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 ر  ـشكر و تقدي

لى الله وحده عز وجل الذي من علينا بنعمة العلم وسهل لنا   نتقدم بالشكر الجزيل ا 

لى جميع   طريقه وأ نار بصيرتنا وثبت خطانا له الحمد والشكر ، كما نتقدم بالشكر وكل الشكر ا 

 أ ساتذة معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  

 .   بجامعة عمار ثليجي بال غواط 

 

ونخص بالذكر ال س تاذ المشرف : الدكتور حنة الهاشمي الذي كان حريصا كل الحرص على توجيهنا  

قت  فادتنا بتوصياته وا   الله كل الخير .  حاته القيمة جزاه اوا 

 

لى كل الآباء الذين يحرصون على تعليم أ بنائهم من أ جل رفع راية العلم ، كما لا يفوتنا أ ن نقف     وا 

لى عمال المعهد من رؤساء ومرؤوسين .   وقفة شكر وعرفان ا 

 

لى كل من ساعدنا من قريب أ و بعيد   وا 



 

هــــدإء   إ 

بنتنا إلغالية   لى إ   نهدي هذإ إلعمل إلمتوإضع إ 

 -ريحان   -

لى كل عائلة رحالي و حطاب   وإ 
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Study Summary 

Study Summary : 

- Study Title : 

The effect of a proposed recreational sports program to impove mental 

flexibility in the elderly 60-65 years . 

- Purpose of the study : 

Knowing the effect of recreational sports activities on improving 

mental flexibility in the elderly . 

- The problem of the study : 

How effective is a proposed recreational sports program to improve 

mental flexibility in the elderly ? 

- The hypotheses of the study : 

* There are no statistically significant differences between the 

members of the control group and the experimental group in the pre-

measurement on the level of adaptive flexibiliy among the elderly ? 

* There are no statistically significant differences between the 

members of the control group and the experimental group in the pre-

measurement on the level of automatic flexibiliy among the elderly ? 

* There are no statistically significant differences between the pre and 

post measurement of the control group on the level of adaptive 

flexibiliy in the elderly ? 

* There are no statistically significant differences between the pre and 

post measurement of the control group on the level of automatic 

flexibiliy in the elderly ? 

* There are statistically significant differences between the pre and 

post measurement of the experimental group on the level of adaptive 

flexibiliy in the elderly ? 

* There are statistically significant differences between the pre and 

post measurement of the experimental group on the level of automatic 

flexibiliy in the elderly ? 

* There are statistically significant differences between the members 

of the control group and the experimental group in the post-

measurement on the level of adaptive flexibiliy among the elderly in 

favor of the experimental group ? 
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* There are statistically significant differences between the members 

of the control group and the experimental group in the post-

measurement on the level of automatic flexibiliy among the elderly in 

favor of the experimental group ? 

- The study sample : 

The actual study sample consisted of 20 healthy elderly , individuals 

practising free recreational sports activity in stadiums , adjacent 

studiums , as well as open spaces in the city of laghouat , were 

randomly selected divided into two control and experime,tal groups 

with a population of 10 individuals for each group . 

- The approach followed in the study : 

Experimental Approach ( with two equivalents ) 

- The limits of the study : 

The theoretical study lasted from december 2019 until february 2020 

while the applied study was carried out in the period from 09 march 

2020 to 07 may 2020 . 

Where we took advantage of the adjacent stadium for the 

neighborhood of 330 housing in laghouat in order to apply 

recreational sports classes that need open spaces , as well as the 

exploitation of a hall owned by one of the properties in order to apply 

some of the lesson that contain recreational mental activities . 

- The tools used in the study : 

* Recreational sports program . 

* Mental flexibility scale of Abdul wahab salah sharif ( 2011 ) . 

* Health status form . 

* Economic and social level form . 

- The statistical methods used in the study : 

Adopte the statistical treatment program know as the statistical 

packages for social sciences SPSS version 23 , and in the permise of 

the research hypotheses , the grades were processed by relying on the 

following statistical methods 

* Alpha Cronbach confficient . 

* T.Test 
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* Arithemetic average . 

- The results of the study : 

Based on previous studies and the current theoretical study , and based 

on the analysis of the results we concluded that the proposed 

recreational sports program showed efficacy on improving mental 

flexibility in the elderly . 

- Key words in the study : 

Recreational sporting activity , Mental flexibility , the elderly . 
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و من نعمره ننكسه في الخلق أفلا يعقلون

بدعااك  رب قال رب  إني وهن العظم مني و إشتعل الرأس شيبا و لم أكن 

شقيا
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Mental Flexibility

BDNF
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Mental Flexibility
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Surplus Energy

Recréation  
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Relaxation  

Récapitulation  
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و من نعمره ننكسه في الخلق أفلا يعقلون

سننه لا   ما أكرم شاب شيخا ل

(( قيض الله تعالى له عند سنه من يكرمه
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     الثاني المبحث
 الدراسات المرتبطة
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 : عرض الدراسات المشابهة -1
وث احلث ي الا طفايل  البحللابل  ن  يسلتع ا البلعلمي سلسلل  تتراطةل  ازال ا      البحث ايعتبر  
قلل  ونلو  ربللارت ال راسلا  التللي ولا للس اللله الالايرت التللي ول  ن تراريللا تلا فللر  الباحلث   ي  

لجاتعر  التي ولا للس الرسائل ادراسا  ساطق   يي كل ال راسا   ازطحاث  ازفر حا    عا 
الللله الالللايرت   ن  ن  ونلللو  دراسلللا  تيلللابا  ثللل رن ي الللا الباحلللث الجااللل  الللل   ثامللل  يلللي 

 ( 113  ص 2000) بلقاس  سلافلر  .  ال راس 

 :  2009 (بكير محمد الصديق دراسة )  1 -1
 عنوان الدراسة : -

لعقلرلل  لللل ر كبلللار ياعلرلل  طعلللش ازايلللة  الرتاوللر  التر تحرللل  يلللي وحسلل ا طعلللش المالللارا  ا
 . السا

 الهدف العام من الدراسة : -
يللي وحسلل ا طعللش الماللارا  تلل ر يعالرلل  طعللش ازايللة  الرتاوللر  التر تحرلل   النيللع عللا 

 .ل ر كبار السا  العقلر 
 إشكالية الدراسة : -

وللر ر ازايللة  الرتاوللر  التر تحرلل  المقترحلل  نيجاطللا يللي وحسلل ا طعللش الماللارا  العقلرلل  يللل 
 ؟ ر السا ل ر كبا

 المنهج المتبع في الدراسة : -
 . على الملاج التجرتبي لملائمت  زي ا  البحثالباحث نعتم  

 عينة الدراسة وكيفية إختيارها : -
 ا بلتمارسلا للليلاا الرتاولي التر تحلي وتلرا ا نعملاري  تلا  30نستعللا  الباحث طع ل  قللواتاا 

عت ا ولللاطة   وجرتبرللل  ن ت لللر  طةرتقللل  سلللل  طم ثلللل   ل للل ا    تقسلللم ا نللللى تجملللو  55-60
 عم ي  تا المجتمع ازصلي .



 المرتبطة لدراساتاي : الفصل الأول : الأدبيات النظرية                              المبحث الثان

 

- 40 - 
 

 الأدوات المستخدمة في الدراسة : -
 المتوسط الحسابي   حساب الوسلرط   الإاحلرا  الوسائل الإحصائر  التالر  :نستخ م الباحث 

 . T-Testeالمعرار    تعاتل الإلتوا    اسب  التحسا   وحل ل التباثا   ن تبار 
 ئج الدراسة :نتا -

طعلل  تلاقيلل   وحل للل اللتللائج ولل  التوصللل نلللى ن  البراللاتج الرتاوللي التر تحللي المقتللرا سللاي  
 نيجاطا يي وحس ا طعش الماارا  العقلر  ل ر كبار السا .

 :  2011 ( دراسة ) محمد أحمد الخطيب 2 -1
 عنوان الدراسة : -

 .تور الإكتئاب ل ر كبار السا تسي ور تحي على نوةراطا  ال اكرت   وأ  ر برااتج رتاو
 الهدف العام من الدراسة : -
اتج يلللي تعريللل  تللل ر يعالرللل  طعلللش ازايلللة  الرتاولللر  التر تحرللل  المقترحللل  عللللى  لللفل براللل 

 .تستور الإكتئاب ل ر كبار السا وحس ا نوةراطا  ال اكرت   
 الدراسة : إشكالية -

التقل للل تللا نوللةراطا  اللل اكرت    علللىيللل ثللر ر البراللاتج الرتاوللي التر تحللي المقتللرا نيجاطللا 
 تستور الإكتئاب ل ر كبار السا ؟ 

 المنهج المتبع في الدراسة : -
 . على الملاج التجرتبي لملائمت  زي ا  البحثالباحث نعتم  

 عينة الدراسة وكيفية إختيارها : -
سللتلللور سلل  عللى ت 65   55يرد وللتللرا ا نعملاري  تلا بلل لللا  15نستعللا  الباحث طع ل  قلواتاا 

 . دار المسل ا طم ثل  بلاا ن ت ر  طةرتق  عيوائر  يي المجتمع ازصلي
 الأدوات المستخدمة في الدراسة : -

 را الإاح   ص ق الإ تبار   المتوسط الحسابي الوسائل الإحصائر  التالر  :نستخ م الباحث 
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 . T-Teste  اسب  التحسا   ن تبار  الإروبااالمعرار    تعاتل 
 نتائج الدراسة : -

 ازاية  التر تحر  المقترح  سايمس ييطع  تلاقي   وحل ل اللتائج و  التوصل نلى ن  
 . وحس ا الماارا  العقلر  ل ر الع ل  التجرتبر 

 :  2015 ( مروان بن علي الحربيدراسة )  3 -1
 عنوان الدراسة : -

رلل  واللا  تللا را  اللل اكرت    المر الل  العقلطعللش عواتللل اللل اكرت  قلل را  الإسللت لاو العللام    تف
 . كمتغ را  ولبرت  طفلا ت التعل  ل ر فلاب المرحل  الثااوت 

 الهدف العام من الدراسة : -
النيللللع عللللا فبرعلللل  اللللللر ق بلللل ا تتلللللا وي كلللللا ت الللللتعل  علللللى تتغ للللرا  اللللل اكرت    قلللل را   

  .قلر  الإست لاو العام    تفواا  تا را  ال اكرت    المر ا  الع
 إشكالية الدراسة : -

 عللامتلا فبرعل  اللللر ق بل ا تتلللا وي كللا ت الللتعل  عللى تتغ للرا  الل اكرت    قلل را  الإسلت لاو ال
  المر ا  العقلر  ؟  تفواا  تا را  ال اكرت

 المنهج المتبع في الدراسة : -
 . ال راس  توووعلملائمت   الوصليعلى الملاج الباحث نعتمللل  

 سة وكيفية إختيارها :عينة الدرا -
فالللل  ث رسلللو  طالمرحلللل  الثااوتللل  يلللي الم ثلللل  المللللورت طالمملنللل   202 لللملس ع لللل  ال راسللل  

 .   ن ت ر  طةرتق  عم ي  يي المجتمع ازصلللي العربر  السعودي 
 الأدوات المستخدمة في الدراسة : -

  اد عبا  العقلر  تا نع نعتم  الباحث على ن تبار عاتل ال اكرت البصرت   ك ا تقران المر  
  :  يلل ا بللإستللخلل ام  Spss(  بلرااتللج الحل م الإحلصلائ لل  للللعلللوم الإالتللماعلل لل  2011الوياب )
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  ك ا  T-Teste  ن تبار  نللا كر اباخ   تعاتل ب رسو  المتوسط الحسابي   تعاتل الإروباا 
 . تعاتل الإاح ار

 نتائج الدراسة : -
ن ار  اللتائج نلى  اود ير ق دال  نحصائرا ب ا الةلاب اقي   وحل ل اللتائج طع  تل

ي لحساباتتلا وي تستور كلا ت التعل  على تقاثره ال اكرت البصرت   ت ر ال اكرت  الإستع اد 
 مر ا  الرتاوي  الق رت على العملرا  الحسابر  الضر رت   تفواي وق ثر  ظرل  ال اكرت  ال

 العقلر  .
 :  2016(  بلعيدوني مصطفى دراسة ) 4 -1
 عنوان الدراسة : -

 . سل  60-50السا  برااتج رتاوي تقترا  ن ره على طعش المتغ را  الب ار   الللسر  لنبار
 الهدف العام من الدراسة : -

         وللأ  ر تمارسلل  البراللاتج الرتاوللي المقتللرا علللى طعللش المتغ للرا  الب ارلل تلل ر التعللر  علللى 
 .سل   60-50  ل ر كبار السا  الللسر

 إشكالية الدراسة : -
السللا  يللل ثللر ر البراللاتج الرتاوللي المقتللرا علللى طعللش المتغ للرا  الب ارلل   الللسللر  للل ر كبللار

 سل  ؟  50-60
 المنهج المتبع في الدراسة : -

 البحث . توووع نعتم  الباحث على الملاج التجرتبي لملائمت 
 ها :عينة الدراسة وكيفية إختيار  -

تمارسللا تواعللا علللى تجمللوعت ا نحلل ايما وللاطة   از للرر  20نسللتعا  الباحللث طع للل  قواتاللا 
ن لللار  03وجرتبرللل  ن ت لللر  طةرتقللل  عم يللل     فبلللج عل الللا البرالللاتج الرتاولللي المقتلللرا لمللل ت 

 .حصص نسبوررا  03طمع و 
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 الأدوات المستخدمة في الدراسة : -
احرا  اللس  المئوت    المتوسط الحسابي   الإ   :الوسائل الإحصائر  التالرنستخ م الباحث 

 . T-Testeن تبار  المعرار    تعاتل الإلتوا    تعاتل الإروباا ب رسو   
 نتائج الدراسة : -

لى ابي عطع  تلاقي   وحل ل اللتائج و  التوصل نلى ن  البرااتج الرتاوي المقترا ل  ن ر نيج
  لمجموعا  لنبار السا عل  المجموع  التجرتبر    نتا  الللسر  المستعمل الإ تبارا  الب ار 

  ر الموا      كا  يلاك وحسا قل ل  الضاطة  يق  نعتم   على اللياا الرتاوي الحر
 يي الإ تبارا  المستخ ت  .

 :  2016( زلاطي هشام ، شرفاوي رضوان  دراسة ) 5 -1
 عنوان الدراسة : -

 السا . اكرت الةوتل   القص رت الم ر ل ر كبارعلاقت  طال   ي حاللياا الب اي التر ت
 الهدف العام من الدراسة : -

لبل اي اتعري  ن ر ازاية  الب ار  التر تحر  على ذاكرت المسا  ك ا ال  ايع المروبة  طالليلاا 
 . التر تحي لا ه اللئ 

 إشكالية الدراسة : -
  ا ؟ القص رت الم ر ل ر كبار الس تا يي علاق  ازاية  الب ار  التر تحر  طال اكرت الةوتل 

 المنهج المتبع في الدراسة : -
 . البحثنعتم  الباحثا  على الملاج الوصلي لملائمت  توووع 

 عينة الدراسة وكيفية إختيارها : -
 تسا تلا  لايل  اللعاتل  ح لث ول  ن ترلار الع لل  طةرتقل  50نستعا  الباحثا  طع ل  ونواس تا 

 . عيوائر 
 مستخدمة في الدراسة :الأدوات ال -
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 : تالر الوسائل الإحصائر  ال على الإستبرا  كأدات لجمع المعلوتا  تستخ ت ا نعتم  الباحثا 
 . 2كا  اللس  المئوت    المتوسط الحسابي   ن تبار 

 نتائج الدراسة : -
        لسرطع  تلاقي   وحل ل اللتائج و  التوصل نلى ن  الحال  الصحر   اللراق  الب ار   الل

وو   لاص  الق   ة  الب ار  وتحسا تاما كا  العمر العقلر  العات  للمسا الممارن للأاي
 ن  ي ه ال راس  ورك  طأ  ال تاغ قابل للتحسا  اللمو يي الحج  حتى يي عمر تتق م .

 :  2017( محمد علي محمد بن حسن دراسة )  6 -1
 عنوان الدراسة : -

  .  را  المعريي ل ر ع ل  تا فلاب ااتع  نم القرر  التلن ر تاالمر ا  العقلر   علاقتاا ط
 الهدف العام من الدراسة : -

 را  المعريللي للل ر فلللاب ااتعلل  نم القللرر  التعللر  علللى تسللتور المر الل  العقلرلل   التلن للر تللا
  تعري  العلاق  ب لاما .

