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   المستخلص:
 :                                                      عن الكشف  في  البحث  يھدف

 النفسية  الصحة في الممارسين وغير  الترويحية  للرياضة  الممارسين السن  كبار بين المقارنة-
  عن  الرضا   في   الممارسين  وغير  الترويحية   للرياضة   الممارسين  السن   كبار  بين  المقارنة-

 الحياة
 : الاتية  الفروض الباحثون وضع البحث اھداف  من وللتحقق 

  وغير   الترويحية   للرياضة   الممارسين  بين  النفسية   الصحة   في   معنوية   دلالة   ذات   فروق   وجود -
 .   السن لكبار الممارسين

  وغير   الترويحية   للرياضة   للممارسين  الحياة  عن  الرضا   في  معنوية   دلالة   ذات   فروق   وجود -
 . السن لكبار الممارسين

  الرياضة   ومزاولي  الممارسين  السن  كبار  من  العمدية  بالطريقة   البحث  عينة  اختيار  تم
  السن   كبار  من  فرد )  ٦۰(   من   العينة   وتكونت   اضة للري   الممارسين  غير  السن   وكبار   الترويحية 
   للرياضة  ممارسين غير)  ۳۰( للرياضة  ممارسين) ۳۰(  فوق وما  سنة) ٦۰( اعمارھم تتراوح

 الاتية:  الاستنتاجات  الى  الباحثون وتوصل 
  الممارسين   وغير  الممارسين  السن  كبار  بين  النفسية   الصحة  في معنوية  دلالة   ذات  فرق وجود-

 .  للرياضة الممارسين السن كبار ولصالح   الترويحية للرياضة
  والغير  الممارسين  السن  كبار  بين  الحياة  عن  الرضا   في   معنوية   دلالة  ذات  فرق  وجود-

 .  للرياضة الممارسين السن كبار ولصالح   الترويحية للرياضة
  وبشدة   السبوع   خلال  مرتين  او   واحدة  لمرة   منتطم   وبشكل  الترويحية   الرياضة  ممارسة   ان-

  نتيجة   الحياة  عن  الرضا  النفسية  الصحة  في  ايجابي  تأثير  له   كان  متوسطة   او  منخفضة
    الرياضي  للنشاط

 : الى  الباحثون ويوصي
  المدرسية   ومنها  كافة  الرياضية  المناسبات  في  للجميع  والرياضة  الرياضي  للنشاط  الترويج-

 .   والجامعية
  أبواب   فتح  المختلفة  والمدارس  الجامعي،  الحرم  داخل   كافية  رياضية  ومرافق  ملاعب  توفير-

 .   المجتمع افراد  أمام  الرياضية المرافق ھذه
 . السن لكبار وخاصة   الرياضي للنشاط للترويج  الاعلام ووسائل  الصحفيين تشجيع-

 . اةالحي  عن الرضا-النفسية الصحة -الترويحية  لرياضة ا-السن كبار الكلمات المفتاحية:
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 المقدمة: -۱

إن ممارسة الرياضة مفيدة لجميع الأشخاص والأعمار، فبالنسبة 
بناء  على  تساعد  فهي  كبيرة،  فوائد  فلها  السن  للأطفال وصغار 
مع  الاجتماعي  والتواصل  بالنفس  والثقة  سليم  بشكل  الجسم 

تقلل من   العدواني الآخرين وكل هذه  بالإحباط والاتجاه  الشعور 
لديه  كثيرا  تقلل  فهي  البالغ  للإنسان  بالنسبة  أما  الأطفال  عند 
الإصابة بأمراض القلب والضغط والسمنة أما بالنسبة لكبار السن  
تساعد العضلات على الاتزان والمرونة وتقلل كثيرا لديه الإصابة 

العظا هشاشة  ومرض  والسمنة  والضغط  القلب  م، بأمراض 
بالإضافة إلى أهميته في خفض القلق والكآبة، ومن المعروف ان  
وفي  للأمراض  الجسم  مقاومة  من  ويقلل  يضعف  العمر  تقدم 
اتباع   یتطلب  مما  الجسم  أجهزة  كفأه  تنخفض  السن  كبر  مرحلة 
نظام یواکب هذه المتغيرات ويعمل على تحسينها مثل أتباع نظام 

