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 ملخص:  
الترویحي تأثیر ممارسة البرنامج  الدراسة إلى التعرف على هدف

ولهذا  ،كبار السن لدى بالسعادة رعلى الشعو الریاضي المقترح 
 20على عینة متكونة من  التجریبيمنهج الالغرض استخدمنا 

 الأخرىإحداهما ضابطة و بالتساوي موزعین إلى مجموعتین ممارسا 
استخدمنا  تلجمع البیاناعشوائي، و ا بشكل متم اختیاره تجریبیة،

بعد ، و سنة)  60-50(كبار السن  عند مقیاس الشعور بالسعادة
أن البرنامج إلى جمع النتائج ومعالجتها إحصائیا تم التوصل 

الشعور بالسعادة درجة ا في الریاضي المقترح أثر ایجابیالترویحي 
تطبیق البرنامج ب وعلى هذا الأساس أوصت الدراسة ،كبار السندى ل

 سنة). 60.50الترویحي الریاضي المقترح على كبار السن (
 بن صابر محمدالمرسل: حث االب

 الایمیل: 
bensabeur27@yahoo.fr 
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 Abstract: 
The study aims to identify the effect of a proposed 
sports recreation program on the feeling of 
happiness in the elderly (50-60 years). For this 
purpose, we used the experimental method on a 
sample of 20 Practitioners divided into two groups 
equally, one control and The other experimental, 
randomly selected, To collect the data, we used the 
measure of happiness in the elderly Age (50-60 
years), after collecting the results and processing 
them statistically It was concluded that the 
proposed sports recreation program had a positive 
impact on The degree of happiness in the elderly, 
and on this basis recommended studying the 
application of the proposed sports recreation 
program to adults Age (60.50 years). 

mailto:mustaphabelaidouni27@gmail.com1
mailto:mohamed.bensabeur@univ-mosta.dz
mailto:hocine76ben@yahoo.fr
mailto:mohamed.bensabeur@univ-mosta.dz


 3بن زیدان حسین ،   2بن صابر محمد،  1بلعیدوني مصطفى

 
 

 
 

144 
 

I. :مقدمة  

أوقات الفراغ ومواجهة زیادة الطلب على الترویح في عصرنا هذا والذي  استثمارإن 
 حیث یشیریطلق علیه عصر الفراغ قد أصبح التحدي الذي یواجهه كل مجتمع، 

الترفیه، على أن من بین أسباب الضغوط النفسیة هو عدم توفیر وسائل  )2012(جمال، 
العدید من المؤسسات والجــمـعـیات إلــى ترسـیـخ الـمـفهـوم الـتـربـوي لوقت الفراغ  اهتمت لذا
الترویحیة من خلال إسهام  نشطةالترویح لدى أفراد المجتمع ودفعهم نحو ممارسة الأو 

، 2001(عبد العزیز،  تلك البرامج في تعلیم الأفراد المهارات والهوایات المفضلة لدیهم
 .)9صفحة 

أهمها الترویحیة  للأنشطةویكتسب الفرد العدید من الممیزات النفسیة نتیجة لممارسته 
مناشط  كة فيالفرد على المشار  إقبالالسرور والسعادة في الحیاة من خلال  تحقیق

(عبد  السعادةو بالسرور  إحساسهتخلصه من عناء العمل ومن ثم  إلىالترویح مما یؤدي 
السعادة لها أهمیتها  أن) 2001وتشیر سناء سلیمان ( .)272، صفحة 2014المجید، 

أن أسبابها تبدو واحدة في مختلف أنحاء العالم،  بوصفها الهدف الإنساني الأسمى، كما
قافات فإن العناصر المحددة والأساسیة التي تسهم في خلق السعادة وعلى اختلاف الث

وتعد السعادة من المشاعر الراقیة  ،)153فحةص ،2010 (سناء سلیمان، تبدو عامة
 بنا،الوصول إلیه، وقد تحیط  السامیة، وهي انفعال وجداني إیجابي مازال الإنسان ینشد

 ولكن قد یكون الوصول إلیها باعتبارها غایة من غایات الإنسان الأساسیة أمرا معقدا
 ).25، صفحة1995(علي، 

بصفة خاصة آثار فعالة لمختلف المراحل السنیة فهي  ةالریاضی ةنشطة الترویحیلألو 
فه من تأثیرات یتعمل على تحسین المقدرة الوظیفیة لمختلف أعضاء الجسم بجانب ما تض