 إشكالية الدراسة : -
 ؟ لمعريي ل ر فلب  ااتع  نم القرر تا تستور المر ا  العقلر    التلن ر تا  را  ا

 المنهج المتبع في الدراسة : -
 لتحق ج  اي  ال راس  . الوصلي الإروبافيعلى الملاج  الباحثنعتم  

 عينة الدراسة وكيفية إختيارها : -
ا تفالبا  163فالبا يي ترحل  الباكالورتون   تلا   309نستعااس الباحث  طع ل  قواتاا 

بر  فالبا تا النلرا  اللارت  يي ااتع  نم القرر طالمملن  العر  164  النلرا  العلمر  
 .   ن ت ر  طةرتق  عم ي  يي المجتمع ازصليالسعودي  

 الأدوات المستخدمة في الدراسة : -
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الصورت المعرب   (    ك ا2011نستعا  الباحث طمقران المر ا  العقلر  لعب  الوياب )
 لمقران 

    ( المعرب تا فر  الجراا  عب  ا  1994ريي ليرا   دثلره ) را  المع التلن ر تا
 :  ي ا طإستخ ام  Spssعلى برااتج الح م الإحصائر  للعلوم الإاتمارر   تعتم ا( 2011)

    خنللا كر ابا تعاتلالإاحرا  المعرار    المتوسط الحسابي     سب رتا   تعاتل الإروباا
 .وحل ل التباثا   
 : نتائج الدراسة -

ع  تستور التلن ر تا  را  المعريي يي ططع  تلاقي    وحل ل اللتائج و  التوصل نلى ن  
المعري  لا يختلع طإ تلا  التخصص ال راسي     نا  ووا  ير ق يي تستور المر ا  
العقلر  ل ر فلاب ااتع  نم القرر وع ر لمتغ ر المستور ال راسي    ن  يلاك علاق  

 ب ا فلاب اله   تستور التلن ر تا  را  المعريي العقلر مر ا  نيجابر  ب ا تستور ال
 الجاتع  .

 :  2018(  صبرينة بن عياد دراسة ) 7 -1
 عنوان الدراسة : -

 .ل ر لاعبي كرت الةائرت و رتبي تقترا يي ولمر  طعش الماارا  العقلر  ن ر برااتج 
 الهدف العام من الدراسة : -

للل ر لاعبللي كللرت بي تقتللرا يللي ولمرلل  طعللش الماللارا  العقلرلل  ولل رتبراللاتج التعللر  علللى ن للر 
 .الةائرت 

 إشكالية الدراسة : -
 ؟ ةائرتالالعقلر  ل ر لاعبي كرت  المقترا يي ولمر  طعش الماارا  الت رتبيالبرااتج  ثر ريل 

 المنهج المتبع في الدراسة : -
 . البحثلملائمت  توووع  التجرتبيعلى الملاج  الباحث   نعتم 

 عينة الدراسة وكيفية إختيارها : -
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 تللا  عم ي  ن ت ر  طةرتق لاربا لنرت الةائرت نكللابلر  20قواتاا طحلث طع ل    الباحث سنستعاا
 االلاعبلل   تسللتخ ت  فرتقلل  المجموعلل  الضللاطة   التجرتبرلل  ح للث قسللمس  المجتمللع ازصلللي
العقللللي برالللاتج التللل رتبي ال سلاعبللل ا لنلللل تجموعللل    ح لللث فبقللل 10 طقلللوامنللللى تجملللوعت ا 

عل الا براللاتج التلل رت   س المالار  علللى المجموعل  التجرتبرلل    نتللا المجموعل  الضللاطة  يةبقلل
  الماار  يقط .

 الأدوات المستخدمة في الدراسة : -
 : إستخ ام  ي ا ط Spssالح م الإحصائر  للعلوم الإاتمارر  برااتج على   الباحث  نعتم 

 . T-Testeلإاحرا  المعرار    تعاتل الإروباا ب رسو    ن تبار ا  المللتوسط الحسابي 
 نتائج الدراسة : -

 ا نظار  اللتائج  اود ير ق ذا  دلال  نحصائر  ب ا القراسطع  تلاقي   وحل ل اللتائج 
  لعقلرالقبلي  البع   للمجموع  التجرتبر  يي تستور الآدا  الماار    تع وحسا الماارا  ا

ر     نظا تا  لاو وةب ج البرااتج الت رتبي المقترار ا  العقلر  الم را  على  رار الم
ما ع م  اود ير ق ذا  دلال  نحصائر  يي تستور الماارا  العقلر  للمجموع  الضاطة    ك

المجموعت ا التجرتبر  كل تا ب لس اللتائج  اود ير ق ذا  دلال  نحصائر  ب ا نيراد 
الماارا  العقلر  لصالح المجموع  ك ا  الضاطة  يي القران البع   للأدا  الماار    

 التجرتبر  التي فبج عل اا البرااتج . 
 :  2019(  سعايدية هواري ، بن الدين كمال ، مسعودي خالد دراسة ) 8 -1
 عنوان الدراسة : -

 ر لرر  يي ولمر  طعش الماارا  العقلر   الللسر  ازاية  الب ار   الرتاور  الجمان ر 
 . سل  15-13 المتوسة ولات   المرحل  

 الهدف العام من الدراسة : -
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ل ر  يي ولمر  طعش الماارا  العقلر  الجمارر تعري  نسااتا  ازاية  الب ار   الرتاور  
 تاور  .ولات   المتوسط  ك ا وأ  ريا عل اا  لاو حص  التربر  الب ار   الر 

 إشكالية الدراسة : -
وواللل  يلللر ق ذا  دلالللل  نحصلللائر  بللل ا الإ تبلللار القبللللي  الإ تبلللار البعللل   لتلمرللل  طعلللش يلللل 

 ؟  الماارا  العقلر  يي ازاية  الب ار   الرتاور  الجمارر  ل ر ولات   ترحل  المتوسط 
 المنهج المتبع في الدراسة : -

 . البحثملائمت  توووع ل التجرتبيعلى الملاج  و  الباحثنعتم  
 عينة الدراسة وكيفية إختيارها : -

بلل         تا تجتمع نصللي قل ر  ن ت ر  طةرتق  عم ي  140طع ل  قواتاا  و  الباحثنستعا  
 ولم لل  70كللل تجموعلل  وضلل    وللاطة     تقسللم ا نلللى تجمللوعت ا وجرتبرلل ولم لل   10000

 الماارا  العقلر  . تقرانفبج عل ا  
 لمستخدمة في الدراسة :الأدوات ا -

 :إستخ ام  ي ا ط Spssالح م الإحصائر  للعلوم الإاتمارر  برااتج على  و  نعتم  الباحث
 . T-Testeإ تبار   تعاتل الإروباا ب رسو   ك ا المتوسط الحسابي   الإاحرا  المعرار  

 نتائج الدراسة : -
ار دلال  نحصائر  ب ا الإ تب اود ير ق ذا  طع  تلاقي   وحل ل اللتائج و  التوصل نلى 

 . را  العقلر االقبلي  البع   يي نطعاد الما
 :  2019(  سيفي عبد الله دراسة ) 9 -1
 عنوان الدراسة : -

لتلمرلل  طعللش الماللارا  العقلرلل  للل ر  Kidsبراللاتج وعلرمللي تقتللرا طإسللتعماو ازلعللاب المصللغرت 
  .سلوا 10-07ولات   المرحل  الإبت ائر  

 عام من الدراسة :الهدف ال -
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يي ولمر  طعش  Kidsت ر ياعلر  برااتج وعلرمي طإستعماو ازلعاب المصغرت التعر  على 
 الماارا  العقلر  ل ر ولات   المرحل  الإبت ائر  .

 إشكالية الدراسة : -
أثرررر  ترررة تنميرررة ب ررر   Kidsللبرالللاتج التعلرملللي المقتلللرا طإسلللتعماو ازلعلللاب المصلللغرت يلللل 

 ؟ية لدى تلاميذ المرحتة الإبتدائية المهارات ال قت
 المنهج المتبع في الدراسة : -

 . البحثلملائمت  توووع  التجرتبيعلى الملاج  الباحثنعتم  
 عينة الدراسة وكيفية إختيارها : -
بل ا  ولم   تا المرحل  الإبت ائرل  وتلرا ا نعملاري  تلا 40تس ي ه ال راس  على ع ل  قواتاا ر نا

  تقسللم ا نلللى تجمللوعت ا   وللاطة   وجرتبرلل  ت للر  طةرتقلل  عيللوائر  ن سلللوا   10   07
  .جموع  كل تيي ولم    20بتع اد 

 الأدوات المستخدمة في الدراسة : -
 :  ي ا طإستخ ام  Spssالح م الإحصائر  للعلوم الإاتمارر  برااتج على  نعتم  الباحث

 . T-Testeاا ب رسو    ن تبار الإاحرا  المعرار    تعاتل الإروب  المللتوسط الحسابي 
 نتائج الدراسة : -

ت ا المجموعب ا  اود ير ق ذا  دلال  نحصائر   و  التوصل نلىطع  تلاقي   وحل ل اللتائج 
حقج  التعلرمي المقترايي تستور الماارا  العقلر    ن  ن  البرااتج الضاطة   التجرتبر  
 الغاي  المراوت تل  .

 :  2019( ال داودي كم دراسة ) 10 -1
 عنوان الدراسة : -

 السا .  العقلر  ل ر كبار الصح   بعش الماارا الرتاوي يي وحس ا  نيمر  اللياا الب اي
 الهدف العام من الدراسة : -
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العقلرل  لل ر  الصلح   بعلش المالارا اللياا الب اي الرتاولي يلي وحسل ا  د رالتعر  على 
 كبار السا .

 إشكالية الدراسة : -
العقلرللل  لللل ر  الصلللح   بعلللش المالللارا  نيجلللابي يلللي وحسللل ا د ر الرتاولللي يلللاا البللل ايللليلللل 
 ؟ السا كبار

 المنهج المتبع في الدراسة : -
 . البحثلملائمت  توووع  التجرتبيعلى الملاج  الباحثنعتم  

 عينة الدراسة وكيفية إختيارها : -
ن ت لللر   سلللل  70-65 تسلللا وتلللرا ا نعملللاري  تلللا بللل ا 20نارتلللس يللل ه ال راسللل  عللللى ع لللل  

ومثللل   للر الممارسلل ا للليللاا البلل اي    ح للث قسللمس نلللى تجمللوعت ا وللاطة طةرتقلل  عم يلل  
نيلللراد يلللي كلللل  10طقلللوام    ومثلللل الممارسللل ا للليلللاا البللل اي الرتاولللي  وجرتبرللل    الرتاولللي

 تجموع  تةبقا عل اما تقراسي الصح   الماارا  العقلر  .
 : الأدوات المستخدمة في الدراسة -

 :  ي ا طإستخ ام  Spssالح م الإحصائر  للعلوم الإاتمارر  برااتج على  نعتم  الباحث
 . T-Testeالمللتوسط الحسابي   ن تبار   تعاتل الإروباا ب رسو    الإاحرا  المعرار  

 نتائج الدراسة : -
 ر الممارس ا   ير ق ذا  دلال  نحصائر  ب ا  و  نيجادطع  تلاقي   وحل ل اللتائج 

 . الممارس ا لللياا الب اي الرتاوي يي الصح   بعش الماارا  العقلر  لصالح الممارس ا
 : دون سنة (  حلمي حسين محمود دراسة ) 11 -1
 عنوان الدراسة : -

 الرتاو  للمسل ا .
 الهدف العام من الدراسة : -
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 ساوق ت  يي ال التعرتف طأي  التغ را  الب ولوار   السرفولوار  التي وح ث للإاسا  تع
 عل  تراعاوااعل لا    ك ا ازسه  المبادئ التي يج   عل اا  وأ  ر تمارس  اللياا الرتاوي

      . الخاص  طالمسل االبراتج الرتاور  لتصمر  تخةرط ال 
 إشكالية الدراسة : -

تللا تلل ر وللأ  ر ازايللة  الرتاوللر   التلل رت  الرتاوللي علللى المسللل ا    تللا فبرعلل  التغ للرا  
 ؟ . التي وح ث للإاسا  تع التق م يي العمر

 المنهج المتبع في الدراسة : -
 الملاج المسحي لبعش ازطحاث  ال راسا   النت  التي ونلمس عا يئ على  الباحثنعتم  

 المسل ا .
 نتائج الدراسة : -

  لاص  ي ا البحث وتمثل يي ن  النلا ت اللس ولوار  زاا ت الجس  الح وت  ولخلش 
  لا  تختلل  تع وق م الإاسا  يي السا   تع طقا   ظائع الجس  ب    وغ  ر اسبي .طمع
 الدراسات المشابهة : التعقيب على -2
 لمشابهة :اتحليل الدراسات  2-1

 أولا : الأهداف :
الليللللاا البلللل اي يلللل يس نلللللى التعللللر  علللللى ن للللر  تعاماللللاثتضللللح تللللا ال راسللللا  السللللاطق  ن   

علللللى وحسللل ا طعللللش طصلللل   اصللل   التر تحرلللل الرتاولللر    ةازايلللالرتاولللي طصلللل  عاتلللل    
دا د  كمللاو ك راسلل   للل ر كبللار السللاعلللى  للرار اللل اكرت  المر الل  العقلرلل  الماللارا  العقلرلل  

دراسل  كل ا (   2011تحم  نحم  الخة   )و( 2009طف ر تحم  الص ثج )(  دراس  2019)
 . (2018  ريا   رووا  ) الافي ص ام

رحلل  علللى طعللش از للرر التللي ولا لللس وللأ  ر البللراتج الرتاوللر  المقتيلللاك طعللش ال راسللا    
تعريل  تل ر (   2016اس  بلع   اي تصلةلى )الللسر  ل ر كبار السا ك ر المتغ را  الب ار    
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    ( 2018) بلللا ررلللاد صلللبرتل ك راسللل   ولمرللل  طعلللش المالللارا  العقلرللل   لللرت يلللي يعالرللل  يللل ه از
(  نيضللا دراسلل  2019 ثا كمللاو   تسللعود   اللل  )سللعاث ي  يللوار    بللا الللكللل تللا دراسلل    

 المر اللل  العقلرللل   علاقتالللا طلللالتلن ريللللاك نيضلللا دراسلللا  ولا للللس     ( 2019سلللرلي عبللل    )
كمتغ لللر كيلللع تللل ر يعالرللل  يللل ه از  لللرت (     2017) تحمللل  عللللي تحمللل  بلللا حسلللاك راسللل  

 ( .2015) تر ا  با علي الحربيك راس   ولبر  لنلا ت التعل 
المبللادئ   نلللى النيللع عللا ازسلله  ستحمللود )د   سللل ( يقلل  يلل ي حلمللي حسلل ا دراسلل نتللا 

      لتصمر  البراتج الرتاور  الخاص  طالمسل ا .تخةرط الالواا  تراعاواا عل  
 ثانيا : المنهج :

عللى  ياللاك تلا نعتمل ولوعس الملايج المعتم ت تا فر  الباحث ا يلي ال راسلا  الميلابا    
تحملل  نحملل  الخة لل  (   2009طف للر تحملل  الصلل ثج ):  ك راسللا  كللل تللاي الملللاج التجرتبلل

سلعاث ي  يلوار    بلا  (2018) بلا ررلاد صلبرتل (   2016) (   بلع   اي تصلةلى2011)
 ( .2019(   دا د  كماو )2019(   سرلي عب    )2019تسعود   ال  )  ال ثا كماو 

  الافلللي ييلللام ( 2015) الحربلللي تلللر ا  بلللا علللليدراسللل  اج الوصللللي يلللي المللللاجللل  نيضلللا   
 تحمل  عللي تحمل  بلا حسلايي دراسل    ك ا الوصلي الإروبافي ( 2016  ريا   رووا  )

 الملاج المسحي يي دراس  حلمي حس ا تحمود )د   سل ( .يي ح ا اج  ( 2017)
 ثالثا : العينة :

لللى فبرعللل   فللرق ن تراريللا  يللل ا ثراللع ن حجلل  ع للل  البحلللثيللابا  يلللي ن تللللس ال راسللا  الم
تحمللل  عللللي كلللل تلللا حلللث كب لللرت ك راسللل  يللل   كلللل دراسللل    ياللللاك دراسلللا  ولا للللس ع لللل  ط  

سلعاث ي    يلرد  202( 2015) تر ا  با علي الحربي  يرد  309( 2017تحم  با حسا )
دراسا  ن رر ولا للس ع لل  يرد      140( 2019) يوار    با ال ثا كماو   تسعود   ال 

سللرلي عبلل       يللرد 50 (2018  للريا   روللوا  ) ي صلل امطحللث تتوسللة  ك راسلل  الافلل
ن لللرر ولا للللس ع لللل  طحلللث     يلللرد  30( 2009يلللرد   طف لللر تحمللل  الصللل ثج ) 40( 2019)
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دا د  كمللاو    (2018) بللا ررللاد صللبرتل   ( 2016) بلع لل  اي تصللةلى ك راسلل   صللغ رت
 .يرد يقط  15 (2011دراس  تحم  نحم  الخة   ) سولا لن  را   يرد  20 (2019)

كللل تللا ك راسلل    قصلل ي  طةرتقلل الع للل  ي اللا  ن ترللارس اد علللى ذللل  ن  تعالل  ال راسللا  كاالل
(   بلع للل  اي تصلللةلى 2015)تلللر ا  بلللا عللللي الحربلللي (   2009طف لللر تحمللل  الصللل ثج )

سللعاث ي  (   2018) بللا ررللاد صللبرتل (   2017تحملل  علللي تحملل  بللا حسللا )(   2016)
 ( .2019) دا د  كماون  را دراس    ( 2019عود   ال  )يوار    با ال ثا كماو   تس

الافللي صلل ام   ( 2011كللل تللا تحملل  نحملل  الخة لل  )يللي دراسلل  ب لمللا كللا  ن ترللار الع للل  
 طةرتق  عيوائر  .( 2019  سرلي عب    )( 2018 ريا   رووا  )  

 رابعا : النتائج :
يللاا البلل اي الرتاوللي طصللل  عاتلل  لللنولقللس امرللع ال راسللا  الميللابا  علللى از للر الإيجللابي 

وحسل ا طعلش المالارا  العقلرل  عللى  لرار  عللىطصل   اصل   التر تحر الرتاور  ازاية    
(  دراسلل  طف للر تحملل  2019اللل اكرت  المر الل  العقلرلل  للل ر كبللار السللا ك راسلل  دا د  كمللاو )

   للللريا    دراسلللل  الافللللي صلللل امكلللل ا (   2011تحملللل  نحملللل  الخة لللل  )( و2009الصلللل ثج )
لبللراتج الرتاوللر  المقترحلل  علللى طعللش المتغ للرا  ل    كلل ا از للر الإيجللابي (2018روللوا  )

    ك ا د ريا البارا يلي (2016الب ار   الللسر  ل ر كبار السا ك راس  بلع   اي تصةلى )
 دراسلل  كللل تللا سللعاث ي  ( 2018) بللا ررللاد صللبرتل ك راسلل   ولمرلل  طعللش الماللارا  العقلرلل 

 . (2019(  نيضا دراس  سرلي عب    )2019كماو   تسعود   ال  ) يوار    با ال ثا
ا العلاقللل  الإيجابرللل  بللل ا يللل ثيقللل  ن بتلللس اللتلللائج  المر اللل  العقلرللل   التلن لللرنتلللا عللللى تسلللتور 

ي كل تلا تلر ا  بلا علل تي ي ا تا المس  يي دراس عملر  التعل يي  المتغ رتا   ك ا ياعل تاا
 . (2017) م  با حساوتحم  علي تح (2015) الحربي

 أوجه الإستفادة من الدراسات المشابهة : 2-2
 لق  ناحصر  نستلادولا تا ال راسا  الميابا  فرما ثلي : 
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    ثتما لىكل ا وح ثل  المللاج العلملي اللا   اللاائر  لإ لفالر  ال راسل    الوصوو نلى الصر* 
  توووع ال راس  .