البدني النشاط  وممارسة  أو  خاص  الشدة،    غذائي  المعتدل 
والابتعاد عن العادات غير الصحية مثل التدخين, ويعد موضوع 
الصحة النفسية والرضا عن الحياة من الموضوعات الهامة التي  
سواء   حد  على  والعقلية  النفسية  الصحة  عالم  من  كل  یتناولها 
باعتباره مؤشرا هاما من المؤشرات الصحية النفسية إذ أن الرضا 

يعني الحياة  والرغبة   عن  عليها  والاقبال  للحياة  الفرد  تحمس 
الحقيقية في أن يعيشها ويتضمن هذا المتغير صفاة عدة أهمها 
وتقبلها   النفس  عن  والرضا  الخير  وتوقع  والتفاؤل  الاستبشار 
تناولتها  التي  الهامة  الموضوعات  من  الحياة  عن  الرضا  وتعبر 

لمة هامة تدل  العلوم النفسية على اعتبار أن الرضا عن الحياة عا
عن   الفرد  رضا  وأن  السليمة  النفسية  بالصحة  الفرد  تمتع  على 
الحياة يعني تحمسه وتوجهه نحوى الحياة والمستقبل والرضا عن  
الحياة أقصى مايطمح إليه الفرد العاقل الراشد وذلك بهدف تجنب 
نتيجة  ینتابه  الذي  والقلق  النفسية  والصراعات  الإحباطات 

 ). ۲، ۲۰۱۸(العجال, انفعالاته المختلفة 
أهمية   على  التعرف  محاولة  في  البحث  أهمية  تأتي  هنا  ومن 
الصحة النفسية والرضا عن الحياة للممارسين للرياضة الترويحية  
وغير الممارسين للرياضة لكبار السن لما لها من اهمية ولأسباب 

کثيرة  وأهمها الحصول التوافق النفسي المناسب والشعور السعادة  
 والرضى النفسي والحركي. 

 مشكلة البحث:
 تكمن مشكلة البحث في الاجابة عن الاسئلة الاتية.   

هل هناك تأثير للممارسة الرياضة الترويحية لكبار السن على -
 الصحة النفسية ؟ 

هل هناك تأثير للممارسة الرياضة الترويحية لكبار السن على -
 والرضا عن الحياة ؟ 

 البحث الى الكشف عن: هدفا البحث: یهدف 
الترويحية وغير  -۱ المقارنة بين كبار السن الممارسين للرياضة 

 الممارسين في الصحة النفسية
الترويحية وغير  -۲ المقارنة بين كبار السن الممارسين للرياضة 

 الممارسين في الرضا عن الحياة
 فرضا البحث: 

بين  -۱ النفسية  الصحة  في  معنوية  دلالة  ذات  فروق  وجود 
 الممارسين للرياضة الترويحية وغير الممارسين لكبار السن . 

الحياة  -۲ عن  الرضا  في  معنوية  دلالة  ذات  فروق  وجود 
 للممارسين للرياضة الترويحية وغير الممارسين لكبار السن؟ 

 مجالات البحث: 
البشري: لكبار   المجال  الممارسين  وغير  للرياضة  الممارسين 

 افظة نينوى.السن لكبار السن في الموصل بمح
 ملاعب وأماکن في الموصل بمحافظة نينوى. المجال المكاني:
 . ۲۰۱۹/ ۱۲/ ۱۲ولغاية  ۳/۱۱/۲۰۱۹المجال الزماني:  

 تعريف المصطلحات:
السن: من   کبار  هو  المسن:  العالمية  الصحة  منظمة  عرفت 

تجاوز سن الخامسة ولستون من العمر, وتقاعد عن العمل لكبر  
الصح السن بداية  سنه, وتدهورت حالته  ية, وعادة ما يكون هذا 

على   ذلك  ینعكس  و  العامة  الصحية  الحالة  تدهور  أو  ضعف 
في   تغيرات  تظهر  كما  للفرد,  والاجتماعية  النفسية  الناحيتين 