بیة على النواحي النفسیة والاجتماعیة لممارسیها مما یساعد الفرد على التكیف مع إیجا
في هذا السیاق أن النشاط البدني  )2014 ،(عمر ا، ویشیرمختلف المواقف التي یواجهه

الریاضي یلعب دورا هاما في تحسین أسلوب الحیاة، فهو مادة علمیة وظیفیة تساعد 
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المتزنة والممتعة، كما أن العلماء المختصین في علم النفس الفرد على الإعداد للحیاة 
أكدوا على أن الانتظام في ممارسة الأنشطة الریاضیة وبطرق علمیة یؤثر ایجابیا على 

 .)2010(القدر،  صحة الأفراد
وتعتبر ممارسة الریاضة لكبار السن والبالغین والأطفال والصغار في المراحل المختلفة 

والعمل على تنمیتها وازدیاد ممارستها یلاقي  ،الشعوب والمجتمعاتذات أهمیة لتطور 
، )149، صفحة 2004الفتاح، عبد ( تشجیعا من كل القطاعات المختلفة في المجتمع

الدول المتقدمة بإجراء الدراسات والبحوث وعمل الأبحاث المیدانیة والعملیة  قامتلذلك 
 .فسیة والاقتصادیة الخاصة بهذه الفئةوالصحیة والن ةللتعرف على المشاكل الاجتماعی

ن ممارسة الریاضة لجمیع أفراد المجتمع وخاصة كبار السن ضرورة لمواجهة الأضرار إ
ولهذا یوصي خبراء الصحة بأهمیة وضرورة ممارسة  ،الصحیة الناتجة عن قلة الحركة

 شیروتالنشاط الریاضي بانتظام لأنه یساعد على اكتساب اللیاقة البدنیة الشاملة، 
ر السن تتسم بسمات معینة ومتطلبات خاصة ویشكل اأن مرحلة كب )1993(شكیب، 

، إذ تعتبر برامج التمرینات )20، صفحة1993(شكیب،  وقت الفراغ فیها حیزا كبیرا
كبار السن وتلعب دورا هاما في المحافظة  حیاةالبدنیة والریاضیة ذات قیمة كبیرة في 

كما أنها تكون حیز  ،على اللیاقة البدنیة العامة والوقایة من ترهل الجسم وزیادة الوزن
رات تعون له في الترویح عن النفس والتخفیف عن القلق الناتج عن الضغوط النفسیة والتو 

، وتشیر )20حة ، صف1996(شحاتة،  العصبیة التي یتعرض لها إنسان هذا العصر
 في انخفاضالتقدم في العمر یصاحبه  أن) 1999( أمل عبد العزیز وعبد الرحیم بخیت

ة قدر ، الشعور بالقلق وانخفاض مفهوم الذات لدیهم، فتقل يوالاجتماع يالتوافق النفس
أمل ( مواجهة ضغوط الحیاة يالعقلیة والنفسیة ف، الجسمیة إمكاناتهالمسن على استغلال 

 ).128،ص1999، ز وعبد الرحیم بخیتعبد العزی
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تناولت بعض الدراسات السابقة أهمیة ممارسة الأنشطة البدنیة والریاضیة عند قد و  
التي أوصت بضرورة الاهتمام بالبرامج ) 1993كبار السن كدراسة فرید عبد الفتاح (

والتي خلصت  )2001ق (عبد الخالدراسة بطل و ، الریاضیة المتخصصة لكبار السن
أن ممارسة المشي الریاضي له أثر إیجابي على بعض المتغیرات الفیسیولوجیة لدى  إلى

حول تصمیم برامج الترویح  )2005دراسة سلطان عبد الصمد (وأظهرت  كبار السن،
لكبار السن أن ممارسة البرامج الترویحیة تساهم في التخلص من توتر الحیاة الیومیة 

 )2005( دراسةكما بینت كل من   السن،واستثمار وقت الفراغ لدى فئة كبار 
Spriment، 2015( دراسة( Khazaee –Pool et al ،ونر واخ دراسة بوعزیز محمد 

 فائدة تمارین الأنشطة البدنیة والریاضیة) 2018( دراسة نهى عبد الحمیدو  )،2017(
 ،كبار السن لدىالجوانب الصحیة والبدنیة والنفسیة  علىة بمختلف أنواعها والترویحی