 * ن را  الجاا  اللار  لل راس  الحالر  .
 ع ل  ال راس  .الإ ترار ازاس  لمجتمع   * 
ل وللا لا  لميلفلا  طحلو ا  الإستلادت العملر  تلا  للاو  بلرت البلاحث ا التلي وجللس يلي سلب* 

 ك ل  فرق تعالجتاا  اص  تا اللاحر  الإحصائر  .  
 :جديد الدراسة الحالية  2-3

حللي تصللم  للائلل ت كبللار براللاتج رتاوللي ور ت نقتللرااعلللى وللو  اتللائج يلل ه ال راسللا  نروأثلللا 
ر للل طيللق اا التنرلللي  التلقللائي  المر الل  العقلرلل وقوتلل  ثالل   يلل ا از  للر نلللى وحسلل ا     لسللا ا

يقلوم بالا المسلا لمسلاع و   رتاولر   ذيلرل رتاولر  ور تحرل   تلا  للاو ايلافا   ي ه اللئل  
 . العمرعا التق م يي  ي ه ازعراض اللاوج يي التغل  على 
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   تمهيد :
دة فا  مجتما  و الدراسة الميدانية وسيلة هامة من أجل الوصول إلى الحقااق  الموجاتعتبر      

الدراسة عن طري  الميدان ، حيث يمكننا من جم  البيانات وتحليلها وهذا كله لتدعيم الجانا  
 النظري وتأكيده . 

 : الدراسة الإستطلاعية -1
لوماااات واعطااا ا علاااى البحاااوث والدراساااات الساااابقة فااا  هاااذه المرحلاااة  مناااا بجمااا  المع      

والمااذكرات التاا  لهااا صاالة بموثااوا البحااث ، ماان أجاال تااوفير المعلومااات والمعطيااات الكافيااة 
واعلمااام بالموثااوا ماان جمياا  النااواح  حتااى يتساانى لنااا تكااوين فكاارة ياااملة وكاملااة وبالتااال  

رنامج وتوزي  اعساتمارات المتعلقاة تكوين أسس وخلفية نظرية لهذا الموثوا ، و بل تطبي  الب
إستط عية علاى عيناة البحاث  صاد اعطا ا علاى أناواا ا نياطة بالبحث  منا بإجراء دراسة 

وكااذا اعطاا ا علااى ماادذ خثااوا هااذه الممارسااات الترويحيااة الممارسااة ماان  باال كبااار الساان 
خ لهاااا ، مااان أجااال جمااا  أكبااار عااادد ممكااان مااان المعلوماااات التااا  يمكااان مااان للأساااس العلمياااة 

 .معالجة الميكل المطروح والتعرف أكثر على مجتم  الدراسة 
 :الدراسة الإستطلاعية للمقياس  1-1
 أهداف الدراسة الإستطلاعية للمقياس : 1-1-1
  : يل  اعستط عية للمقياس ما إجراء الدراسة من أهدافإن  
 ثبط المتغيرات الدخيلة الت  يمكن أن تؤثر على نتاقج الدراسة . -
 لتحق  من مدذ م قمة الظروف التجريبية  بل وأثناء تطبي  البرنامج .ا -
 التحق  من م قمة المقياس وفهم عينة البحث لفقراته ومصطلحاته . -
 إكتياف بعض جوان  القصور ف  إجراءات تطبي  المقياس . -
 تحديد الو ت المستغر  ف  عملية تطبي  البرنامج والمقياس . -
 .   المقياسالتمرن على تطبي -
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 :الخصائص السيكومترية للمقياس  1-1-2
 : حساب ثبات المقياس 1-1-2-1

يعاااارف ثبااااات المقيااااااس بأنااااه درجاااااة التماساااال التاااا  يمكااااان لوساااايلة مااااان وساااااقل القيااااااس      
وذلااال  01، و ااد تااام تقاادير ثباااات المقياااس علاااى عينااة بلااا  عاادد أفرادهاااا المسااتخدمة لتطبيقهاااا 

خ  وهاا  طريقااة م قمااة  داة الدراسااة الحاليااة ، ويفثاال إسااتخدام بإسااتخدام معاماال ألفااا كرونبااا
، وذلااال مااال ثباااات مقااااييس الجوانااا  اليخصاااية هاااذا المعامااال عنااادما يكاااون الهااادف تقااادير معا

 اعصدار الثالث والعيرون . Spssبإستعمال برنامج الحزم اعحصاقية للعلوم اعجتماعية 
  

 دلالةمستوذ ال ألفا كرونباخ عدد الفقرات البعد
 1.11 1.9.0 01 المرونة التكيفية
 1.11 1.9.0 01 المرونة التلقاقية
 1.11 1.9.9 01 الدرجة الكلية

 

 ( يوضح قيم معامل الثبات ألفا كرونباخ لمقياس المرونة العقلية .11جدول رقم )
( أن  يمة معامال ألفاا كرونبااخ كانات 10يتثح من خ ل النتاقج الموثحة ف  الجدول ر م )

( ، أمااا فاا  1.9.0 ويااة جاادا بااإخت ف ا بعاااد ، حيااث بلاا  حاادها فاا  بعااد المرونااة التكيفيااة )
( ، و اااد بلغااات  يماااة ألفاااا كرونبااااخ لجميااا  أبعااااد 1.9.0بعاااد المروناااة التلقاقياااة فقاااد بلااا  حاااد )

، ونكون بهذا تأكدنا من صد  وثباات المقيااس  ( وهو معامل ثبات  وي جدا 1.9.9المحور )
 ( 09ملح  ر م  )ا ا خير  اب  للتوزي  على عينة البحث . وعليه يكون هذ

 : حساب صدق المقياس 1-1-2-2
وهاو يتعلا  تعتبر درجة الصد  ه  العامال ا كثار أهمياة بالنسابة للمقااييس واعختباارات      

 أساسا بنتاقج اعختبار ، و د إعتمدنا ف  بحثنا هذا على طريقتين لحسا  صد  المقياس :
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حياث  مناا بعارض المقيااس علاى مجموعاة مان ا سااتذة المختصاين ؛ صدق المحكمين : أولا 
بمعهاد علااوم وتقنياات النياااطات البدنيااة والرياثاية بجامعااة ا  ااواط ، لغارض تقااويم صاا حية  
العبارات لقياس السامة التا  وثا  مان أجلهاا المقيااس ، وطلبناا مانهم اعطا ا علاى العباارات 

ذ صااا حيتها مااا  إثاااافة التعااادي ت التااا  يرونهاااا مناسااابة للخااارو  المتثااامنة لهاااا وبياااان ماااد
   ( 10ملح  ر م  )بالصورة المثلى للمقياس . 
ولقااد عززنااا صااد  المقياااس باععتماااد أيثااا علااى حسااا  الصااد  ثانيااا ؛ الصاادق الاا ات  : 

الااذات  للمقياااس الااذي يساااوي الجااذر التربيعاا  لمعاماال الثبااات ، و ااد نااتج عنااه معاماال صااد  
( وبالتاال  فالمقيااس يتمياز بقادر عاال مان الصاد  مماا يطماقن إلاى  1.99ل جدا  در بااا ) عا

 إستخدامه بصورة عملية .
   1.99=     1.9.9معامل الصد  الذات  = معامل الثبات    = 

 : متغيرات الدراسةضبط  1-2
 البرنامج الرياث  الترويح  المقترح . المتغير المستقل : -
 المرونة العقلية التابع :المتغير  -
 المتغيرات غير التجريبية : -

 سنة . 01-01تتراوح أعمار أفراد العينة ما بين  السن :
 أفراد المجموعتين الثابطة والتجريبية من جنس ذكور .الجنس : 

تااااام اععتمااااااد علاااااى إساااااتمارة المساااااتوذ اع تصاااااادي المساااااتوت الإقتصاااااادي والإجتمااااااع  : 
   ( 06ملح  ر م  )ا اليخص  . واعجتماع  من إعدادن

 الصااحة الجسامانية والنفسااية (   )  تام اععتماااد علاى إساتمارة الحالااة الصاحيةالحالاة الصااحية : 
 ( .1ملح  ر م  )من إعدادنا اليخص  . 
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 : حساب تجانس العينة 1-3
ذلل بغاارض إصاادار أحااااكام والتجاريبيااة و  ؤ بايان العينتااين الثااابطاااة امنااا بإجاراء التاكااافا      

موثوعية حول طبيعة التجانس القاقم ، وهذا من خ ل نتاقج مجموا القياسات القبلية 
السن ، : المتغيرات  ير التجريبية والمتمثلة ف ( ف   T (بإستخدام إختبار دلالة الفرو  

تين ، كما هو الجنس والمستوذ اع تصادي واعجتماع  وكذا الحالة الصحية  فراد العين
 موثح ف  الجدول التال  : 

 : السن 1-3-1
 

المعالم 
 اعحصاقية

المتوسط 
 الحساب 

اعنحراف 
 المعياري

 (T ) 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

القيمة 
 اعحتمالية

مستوذ 
 الدلالة

 0..0 00.01  ثابطة
1.0.0 0. 1..07 1.11 

 0..0 00.01 تجريبية 
 

 ف  متغير انس بين المجموعتين الضابطة والتجريبية( يوضح مدت التج12جدول رقم )
 السن .

 00.01ن حاظ أن المتوساط الحسااب  للمجموعاة الثاابطة بلا  ( 10الجادول ر ام ) من خا ل
، والمتوساااط الحسااااب  للمجموعاااة التجريبياااة  ااادرت  يمتاااه بااااا  0..0معيااااري  ااادر بااااا  باااإنحراف
 1.0.0( المحساااوبة بلغااات  T) ماااة  ، كماااا أن  ي 0..0باااإنحراف معيااااري  ااادر بااااا  00.01

وهاا   07..1( بلغاات  Sig)  ، والقيمااة اعحتماليااة 0.19الجدوليااة  ( Tوهاا  أ اال ماان  يمااة ) 
، مما يادل علاى عادم وجاود فارو  ذات  .0عند درجة الحرية  1.11أكبر من مستوذ الدلالة 

 .  السندلالة إحصاقية بين المجموعة الثابطة والتجريبية ف  متغير 
 : الجنس 1-3-2

ياادل علااى  ، فهااذا -ذكااور –بمااا أن أفااراد المجمااوعتين الثااابطة والتجريبيااة ماان نفااس الجاانس 
 عدم وجود فرو  ذات دلالة إحصاقية بين المجموعة الثابطة والتجريبية ف  متغير الجنس .
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 : المستوت الإقتصادي والإجتماع  1-3-3
 

المعالم 
 اعحصاقية

المتوسط 
 الحساب 

اعنحراف 
 ريالمعيا

 (T ) 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

القيمة 
 اعحتمالية

مستوذ 
 الدلالة

 0..1 01.01  ثابطة
1.100 0. 1.011 1.11 

 ...1 01.01 تجريبية 
 

ف  متغير  ( يوضح مدت التجانس بين المجموعتين الضابطة والتجريبية13جدول رقم )
 . المستوت الإقتصادي والإجتماع 

 01.01ن حاظ أن المتوساط الحسااب  للمجموعاة الثاابطة بلا   (10الجادول ر ام ) من خا ل
، والمتوساااط الحسااااب  للمجموعاااة التجريبياااة  ااادرت  يمتاااه بااااا  0..1معيااااري  ااادر بااااا  باااإنحراف
 1.100( المحساااوبة بلغااات  T) ، كماااا أن  يماااة   ...1باااإنحراف معيااااري  ااادر بااااا  01.01

وهاا   1.011( بلغاات  Sig)  عحتماليااة، والقيمااة ا 0.19الجدوليااة  ( Tوهاا  أ اال ماان  يمااة ) 
، مما يادل علاى عادم وجاود فارو  ذات  .0عند درجة الحرية  1.11أكبر من مستوذ الدلالة 

  اع تصادي واعجتماع المستوذ متغير والتجريبية ف  الثابطة المجموعة دلالة إحصاقية بين
   : الحالة الصحية 1-3-4
 

المعالم 
 اعحصاقية

المتوسط 
 الحساب 

اعنحراف 
 المعياري

 (T ) 
 المحسوبة

درجة 
 الحرية

القيمة 
 اعحتمالية

مستوذ 
 الدلالة

 1.10 00.01  ثابطة
1.9.0 0. 1.070 1.11 

 ...1 1..00 تجريبية 
 

ف  متغير  ( يوضح مدت التجانس بين المجموعتين الضابطة والتجريبية14جدول رقم )
 . الحالة الصحية
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 00.01ن حاظ أن المتوساط الحسااب  للمجموعاة الثاابطة بلا   (17الجادول ر ام ) من خا ل
، والمتوساااط الحسااااب  للمجموعاااة التجريبياااة  ااادرت  يمتاااه بااااا  1.10معيااااري  ااادر بااااا  باااإنحراف
 1.9.0( المحساااوبة بلغااات  T) ، كماااا أن  يماااة   ...1باااإنحراف معيااااري  ااادر بااااا  1..00

وهاا   1.070( بلغاات  Sig)  عحتماليااة، والقيمااة ا 0.19الجدوليااة  ( Tوهاا  أ اال ماان  يمااة ) 
، مما يادل علاى عادم وجاود فارو  ذات  .0عند درجة الحرية  1.11أكبر من مستوذ الدلالة 

 الحالة الصحية .دلالة إحصاقية بين المجموعة الثابطة والتجريبية ف  متغير 
لتجريبياة ومن هذا نستنتج أنه لاتوجد فرو  ذات دلالة إحصااقية باين المجماوعتين الثاابطة وا

ممااا فا  متغيارات السان ، الجانس ، المساتوذ اع تصاادي واعجتمااع  وكاذا الحالاة الصاحية ، 
   ( 01ملح  ر م  )يؤكد على تكافؤ وتجانس العينتين  بل تطبي  البرنامج المقترح . 

 : حدود الدراسة 1-4
 ا رثاية الت  يطاب  من البدياه  أن ياختار الباحث مكانا مناسابا لدراسته يكاون بمثاباة      

فيها أدواته ، باعثافة إلى مراعاة زمن محدد يكون كافيا لتطبي  تلل ا دوات ، وهذا ما 
 دفعنا إلى إختيار حدود زمانية ومكانية لتطبي  دراستنا والت  يمكن عرثها فيما يل  :

 : الحدود المكانية 1-4-1
اس والبرنامج الرياث  الترويحا  ، حياث وتتمثل ف  المجال المكان  الذي تم فيه تطبي  المقي

سااااكن بااااا  واط ماااان أجاااال تطبياااا  الحصاااا   001 منااااا بإسااااتغ ل الملعاااا  الجااااواري لحاااا  
الرياثاااية الترويحياااة التااا  تحتاااا  لفثااااءات مفتوحاااة ، وكاااذا تااام إساااتغ ل  اعاااة ملااال  حاااد 
 الخوا  من أجل تطبي  بعض الحص  الت  تحتوي على ا نيطة الذهنية الترويحية .  