 الخلايا والأنسجة ووظائفها) (منظمة الصحة العالمية)
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" وهي مختلف الرياضات التي تمارس بشدة   الرياضة الترويحية:
أو   للجسم، والانتعاش خفيفة  الحيوية  إعادة  في  لتساهم  متوسطة 

الأمراض  من  كثير  علاج  عن  فضلًا  الأمراض  من  والوقاية 
 ). ٤،  ۲۰۰۲"(جللو, 

يكون  لأنه  الصحية  اللياقة  مكونات  أهم  أحد  النفسية  الصحة 
نفسه  مع  بالسعادة  فيها  ويشعر  نفسيا  متوافقا  فيها  الشخص 

ته واستغلال قدراته وإمكاناته والآخرين ويكون قادرا على تحقيق ذا
 )   ۷۷،  ۲۰۰٤إلى أقصى حد ممكن (راتب, 

مــن  حقـق  بمــا  لذاتـه  الفــرد  تقبـل  "درجــة  الحياة:  عن  الرضا 
التقبــل  هــذا  ويفــصح  والحاضــرة،  الماضــية  حياتــه  فــي  إنجـازات 

الفــرد مــع ذاتــه والآخرين، وجوانب   فــي توافــق  الحياة عــن نفــسه 
 ) ۳۸,  ۲۰۱۲المختلفة، ونظرته المتفائلة عن المستقبل (شقورة, 

 الدراسات النظرية والسابقة: 
 الدراسات النظرية: 

السن: لكبار  سلاح    الرياضة  أفضل  هو  الرياضي  النشاط  أن 
السن مثل  في  التقدم  التي تهاجم لإنسان مع  لمواجهة الأمراض 

وى الكوليسترول في  أمراض القلب والشرایين والسكر وارتفاع مست
الرياضة   وتعمل  الظهر  اسفل  وألام  (السمنة)  الزائد  والوزن  الدم 
حيث   الجسم  على  تؤثر  فالرياضة  الأمراض,  لمعظم  عام  کدواء 
ثم   المختلفة  الجسم  اجهزة  تدهور  ومنع  الجسم  تقوية  على  تعمل 
شفاء   على  يساعد  مما  ذلك   بعد  الصحي  بالمستوى  الارتقاء 

ع كان  ومهما  لممارسة المريض  مناسبا  الوقت  یزال  فلا  مرك 
في  كنت  وسواء  والحركة،  النشاط  من  مزيد  وبذل  الرياضة 
یزال  فلا  السبعينات  أو  الستينيات  أو  الخمسينات  أو  الاربعينات 
الجسم  مرونة  معدل  ورفع  عضلاتك  تقوية  استطاعتك  في 
خاصة   لجسمك  الفوائد  من  المزيد  على  الحصول  مع  وتوازنه، 

ح عامة،  من  وحياتك  طويلة  لفترة  بدنيا  نشطا  تكن  لم  إذا  تى 
الوقت، فإن معظم كبار السن يمكن أن يشاركوا في نوع ما من  

 النشاط البدني. 
الترويحية: مظاهر    الرياضة  من  مظهراً  الترويحية  الرياضة  تعد 

العمل   بين  التوازن  تحقيق  في  هام  دور  ولها  الإنساني  النشاط 
للفر  الترويحية  القيمة  وان  اللعب والراحة  إلى  يحتاج  انه  على  د 

العمل  ساعات  بعد  وحيويته  الجسم  نشاط  لاستعادة  کوسيلة 
المجهدة ويعمل على إزالة التوتر العصبي والإجهاد العقلي والقلق  
الذي  الترويح  من  النوع  ذلك  هو  الترويحية  والرياضة  النفسي 
إنه   كما  والرياضية،  البدنية  الأنشطة  العدید من  برامجه  تتضمن 

أ والفسيولوجية يعد  البدنية  الجوانب  في  تأثيراً  الترويح  أنواع  کثر 
يشتمل   الذي  الترويحي  النشاط  لأوجه  الممارس  للفرد  والنفسية 
على الألعاب والرياضات, كما یتميز بانخفاض شدته وحجمه إذ  
تختلف الرياضة الترويحية عن رياضة المستويات العليا في نسبة 

