياضػػية لممسػػنيف, وقايػػة وعػػلاج  :محمد عجرمةةة، صةةدقي سةةلام -12

لأمراض القمب والأوعية الدموية, الطبعة الأولى, مركز الكتاب 
 ـ.8004,لمنشر

الأنديػػػة الصػػػحية, دار الفكػػػر  مةةةدحت عبةةةد الةةةرازق، أحمةةةد عبةةةد الفتةةةاح: -13
 ـ.8008,العربي, القاىرة

ػػػلابة النفسػػػية " أسةةةماء بةةةدري الإبةةةراهيم:،  سةةةى مقةةةدداييوسةةةف مو  -14 الص 
وعلاقتيا بالرضا عف الحياة والاكتئاب لدى المسػنيف والمسػنات 

, بحػػػث عممػػػي منشػػػور, المقيمػػػيف فػػػي دور الرعايػػػة فػػػي الأردف
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 مجمػػػػػػػة المنػػػػػػػػارة, المجمػػػػػػػػد العشػػػػػػػػروف, العػػػػػػػػدد الثػػػػػػػػاني, الأردف,
 ـ.8085
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