 : الحدود الزمانية 1-4-2
لقد مرت دراستنا بمراحل زمنية يهدت زياارات ميدانياة لابعض الفثااءات الرياثاية الترويحياة 
ماان أجاال تحديااد أفااراد المجااوعتين الثااابطة والتجريبيااة تحثاايرا لتوزياا  مقياااس المرونااة العقليااة 

عاااااه علاااااى علااااى العيناااااة اعساااااتط عية لمعرفاااااة مااااادذ ثباااااات وصاااااد  هاااااذا ا خيااااار ،  بااااال توزي
المجماااوعتين  صاااد إجاااراء القيااااس القبلااا  ، وبعااادها تااام تطبيااا  البرناااامج الرياثااا  الترويحااا  
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المقتاااارح ، وأخياااارا أعاااادنا تطبياااا  نفااااس المقياااااس للقياااااس البعاااادي  فااااراد المجمااااوعتين ويمكاااان 
 توثيح ذلل فيما يل  :

إلااااى      مااااارس  19أيااااام ماااان  10زيااااارة أماااااكن تطبياااا  الدراسااااة وداماااات المرحلااااة ا ولاااا  :  -
   . 0101مارس  00
أيااااام ماااان      10ثاااابط أفااااراد المجمااااوعتين الثااااابطة والتجريبيااااة وداماااات المرحلااااة الثانيااااة :  -
 . 0101مارس  .0مارس إلى  01
تطبياا  مقياااس المرونااة العقليااة علااى أفااراد العينااة اعسااتط عية ماان أجاال المرحلااة الثالثااة :  -

    .   0101مارس  07مارس إلى  00من  التأكد من صد  وثبات المقياس ودامت يومين
تطبيااا  مقيااااس المروناااة العقلياااة علاااى كااال أفاااراد المجماااوعتين الثاااابطة المرحلاااة الرابعاااة :  -

 . 0101أفريل  10مارس إلى  00والتجريبية لغرض القياسات القبلية ودامت يومين من 
راد المجموعاااة تطبيااا  البرناااامج الرياثااا  الترويحااا  المقتااارح علاااى أفاااالمرحلاااة الخامساااة :  -

 .   0101أفريل  00أفريل إلى  11التجريبية ودامت ث ث أسابي  من 
تطبياا  مقياااس المرونااة العقليااة علااى كاال أفااراد المجمااوعتين الثااابطة المرحلااة السادسااة :  -

 . 0101أفريل  00أفريل إلى  01والتجريبية لغرض القياسات البعدية ودامت يومين من 
 .0101أفريل  09أفريل إلى  .0م من أيا 10النتاقج ودامت  تفري المرحلة السابعة :  -
سااتخ   النتاااقج النهاقيااة وداماات المرحلااة الثامنااة :  - أيااام ماان  17المعالجااة اعحصاااقية والا
 . 0101ماي  .1ماي إلى  17
 : المنهج المتبع ف  الدراسة -2

فا  عملياة البحاث  لكل دراسة علمية أساس و واعاد منهجياة يبنا  عليهاا الباحاث إنط  تاه     
والدراسة ، وتكون بمثاباة المرياد والموجاه الاذي يوجهاه حتاى تتسام دراساته بالد اة والموثاوعية  
والمنهج يعن  مجموعة من القواعاد وا ساس التا  ياتم وثاعها مان أجال الوصاول إلاى الحقيقاة 

   ( 01،   0110) مروان عبد المجيد إبراهيم العلمية . 
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مماااا لا يااال فياااه أن طبيعاااة المياااكلة فااا  أي بحاااث هااا  التااا  تحااادد بالدرجاااة ا ولاااى مااانهج و 
إذ تختلف المناهج من بحث لآخر بإخت ف الهادف الاذي ير ا  البحث المناس  لمعالجتها ، 
ختباار فروثاه والتحقا  مان صاحتها فقاد تام الباحث ف  الوصول إليه ،  ولدراسة هذا البحاث والا
جريباا  ، حيااث يعاارف هااذا ا خياار علااى أنااه دراسااة أثاار متغياار علااى اععتماااد علااى الماانهج الت

متغير آخر بطريقة تعتمد على الاتحكم الكما  الصاارم وعازل المتغيارات التا  يمكان أن تتادخل 
  ( .00،   0990) جابر عبد الحميد جابر دون  صد من الباحث أثناء التجري  . 

 التصميم التجريب  : 
مثاباااااة اعساااااتراتيجية التااااا  يساااااتطي  الباحاااااث بواساااااطتها جمااااا  يعاااااد التصاااااميم التجريبااااا  ب     

وثاابط العواماال أو المتغياارات التاا  يمكاان أن تااؤثر فاا  هااذه المعلومااات  ،  ةالمعلومااات ال زماا
  .ومن ثم إجراء التحليال المناسا  كخطاوة ثانياة لةجاباة عان أساقلة البحاث ثامن خطاة يااملة

 ( 009،   0990) أحمد سليمان عودة 

بع  عبد الجليل إلى أن عملية إختيار التصميم التجريب  للبحث أمار ثاروري فا  وييير الزو 
كل بحث تجريب  ، وهو إجراء يهيئ للباحث السبل الكفيلة للوصول إلاى النتااقج المطلوباة مان 

   ( 010،   09.0) الزوبع  عبد الجليل الدراسة . 
مكانيتاااااه لتطبياااا  أسااااس التصاااااميم  والتصااااميم التجريباااا  الجيااااد يعتماااااد علااااى كفاااااءة الباحااااث والا

 ( 0.،   09.1) س مة إبراهيم أحمد ية للتجربة . ذالتجريب  الجيد الذي يعد بمثابة الخطة التنفي

حيااااث  منااااا بإختيااااار التصااااميم التجريباااا  حساااا  طبيعااااة الدراسااااة ماااان أجاااال إختبااااار الفااااروض 
 وعااااةم، مجموعااااة ثااااابطة ومج لمجمااااوعتين فإعتماااادنا علااااى طريقااااة المجموعااااات المتكافقااااة 

تجريبياااة ، ذات اعختباااارين القبلااا  والبعااادي وذلااال لم ءمتاااه لطبيعاااة البحاااث ، إذ يعاااد المااانهج 
  التجريبااا  مااانهج البحاااث الوحياااد الاااذي يمكناااه اعختباااار الحقيقااا  لفاااروض الع  اااات الخاصاااة

، كماا أن هاذا المانهج يمثال اع تارا  ا كثار صاد ا لحال العدياد مان المياك ت العلمياة با ثر 
 وكان التصميم كالتال  :ة ونظرية بصورة عملي
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 ( : يوضح خطوات التصميم التجريب 01شكل رقم )

 المتغيرات

 المتغير المستقل
 

 التجريبيةالمتغيرات  ير 
 

 التاب المتغير 
 

 الجنس
 

 البرنامج الرياث  الترويح 
 

 المرونة العقلية
 

 السن
 

 المستوذ اع تصادي واعجتماع 
 

 الحالة الصحية
 

 المرونة التكيفية
 

 المرونة التلقاقية
 

 التكافؤ بين المجموعتين
 

 التجريبية
 

 الثابطة
 

 طب  عليها البرنامج الترويح 
 

 امج الترويح لم يطب  عليها البرن
 

 تطبي  مقياس المرونة العقلية
 

 تطبي  مقياس المرونة العقلية
 

 إجراء تجانس

 إجراء مقارنة

 إختبار بعدي

 إختبار  بل 
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 : مجتمع وعينة الدراسة -3
 : العينة الإستطلاعية 3-1

أفاااراد مااان كباااار السااان بمديناااة ا  اااواط مااان  01ا  مناااا بإختياااار عيناااة إساااتط عية  وامهااا     
مرتااادي الفثاااءات المفتوحااة لممارسااة ا نيااطة الترويحيااة بغاارض تقنااين أدوات الدراسااة ماان 
خ ل معرفة مادذ ثباات وصاد  هاذه ا خيارة ،  صاد التحقا  مان صا حيتها عساتخدامها فا  

 البيقة الجزاقرية وف  ا سس المعمول بها .
 :  ساسيةعينة الدراسة ا 3-2

فرد من كبار السن ا صحاء الممارسين للنياط  01تكونت عينة الدراسة الفعلية من      
 الاارياث  الاتارويح  الحار بالام عاا  ، والامركابات الجاوارية وكذا الفثاءات المفتوحة بمدينااة  

  تجريبية وثابطةبعد ذلل تم تقسيمهم إلى مجموعتين إختيارهم بطريقة عيواقية ،  ا  واط تم
أفاااااراد  01المجموعاااااة التجريبياااااة البرناااااامج الرياثااااا  الترويحااااا  وعاااااددها حياااااث طبااااا  علاااااى 

أفراد ممارسين للنياط الحر  ير خاث   ساس  01والمجموعة الثابطة تم تحييدها وعددها 
وثوابط البرنامج الرياث  الترويح  المقترح ، م  مراعاة عامل التجاانس عناد إختياار العيناة 

باااين المجماااوعتين فااا  ) السااان ، الجااانس ، المساااتوذ اع تصاااادي واعجتمااااع  ، الحالاااة  فيماااا
 الصحية ( وذلل للتأكد من المقارنة البعدية بين المجموعتين .

 : أدوات جمع البيانات والمعلومات -4
 :( 2111لعبد الوهاب صلاح شريف ) مقياس المرونة العقلية 4-1
 : وصف المقياس 4-1-1

( وهاااو موجاااه بغياااة  يااااس المروناااة التكيفياااة 0100الوهاااا  صااا ح ياااريف ) مااان إعاااداد عباااد
والمروناااة التلقاقياااة ، و اااد تحقااا  مااان صاااد  وثباااات المقيااااس وهاااو صاااالح لتطبيقاااه فااا  البيقاااة 

( بإعاااااداد هاااااذا المقيااااااس ث ثااااا  0100العربياااااة ، حياااااث  اااااام عباااااد الوهاااااا  صااااا ح ياااااريف )
وأسااماه بمقياااس المرونااة العقليااة وهاادف   ياار متأكااد ( ، –موافاا   –اعسااتجابة ) موافاا  بياادة 
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لقيااااس مااادذ تغيااار الوجهاااة الذهنياااة أو التناااوا فااا  ا فكاااار  يااار المتو عاااة وتوليااادها وتوجيههاااا 
وتحويااال مساااارها ، بماااا يتناسااا  مااا  المثيااار أو متطلباااات المو اااف مااا  س ساااة التفكيااار وعااادم 

 ا :عبارة توزعت على بعدين هم 01الجمود الفكري ، ويتكون المقياس من 
 ( .          01 – 10المرونة التكيفية : وتقيسها العبارات من )  -
    ( 10ملح  ر م  )( .  01 – 01المرونة التلقاقية : وتقيسها العبارات من )  -
 : ثبات المقياس ا صل  4-1-2

( بحسا  ثبات المقياس عن طري  معامل ألفا 0100 ام عبد الوها  ص ح يريف )
: المرونة التكيفية والمرونة التلقاقية والذين بل  معامل ثباتهما على التوال  كرونباخ للبعدين 

( وجميعها كانت 09..1( ، ف  حين بل  معامل ثبات المقياس ككل )....1( ).0..1)
  دالة إحصاقيا .

 : صدق المقياس ا صل  4-1-3
 :نة باا  المقياس من خ ل اعستعا( بحسا  صد0100 ام عبد الوها  ص ح يريف )

 صد  المحكمين .          -
 .          0الصد  بإستخدام كا -

 . 1.11و  1.10وكانت جمي  المعام ت دالة إحصاقيا عند مستوذ 
 : إجراءات التطبيق الميدان  للمقياس 4-2

فاااارد ماااان كبااااار الساااان ا صااااحاء الممارسااااين للأنيااااطة  01تكوناااات عينااااة الدراسااااة ماااان      
سانة مان جانس ذكاور  01-01، تتاراوح أعماارهم ماا باين مديناة ا  اواط الرياثية الترويحية ب

بعاد ذلال تام تقسايمهم إلاى مجماوعتين  مجموعاة تجريبياة طبا   تم إختياارهم بطريقاة عياواقية ،
أفاااراد ، ومجموعاااة  01عليهاااا مقيااااس المروناااة العقلياااة والبرناااامج الرياثااا  الترويحااا  وعاااددها 

مارسااين للنياااط الحاار  ياار خاثاا   سااس وثااوابط أفااراد م 01ثااابطة تاام تحيياادها وعااددها 
 البرنااامج الرياثااا  الترويحااا  المقتااارح تااام عليهاااا تطبيااا  مقيااااس المروناااة العقلياااة فقاااط ، حياااث
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تمت  راءة تعليمات المقياس على أفراد العينة وتفساير بعاض البناود الغامثاة فا  محااور هاذا 
البرنااامج الرياضاا   3-4  ( 10ملحاا  ر اام  )ا خياار  باال اليااروا فاا  اعجابااة علااى البنااود . 

 :المقترح  الترويح 
يحتوي البرنامج الرياث  الترويح  المقترح من طرفنا والذي يهادف إلاى تحساين المروناة      

أنياطة رياثاية  10حصا  ، تحتاوي كال حصاة علاى  .1العقلية لدذ فقة كبار السن علاى 
حااد ، الث ثاااء والخماايس ماان نياااط ، تاام تطبيقهااا صااباح أيااام ا  07وذهنيااة ترويحيااة بمجمااوا 

كل أسبوا حيث تم توفير جمي  وساقل الحماية  فراد العينة نظرا للظروف الصحية التا  تمار 
   ( .1ملح  ر م  ) . Covid 19عليها الب د بسب  جاقحة 

 : الوسائل المستعملة ف  تطبيق البرنامج الرياض  الترويح  المقترح 4-3-1
 كرات  دم . -
 كرات سلة . -
 كرات صغيرة ملونة . -
 مرمى كرة  دم مصغر . -
 مرمى كرة سلة . -
 س ل ب ستيكية . -
 ميقات  وصافرة . -
 صدريات . -
 أ ماا ملونة . -
 أعمدة ب ستيكية . -
 أيكال وصنادي  كرتونية . -
 منظار . -
 مجسم لعبة المكعبات الملونة . -
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 لوحات رسم . -
 أ  م ملونة . -
 ة مختلفة .مطبوعات ور ي -
 : أهمية البرنامج الرياض  الترويح  المقترح 4-3-2
يمكااان أن يساااتفيد مااان البرناااامج المهتماااون بمجاااال رعاياااة المسااانين والمكلفاااين بااادور الرعاياااة  -

 الخاصة بكبار السن .
ساتثمارها فا   - مساعدة كبار السن على التعرف على بعض ا نيطة الرياثية الترويحياة  والا

 أو ات الفراغ .
جتماعياااا مااان خااا ل ممارساااة ا نياااطة  - محاولاااة تحقيااا  تاااوازن الفااارد المسااان بااادنيا ، نفسااايا والا

 الرياثية الترويحية .
تغيياار الوجهااة الذهنيااة أو العمال علااى تحسااين المرونااة العقليااة لاادذ المسان ومساااعدته علااى  -

ما  المثيار  التنوا ف  ا فكار  ير المتو عة وتوليدها وتوجيههاا وتحويال مساارها ، بماا يتناسا 
 .   أو متطلبات المو ف م  س سة التفكير وعدم الجمود الفكري

 : أسس البرنامج الرياض  الترويح  المقترح 4-3-3
 يطب  البرنامج ف  حص  رياثية ترويحية . -
ثااارورة أن يياااتمل البرناااامج علاااى أنياااطة رياثاااية ترويحياااة جماعياااة وفردياااة تسااااعد علاااى  -

 لقاقية للفرد المسن .تحسين المرونة التكيفية والت
اعستمرارية والديمومة والتعا   ف  تطبي  البرنامج وممارسة ا نياطة الترويحياة ، ذلال أن  -

 تحسين المرونة العقلية يتطل  تثبيتها من خ ل إعادة التطبي  .
 : تنفي  البرنامج الرياض  الترويح  المقترح 4-3-4
المروناااة العقلياااة وكاااذا تحثاااير خطاااط إجاااراء  تجهياااز أدوات الدراساااة والمتمثلاااة فااا  مقيااااس -

 الحص  الخاصة بالبرنامج الرياث  الترويح  المقترح .
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 .برنامج الرياث  الترويح  المقترحتحثير الهياكل والتجهيزات المستعملة ف  تطبي  ال -
 تقسيم أفراد العينة إلى مجموعتين ، ثابطة وتجريبية . -
كااال أفاااراد المجماااوعتين الثاااابطة والتجريبياااة لغااارض تطبيااا  مقيااااس المروناااة العقلياااة علاااى  -

 القياسات القبلية .
 عقد جلسة أولية م  أفراد المجموعة التجريبية . -
بااادء تطبيااا  البرناااامج الرياثااا  الترويحااا  أياااام ا حاااد ، الث ثااااء والخمااايس صاااباحا علاااى  -

 المجموعة التجريبية .
موعااة التجريبيااة للبرنااامج الرياثاا  لاحظنااا إسااتجابة و ترحياا  كبياار ماان طاارف أفااراد المج -

 الترويح  المقترح والذي لا ى إستحسانهم .
إعاااادة تطبيااا  مقياااااس المروناااة العقليااااة علاااى كاااال أفاااراد المجمااااوعتين الثاااابطة والتجريبيااااة  -

 لغرض القياسات البعدية ، من أجل إستخ   النتاقج النهاقية .
 : ا ساليب الإحصائية المستخدمة ف  الدراسة -5
لقد  منا بإساتخدام مجموعاة مان ا ساالي  اعحصااقية فا  تحليال بياناات الدراساة ، وذلال      

بغرض معرفة أثر ممارسة ا نيطة الرياثية الترويحية ف  تحسين المرونة العقلية لدذ كباار 
معالجاااة اعحصااااقية المعاااروف باااالحزم اعحصااااقية حياااث تااام اععتمااااد علاااى برناااامج ال، السااان 

 تماااتوفااا  ثاااوء فرثااايات البحاااث  اعصااادار الثالاااث والعيااارون ، Spss عياااةللعلاااوم اعجتما
 :جات باععتماد على ا سالي  اعحصاقية التالية معالجة الدر 

 معامل ألفا كرونباخ . -
 . T.Testإختبار  -
 المتوسط الحساب  . -
 : صعوبات البحث -9
 . Covid 19 جاقحةتخوف أفراد العينة ف  البداية من تطبي  البرنامج بسب   -
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الحر  علاى التباعاد اعجتمااع   سابا  صاحية ، مماا أدذ بناا إلاى إعاادة تكيياف بعاض  -
 ا نيطة الت  تحتوي على الكثير من اعحتكال الجسدي بين أفراد المجموعة التجريبية . 