المبذو  والعصبي  البدني  التدريب المجهود  وشدة  كمية  أن  أي  ل 
وشدة  كمية  عن  يختلف  العليا  المستويات  رياضي  یتلقاه  الذي 
وللرياضة   الترويحية  الرياضة  ممارس  به  يقوم  الذي  التدريب 
أنها  ذلك  الإنسان  في  الإيجابية  التأثيرات  من  كثير  الترويحية 
تساعد في الحصول على القوام المعتدل والرشيق وتطوير اللياقة 

ة والمحافظة على مستوى لائق من عناصرها بالإضافة إلى  البدني
الرياضة   الفرد، وتفيد  الزائدة عن احتياجات  الطاقة  التخلص من 
الترويحية في التخلص من التعب والإرهاق الذهني والنفسي الذي  

 ). ۱۰، ۲۰۰۲يظهر نتيجة ساعات العمل الطويلة(جللو, 
النفسية: حات الأکثر يعد مصطلح الصحة من المصطل  الصحة 

فلقد   النفس،  علـم  مجـال  في  والعلماء  الباحثين  قبل  من  اهتماما 
النفسيـة،  الصحة  ميـدان  في  وتعريفات  مفـاهيم  عـدة  ظهرت 
والسمـات  السلـوك  مع  یتعامل  النفسيـــــة  الصحة  علم  أن  خاصة 
المتميزة لحالات السواء وعـدم السواء، وتعني تكيف الشخص مع 

حيط به بطريقة تكفل له الشعور بالرضا ،کما  العالم الخارجي الم
من   حالة  المختلفة  المشكلات  مواجهة  على  قادر  الفرد  تجعل 
مـع   المختلفة،  النفسية  الوظائف  بين  المتكامل  أو  التام  التوافق 
القدرة على مواجهة الأزمات النفسية العادية التي تطرا عادة على 

 لكفاية الإنسان، ومع الإحساس الإيجابي بالسعادة وا
الحيـاة: المفـاهيم   الرضا عـن  الحيـاة مـن  ويعد مفهوم الرضا عـن 

الهامـة لحيـاة الفـرد وسـلامته النفـسية والـذي یـشير إلـى كيفية تقييم 
الحيـاة  عـن  الرضـا  ويعـرف  المختلفـة،  بأبعادها  لحياتهم  الأفراد 

التـي يقـيم بها الأفراد حياتهم من   الكيفيـة  أنـه  وجهة نظرهم علـى 
الخاصة، وهذا التقييم يكـون فـي جـانبين، الأول: معرفـي ويتمثـل  
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جوانـب   تقيــيم  أو  عـام  بـشكل  للحيـاة  وتقيـيمهم  الأفـراد  إدراك  فـي 
أو   الزواجي  والرضا  الحياة  عـن  الرضـا  مثـل  الحيـاة  مـن  محـددة 
كيفية   في  ويتمثل  تقييمي  الثاني:  والجانب  العمل،  عن  الرضا 

أو غيـر  تق الـسارة  الأحـداث  بنـاء علـى تكـرار  لحيـاتهم  الأفـراد  ييم 
والقلــق   التـوتر  أو  والفـرح  الـسعادة  إمـا  تـسبب  التـي  الـسارة 
بدرجاتــه  الرضــا  عــدم  أو  بالرضــا  الــشعور  وبالتــالي  والاکتئــاب، 

ا شــعور  هــو  الرضــا  مفهــوم  أن  العلمــاء  ويــرى  لفــرد المختلفــة 
أهدافــه،   وتحقيــق  حاجاتــه  بإشــباع  القيــام  بعــد  النفــسية  بالراحــة 

الرضــا   لاتينيــة   satisfactionومــصطلح  كلمــة  مــن  مــشتق 
satisfacere    وهــي مـشتقة مـن الفعـلsatisfy بمعنـى یرضـي ،

إرضـاء  يعنـي  الرضـا  فـإن  هـذا  وعلـى  الرغبـة،  أو  الحاجـة 
 ). ۳,  ۲۰۱۲جـات أو الرغبـات لـدى الفــرد (شقورة, الحا