حیث اعتمدت على برامج مختلفة كأنشطة المشي السریع، التمارین الهوائیة وتمارین 
 الألعاب الجماعیة.، المرونة المفصلیة والقوة

 لمركب الریاضي لولایة مستغانموا للملاعب الجواریة المیدانیة المتكررة ازیاراتنومن خلال 
الریاضیة في أوقات لترویحیة االتقینا بعدة مجموعات من كبار السن یزاولون الأنشطة 

في غیاب كان ذلك ، لكن في ممارسة الأنشطة الترویحیة الفراغ تحدوهم إرادة وعزیمة
كغیاب الفحص البدني الشامل (فحص الإجهاد) قبل بدایة  ،شروط الممارسة الریاضیة

نقص و ، المتخصص في الأنشطة الترویحیة الریاضیة التأطیر التقني في التمرین، نقص
بدون أسس و بطریقة غیر منهجیة  كونر شایالأمر الذي جعلهم في المیادین الریاضیة، 

 ،تتدرب لفترات طویلة وبشدة عالیة حیث كانتعلمیة في برامج وتمرینات اللیاقة البدنیة، 
الممیزات  بعض یعتمدون على تمارین السرعة والمقاومة في تدریباتهم وهذا ما یتنافى معو 

، وعلیه جاءت هذه والنفسیة لهذه المرحلة السنیةدنیة والفسیولوجیة والخصوصیات الب
 رالشعو  مقترح على متغیرالریاضي ال الترویحيبرنامج الر یأثتمعرفة ل في محاولةالدراسة 
  سنة، وعلیه تم طرح التساؤل الرئیسي التالي: 60-50السن  لدى كبار بالسعادة
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لدى كبار  بالسعادة رالشعو  قترح على متغیرالریاضي المترویحي هل یؤثر البرنامج ال -
 سنة؟ 60-50السن 

 التساؤلات الفرعیة: -
لدى أفراد عینة البحث هناك فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي  هل -1

 الشعور بالسعادة؟ متغیرفي 
 القیاسة في ـــــة والضابطــــهل هناك فروق دالة إحصائیا بین المجموعتین التجریبی -2
 الشعور بالسعادة؟ متغیرالبعدي في  
 
П -  دوات:الأالطریقة و 
 عینة البحث: مجتمع و  -1

نشطة البدنیة والریاضیة في المركب الریاضي ممارسا للأ 20اشتملت عینة البحث على 
رائد فراج (مستغانم)، قسمت العینة إلى ال(في أوقات الفراغ) بصفة منتظمة بالملعب 

 مجموعتین:
 .موجهال) یمارسون النشاط الریاضي الحر غیر 10المجموعة الضابطة:عددها ( -
الریاضي المقترح الترویحي ) طبق علیها البرنامج 10المجموعة التجریبیة:عددها ( -

 لعبة كرة القدم).المشي السریع والهرولة، تمارین المرونة والقوة،  (تمارین
 :إجراءات البحث -2
  .ةالتجریبي لملاءمته وطبیعة مشكلة الدراس المنهج استخدم منهج البحث: -2-1
 متغیرات البحث:  -2-2
 المقترح. ریاضيالترویحي البرنامج ال المتغیر المستقل: -2-2-1
 بالسعادة. رالشعو المتغیر التابع:  -2-2-2
 مجالات البحث: -2-3
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كبار السن من  اممارس 20اشتملت عینة البحث على المجال البشري:  -2-3-1
في أوقات الفراغ بصفة منتظمة  سنة) یزاولون الأنشطة البدنیة والریاضیة60 -50(

 .ضابطة والأخرى تجریبیة بالتساوي إحداهمامجموعتین  علىموزعین 
 تفي متغیرا ةعینتي البحث الضابطة والتجریبی ض جدول یوضح التجانس بینر وهنا نع

 ).01بالسعادة (الجدول رالسن، الوزن والشعو 
 ) یوضح تجانس العینتین في نتائج الاختبارات القبلیة باستخدام دلالة الفروق"ت" ستیودنت01( جدول رقم

 المقاییس الإحصائیة
 الاختبارات

"ت"  العینة التجریبیة العینة الضابطة
 المحسوبة

دلال 
 1ع 1س 1ع 1س الفروق

 غیر دال 1,59 5,2 56,60 54, 4 53,00 السن
 غیر دال 1,37 7,61 77,00 4,58 80.90 الوزن

 غیر دال 0,84 8,29 73,50 7,04 74,20 الشعور بالسعادة 
 18درجة الحریة =  -   0.05مستوى الدلالة: 

جاءت محصورة  "ت" المحسوبة ) أن قیمة01لقد تبین من خلال نتائج الجدول رقم (
مما یؤكد  1,73من قیمة "ت" الجدولیة والتي بلغت  صغرأوهي  1.59و 0.84بین 

یدل على التجانس القائم بین  وهذاعلى عدم وجود فروق معنویة بین هذه المتوسطات 
 عینتي البحث.