 . اعط ا على بعض المراج  الور ية بسب   ل  المكتبات الجامعيةعدم التمكن من  -
   : خلاصة

حاولناا أن نباين الخطاوات المنهجياة التا  يتبعهاا الباحاث مان ،  هذه المعطيااتمن خ ل      
أجاااال ثاااابط اعجااااراءات التاااا  تعماااال علااااى جماااا  البيانااااات والمعلومااااات فاااا  أحساااان الظااااروف 
نماا الغاياة ها   وعرثها ف  أجمل الصور ، ولكن جم  هاذه المعلوماات لايس هاو المطلاو  والا

 ة تساعد على إيجاد حلول للميكلة المطروحة سابقا .الوصول إلى نتاقج مصا ة علمي
 

 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         الثاني المبحث
 عرض وتحليل نتائج الدراسة
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 : نتائج الدراسةوتحليل عرض 
 النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الأولى :وتحليل عرض 

وجيييو تقيييتودتلا ت صلييي تينعييياد  تمييي ةتاقيييتا تال ج و ييي تال يييام  ت ييي  تتوالتيييصت عييي ت  ييي 
ت.تل ىتكماتتالسةتوال ج و  تالتجت م  تقصتالق استالقم صت   ت ستوىتال تو  تالتك ف  

ت
ال عال ت

تالإنعاد  
توس تال 

تالنسامص
الإ نتافت
تال ع اتي

ت(تT)ت
تال نسوم 

 تج ت
تالنت  

الق   ت
تالإنت ال  

 ستوىت
تال صل 

ت2..1ت01.23ت.تقم صت ام  
ت.3.3ت.3.73ت.2ت..3.0

ت1.22ت02.73تقم ص.تتتجت م  
 ت(ق   تTتالج ول  ت:تت)تت1.32 

 
لة الفروق على ( لدل  Tالمتوسطات الحسابية وقيمة ) قيم  يوضح(  50 جدول رقم )

 . القياس القبلي المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في التكيفية بين مستوى المرونة
(ت لنيييي تاةتال توسيييي تالنسييييامصتل ق يييياستالقم ييييصتل  ج و يييي تت.3ت ييييةتاييييل تالجيييي و تتقيييي ت)

،توال توسيي تالنسييامصتل ق يياستالقم ييصتت2..1مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت01.23ال ييام  تم يي ت
،تك يياتاةتق  يي تتتت1.22مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت02.73 يي تالتجت م يي تقيي ت تق  تيي تمييييتل  ج وت

،توالق  ييييي تت1.32الج ول ييييي ت (تTوهيييييصتاقييييي ت يييييةتق  ييييي ت)تت..3.0(تال نسيييييوم تم  ييييي تتT)ت
تتتتتت  يييييي ت تجيييييي ت.3.3توهييييييصتاكمييييييتت ييييييةت سييييييتوىتال صليييييي ت.3.73(تم  يييييي تتSig)تتالإنت ال يييييي 

تت (ت22  ندتتق ت )ت.ت.2النت  ت
تتوت تص تا   ت ست تج تال ام  تجو    تال ج و   تاقتا  تم ة تينعاد   ت صل  تلا  تقتود  

وهلات اتل ىتكماتتالسةتوال ج و  تالتجت م  تقصتالق استالقم صت   ت ستوىتال تو  تالتك ف  ت
ت.تتت02.73ت~ت01.23 ل ت    تق  تصتال توس  ةتالنسام  ةت
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 ية :عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الثان
 ييي  توجيييو تقيييتودتلا ت صلييي تينعييياد  تمييي ةتاقيييتا تال ج و ييي تال يييام  تتوالتيييصت عييي ت  ييي 

ت.ل ىتكماتتالسةتوال ج و  تالتجت م  تقصتالق استالقم صت   ت ستوىتال تو  تالت قاد  ت
ت

ال عال ت
تالإنعاد  

ال توس ت
تالنسامص

الإ نتافت
تال ع اتي

ت(تT)ت
تال نسوم 

 تج ت
تالنت  

الق   ت
تالإنت ال  

 ستوىت
تال صل 

ت2.01ت03.03ت.تقم صت ام  
ت.3.3ت3.073ت.2ت3.222

ت2.02ت02.33تتجت م  ت.تقم ص
 ت(ق   تTتالج ول  ت:تت)تت1.32 

ت
( لدللة الفروق على  Tالمتوسطات الحسابية وقيمة ) قيم  يوضح(  50 جدول رقم )

 . القياس القبلي بية فيالمجموعة الضابطة والمجموعة التجري التلقائية بين المرونة مستوى
(ت لنيييي تاةتال توسيييي تالنسييييامصتل ق يييياستالقم ييييصتل  ج و يييي تت30 ييييةتاييييل تالجيييي و تتقيييي ت)ت

،توال توسيي تالنسييامصتل ق يياستالقم ييصتت2.01مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت03.03ال ييام  تم يي ت
 تتت،تك يياتاةتق  ييت2.02مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت02.33ل  ج و يي تالتجت م يي تقيي ت تق  تيي تمييييت

،توالق  ييييي تت1.32الج ول ييييي ت (تTوهيييييصتاقييييي ت يييييةتق  ييييي ت)تت3.222(تال نسيييييوم تم  ييييي تتT)ت
  يييييي ت تجيييييي تتتتتتت.3.3وهييييييصتاكمييييييتت ييييييةت سييييييتوىتال صليييييي تت3.073(تم  يييييي تتSig)تتالإنت ال يييييي 

تت (ت22  ندتتق ت )ت.ت.2النت  ت
تتوت تص تا   ت ست تج تال ام  تجو    تال ج و   تاقتا  تم ة تينعاد   ت صل  تلا  تقتود  

وهلات اتل ىتكماتتالسةتوال ج و  تالتجت م  تقصتالق استالقم صت   ت ستوىتال تو  تالتك ف  ت
ت.تتت02.33ت~ت03.03 ل ت    تق  تصتال توس  ةتالنسام  ةت

ت
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 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الثالثة :
 ياستالمعيي يت ي  توجييو تقيتودتلا ت صلي تينعياد  تميي ةتالق ياستالقم يصتوالقتوالتيصت عي ت  ي 

ت.ل ىتكماتتالسةتل  ج و  تال ام  ت   ت ستوىتال تو  تالتك ف  ت
ت

ال عال ت
تالإنعاد  

ال توس ت
تالنسامص

الإ نتافت
تال ع اتي

ت(تT)ت
تال نسوم 

 تج ت
تالنت  

الق   ت
تالإنت ال  

 ستوىت
تال صل 

ت2..1ت01.23ت.تقم صت ام  
ت.3.3ت3.333ت32ت03.07

ت1.07ت00.03ت.تمع يت ام  
 ت(ق   تTتالج ول  ت:تت)تت1.32 

ت
( لدللة الفروق على  Tالمتوسطات الحسابية وقيمة ) قيم  يوضح(  50 جدول رقم )

 . التكيفية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة المرونة مستوى
(ت لنيييي تاةتال توسيييي تالنسييييامصتل ق يييياستالقم ييييصتل  ج و يييي تت37 ييييةتاييييل تالجيييي و تتقيييي ت)ت

تالمعيي ي،توال توسيي تالنسييامصتل ق يياستت2..1مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت01.23 ييام  تم يي تال
،تك يياتاةتق  يي تتتت1.07مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت00.03قيي ت تق  تيي تمييييتتال ييام  ل  ج و يي ت

،توالق  ييييي تت1.32الج ول ييييي ت (تT يييييةتق  ييييي ت)تتاكميييييتوهيييييصتت03.07(تال نسيييييوم تم  ييييي تتT)ت
تت  ييييييي ت تجييييييي تتتتتت.3.3 يييييييةت سيييييييتوىتال صلييييييي تتاقييييييي وهيييييييصتت3.333(تم  ييييييي تتSig)تتالإنت ال ييييييي 

تت (ت22  ندتتق ت )ت.ت2النت  ت
تتوت تا   ت ست تج تم ةجو    تينعاد   ت صل  تلا  تقتود تالمع يتت  توالق اس تالقم ص الق اس
وهلات ات ل ت    تق  تصتل ىتكماتتالسةت   ت ستوىتال تو  تالتك ف  تل  ج و  تال ام  ت
ت.تت00.03ت<ت01.23ةتال توس  ةتالنسام  

ت
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 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الرابعة :
 ي  توجييو تقيتودتلا ت صلي تينعياد  تميي ةتالق ياستالقم يصتوالق ياستالمعيي يتتوالتيصت عي ت  ي 

تل  ج و  تال ام  ت   ت ستوىتال تو  تالت قاد  تل ىتكماتتالسةت.
ت

ال عال ت
تالإنعاد  

ال توس ت
تالنسامص

الإ نتافت
ت اتيال ع

ت(تT)ت
تال نسوم 

 تج ت
تالنت  

الق   ت
تالإنت ال  

 ستوىت
تال صل 

ت2.01ت03.03ت.تقم صت ام  
ت.3.3ت3.333ت32ت07.10

ت1.22ت01.03ت.تمع يت ام  
 ت(ق   تTتالج ول  ت:تت)تتت1.32

ت
( لدللة الفروق على  Tالمتوسطات الحسابية وقيمة ) قيم  يوضح(  50 جدول رقم )

 . التلقائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة المرونة مستوى
(ت لنيييي تاةتال توسيييي تالنسييييامصتل ق يييياستالقم ييييصتل  ج و يييي تت.3 ييييةتاييييل تالجيييي و تتقيييي ت)ت

،توال توسيي تالنسييامصتل ق يياستالمعيي يتت2.01مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت03.03ال ييام  تم يي ت
،تك يياتاةتق  يي تتتت1.22نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتمييح ت01.03ل  ج و يي تال ييام  تقيي ت تق  تيي تمييييت

،توالق  ييييي تت1.32الج ول ييييي ت (تTوهيييييصتاكميييييتت يييييةتق  ييييي ت)تت07.10(تال نسيييييوم تم  ييييي تتT)ت
تتتتت  ييييييي ت تجييييييي تتتت.3.3وهيييييييصتاقييييييي ت يييييييةت سيييييييتوىتال صلييييييي تت3.333(تم  ييييييي تتSig)تتالإنت ال ييييييي 

تت (ت22  ندتتق ت )ت.ت2النت  ت
تي ت صل  تلا  تقتود تتوج  تا   ت ست تج تالمع يتو    توالق اس تالقم ص تالق اس تم ة نعاد  

وهلات ات ل ت    تق  تصتل ىتكماتتالسةتتالت قاد  ل  ج و  تال ام  ت   ت ستوىتال تو  ت
ت.تت01.03ت<ت03.03ال توس  ةتالنسام  ةت

ت
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 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الخامسة :
ق ييياستالقم يييصتوالق ييياستالمعييي يتوجيييو تقيييتودتلا ت صلييي تينعييياد  تمييي ةتالتوالتيييصت عييي ت  ييي 

تل  ج و  تالتجت م  ت   ت ستوىتال تو  تالتك ف  تل ىتكماتتالسةت.
ت

ال عال ت
تالإنعاد  

ال توس ت
تالنسامص

الإ نتافت
تال ع اتي

ت(تT)ت
تال نسوم 

 تج ت
تالنت  

الق   ت
تالإنت ال  

 ستوىت
تال صل 

ت1.22ت02.73تتجت م  ت.تقم ص
ت.3.3ت3.333ت32ت07.02

ت2.72ت3..01تتجت م  ت.تمع ي
 ت(ق   تTتالج ول  ت:تت)تت1.32 

ت
( لدللة الفروق على  Tالمتوسطات الحسابية وقيمة ) قيم  يوضح(  50 جدول رقم )

 . التكيفية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية المرونة مستوى
نسييييامصتل ق يييياستالقم ييييصتل  ج و يييي ت(ت لنيييي تاةتال توسيييي تالت32 ييييةتاييييل تالجيييي و تتقيييي ت)ت

،توال توسيي تالنسييامصتل ق يياستالمعيي يتت1.22مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت02.73التجت م يي تم يي ت
،تك يياتاةتق  يي تتتت2.72مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت3..01ل  ج و يي تالتجت م يي تقيي ت تق  تيي تمييييت

،توالق  ييييي تت1.32الج ول ييييي ت (تTوهيييييصتاكميييييتت يييييةتق  ييييي ت)تت07.02(تال نسيييييوم تم  ييييي تتT)ت
ت  ييييييي ت تجييييييي تتتتتتت.3.3وهيييييييصتاقييييييي ت يييييييةت سيييييييتوىتال صلييييييي تت3.333(تم  ييييييي تتSig)تتالإنت ال ييييييي 

تت (ت22  ندتتق ت )ت.ت2النت  ت
تالمع يت توالق اس تالقم ص تالق اس تم ة تينعاد   ت صل  تلا  تقتود تتوج  تا   ت ست تج و   

 ات ل ت    تق  تصتتوهلال ىتكماتتالسةتل  ج و  تالتجت م  ت   ت ستوىتال تو  تالتك ف  ت
ت.تت3..01ت<ت02.73ال توس  ةتالنسام  ةت

ت
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 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية السادسة :
وجيييو تقيييتودتلا ت صلييي تينعييياد  تمييي ةتالق ييياستالقم يييصتوالق ييياستالمعييي يتتوالتيييصت عييي ت  ييي 

تل  ج و  تالتجت م  ت   ت ستوىتال تو  تالت قاد  تل ىتكماتتالسةت.
ت

ال عال ت
تعاد  الإن

ال توس ت
تالنسامص

الإ نتافت
تال ع اتي

ت(تT)ت
تال نسوم 

 تج ت
تالنت  

الق   ت
تالإنت ال  

 ستوىت
تال صل 

ت2.02ت02.33تتجت م  ت.تقم ص
ت.3.3ت3.333ت32ت70..0

ت3.20ت01.03تتجت م  ت.تمع ي
 ت(ق   تTتالج ول  ت:تت)تتت1.32

ت
( لدللة الفروق على  T)  المتوسطات الحسابية وقيمةقيم  يوضح(  05 جدول رقم )

 . التلقائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية المرونة مستوى
(ت لنيييي تاةتال توسيييي تالنسييييامصتل ق يييياستالقم ييييصتل  ج و يييي تت23 ييييةتاييييل تالجيييي و تتقيييي ت)ت

يت،توال توسيي تالنسييامصتل ق يياستالمعيي ت2.02مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت02.33التجت م يي تم يي ت
،تك يياتاةتق  يي تتتت3.20مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت01.03ل  ج و يي تالتجت م يي تقيي ت تق  تيي تمييييت

،توالق  ييييي تت1.32الج ول ييييي ت (تTوهيييييصتاكميييييتت يييييةتق  ييييي ت)تت70..0(تال نسيييييوم تم  ييييي تتT)ت
تتت  ييييييي ت تجييييييي تتتتت.3.3وهيييييييصتاقييييييي ت يييييييةت سيييييييتوىتال صلييييييي تت3.333(تم  ييييييي تتSig)تتالإنت ال ييييييي 

تت (ت22  ندتتق ت )ت.ت2النت  ت
تالمع يت توالق اس تالقم ص تالق اس تم ة تينعاد   ت صل  تلا  تقتود تتوج  تا   ت ست تج و   

وهلات ات ل ت    تق  تصتل ىتكماتتالسةتل  ج و  تالتجت م  ت   ت ستوىتال تو  تالت قاد  ت
ت.تت01.03ت<ت02.33ال توس  ةتالنسام  ةت
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 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية السابعة :
وجو تقتودتلا ت صل تينعاد  تم ةتاقيتا تال ج و ي تال يام  توال ج و ي تتلتصت ع ت   وا

لعيال تال ج و ي تت   ت ستوىتال تو  تالتك ف ي تلي ىتكمياتتالسيةتالمع يالتجت م  تقصتالق است
ت.تالتجت م  

ت
ال عال ت

تالإنعاد  
ال توس ت
تالنسامص

الإ نتافت
تال ع اتي

ت(تT)ت
تال نسوم 

 تج ت
تالنت  

  تالق 
تالإنت ال  

 ستوىت
تال صل 

ت1.07ت00.03تمع ي.تت ام  
ت.3.3ت3.333ت.2ت.2.3

ت2.72ت3..01تمع يتجت م  ت.ت
 ت(ق   تTتالج ول  ت:تت)تتت1.32

ت
( لدللة الفروق على  Tالمتوسطات الحسابية وقيمة ) قيم  يوضح(  00 جدول رقم )

 . البعديالقياس  التجريبية في موعةالضابطة والمج المجموعة التكيفية بين مستوى المرونة
ل  ج و يييي تتالمعيييي ي(ت لنيييي تاةتال توسيييي تالنسييييامصتل ق يييياستت22 ييييةتاييييل تالجيييي و تتقيييي ت)ت

تالمعيي ي،توال توسيي تالنسييامصتل ق يياستت1.07مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت00.03ال ييام  تم يي ت
ك يياتاةتق  يي تتتت،ت2.72مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت3..01ل  ج و يي تالتجت م يي تقيي ت تق  تيي تمييييت

،توالق  يييييي تت1.32الج ول يييييي ت (تT ييييييةتق  يييييي ت)تتاكمييييييتوهييييييصتت.2.3(تال نسيييييوم تم  يييييي تتT)ت
تتالنت ييي ت  ييي ت تجييي ت.3.3 يييةت سيييتوىتال صلييي تتاقييي وهيييصتت3.333(تم  ييي تتSig)تتالإنت ال ييي 

تت (ت22  ندتتق ت )ت.ت.2
 توال ج و  ت تقتودتلا ت صل تينعاد  تم ةتاقتا تال ج و  تال ام جو   ت ست تجتا  تتوت

لعال تال ج و  تل ىتكماتتالسةت   ت ستوىتال تو  تالتك ف  تتالمع يالتجت م  تقصتالق است
ت.ت3..01ت<ت00.03وهلات ات ل ت    تق  تصتال توس  ةتالنسام  ةتالتجت م  ت
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 عرض النتائج المتعلقة بالفرضية الجزئية الثامنة :
ةتاقيتا تال ج و ي تال يام  توال ج و ي توجو تقتودتلا ت صل تينعاد  تم توالتصت ع ت   

التجت م  تقصتالق استالمع يت   ت ستوىتال تو  تالت قاد  تلي ىتكمياتتالسيةتلعيال تال ج و ي ت
تالتجت م  ت.