 الدراسات المشابهة: 
" دراسة مقارنة في الرضا عن الحياة   ): ۲۰۱۸دراسة العجال (-

بين الممارسين وغير الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي لدى  
 کبار السن" 

 هدفت الدراسة الى التعرف:  
ال بين  الحياة  عن  الرضا  في  المقارنة  وغير الى  ممارسين 

  ٦۰-٥۰الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي لدى كبار السن  
من   العينة  تكونت  إذ  وغير    ۱٦۰سنة،  الممارسين  بين  مسن 

 الممارسين للنشاط الرياضي الترويحي.
الرياضية  الأنشطة  ممارسة  ان  إلى  الدراسة  نتائج  خلصت 

 ن. الترويحية تساهم في تحسين الرضا عن الحياة لدى كبار الس 
 وفي ضوء النتائج المتحصلة عليها أوصى الباحث: 
إلى ضرورة الاهتمام بالأنشطة الرياضية الترويحية لكبار السن  -

وإلى فتح باب الأمل للمسنين الذین يعانون الأمراض ومتاعب  
صحياً،   أفضل  حياة  إلى  وإرشادهم  تحسيسهم  و  الشيخوخة 

 بدنياً، نفسياً، واجتماعياً. 
 البحث واجراءاته الميدانية: منهجية  -۲
البحث:    ۲-۱ الوصفي  منهج  المنهج  الباحثون  استخدم 

 لملاءمته طبيعة البحث .

وعينته:    ۲-۲ البحث  البحث مجتمع  عينة  اختيار  وتم 
الرياضة  ومزاولي  الممارسين  السن  كبار  من  العمدية  بالطريقة 

العينة  الترويحية وكبار السن غير الممارسين للرياضة،  وتكونت  
) سنة وما فوق ٥۰) فرد من كبار السن تتراوح اعمارهم (٦۰من (

)۳۰ ) للرياضة  ممارسين  وتم ۳۰)  للرياضة  ممارسين  غير   (
) الدراسة  ٤استبعاد  لإجراء  وذلك  البحث  عينة  من  افراد   (

 الاستطلاعية. 
 وقام الباحثون بتحدید شروط لاختيار لعينة البحث:

المشارك- في  العينة  أفراد  والانتظام رغبة  المقایيس  إجراء  في  ة 
 طوال فترة إجرائها .

 ) سنة وما فوق  . ٦۰تتراوح أعمار افراد العينة (-
 أن يكونوا غير خاضعين لأى برنامج أخر أثناء أجراء الاختبار.-
  -(تحليل المحتوى  وسائل جمع المعلومات والبيانات:  ۲-۳

 . المقابلات الشخصية)  –المقایيس  -استمارة الاستبيان 
تحدید اعمار كبار السن المقایيس المستخدمة في   ٤-۲

لتحدید اعمار كبار السن  التي تتعلق بموضوع البحث   البحث:
تم   المشابهة  والدراسات  العلمية  المصادر  محتوى  تحليل  وبعد 

(ملحق استبيان  السادة ۱تصميم  من  مجموعة  على  توزيعه  وتم   (
والف الرياضي  التدريب  علم  مجالي  في  والقياس  المختصين  سلجة 

 ) ملحق  السن   كبار  اعمار  لتحدید  الاستبيان  ۲والتقويم  واظهر   (
السن هي   لكبار  الفئة العمرية  سنة واکثر وحصلت على   ٦۰ان 

) فأکثر إذ يشير (بلوم وآخرون) " على الباحث %۷٥نسبة اتفاق (
) اتفاق  نسبة  على  " %۷٥الحصول  المحكمين  أراء  من  فأکثر   (

 ). ۱۹۸۳، ۱۲٦(بلوم وآخرون، 
 
 مواصفات المقایيس المستخدمة في البحث:  ٥-۲
 ) ۲۰۱۰مقياس الصحة النفسية لكبار السن (فام, -۱
 ) ۲۰۱۸مقياس الرضا عـن الحيـاة لكبار السن (العجال, -۲
 خطوات تنفيذ البحث:  ٦-۲
التجربة الاستطلاعية للمقایيس المستخدمة في   ۱-٦-۲