ولایة ب مركب الرائد فراجعلى مستوى  إجراء البحثتم  المكاني:المجال  -2-3-2
 مستغانم.

 .2019 ل سنةخلاأجریت الدراسة المجال الزماني:  -2-3-3
 مقیاس الشعور بالسعادة من إعداد عایدة شعبان صالحتطبیق  تم :حثالب اةأد -2-4
رة ــكلها إیجابیة، كل فق 30) یتكون من محور واحد (السعادة)، عدد الفقرات 2013(

كثیرا  )،4را جدا (ـــكثی ي كالتالي:ـــارات وهــخی )4من فقرات هذا المحور تتكون من (
 .)1وبصورة قلیلة ( )2متوسطة ()، بصورة 3(
من ثلاث عناصر أساسیة  المتكون بالإضافة إلى البرنامج الترویحي الریاضي المقترح 

 خصوصیات مرحلة كبار السن:مع تناسب والذي یفي اللیاقة البدنیة 
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 تمارین القوة العضلیة + تمارین، التحمل العام (المشي السریع والجري الخفیف) -
 (حسب رغبة عینة البحث) كرة القدم. ونشاط اختیاري المرونة العضلیة

 یاضیة.ر أنشطة والعاب ترویحیة  -
 دقیقة. 60إلى  50من  الواحدة)، مدة الحصة 03في الأسبوع (حصص عدد ال -
 أسبوع). 12) أشهر (03الریاضي المقترح (الترویحي مدة البرنامج  -
 :حالمقتر  يالریاض يالترویح جأسس بناء البرنام -2-4-1
أن تساهم محتویات البرنامج الترویحي الریاضي وزمن أدائه في إحداث التغیرات  -

 النفسیة والفسیولوجیة للأجهزة الحیویة بالجسم.
 أن تتناسب محتویات البرنامج الترویحي الریاضي مع الخصائص البدنیة للمرحلة  -

 سنة) ومع میولهم ورغباتهم.60-50السنیة(
 شدة وحجم التدریب.  الزیادة التدریجیة في -
دقیقة  60حصص في الأسبوع لمدة  03تمارین الأنشطة الترویحیة الریاضیة بمعدل  -

 في كل حصة تدریبیة، وأن تكون التنمیة لجمیع العضلات العامة للجسم.
 إعطاء الراحة الكافیة بین التمرینات البدنیة وحسب شدتها في التدریب. -
للحد الأقصى  %80إلى  60ع ضربات القلب من مع استخدام إیقاع التدریب یرف -

 (منطقة التدریب). لمعدل ضربات القلب
 .أن تتناسب الأنشطة الترویحیة الریاضیة مع الإمكانات الموجودة في المركب -
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 عینة البحثالریاضي المقترح لالترویحي البرنامج محتوى ): یوضح 02جدول رقم (

 12إلى  9الأسبوع  8إلى  5الأسبوع  4إلى  1الأسبوع  
 نبض القلب في التدریب

(F.C d'entrainement Maxi) 
40-60 % 60-70 % 70 %- 80% 

 د 40 -د  30 د 30 -د  20 د 20 المشي السریع
مرات (الحصة  02 عدد مرات في الأسبوع

 الأولى والثانیة)
مرات (الحصة  02

 الأولى والثانیة)
مرات (الحصة  02

 الأولى والثانیة)
 

 النشاط الاختیاري
كرة القدم + تمارین 

 المرونة المفصلیة
 والإطالة العضلیة

كرة القدم + تمارین 
 القوة العضلیة

 والإطالة العضلیة

كرة القدم + تمارین 
المرونة والإطالة 

 العضلیة
(حصة في  01 عدد مرات في الأسبوع

 نھایة الأسبوع)
حصة واحدة 

 (الحصة الثالثة)
حصة واحدة 

 الثالثة)(الحصة 
 
 :البحث الأسس العلمیة لأدوات  -2-3-1
مجموعة من الخبراء على  الاختبار م عرضـــت دـــلقصدق المحكمین:  -2-3-1-1