ت
ال عال ت

تالإنعاد  
ال توس ت
تالنسامص

الإ نتافت
تال ع اتي

ت(تT)ت
تال نسوم 

 تج ت
تالنت  

الق   ت
تالإنت ال  

 ستوىت
تال صل 

ت1.22ت01.03ت.تمع يت ام  
ت.3.3ت3.333ت.2ت20.00

ت3.20ت01.03تتجت م  ت.تمع ي
 ت(ق   تTتالج ول  ت:تت)تتت1.32

ت
( لدللة الفروق على  Tالمتوسطات الحسابية وقيمة ) قيم  يوضح(  01 جدول رقم )

 . القياس البعدي التجريبية في الضابطة والمجموعة المجموعة بين التلقائية المرونة مستوى
(ت لنيييي تاةتال توسيييي تالنسييييامصتل ق يييياستالمعيييي يتل  ج و يييي تت21 تالجيييي و تتقيييي ت)ت ييييةتاييييل

،توال توسيي تالنسييامصتل ق يياستالمعيي يتت1.22مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت01.03ال ييام  تم يي ت
،تك يياتاةتق  يي تتتت3.20مييح نتافت ع يياتيتقيي تتمييييتت01.03ل  ج و يي تالتجت م يي تقيي ت تق  تيي تمييييت

،توالق  ييييي تت1.32الج ول ييييي ت (تT يييييةتق  ييييي ت)تتاكميييييتوهيييييصتت20.00(تال نسيييييوم تم  ييييي تتT)ت
تت  ييي ت تجييي تالنت ييي ت.3.3وهيييصتاقييي ت يييةت سيييتوىتال صلييي تت3.333(تم  ييي تتSig)تتالإنت ال ييي 

تت (ت22  ندتتق ت )ت.ت.2
و   ت ست تجتا  تتوج تقتودتلا ت صل تينعاد  تم ةتاقتا تال ج و  تال ام  توال ج و  ت

ل ىتكماتتالسةتلعال تال ج و  تتالت قاد     ت ستوىتال تو  تتالتجت م  تقصتالق استالمع ي
ت.ت01.03ت<ت01.03وهلات ات ل ت    تق  تصتال توس  ةتالنسام  ةتالتجت م  ت



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         الثالث المبحث
الدراسة نتائج وتفسير مناقشة  
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 ة :تفسير النتائج وفق الدراسات السابقة والخلفية النظرية للدراسمناقشة و  -1
 في ضوء الدراسة ومن خلال الأساليب الإحصائية المعتمدة للتحقق من هذه الفروض، وبعد

 لسابقةامناقشتها وتفسيرها في ضوء التراث النظري والدراسات  حاولنااستعراض نتائج الدراسة 
 كما يلي:

رويحي البرنامج الرياضي الت من خلالالمعالجة الإحصائية للنتائج المتحصل عليها بينت لقد 
 سنة ما يلي : 65-60تحسين المرونة العقلية لدى كبار السن المقترح في 

 الفرضية الأولى :
 الفرضية الأولى والتي نصت على أنه :  تحققت

 بطة والمجموعة التجريبية فية إحصائية بين أفراد المجموعة الضالا توجد فروق ذات دلال -
 القياس القبلي على مستوى المرونة التكيفية لدى كبار السن .

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد عدم دلت نتائج الفرضية الأولى على      
ية المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس القبلي على مستوى المرونة التكيف

شرفاوي  زلاطي هشام ، ) وهذا يفسر بما توصل إليه إفترضناه ، هو ماو لدى كبار السن 
 والتي هدفت إلى معرفة العلاقة بين ممارسة النشاط البدنيفي دراستهما  2016 رضوان (

 50وهي دراسة أجريت على الترويحي والذاكرة الطويلة والقصيرة المدى لدى كبار السن 
  .مسن بولاية النعامة 

 لى أنعء من أداء لخبراء علم الشيخوخة والفيسيولوجيا ، فإنه لابد أن نؤكد فمن خلال ما جا
باب الجسم ويقاوم الشيخوخة ويجدد الش ممارسة النشاط البدني الترويحي يمنع تراجع كفاءة

ذلك انه من المسلمات أن ممارسة النشاط الرياضي تساعد على تحسن وظائف القلب 
 اكرة وتحسين المرونة العقلية .والجهاز التنفسي وإزدياد قوة الذ

ونستخلص مما تقدم أن الحالة الصحية واللياقة البدنية والنفسية والعقلية العامة للمسن 
الممارس للأنشطة الرياضية الترويحية تتحسن مهما كان العمر في الوقت الذي يواظب فيه 
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دماغ قابل للتحسن على ممارسة هذه الأنشطة ، وخلاصة القول أن هذه الدراسة تؤكد بأن ال
   والنمو في الحجم حتى في عمر متقدم .

 الفرضية الثانية :
 الفرضية الثانية والتي نصت على أنه :  تحققت

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في لا -
 القياس القبلي على مستوى المرونة التلقائية لدى كبار السن .

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد عدم دلت نتائج الفرضية الثانية على       
 يةالتلقائالمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس القبلي على مستوى المرونة 

وهذا يفسر بما توصل إليه ) بكير محمد الصديق (  إفترضناه ، لدى كبار السن وهو ما
الرياضية ي هدفت إلى الكشف عن مدى فاعلية بعض الأنشطة في دراسته والت 2009

 بعينةالباحث الترويحية في تحسين بعض المهارات العقلية لدى كبار السن ، حيث إستعان 
ارهم تتراوح أعمللنشاط الرياضي الترويحي بمدينة غليزان ممارسا فردا مسنا  30بحث قوامها 

أختيرت بطريقة عمدية من  يبية وضابطةجر سنة ، مقسمين إلى مجموعتين ت 60-55ما بين 
 .المنهج التجريبي  ، مستخدما في ذلكالمجتمع الأصلي 

ن وبعد مناقشة النتائج تم التوصل إلى أن الأنشطة الترويحية المقترحة ساهمت في تحسي 
ها الدراسة إلى مجموعة من التوصيات أهمالمهارات العقلية لدى العينة التجريبية وخلصت 

ر ى كبايجابي الذي يلعبه النشاط الرياضي الترويحي في تحسين المهارات العقلية لدالدور الإ
السن ، وذلك بالإستثمار الجيد لأوقات فراغهم وتسطير برامج ترويحية رياضية من طرف 

  فضاءات رياضية مكيفة ومعدة لهذه الفئة .توفير مختصين بالإضافة إلى 
 الفرضية الثالثة :

 الثالثة والتي نصت على أنه : حقق الفرضية تلم ت
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 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة الضابطة لا -
 على مستوى المرونة التكيفية لدى كبار السن .

لي دلت نتائج الفرضية الثالثة على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القب     
 ابطة على مستوى المرونة التكيفية لدى كبار السن وهو عكس ماوالبعدي للمجموعة الض

لد ( إفترضناه ، وهذا يفسر بما توصل إليه ) سعايدية هواري ، بن الدين كمال ، مسعودي خا
مختلف الأنشطة البدنية والرياضية  في دراستهم والتي هدفت إلى دراسة إسهامات 2019

ثهم لدى تلاميذ المتوسط ومحاولتهم من خلال بحالجماعية في تنمية بعض المهارات العقلية 
ية المهارات العقلية خلال حصة التربية البدنبعض معرفة تأثيرات الألعاب الجماعية على 

لة تلميذ من تلاميذ المرح 140 عينة قوامهاوالرياضية ، حيث قاموا بإجراء الدراسة على 
رسة رض من البحث معرفة تأثير مماالمتوسطة بإستخدام مقياس المهارات العقلية ، وكان الغ

 مرحلةالأنشطة الرياضية الجماعية في تنمية بعض المهارات العقلية والنفسية لدى تلاميذ ال
ي في المتوسطة ، حيث وجد أنه هنالك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار القبلي والبعد

 أبعاد المهارات العقلية على غرار المرونة العقلية .
بعض يمكن القول بأن الأنشطة الرياضية الجماعية لها دور كبير في تنمية ومن هذا 

 المهارات العقلية لدى المراهق حيث تؤثر عليه بالإيجاب .
 الفرضية الرابعة :

 لم تتحقق الفرضية الرابعة والتي نصت على أنه : 
وعة الضابطة فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجم لا توجد -

 على مستوى المرونة التلقائية لدى كبار السن .
على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي  الرابعةدلت نتائج الفرضية      

 والبعدي للمجموعة الضابطة على مستوى المرونة التكيفية لدى كبار السن وهو عكس ما

في دراسته والتي هدفت إلى  2019كمال (  إفترضناه ، وهذا يفسر بما توصل إليه ) داودي
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العقلية لدى كبار السن ، حيث والمهارات معرفة تأثير النشاط البدني الرياضي على الصحة 
سنة ، معتمدا على  70-65مسن تتراوح أعمارهم ما بين  20قاموا بإجراء الدراسة على 

ث معرفة تأثير ممارسة مقياسي الصحة العقلية والمهارات العقلية ، وكان الغرض من البح
لأعراض التي تظهر على الإنسان بعض االنشاط البدني الرياضي في التقليل و كذا تحسين 

مع التقدم في السن على غرار النسيان وضعف الذاكرة ، الزهايمر ، ضعف المرونة العقلية 
ديدة نقص إمكانية القدرة على تغيير الوجهة الذهنية والتكيف مع المشكلات الجمن خلال 

الممارسين ، حيث وجد أنه هنالك فروق ذات دلالة إحصائية بين ...  التي تواجه المسن
 وغير الممارسين للنشاط البدني الرياضي في الصحة والمهارات العقلية لصالح الممارسين . 

النشاط البدني الرياضي يلعب دورا هاما وإيجابي على الصحة ومن هذا يمكن القول بأن 
 عقلية لدى كبار السن .والمهارات ال

 الفرضية الخامسة :
 تحققت الفرضية الخامسة والتي نصت على أنه : 

وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية ت -
 على مستوى المرونة التكيفية لدى كبار السن .

دلالة إحصائية بين القياس القبلي  دلت نتائج الفرضية الخامسة على وجود فروق ذات     
 والقياس البعدي للمجموعة التجريبية على مستوى المرونة التكيفية لدى كبار السن وهو ما

في دراسته والتي هدفت  2019إفترضناه ، وهذا يفسر بما توصل إليه ) سيفي عبد الله ( 
في  Kidsالمصغرة  بإستعمال الألعابمقترح إلى التعرف على مدى فاعلية برنامج تعليمي 

أجريت هذه الدراسة على ، حيث المهارات العقلية لدى تلاميذ المرحلة الإبتدائية بعض تنمية 
سنوات  10و  07من المرحلة الإبتدائية تتراوح أعمارهم ما بين  تلميذ 40عينة قوامها 

بناء لكل مجموعة ، حيث قام ب تلميذ 20مقسمين إلى مجموعتين ، ضابطة وتجريبية بتعداد 
حصص تم تطبيقه على العينة التجريبية بواقع حصة في  08برنامج تعليمي مكون من 
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حيث وجد أنه هنالك فروق ذات دلالة إحصائية بين  ،لال مدة تقدر بشهرين خالأسبوع 
  أي أن البرنامج حقق الغاية المرجوة منه .على في مستوى المهارات العقلية  التلاميذ

 الفرضية السادسة :
 تحققت الفرضية السادسة والتي نصت على أنه : 

وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية ت -
 على مستوى المرونة التلقائية لدى كبار السن .

لي دلت نتائج الفرضية السادسة على وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القب     
 و ماس البعدي للمجموعة التجريبية على مستوى المرونة التلقائية لدى كبار السن وهوالقيا

ت والتي هدف افي دراسته 2018(  عياد صبرينةإفترضناه ، وهذا يفسر بما توصل إليه ) بن 
رة كلدى لاعبي  إلى التعرف على أثر برنامج تدريبي مقترح في تنمية بعض المهارات العقلية

 ةلباحثا تأكابر ، وقد إستخدم الطائرةلاعبا لكرة  20كونت عينة الدراسة من ، وقد ت الطائرة
 الاعبين إلى ةالباحث تالمنهج التجريبي بطريقة المجموعتين الضابطة والتجريبية ، قسم

حيث طبق البرنامج التدريبي العقلي والمهاري  ،لاعبين لكل مجموعة  10مجموعتين من 
ي المجموعة الضابطة فطبق عليها برنامج التدريب المهار  على المجموعة التجريبية ، أما

 فقط ، حيث وجد أنه هنالك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي
نة للمجموعة التجريبية في الآداء المهاري ، مع تحسن المهارات العقلية على غرار المرو 

ق ذات دلالة إحصائية في مستوى العقلية المدرجة في التجربة ، وأظهرت عدم وجود فرو 
ية المهارات العقلية للمجموعة الضابطة ، كما بينت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائ
رات بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي للأداء المهاري والمها

 العقلية لصالح المجموعة التجريبية التي طبق عليها البرنامج .
  .عقلية نستنتج أن البرنامج التدريبي المقترح أثبت فاعليته في تنمية بعض المهارات الومنه 

 الفرضية السابعة :
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 تحققت الفرضية السابعة والتي نصت على أنه : 
وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في ت -

 ة .لتكيفية لدى كبار السن لصالح المجموعة التجريبيالقياس البعدي على مستوى المرونة ا
موعة بين أفراد المجدلت نتائج الفرضية السابعة على وجود فروق ذات دلالة إحصائية       

ار الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس البعدي على مستوى المرونة التكيفية لدى كب
 وهذا يفسر ما جاء به ) حلمي حسيناه ، إفترضن وهو ماالسن لصالح المجموعة التجريبية 

ة بأن نتائج الأبحاث الحالية تشير إلى أن إستمرار الفرد في ممارسدون سنة ، محمود ( 
 ، كماليل نسبة التوتر العضلي والعصبي والقلق ط البدني طوال حياته تعمل على تقالنشا

التقدم في العمر لاحظ بعض الباحثين أن التغيرات العصبية التي تصيب الإنسان مع 
 وتضعف حيويته على غرار ضعف الذاكرة وعدم القدرة على التكيف وتغيير الوجهة الذهنية
أثناء مواجهة مشكلات جديدة ، يمكن أن يؤجل حدوثها بممارسة النشاط الرياضي المكثف 

ية للخلايا العصبية ، أي أن النشاط البدني الذي يشمل الإستخدام المكثف للممرات العصب
جهاز العصبي المركزي قد يكون له فوائد مثل تلك التي قد تحدث في النسيج العضلي لل

، ويتجسد هذا الإستخدام المكثف في ممارسة نشاطات ذهنية كانت أو الممارس  للإنسان
ائف ، هذا ما يدعونا إلى الإعتقاد بأن التغيرات التي تحدث في بعض الوظرياضية ترويحية 

 أجيلها عن طريق الإنتظام في ممارسة النشاط الرياضي ، أو منالعصبية العقلية يمكن ت
ج خلال الإعتماد على البرامج الرياضية الترويحية الخاصة بالمسنين مما يؤدي إلى نتائ

 ( 455) حلمي حسين محمود، ص مفيدة للمشاكل التي تصيب الإنسان مع التقدم في السن . 
 الفرضية الثامنة :

 والتي نصت على أنه : تحققت الفرضية الثامنة 
وجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في ت -

 ية .القياس البعدي على مستوى المرونة التلقائية لدى كبار السن لصالح المجموعة التجريب
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المجموعتتة  علتى وجتتود فتروق ذات دلالتتة إحصتائية بتتين أفتراد الثامنتتةدلتت نتتتائج الفرضتية      
لتتدى كبتتار  التلقائيتتةالضتتابطة والمجموعتتة التجريبيتتة فتتي القيتتاس البعتتدي علتتى مستتتوى المرونتتة 

              وهتتتتتتذا يفستتتتتتر بمتتتتتتا جتتتتتتاءت بتتتتتتهإفترضتتتتتتناه ،  الستتتتتتن لصتتتتتتالح المجموعتتتتتتة التجريبيتتتتتتة وهتتتتتتو متتتتتتا
المعتقتتد الختتاطذ التتذي يتترى بتتأن الإنخفتتاض فتتي أداء العقتتل  ) رجتتاء محمتتود أبتتو عتتلام ( كتتون 