الاستطلاعية "دراسة تجريبية أولية يقوم بها : "تُعد التجربة  البحث 
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الباحث على عينة صغيرة قبل قيامه ببحثه بهدف اختيار أساليب 
العربية,   اللغة  مجمع  وأدواته"  هذه ۷۹,  ۱۹۸٤البحث  أجريت   (

السن (٤) على ( ۱۰/۱۱/۲۰۱۹التجربة بتاريخ ( ) ۲) من كبار 
البحث ) غير ممارسين للرياضة من مجتمع  ۲ممارسين للرياضة (

(ملحق   العمل  فريق  التجربة ما ۱وبمساعدة  الغرض من  ) وكان 
 يأتي: 

 التأکد من كفاءة فريق العمل المساعد  -
في - ظهورها  الممكن  والصعوبات  المعوقات  كافة  على  التعرف 

 المقایيس . 
 التعرف على أخطاء القياس والقيام باستدراکها . -
 معرفة الوقت المستغرق في تنفيذ المقایيس.-
 تهيئة استمارات تدوين النتائج الخاصة المقایيس. -
وقياسها:  ۲-۷ الحيـاة  عـن  والرضا  النفسية  تم   الصحة 

اجراء وتطبيق مقياسي الصحة النفسية والرضا عـن الحيـاة  للفترة 
وبمساعدة فريق العمل   ۱/۱۲/۲۰۱۹ولغاية    ۱۲/۱۱/۲۰۱۹من  

 المساعد. 
الاحصائية:    ۳-۸ الحسابي،الوسائل  الانحراف   (الوسط 

) اختبار  المرتبطة)Tالمعياري،  للعينات  والعبيدي،  )  (التكريتي 
وآخرون،   ).۱۰۱-۲۷۹،  ۱۹۹۹ (عمر  المئوية  ، ۲۰۰۱النسبة 

 ). المتوسط الفرضي). ۸۹-۹۰
ومناقشتها:    -۳ النتائج  وتحليل  إجراء عرض  بعد 

عليها  حصل  التي  النتائج  باستخلاص  الباحثون  قام  الاختبارات 
بحثه   أهداف  من  التحقق  اجل  من  إحصائية  بجداول  ومعالجتها 

 واختبار فروضه وعلى النحو الآتي:
السن   ۳-۱ لكبار  المقایيس  نتائج  وتحليل  عرض 

 الممارسين وغير الممارسين للرياضة:
 ) الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة المتوسط الفرضي ۱جدول ( 

 المعالم الإحصائية 
 

 المقایيس 

وحدة  
 القياس

کبار السن الممارسين  
 للرياضة 

کبار السن الغير  
 المتوسط الممارسين للرياضة 

 الفرضي 
 ± ع -س ± ع -س

 240 3.37 253.26 2.07 262.63 درجة الصحة النفسية 
 142 7.56 169.04 5.25 174.03 درجة الرضا عـن الحيـاة 

 والانحرافات المعيارية وقيمة (ت)) الأوساط الحسابية ۲جدول ( 

 المعالم الإحصائية 
 

 المقایيس 

وحدة  
 القياس

کبار السن الممارسين  
 للرياضة 

کبار السن الغير  
مستوى   قيمة (ت) الممارسين للرياضة 

 الدلالة
 ± ع -س ± ع -س

262.6 درجة الصحة النفسية 
3 

2.0
7 

253.2
6 

3.3
7 

12.59
* 

0.00
1 

174.0 درجة الحيـاة الرضا عـن 
3 

5.2
5 

169.0
4 

7.5
6 2.97* 

0.00
4 

 )۰.۰٥* مستوى الدلالة ( 
 ) جدول  خلال  ذات  ۲-۱من  فرق  وجود  يأتي   ما  لنا  یتبين   (

الحيـاة بين   النفسية والرضا عـن  دلالة معنوية في قياس الصحة 
كبار   ولصالح  للرياضة  الممارسين  وغير  الممارسين  السن  کبار 

 ) .  ۰.۰٥الممارسين للرياضة لان مستوى الدلالة اقل من (السن 
النتائج:    ۳-۲ الفروق  مناقشة  تلك  أسباب  الباحثون  يعزو 