التي تقیس بصدق  المقاییسحول أنسب  بآرائهم للأخذوالكفاءة والدكاترة ذوي الخبرة 
 .)الشعور بالسعادةالتابع المراد قیاسه ( وثبات وموضوعیة المتغیر

وإعادة تطبیقها بفاصل  ةن بتطبیق الأداو قام الباحث ثبات الاستبیان: -2-3-1-2
على  وكان ذلك ،أیام مع الحفاظ على نفس المتغیرات 07زمني بین المرحلتین قُدّر بــ 

لتعرف على مدى صدق وثبات لمن كبار السن  06الدراسة الاستطلاعیة المقدرة بـ  عینة
وكانت نتائج التطبیقین بعد المعالجة ، ا البحث العلميالمستخدمة في هذ الاختبارات

ألفا  خ، كما تم استخدام معامل كرونباالإحصائیة بحساب معامل الارتباط لبیرسون
 وجاءت النتائج كما یلي:

 .ةللأدا الصدق والثبات ): یوضح معامل03جدول رقم (
 الدراسة الإحصائیة

 الاختبارات
 حجم

 العینة 
معامل 
 الصدق

كرونباخ معامل 
 آلفا

 الدلالة الإحصائیة
0.05 

 دال 0.85 0.97 06 مقیاس الشعور بالسعادة
للأداة جاءت ) أعلاه أن قیم معامل الثبات بالنسبة 03یتضح من خلال الجدول رقم(

تتمیز بدرجة عالیة  ةوهو ما یعني أن الأدا 0.97الجدولیة التي بلغت ر  أكبر من قیمة
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والذي جاءت  خذلك جلیا بعد استخدام معامل آلفا كرونبا رویظه الثبات.الصدق و من 
 عالیة من الثبات. ةنتائجه دالة إحصائیا ما یبین أن هذا المقیاس یتمیز بدرج

 الأساسیة: ةالتجرب -
 التالیة: لالأساسیة وفقا للمراح ةتم تطبیق التجرب

 .2019جانفي  06إلى  03 خإجراء القیاس القبلي بتوزیع أداة البحث على العینة بتاری -
إلى  10/01في المدة من حالمقتر  يالریاض يالترویح جتم تطبیق برنام -

10/04/2019 . 
إلى  14/04إجراء القیاس البعدي بتوزیع أداة البحث على العینة من  -

17/04/2019. 
، الانحراف المعیاري، المتوسطات الحسابیة في تمثلتالوسائل الإحصائیة: -2-4
 ."ت" الفروق دلالة ، اختبارخ، معامل ألفا كرونبابیرسونالبسیط عامل الارتباط م

ПІ – :النتائج  
 عرض ومناقشة النتائج القبلیة والبعدیة لعینتي البحث في متغیر الشعور بالسعادة-1

 ): یوضح نتائج القبلیة والبعدیة لعینتي البحث في مقیاس الشعور بالسعادة04( الجدول رقم

 المقاییس الإحصائیة
 الاختبارات

"ت"  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

الدلالة 
 2ع 2س 1ع 1س الإحصائیة

 غیر دال 0.84 7.28 74.70 7.04 74.20 العینة الضابطة
 دال 3.12 7.78 80.00 8.29 73.50 العینة التجریبیة

 1.83=  0،05قیمة "ت" الجدولیة عند 

) أن قیمة المتوسط الحسابي القبلي 04یتضح لنا من خلال نتائج تحلیل الجدول رقم (
، أما في الاختبار البعدي بلغ 7.04والانحراف المعیاري  74.20للعینة الضابطة بلغ 
، وبلغت قیمة "ت" المحسوبة 7.28والانحراف المعیاري  74.70المتوسط الحسابي 

، مما 9ودرجة الحریة  0.05د مستوى الدلالة عن 1.83أقل من "ت" الجدولیة  0.84
یدل على أنّه لا توجد دلالة إحصائیة وبالتالي لا یوجد فرق معنوي بین متوسط النتائج 
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القبلیة والبعدیة للعینة الضابطة، أما المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي 
ي الاختبار البعدي في الانحراف المعیاري، وف 8.29في المتوسط الحسابي و 73.50