إلا أن نظرة فاحصتة يجتب أن  . العمر أمر طبيعي بشري الذي أرجعت أسبابه إلى التقدم فيال
تلقتتتى متتتن جديتتتد علتتتى النتتتاس التتتذين خضتتتعوا للدراستتتة ، والقيتتتام بتجتتتارب جديتتتدة للوصتتتول إلتتتى 

أن  معرفتتة كيفيتتة زيتتادة القتتدرات العقليتتة لا الإقتتلال منهتتا ، ولا شتتك فتتي أن العتتالم اليتتوم يمكتتن
ديدة يحتدد بهتا كيتف يمكتن الإبتعتاد عتن المعيتار المفتترض التذي وضتع فتي يصل إلى طرق ج

مثتل فهناك دلائل كثيترة اليتوم تت الذين تزداد أعمارهم عن السبعين . السابق حول تدهور الناس
فتتتتي ممارستتتتة هتتتتذه الفئتتتتة للرياضتتتتات العامتتتتة و بتتتتالأخص الترويحيتتتتة منهتتتتا التتتتتي تتناستتتتب متتتتع 

بحاث التي وضعت جملة من البرامج الرياضية تعمتل علتى ، زد على ذلك نواتج الأ هممتطلبات
، فهنتتتاك كثيتتتر متتتن النتتتاس التتتذين للمستتتنين العقليتتتة بعتتتض الصتتتفات البدنيتتتة والنفستتتية و  تحستتتين

 ة القتتوة البدنيتت، المتترح و  تخطتتوا الستتبعين متتن عمتترهم متتن الممارستتين يتصتتفون بالحيويتتة والتفتتا ل
التتتتذاكرة الخارقتتتتة والحساستتتتية  كتتتتذا لعقليتتتتة و الإصتتتترار والطيبتتتتة ، المرونتتتتة ا، حتتتتب الإستتتتتطلاع و 

 (  214-213، ص 2012) رجاء محمود أبو علام وكلها صفات ننسبها اليوم للأطفال والشباب فقط . 
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 : الإستنتاج العام -2
التي يعاني منها  مشكلات التفكيرإن من أهداف إجراء هذا البحث هو علاج بعض      

سة وذلك بمعرفة أثر ممار  ضعف المرونة العقلية، ألا وهي يومية كبار السن في حياتهم ال
ا حيزا هامكونها تأخذ  لدى كبار السن هذه الأخيرةتحسين  علىالنشاط الرياضي الترويحي 

عدم قدرتهم على التكيف مع المشكلات التي ، بسبب  هذه المرحلة من مشاكل الإنسان
سرعة كذا إنتاج أكبر عدد ممكن من الأفكار وبتواجههم من خلال تغيير الوجهة الذهنية  ، و 

 . على سبيل المثالفي حياتهم اليومية عند الإستجابة لموقف معين 
ثر الأالفرضيات، حيث أظهرت النتائج  معظمق سفرت نتائج البحث الحالي على تحقوقد أ

 سن .ال ة لدى كبارتحسين المرونة العقليلبرنامج الرياضي الترويحي المقترح في الإيجابي ل
      : منهانذكر الدراسات البحوث و ج عدد من مع نتائ –شكل عام ب –وتتفق نتائج هذا البحث 

     ، دراسة    2012) رجاء محمد أبو علام ( ، دراسة  2009دراسة ) بكير محمد الصديق ( 
، دراسة       2018، دراسة ) بن رقية عابد (  2016) زلاطي هشام ، شرفاوي رضوان ( 

، دراسة ) داودي كمال (  2019سعايدية هواري ، بن الدين كمال ، مسعودي خالد ( ) 
 ،، دراسة ) حلمي حسين محمود ( دون سنة  2019، دراسة ) سيفي عبد الله (  2019

ة التي أكدت على وجود تفاعل ايجابي بين ممارسة الأنشطة الرياضية الترويحية بصفة عام
 .على غرار المرونة العقلية بشقيها التكيفي والتلقائي والمهارات العقلية بصفة خاصة 

توصلنا  نتائجوإعتمادا على الدراسات السابقة والدراسة النظرية الحالية ، وإستنادا إلى تحليل ال
لدى  إلى أن البرنامج الرياضي الترويحي المقترح أظهر فاعلية على تحسين المرونة العقلية

 كبار السن .
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 : خاتمة
تعتبر الممارسة الرياضية مظهر من مظاهر التربية ، حيث  تعمثع ى ثح تق يثر هارضثها      

ىثثثن قريثثثر اللحثثثاا القرسثثثم الثثث ب دفثثثت مو البثثثم  تهثثثما ن ثثثر مثثث اقن  ثثثال   تمتثثث   ثثثاللم  
 ية .الحامع المتز  فم الل احم البمنية والع  ية واللففية والإجتماعية تقت إشراا قيادة واع

ار الفثثثن مثثثن الحثثثرا   المهمثثثة التثثثم جثثثممت الئريثثثر ل متتمثثث  التزا ثثثرب حيثثث  هفلثثثت فئثثثة س ثثثإ  
ىمرها فم نممته ، ونظرا لما تعانيه من محاكع فم ج ة القرسة وما  ترتث  ى يهثا مثن هضثرار 
تمنيثثثة ومجتماعيثثثة ونففثثثية اللاجمثثثة ىثثثن الفثثثا ، فثثثم هوجثثثا  الفثثثرا  ، ت جثثث  ى يلثثثا فثثثم متثثثا  

يتيا  تتضمن ح    مفتعت ة فم الرفث  مثن المهثارا  الع  يثة ت صصلا إدتاد هو تبلم إسترات
كتقفين المرونة الع  ية ، حيث  تمرثع هث ا العمثع فثم إجتثراع متم ىثة مثن ارنحثية الرياضثية 

الممثثثارل إلثثثح مفثثثت ن م بثثث   مثثثن المفثثثن الترويقيثثثة فرددثثثة وجماعيثثثة مفادهثثثا ال  ثثث    ثثثالفرد 
م بة دراستلا هث   إلثح وجث د فاى يثة ل برنثامي الرياضثحي  هسفر  تتر  ، جان  المرونة الع  ية

ت الترويقم الم ترع ى ح ىلا ر العيلثة الممارسثة فثم جميث  ه عثاد المرونثة الع  يثة والتثم سانث
 مرا ثثثة العثثثاف الحثثثافم لتع ثثثاع المتراكمثثثة ى ثثثح هثثث   الفئثثثة ، وهثثث ا مثثثا  هبثثثت إليثثثه التم يثثثا  

يثث  الحثثام ة والتئفثثع ارمرثثع  ل ثثار الفثثن فثثم جم والملظمثثا  الموليثثة سثث يا ملهثثا لإدتثثاد الرىادثثة
 المتالا  .
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 القرآن الكريم . -01
 يفة .الأحاديث النبوية الشر  -02

 المراجع باللغة العربية :
 : الكتب 

   لبووو ح ووا ،ووااد  موواد  أوووان ا  مووو ال  ووان ووول ورححووة السنوو ل  لوو  ورححووة الم وونأ -01
 . 1998الأ سحو وصرية  وصر    المكتبة 4ط

 . 1999حنشر  القاهرة  لزوبعي عبد السح ل ا طر  وونهسية البحث  دار المنار لا -02
لخولي  وحمد الحماحمي ا أسس بناء بوراو  التربيوة البد يوة والريا،وية  دار أو ل أ ور ا -03

 . 1990الفكر العربي  القاهرة  
  دار الفكور العربوي  القواهرة  3لخولي ا أمون التربية البد ية والريا،ية  طأو ل أ ور ا -04

2001 . 
 . 2004خوخة  دار العحم لحنشر  القاهرة  شيأو ل رويحة ا شباب ،ي ال -05
نية  ح ان ج لالي ا ونهسية العحوو  الجتماييوة  دار الهودع  عو ل وح حوة  بحقاسم سلاط -06

 . 2000السزائر  
  دار الفكوووور العربووووي  القوووواهرة  1ل وووولا  ا التوووورويي والتربيووووة الترويحيووووة  طتهووووا ي عبوووود ا -07

2001 . 
لورحيم طوه ا دراسواي ،وي التورويي  دار المعوارا  القواهرة  ا تها ي عبد ال لا   طه عبد -08

1991 . 
فس  عبوود الحم وود جووابر  أحموود خ وورن هووالم ا ونوواه  البحووث ،ووي التربيووة وعحووم الوونجووابر  -09

 . 1996دار النهضة العربية  القاهرة  
 . 1984،ا زب ر ا تحح ل شخصية هبار ال ل  دار النشر ب روي  لبنان  ر  -10
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لوووود يا ال باعوووة والنشوووور   راهيم أحمووود ا ونهسيووووة البحوووث والتول وووو   دار الو،ووواءسووولاوة  بوووو -11
 . 2002السكندرية  

  1راهيم ربيوو: ا ، زيولوجيووا ريا،ووة هبووار ال وول بوو ل النقريووة والت ب وو   ططووار  عحووي  بوو -12
 . 2008دار الو،اء لد يا ال باعة والنشر  السكندرية  

لتووراا العربووي السوولاوي  ديبو ووو لح باعووة والنشوور  شوو ر ا عحووم الوونفس ،ووي اطووه الزب وور   -13
 . 2009الأردن  

  دار الو،ووواء لووود يا ال باعوووة والنشووور  السوووكندرية  1يم طوووه ا التووورويي  ططوووه عبووود الووورح -14
2000 . 

  واس ووووووة شووووووباب الساوعووووووة  1لموووووو لادن ا الأ عوووووواد النف ووووووية لحم وووووول  طاعبوووووود الموووووونعم  -15
 . 2006السكندرية  

  دار الم و رة لحنشور 3لت ب و   طالعتو  ا عحم النفس المعر،ي النقريوة واعد ان يوسف  -16
 . 2012والتوزي:  عمان  

 . 2009صا  الح ناي ا عحم الصحة الريا،ية  دار النشر والتوزي:  عمان  ع -17
ال وووو د ا الأسووووس العحميووووة لحنموووو والشوووويخوخة  دار الفكوووور العربووووي  وصوووور   ،وووااد البوووواهي -18

1986 . 
  ورهووز 1  طدرويوو   وحموود الحموواحمي ا رريووة عصوورية لحتوورويي وأو وواي الفوورا همووان  -19

 . 1997الكتاب لحنشر  القاهرة  
حم د  سماع ل  وحمد مبحي ح ون ل ا ريا،وة الو ول الحور لكبوار ال ول  همان عبد ال -20

 . 2009دار الفكر العربي  القاهرة  
  2ي بوو ل النقريووة والت ب وو   طحمود الحموواحمي  عايوودة عبوود العزيووز وصو ف  ا التوورويو -21

 . 1998ورهز الكتاب لحنشر  القاهرة  
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  3مي  عايوودة عبوود العزيووز وصو ف  ا التوورويي بوو ل النقريووة والت ب وو   طوحمود الحموواح -22
 . 1999ورهز الكتاب لحنشر  القاهرة  

حموود النوووبي وحموود عحووي ا الىتاوواب لوودع الم وون ل التساهوواي الحدي ووة ،ووي التشووخي  و -23
 . 2012  دار مفاء لحنشر والتوزي:  عمان  1علاج  طوال

  دار الو،اء لد يا ال باعة والنشر  السوكندرية  1مي ا رعاية الم ن ل  طوحمد س د ،ه -24
2007 . 

 . 1979 تار  براهيم ا أمالة التفك ر  المكتبة الأ سحو وصرية  القاهرة  وحمد عبد ال -25
كمة الضائعة البودا  وال،و راب النف وي والمستمو: ،وي  براهيم ا الح وحمد عبد ال تار -26

 . 2002سح حة عالم المعر،ة  و ا : ال ياسة  الكويل  
عزيووز سوولاوة  وتووولي الب ووراون ا وقدوووة ،ووي التوورويي وأو وواي الفوورا   دار وحموود عبوود ال -27

 . 2013المشار  لحنشر  القاهرة  
لاج أوراض القحا والأويية الدوويوة  حمد عسروة ا الأسس الريا،ية لحم ل و اية وعو -28
 . 2008  دار الو،اء لد يا ال باعة والنشر  السكندرية  1ط

لووديل عر،ووة ا تفك وور بوولا حوودود ررع تربويووة وعاموورة ،ووي تعحوويم التفك وور اوحمووود موولا   -29
 . 2006وتعحمه  الو،اء لد يا ال باعة والنشر  السكندرية  

ر  ووناه  البحث العحمي ،ي التربيوة البد يوة والريا،وية  براهيم ا ط وروان عبد المس د  -30
 . 2006دار ال قا،ة لحنشر  عمان  

ود وحموود  ووواهر ح وول وحمووود وحموود ا التوورويي وأهم تووه ،ووي التوا،وو  هوودع ح وول وحموو -31
  دار الو،ووووواء لووووود يا ال باعوووووة والنشووووور  1النف وووووي والجتمووووواعي لمتحووووودن العا وووووة ال هنيوووووة  ط

 . 2008السكندرية  
 : المعاجم والقواميس 

 . 2000لمنسد ،ي الحغة العربية المعامرة  دار المشر   ب روي  ا -01
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 : الموسوعات 
وسوووووعة عحووووم الوووونفس  وراجعووووة عبوووود ة عبوووود الوووودايم  الماس ووووة العربيووووة ووحموووود رزو    -01

 . 1979لحدراساي والنشر  ب روي  
 : الندوات، الدوريات والمجلات العلمية 
وواي وعلا توه عودة ا ألر تغ  ر الجا ة ب ل  ختبار وول وتعودد عحو  العلا أحمد سحيمان -01

   قحوو  الختبووار ومووعوبة الفقووراي  وسحووة دراسوواي  الساوعووة الأرد يووة لحعحووو  ال  ووا ية  عمووان
 . 1988  01  عدد 15وسحد 

ل ييوواد مووبرينة ا ألوور بر وواو  توودريبي وقتوور  ،ووي تنميووة  عوو  المهوواراي العقحيووة لوودع بوو -02
لاعبووووي هوووورة ال ووووائرة  وسحووووة عحووووو  وومارسوووواي الأ شوووو ة البد يووووة والريا،ووووية والفنيووووة  جاوعووووة 

 . 2018  13الشحف  السزائر  عدد 
اراي ك وور وحموود الصوودي  ا ،اعحيووة  عوو  الأ شوو ة الترويحيووة ،ووي تح وو ل  عوو  المهوو  -03

 . 2019  33  السزائر  عدد 1  جاوعة السزائر 1العقحية لدع هبار ال ل  حولياي السزائر
ط البووود ي الريا،وووي ،وووي تح ووو ل الصوووحة وبعووو  المهووواراي أهميوووة النشوووا اداودن هموووان  -04

  3العقحيووة لوودع هبووار ال وول  وخبوور عحووو  وتقنيوواي النشوواط البوود ي الريا،ووي  جاوعووة السزائووور
 . 2019  01 عدد 10السزائر  المسحد 

 . 1992هي وحمد دروي  ا الندوة العربية ال ال ة لحريا،ة لحمستم:  الرياض  ز  -05
رن  بووول الوووديل هموووان  و وووعودن خالووود ا ألووور الأ شووو ة البد يوووة والترويحيوووة سوووعايدية هووووا -06

 15-13السمايية ،ي تنمية  ع  المهواراي العقحيوة والنف وية لودع تلاو و  المرححوة المتوسو ة 
 . 2019  64نة  وسحة العحو  ال  ا ية والجتمايية  جاوعة و تغا م  السزائر  عدد س

هادن شك ا  المسحة العحمية لحتربية البد ية والريا،ية  هحيوة التربيوة البد يوة سحوع عبد ال -07
 . 1993والريا،ية  القاهرة  
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لتنميوووووة  عووووو   Kidsيفي عبووووود ة ا بر ووووواو  وقتووووور   اسوووووتعمان الألعووووواب المصوووووغرة سووووو -08
  وسحوة عحوو  وتقنيواي النشواط سونواي 10-07المهاراي العقحية لدع تلاو   المرححة البتدائية 
 . 2019  08البد ي الريا،ي  جاوعة وهران  السزائر  عدد 

لا  شوري  ا المرو وة العقحيوة وعلا تهوا  كول وول ونقوور زوول الم وتقبل موعبد الوهاب  -09
ة التوودريس  الساوعووة  وسحووة  حووا التربيووة النوييووة  وصوور  وأهوداا ال سوواز لوودع أعضوواء ه او

2011 . 
ي الحربووي ا  عوو  عواووول الوو اىرة و وودراي السووتدلان العووا  ووكو وواي وووا وووروان بوول عحوو -10

ويووة   وراء الوو اىرة والمرو ووة العقحيووة همتغ ووراي تنبايووة  كفوواءة الووتعحم لوودع طوولاب المرححووة ال ا 
 . 2015   3  عدد9وسحد عمان     جاوعة ال ح ان  ابوس  وسحة الدراساي التربوية والنف ية

 : الأطروحات والرسائل 
 ف  ا بر او  ريا،ي ترويحي وقتر  وألره عح   ع  المتغ وراي البد يوة بحع دو ي وص -01

حووووة دهتوووووراه ر وووور ونشووووورة  هحيووووة التربيووووة البد يووووة سوووونة  أطرو  60-50والنف ووووية لكبووووار ال وووول 
 . 2016السزائر   والريا،ية  جاوعة و تغا م 

حمود ا الريا،ة لحم ن ل   حث أىواديمي ،وي التربيوة البد يوة والريا،وية  ححمي ح  ل و -02
   م التربية  جاوعة   ر  دون سنة .