نتيجة ممارسة الرياضة  وبشدة منخفضة او متوسطة ولأغراض 
النبض  ويزيد  الجسم  في  الدم  تدفق  إلى  یؤدي  مما  ترويحية 

المزاج للمارس إذ كان وينشط الهرمونات التي تعمل على تحسين 
النفسية وتحسين الصحة   التأثير الايجابي في تحسين الحالة  لها 
وان   الممارسين  السن  لكبار  الحيـاة  عـن  والرضا  النفسية 
يعيشون  الذین  خاصة  السن  كبار  بين  الشائعة  الاضطرابات 
مغلقة  دائرة  في  ويتحركون  الرياضة  يمارسون  ولا  الروتية  الحياة 

رؤية   من  على تمنعهم  القدرة  يفقدهم  مما  خارجها  من  الحياة 
مواجهة الاحداث والاحساس بالضيق والتوتر والقلق وسيطرة هذه 
وللرياضة   للاکتئاب  الفئة  هذ  يعرض  السن  كبار  على  المشاعر 
الهدف  ويرجع  الاحاسيس  هذه  من  التخلص  في  الاکبر  الاثر 

ادة الرئيسي من ممارسة الأنشطة الترويحية هو شعور الفرد بالسع
وأحاسيسه   مشاعره  عن  الفرد  يعبر  خلالها  من  التي  والغبطة 
وينمي ملكاته ويبتكر ويتفهم وينتج وتنطلق طاقاته وتظهر مواهبه 
اتجاه طيب   في  ويتغير سلوكه  اتجاهاته  وتتأثر  معلوماته  وتنمو 

اليه (العجال،   البدني  ۲۰۱۸وهذا ما اشار  ) إذ ذكر ان النشاط 
الج في  الدم  تدفق  إلى  الهرمونات  یؤدي  وينشط  نبض  یزيد  سم 

التي تعمل على تحسين المزاج، في القيام بتمارين رياضية لكبار  
النفسية    اجل صحتهم  من  الأکثر صحية  الأمور  احد  هو  السن 
وتحقيق  النفس  والإشباع وطمأنينة  والمرح  بالسعادة  يشعرهم  کما 
صفات   كلها  وهذه  واللذة  والاستمتاع  بالبهجة  والشعور  الذات 

ل الفرد وخاصة كبار السن بالرضا عن الحياة التي يعيشونها  تجع
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المقترنة بالحاجة النفسية و الجنسية، كم یزداد هذا الشعور بوجود  
والأصدقاء   والأقارب  العائلة  أفراد  بين  متينة  اجتماعيه  علاقات 

(العجال,   المجتمع  في ۲،  ۲۰۱۸وعامة  الفروق  عن  فضلا   ،(
لسن الممارسين للرياضة والذي مقياس الرضا عن الحياة لكبار ا 

أحد  باعتباره   النفسية  الصحة  مع  ومترابطة  قوية  علاقة  له 
الصحة   نتائج  على  ايجابيا  اثر  واذي  النفسية  الصحة  مؤشرات 
عــن   بالرضــا  الإحــساس  يعد  (الدسـوقي)  ذكره  ما  وهذا  النفسية 

الفــرد تمتــع  مــدى  تبــين  التــي  المؤشــرات  أحــد  بــصحة    الحيــاة 
الحياة  الرضا عن  أن  كما  الحياة،  في  بالسعادة  والشعور  نفــسية 
یـرتبط إيجابيـا بتقـدیر الفـرد لذاتـه، وأن تقـدیر الفرد لذاته يعد أحد  
الحيـاة،   عـن  بالرضـا  الفـرد  إحـساس  عـن  المسئولة  العوامل  أهم 
علـى   تـأثير  ذو  الحيـاة  عـن  الرضـا  بعـدم  الإحـساس  أن  کمـا 

ـصية الفـرد والــصحة النفــسية وتكيفـه وعلاقاتـه داخـل المجـال  شخ
 ). ۳, ۱۹۹۸الاجتمـاعي فـي توافـق الـذي يعـيش فيـه (الدسـوقي، 

 الخاتمة: -٤
 وتوصل الباحثون الى الاستنتاجات الآتية:

كبار -۱ بين  النفسية  الصحة  في  معنوية  دلالة  ذات  وجود فرق 
للرياضة الترويحية ولصالح    السن الممارسين وغير الممارسين
 کبار السن الممارسين للرياضة.  