، فیما بلغت قیمة "ت" 7.78والانحراف المعیاري  80.00بلغ المتوسط الحسابي 
 عند مستوى الدلالة  1.83وهي أكبر من "ت" الجدولیة التي بلغت  3.12المحسوبة 

 مما یدل على وجود دلالة إحصائیة أي أنّه یوجد فرق معنوي بین المتوسطات.  0.05
 

 
 

 یبین المتوسط الحسابي والبعدي لعینتي البحث في مقیاس الشعور بالسعادة): 01الشكل رقم (

 
 ): یوضح المتوسط الحسابي القبلي والبعدي لعینتي البحث في مقیاس الشعور بالسعادة.01شكل رقم(

) الذي یبین الفرق بین المتوسطات الحسابیة القبلیة والبعدیة 01من خلال الشكل رقم (
الشعور  رالشعور بالسعادة، حیث أن التحسن في درجة متغی لعینتي البحث في مقیاس

بالسعادة كان أحسن لدى أفراد العینة التجریبیة مقارنة بالعینة الضابطة، ویمكن إرجاع 
هذا التحسن إلى طبیعة ومحتوى البرنامج الترویحي الریاضي المقترح (تمارین هوائیة، 

ة كرة القدم)، وهذه النتائج تتفق مع ما تمارین القوة العضلیة والمرونة المفصلیة، ولعب
) والتي أظهرت بأن هناك علاقة 2014توصلت إلیه كل من دراسة هادي ومحمود (

بین النشاط البدني والمتغیرات النفسیة لدى كبار السن، والتي أشارت إلى أن النشاط 
مل على البدني یؤدي إلى تدفق الدم في الجسم، ویزید النبض وینشط الهرمونات التي تع

تحسین المزاج وبالتالي یكون له تأثیر إیجابي على الصحة النفسیة للمسن، وكذلك مع 
) التي توصلت إلى أن ریاضة المشي تساعد في تحسین 2000دراسة إبراهیم السكري (

 صورة الفرد عن نفسه، كما تساعده في تقلیل الضغوط النفسیة والقلق.
  في مقیاس الشعور بالسعادة  عینتي البحثمقارنة نتائج الاختبارات البعدیة ل -2
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 ) یوضح مقارنة نتائج الاختبار البعدي لعینتي البحث باستخدام دلالة الفروق "ت"05جدول رقم (

 المقاییس الإحصائیة
 المقیاس

"ت"  مجموعة تجریبیة مجموعة ضابطة
 المحسوبة

 دلالة الفروق
 2ع 2س 2ع 2س

 دال إحصائیا 2.48 7.78 80.00 7.28 74.70 الشعور بالسعادة 
 

) أعلاه تبین لنا أن قیم "ت" المحسوبة في نتائج مقیاس 05من خلال الجدول رقم (
عند مستوى  1،73وهي أكبر من قیمة "ت" الجدولیة  2،48الشعور بالسعادة بلغت 

، مما یدل وجود فرق دال إحصائیا، وعلیه یتضح لنا 18ودرجة الحریة  0،05الدلالة 
 بالسعادة  رالشعو  رالأثر الإیجابي للبرنامج الترویحي الریاضي المقترح على متغیجلیا 

 عند كبار السن.
VI –  :المناقشة 

في توجد فروق دالة إحصائیا بین القیاسین القبلي والبعدي لدى أفراد عینة البحث 
 مقیاس الشعور بالسعادة. نتائج

إحصائیة بین القیاسین القبلي ) وجود فروق دالة 04یتضح من خلال الجدول رقم (
والبعدي للمجموعة التجریبیة لصالح القیاس البعدي، ویمكن إرجاع هذا الفرق إلى محتوى 
البرنامج الترویحي الریاضي المقترح الذي أثر إیجابیا على درجة مقیاس الشعور بالسعادة 

مفصلیة ولعبة السن (تمارین المشي والهرولة، تمارین الاسترخاء والمرونة ال رلدى كبا
وتنافسیة أحیانا  ةفي شكل العاب ترویحی تكرة القدم)، زیادة على تنظیم هذه التمرینا

، وهذه ةح أثناء الممارسر في السعادة والف رعلى حالتهم النفسیة التي تظه رمما یؤث
) 2000) والسكري (2014النتائج المتوصل إلیها تتفق مع نتائج دراسة كل من هاني (

بأن هناك علاقة بین النشاط البدني والمتغیرات النفسیة لدى كبار السن،  والتي توصلتا
) التي بینت 2018( دراسة نهى عبد الحمید ،Khazaee –Pool et al )2015(دراسةو 

في تحسین مستوى   ةالریاضی ةالبدنیة والأنشطة الترویحی تالتمرینا ةأهمیة ممارس
 بالسعادة  لدى مجتمع كبار السن. رالشعو 
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توجد فروق دالة إحصائیا بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في القیاس البعدي 
 الشعور بالسعادة رفي متغی

) وجود فروق دالة إحصائیة بین مجموعتي البحث 05یتضح من خلال الجدول رقم (
التجریبیة والضابطة لصالح المجموعة التجریبیة في نتائج مقیاس الشعور بالسعادة، 

ثون ذلك إلى أن ممارسة البرنامج الترویحي الریاضي المقترح أثر إیجابیا ویرجع الباح
على الحالة النفسیة (لأفراد العینة التجریبیة) في درجة مقیاس الشعور بالسعادة، ویعتبر 
الجانب النفسي من أهم العوامل التي تساعد كبار السن على مزاولة الأنشطة البدنیة 

ان الأنشطة  & Bhawana  Kiran) 2014دراسة (والریاضیة وهذا ما یتماشى مع 

على ) 133، صفحة2016(یوسف، ویشیرمھمة للغایة في حیاة كبا السن.  ةالترویحی
إن تحقیق الحاجات النفسیة تكون نتیجة علاقة الفرد بالآخرین أثناء الممارسة الریاضیة، 

)، السكري Sprimont )2005وتتفق هذه النتائج المتوصل إلیها مع كل من دراسة 
) والتي توصلت إلى أن النشاط 2014وهاني ()، 2012تقیق جمال ( )، دراسة2000(

ي والألعاب الجماعیة وغیرها من ر الریاضي بمختلف ألوانه كالمشي، الج يالترویح
رة الفرد عن نفسه، كما یساعده في التقلیل من ى تساعد في تحسین صو ر النشاطات الأخ

 أهمیة أن أضافتالتي  Hills & Argyle (1998)ق. ودراسة الضغوط النفسیة والقل
 .بمستوى السعادة علاقة ایجابیةالنمط الحیاتي له 
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 V – :خاتمة 
الأطباء یؤكدون أن عدم ممارسة أي نشاط بدني ریاضي یزید من معدلات الإصابة 
بأمراض القلب والشرایین والمفاصل، لذا أصبحت ممارسة الریاضة لجمیع أفراد المجتمع 
وخاصة عند كبار السن ضرورة حتمیة لمواجهة الأضرار الصحیة الناتجة عن قلة 

نیة والریاضیة ذات قیمة كبیرة في مرحلة كبار الحركة، إذ تعتبر برامج التمرینات البد
السن، حیث تلعب دورا هاما في المحافظة على اللیاقة البدنیة العامة، وتكون خیر عون 
للمسن في الترویح عن النفس والتخفیف عن المشكلات النفسیة الناتجة عن الضغوطات 

 النفسیة والتوترات العصبیة الذي یتعرض لها إنسان هذا العصر. 
 وعلى ضوء  النتائج المتوصل إلیها  نقدم بعض الاقتراحات والتوصیات الآتیة:

 تطبیق البرنامج الترویحي الریاضي المقترح على فئة كبار السن. -
 مرافقة الإطارات الفنیة المتخصصة في الأنشطة الترویحیة الریاضیة لدى فئة كبار  -

 السن.
دنیة والفیسیولوجیة والنفسیة والإجتماعیة إجراء دراسات وبحوث تهتم بالمتغیرات الب -

 لدى فئة كبار السن.
 توعیة فئة كبار السن بفوائد الانشطة الترویحیة الریاضیة والتمارین البدنیة. -
إعداد دلیل لفئة كبار السن یحتوي على برامج ترویحیة ریاضیة مقننة للإستعانة  بها  -

 عند ممارسة هذه الأنشطة.
 