وجود فرق ذات دلالة معنوية  في الرضا عن الحياة بين كبار -۲
كبار   ولصالح  الترويحية  للرياضة  والغير  الممارسين  السن 

 السن الممارسين للرياضة.  
الترويحية وبشكل منتظم لمرة واحدة او  -۳ الرياضة  ان ممارسة 

السبوع وبشدة منخفضة او متوسطة كان له تأثير  مرتين خلال

للنشاط  نتيجة  الحياة  عن  الرضا  النفسية  الصحة  في  ايجابي 
 الرياضي   

 ويوصي الباحثون بالتالي: 
المناسبات -۱ في  للجميع  والرياضة  الرياضي  للنشاط  الترويج 

 الرياضية كافة ومنها المدرسية والجامعية .
رياضية كا-۲ الجامعي، توفير ملاعب ومرافق  الحرم  داخل  فية 

والمدارس المختلفة فتح أبواب هذه المرافق الرياضية أمام افراد  
 المجتمع . 

للنشاط الرياضي -۳ للترويج  تشجيع الصحفيين ووسائل الاعلام 
 وخاصة لكبار السن. 

 المصادر:
محمد ): " تقيم تعلم الطالب ألتجمعي والتكويني" (ترجمة)  ۱۹۸۳بلوم، بنيامين وآخرون ( ]۱[

 امين المفتي واخرون، دار ماکروهيل، القاهرة .
): الاعداد البدني للنساء، مديرية دار  ۱۹۸٦التكريتي، وديع ياسين و الحجار، محمد علي ( ]۲[

 الكتب للطباعة والنشر في جامعة الموصل.
]۳[ ) أکرم  لمى  رياضيي  ۲۰۰۲جللو,  بين  الصحية  الحالة  مؤشرات  بعض  مقارنة   :(

الرياضيين  المستويات   وغير  الترويحية  الرياضة  ومزاولي  (السابقين)  العليا 
 جامعة بغداد.-) کلية التربية للبنات٥٥-٤٥للأعمار (

]٤[ ) مجـدي  الأسـئلة  ۱۹۹۸الدسـوقي،  کراسـة  الحيــاة"،  عــن  الرضــا  "مقيــاس   :(
 والإجابـة، مكتبـة النهضة المصرية، القاهرة 

]٥[ ) کامل  أسامة  "النشاط  ۲۰۰٤راتب,  الـضغوط  ):  لمواجهـة  مدخل  والاسترخاء  البدني 
 وتجنـب التعب .

): "المرونة النفسية وعلاقتها بالرضا عن الحياة لدى  ۲۰۱۲شقورة, يحيى عمر شعبان ( ]٦[
کلية   منشورة,  غير  ماجستير  "رسالة  غزة  بمحافظات  الفلسطينية  الجامعات  طلبة 

 التربية ,جامعة الازهر ,غزة 
الممارسين وغير  ): " د۲۰۱۸العجال, سالمنية ( ]۷[ بين  الحياة  الرضا عن  راسة مقارنة في 

السن" رسالة ماجستير, جامعة   لدى کبار  الترويحي  الرياضي  للنشاط  الممارسين 
 عبد الحميد ابن باديس, الجزائر.

 ): الاحصاء التطبيقي في التربية البدنية.۲۰۰۱عمر، محمد صبري و آخران ( ]۸[
]۹[ ) عجايبى  جورجيت  الص ۲۰۱۰فام,  "مقياس  السنوي  ):  المؤتمر  للمسنين"  النفسية  حة 

مصر،    -الخامس عشر (الإرشاد الأسري وتنمية المجتمع نحو آفاق إرشادية رحبة)
 نوعية الحياة "دار الفكر، القاهرة .

 الملاحق:
 ) یوضح فريق العمل المساعد ۱ملحق ( 
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