 
 
 
 



 3بن زیدان حسین ،   2بن صابر محمد،  1بلعیدوني مصطفى

 
 

 
 

156 
 

IV –  :الإحالات والمراجع 
 دار ،الرعایة الشاملة للمسنین ،مروان عبد المجید إبراهیم ،أكرم محمد صبحي محمود -

 ؛2014، الاردن ،دجلة
، السلوك التقبلي لدى عینة من أمـل أنـور عبـد العزیـز، عبـد الـرحیم نجیـب عبـد الـرحیم -

الإرشاد النفسي، جامعة عین  زالدولي للمسنین، مرك رالمسنین، بحوث المؤتم
 .1999شمس،

 استراتیجیات التخفیف من حدة الخجل ،عبد القادر بومسجد  حبیب، بن سي قدور  -
لعلوم االمجلة العلمیة  .في دروس التربیة البدنیة والریاضیة باستخدام الأسلوب التنافسي

 ؛2010 دیسمبر ،7العدد ، جامعة مستغانم،تكنولوجیة للنشاطات البدنیة والریاضیةلوا
ادریس خوجة محمد رضا. واقع  بن صیفیة لحسن ، شریط محمد الحسن المأمون،  -

الاتجاهات نحو ممارسة النشاط البدني الریاضي الترویحي تحت تأثیر العوامل النفسیة 
المجلة العلمیة العلوم والتكنولوجیة للنشاطات البدنیة  الاجتماعیة والمتغیرات الثقافیة.

 .2019، 2جامعة مستغانم، العدد والریاضیة،
(الثقة بالنفس، انخفاض التوتر،  الحاجات النفسیةبوشیبة مصطفى، حرشاوي یوسف،  -

، المجلة العلمیة لعلوم وتقنیات انخفاض التعبیرات العدوانیة) لدى تلامیذ المرحلة الثانویة
 ؛2016،دیسمبر 13الأنشطة البدنیة والریاضیة جامعة مستغانم، العدد 

إسهامات  ، بن سي قدور حبیب، جبوري بن عمر، كحلي كمال،بوعزیز محمد -
الممارسة الترویحیة الریاضیة في التخفیف من القلق وعلاقاته بالتوافق المهني لدى 

، لنشاطات البدنیة والریاضیةلتكنولوجیة والجلة العلمیة لعلوم مال، اساتدة التعلیم المتوسط
 ؛2017 ، دیسمبر14العدد، جامعة مستغانم

تقیق جمال، اقتراح وحدات ترویحیة ریاضیة مرفقة بجلسات ارشادیة للتخفیف من  -
حدة السلوك العدواني للمراهق، المجلة العلمیة لعلوم وتقنیات الأنشطة البدنیة والریاضیة 

 ؛2012، دیسمبر 09جامعة مستغانم، العدد 
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ریاضیة على التوافق جبوري بن عمر، أثر ممارسة الأنشطة الأنشطة البدنیة وال -
النفسي العام لتلامیذ المرحلة الثانویة، المجلة  العلمیة لعلوم وتقنیات الأنشطة البدنیة 

 ؛2014، دیسمبر 11والریاضیة جامعة مستغانم، العدد 
سلوى عبد الهادي شكیب، برنامج تمرینات مقترح وأثره على بعض المتغیرات  -

للأنشطة الحركیة الیومیة لكبار السن، المجلة الفسیولوجیة والنفسیة ومستوى الأداء 
 ؛1993العلمیة للتربیة البدنیة والریاضیة، القاهرة، 

غالیة وصناعة راقیة. عالم الكتب للنشر،  أمنیةالسعادة والرضا  .سناء سلیمان -
 .2010،القاهرة

المهارات حرشاوي یوسف، یحیاوي احمد. التربیة البدنیة والریاضیة ودورها في تنمیة  -
المجلة  العلمیة لعلوم وتقنیات الأنشطة البدنیة  .النفسیة لدى تلامیذ الطور الثانوي
 .269-253. ص2011، 8والریاضیة جامعة مستغانم، العدد 

النفسیة والاجتماعیة  ت، السعادة وعلاقتها ببعض المتغیراـىلمایسـة النیـال، ماجـدة ع -
 المصریة العامة الهیئة .36النفس، العدد لمع ةلوالمسنات، مج نالمسنی نلدى عینة م

 .27، ص1995،رةهكتاب، القالل
محمد ابراهیم شحاتة، برامج اللیاقة البدنیة للجمیع، منشأة المعارف، الإسكندریة،  -

 ؛1996
مركز الكتاب ، الترویح بین النظریة والتطبیق، عایدة عبد العزیز ،محمد الحماحمي -

 ؛2001، القاهرة،للنشر
 ؛2004، القاهرة ،دار الفكر العربي ،الأندیة الصحیة ،احمد عبد الفتاح ،مدحت قاسم -
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