ن ا النشووواط البووود ي الترويحوووي وعلا توووه  الووو اىرة ال ويحوووة شووور،اون ر،ووووا زلاطوووي هشوووا   -03
ية  ونشوورة  هحيوة التربيوة البد يوة والريا،و والقص رة المدع لدع هبار ال ل  وو هرة واسوتر ر ور

 . 2016جاوعة و تغا م  السزائر  
سووحا  خضووور ا تنميووة المرو وووة العقحيوووة وألرهووا ،وووي  ىت وواب المفووواهيم لووودع  عبوود الكوووريم  -04

ع نوووة وووول طحبوووة العحوووو  التربويوووة  أطروحوووة دهتووووراه ر ووور ونشوووورة  جاوعوووة ال رووووو   الأردن  
2008 . 
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 را اي الو اىرة وو وتوع ،وحي عح  ا ا ا تأل ر بر او  ريا،ي ترويوحمد أحمد الخ  -05
وعوة الىتااب لدع هبار ال ل  رسالة واج ت ر ر ر ونشورة  هحية التربية الريا،ية لحبن ل  جا

 . 2011بنها  جمهورية وصر العربية  
حمووووود المصووووورن ا ألووووور السووووونس والأسوووووحوب المعر،وووووي والمرو وووووة العقحيوووووة عحووووو  التوا،ووووو  و -06
خصوي والجتمواعي عنوود طحبوة الساوعوة  رسووالة واج وت ر ر ور ونشووورة  الساوعوة الأرد يووة  الش

 . 1994عمان  الأردن  
مود بول ح ول ا المرو وة العقحيوة وعلا تهوا  والتفك ر ووا وراء المعر،وي لودع وحمد عحوي وح -07

أ  ع نة ول طلاب جاوعة أ  القورع  رسوالة واج وت ر ر ور ونشوورة  هحيوة عحوم الونفس  جاوعوة 
 . 2017القرع  الممحكة العربية ال عودية  

 المراجع باللغة الأجنبية :
01- Canas J.J, Antoli A, Fajardo I, And Salmeron L, Cognitive 

inflexibility and the development and use of strategies for solving 

complex dynamic problems, effects of different types of training. 

Theoretical Issues in Ergonomics Science 6 (1), 2005 .                         

02- Canas J.J, Fajardo I, Salmeron L, Cognitive flexibility , 

Department of Experimental Psychology, 2005 .                                   

03- Deak G.O, The devlopment of Cognitive flexibility and language 

abilities, Advances in child Devlopment And behavior, 2003 . 

04- Yin S, Ting W, Pan W, Liu Y, Chen A, Task-switching Cost and 

Instrinsic Functional Connectivity in the Human Brain, Toward 

Understanding Individual Differences in Cognitive Flexibility, Plos 

one 10 (12),  2015 .                                                                                 
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 ( 10) ملحق رقم 
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعة عمار ثليجي بالأغواط

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 قسم النشاطات البدنية والتربية الرياضية

 
 
 
 

 
 

 لبدنية والرياضيةمشروع بحث مقدم لتحضير مذكرة الماستر في التربية ا
 

 مشروع بحث مقدم لتحضير مذكرة الماستر في التربية البدنية والرياضية
 تخصص : النشاط البدني الرياضي المدرسي

 لدى كبار السن العقليةبرنامج رياضي ترويحي مقترح لتحسين المرونة عنوان البحث : تأثير 
 سنة( 06-06)

حنو  موضنوع الدراسنة ا راجنين منن شخصنكم تهدف هذه الإستمارة إلى جمع أكبر قدر ممكنن 
الكريم أن تتفض  بإبداء رأيك حو  عبارات محاور هذا المقياس الخناص بالمروننة العقلينة منن 

( أمننننننننام الخاننننة التننني تراهنننا مناسنننبة أو غينننر X( بوضنننع ع منننة )1622إعنننداد عبننند الوهنننا  )
 ارة المقترحة .مناسبة ا مع وضع الإضافة التي تراها هي الأنس  في مكان العب

 

 الدكتور:إشراف                                                       إعداد الطلبة :
     حنة الهاشمي -رحالي صالح .                                                    -
 حطابي يمينة . -

 
 1622/1616السنة الجامعية : 

 تحكيم
 موجه لكبار السن( 1100لعبد الوهاب )مقياس المرونة العقلية 

 سنة ( 01-06) 
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 ة .المحور الأول : المرونة التكيفي
 

 

 غ.مناسبة مناسبة العبارة الرقم
   أسعى لكي أتوائم مع مكونات المشكلة لكي أص  إلى حلها 62
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   أسعى للوصو  إلى حلو  المشكلة حتى لو بدت أنها مستحيلة 61
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   المشكلة التي تواجهني يمكنني تغيير وجهتي الذهنية حو  60
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   أعم  على إعادة بناء المشكلة لكي أص  إلى حلها 60
 ............................................................................................................................................ة : العبارة المقترح -

   أحاو  التعايش مع المواقف التي تواجهني لكي أتمكن من حلها 66
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   أنوع في إتجاهات تفكيري حو  المواقف المتعددة التي تواجهني 60
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   تحلي  المشكلة إلى عناصر بسيطة يسهم في إنتاج أفكار متنوعة لحلها 60
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

60 
والمناقشات حو  موقف ما يجعلني أكثر قدرة على إنتاج الأفكار  الحوارات

 المتنوعة
  

 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   يمكنني تعدي  سلوكي بناء على متطلبات المواقف التي تواجهني 62
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

26 
أوظف إمكاناتي المهارية التي تتناس  مع المشك ت التي تواجهني 

 للبحث عن حلو  لها
  

 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   أسعى لتكوين إرتباطات بين أفكاري تجاه موقف ما و أنماط سلوكي 22
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -
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   وف الطارئة التي تواجهني في المواقف المختلفةلا تزعجني الظر  21
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

20 
تسهم في تنوع أفكاري تكرار الأنماط السلوكية في مهاراتي الحياتية 

   وحداثتها

 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   الفرد الذي يتمسك برأيه تجاه موقف ما يعد جامدا فكريا 20
 ............................................................................................................................................لعبارة المقترحة : ا -

26 
لا أمانع أن أتوقف عن الإستمرار في ح  مشكلة ما حتى تتوائم وجهتي 

   مع الحلو  المقترحة

 ............................................................................................................................................ة المقترحة : العبار  -

 

 المحور الثاني : المرونة التلقائية .
 

 

 غ.مناسبة مناسبة العبارة الرقم
   الأفكار حو  أي مشكلة ما تواجهني أسعى لإنتاج أكبر قدر ممكن من 62
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   لتي تواجهنيأهتم بالأفكار المتنوعة حتى لو كانت غريبة حو  المشكلة ا 61
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   يمكنني تطويع الفكرة لكي تتناس  مع الموقف الذي يواجهني 60
 ............................................................................................................................................:  العبارة المقترحة -

   لا أقيد أفكاري تحت إطار محدد أثناء مواجهتي للمشكلة 60
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   فكرة إلى فكرة طالما يفيدني ذلك في مواجهة موقف ما من الإنتقا  يمكنني 66
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

    حلها أستخدم الأفكار الغير تقليدية في مواجهة مشكلة ما طالما يسهم في 60
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   لدي قناعة أن تنوع الفرد في أفكاره يعد تميزا له 60
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -
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60 
لا أمانع في تغيير إتجاهاتي نحو موضوع ما طالما هذا يؤدي إلى نتائج 

   إيجابية

 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

62 
إنتاج الأفكار المتنوعة حو  موضوع ما لا يقلقني حتى لو كانت تلك 

 الأفكار غريبة
  

 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   لا أمانع في تكرار محاولاتي لح  مشكلة ما مهما كلفني ذلك وقت وجهد 26
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

22 
من فكرة في مواجهة موقف ما يدفعني لمواجهة أي  إستخدامي لأكثر

 مواقف أخرى
  

 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

21 
ما حتى لو كانت غريبة يعد نوع من تنوع الفرد في أفكاره حو  موضوع 

 التأه 
  

 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

تخرجني من الجمود تكراري في تنوع الأفكار حو  المواقف التي تواجهني  20
 الفكري

  

 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

20 
أسعى أن أنتج أكبر قدر من الأفكار حو  موضوع ما عند مشاركة 

   زم ئي

 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -

   الفرد المتقيد بأفكاره يعد مراوغ وغير مكترث 26
 ............................................................................................................................................العبارة المقترحة :  -
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 ( 11) ملحق رقم 
 

 قائمة المحكمين
 

 الإسم و اللق  الدرجة العلمية الإختصاص الجامعة الإمضاء

 حمادي جما     

 بعيط عيسى    

 مهدي الشيخ    

 كروم بشير    
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 ( 10) ملحق رقم 
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعة عمار ثليجي بالأغواط

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 قسم النشاطات البدنية والتربية الرياضية

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 دم لتحضير مذكرة الماستر في التربية البدنية والرياضيةمشروع بحث مق
 تخصص : النشاط البدني الرياضي المدرسي

 لدى كبار السن العقليةبرنامج رياضي ترويحي مقترح لتحسين المرونة عنوان البحث : تأثير 
 سنة( 06-06)

خصنكم تهدف هذه الإستمارة إلى جمع أكبر قدر ممكنن حنو  موضنوع الدراسنة ا راجنين منن ش
الكريم أن تتفض  بإبداء رأيك حو  عبارات محاور هذا المقياس الخناص بالمروننة العقلينة منن 

( أمنننننام الخانة التي تراها مناسبة ا ونحنيطكم X( بوضع ع مة ) 1622إعداد عبد الوها  ) 
 علما بأن إجابتك ستحاط بالسرية التامة ولن تستخدم إلا لأغراض البحث العلمي .

 إشراف الدكتور:                                                      طلبة :إعداد ال
 حنة الهاشمي . -رحالي صالح .                                                   -
 حطابي يمينة . -

 
 
 1622/1616السنة الجامعية : 

 مقياس
 موجه لكبار السن(  1100لعبد الوهاب ) المرونة العقلية 

 سنة ( 01-06) 
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 المحور الأول : المرونة التكيفية .
 

 غ.موافق حايدم موافق العبارة الرقم
    أسعى لكي أتكيف المشكلة لكي أص  إلى حلها 62
    أسعى للوصو  إلى حلو  المشكلة حتى لو بدت أنها مستحيلة 61
    يمكنني تغيير وجهتي الذهنية حو  المشكلة التي تواجهني 60
    أعم  على إعادة تحلي  المشكلة لكي أص  إلى حلها 60
    واقف التي تواجهني لكي أتمكن من حلهاأحاو  التعايش مع الم 66
    أنوع في إتجاهات تفكيري حو  المواقف المتعددة التي تواجهني 60

60 
تحلي  المشكلة إلى عناصر بسيطة يسهم في إنتاج أفكار متنوعة 

 لحلها
   

60 
 

الحوارات و المناقشات حو  موقف ما يجعلني أكثر قدرة على 
 إنتاج الأفكار المتنوعة

   

    يمكنني تعدي  سلوكي بناء على متطلبات المواقف التي تواجهني 62

أوظف إمكاناتي المهارية التي تتناس  مع المشك ت التي  26
 تواجهني للبحث عن حلو  لها

   

    أسعى لتكوين إرتباطات بين أفكاري و سلوكي تجاه موقف ما  22
    المواقف المختلفة لا تزعجني الظروف الطارئة التي تواجهني في 21

تكرار الأنماط السلوكية في مهاراتي الحياتية تسهم في تنوع أفكاري  20
 وحداثتها

   

    الفرد الذي يتمسك برأيه تجاه موقف ما يعد جامدا فكريا 20

26 
لا أمانع أن أتوقف عن الإستمرار في ح  مشكلة ما حتى تتطابق 

 وجهتي مع الحلو  المقترحة
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 . التلقائية: المرونة  الثانيمحور ال
 

 غ.موافق محايد موافق العبارة الرقم

أسعى لإنتاج أكبر قدر ممكن من الأفكار حو  أي مشكلة ما  20
 تواجهني

   

20 
أهتم بالأفكار المتنوعة حتى لو كانت غريبة حو  المشكلة التي 

 تواجهني
   

    لذي يواجهنييمكنني تطويع الفكرة لكي تتناس  مع الموقف ا 20
    لا أقيد أفكاري تحت إطار محدد أثناء مواجهتي للمشكلة 22

16 
يمكنني الإنتقا  من فكرة إلى فكرة طالما يفيدني ذلك في مواجهة 

 موقف ما
   

12 
أستخدم الأفكار الغير تقليدية في مواجهة مشكلة ما طالما يسهم 

 ذلك في حلها
   

    أفكاره يعد تميزا له لدي قناعة أن تنوع الفرد في 11

لا أمانع في تغيير إتجاهاتي نحو موضوع ما طالما هذا يؤدي إلى  10
 نتائج إيجابية

   

10 
إنتاج الأفكار المتنوعة حو  موضوع ما لا يقلقني حتى لو كانت 

 تلك الأفكار غريبة
   

16 
لا أمانع في تكرار محاولاتي لح  مشكلة ما مهما كلفني ذلك وقت 

 وجهد
   

إستخدامي لأكثر من فكرة في مواجهة موقف ما يدفعني لمواجهة  10
 أي مواقف أخرى

   

10 
تنوع الفرد في أفكاره حو  موضوع ما حتى لو كانت غريبة يعد 

 نوع من الإستعداد لإنتاج هذه الأخيرة 
   

10 
تكراري في تنوع الأفكار حو  المواقف التي تواجهني تخرجني من 

 الجمود الفكري
   

12 
أسعى أن أنتج أكبر قدر من الأفكار حو  موضوع ما عند 

 مشاركة زم ئي
   

    الفرد المتقيد بأفكاره يعد مراوغ وغير مكترث 06
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( 10) ملحق رقم    
 

 الحالة العمرية لأفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية
 

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 62 سنة 06 62 سنة 01

 61 سنة 00 61 سنة 02

 60 سنة 00 60 سنة 06

 60 سنة 06 60 سنة 06

 66 سنة 02 66 سنة 00

 60 سنة 06 60 سنة 00

 60 سنة 00 60 سنة 06

 60 سنة 01 60 سنة 00

 62 سنة 06 62 سنة 02

 26 سنة 00 26 سنة 00

 
 

 
 

 



 الملاحق

 

- 011 -  
 

( 16) ملحق رقم   
 

 الجنس توزيع أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية من حيث
 

 الجنس المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ذكور 26 26

 إناث 66 66

 المجموع 26 26
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 ( 10) ملحق رقم 
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعة عمار ثليجي بالأغواط
 ة والرياضيةمعهد علوم وتقنيات النشاطات البدني

 قسم النشاطات البدنية والتربية الرياضية
 
 
 
 

 
 

 مشروع بحث مقدم لتحضير مذكرة الماستر في التربية البدنية والرياضية
 

 مشروع بحث مقدم لتحضير مذكرة الماستر في التربية البدنية والرياضية
 تخصص : النشاط البدني الرياضي المدرسي

 لدى كبار السن العقليةضي ترويحي مقترح لتحسين المرونة برنامج رياعنوان البحث : تأثير 
 سنة( 06-06)

تهدف هذه الإستمارة إلى جمع أكبر قدر ممكنن حنو  موضنوع الدراسنة ا راجنين منن شخصنكم 
الكننريم أن تتفضنن  بإبننداء رأيننك حننو  عبننارات إسننتمارة المسننتوى الإقتصننادي والإجتمنناعي مننن 

أمننننننننام الخاننننة التننني تراهنننا مناسنننبة ا ونحنننيطكم  (Xإعنننداد البننناحثين الشخصننني بوضنننع ع منننة )
 علما بأن إجابتك ستحاط بالسرية التامة ولن تستخدم إلا لأغراض البحث العلمي .

 إشراف الدكتور:                                                      إعداد الطلبة :
 حنة الهاشمي . -            رحالي صالح .                                        -
 حطابي يمينة . -

 1622/1616السنة الجامعية : 

 إستمارة
موجه لكبار السنوالإجتماعي المستوى الإقتصادي   

 سنة ( 01-06) 
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 : التعليمي والثقافيالمستوى أولا : 

                     ..................................................................................................................................................تعليم جامعي * 
                     ....................................................................................................................................................... ثانويتعليم * 
                     .................................................................................................................................................. إعداديتعليم * 

 : الوظيفية الحالة:  ثانيا
                     ..................................................................................................................................................................... * عام 
                     ................................................................................................................................................................... * متقاعد

                      ........................................................................................................................................ * عاط  عن العم 

 :لفردي المجموع الإجمالي للدخل ا:  ثالثا
                     ........................................................................................................................دج  06.666* أكثر من 

                     ......................................................................................دج  06.666إلى  دج 06.666من * 
                     ......................................................................................دج  06.666إلى  دج 26.666من * 

 : سكن الأسرة:  رابعا
                     ......................................................................................................................في   -    * نوع السكن :

                     ...............................................................................................سكن أرضي  -                   
                     ...........................................................................................شقة في عمارة  -                   
                     ....................................................................................................................ملك  -   * ملكية السكن :
                     ................................................................................................................إيجار  -             
                     ............................................................................................لا يملك سكن  -              

 

                     ......................................................................................................فأكثر  F5 -   * عدد الغرف :
            - F3 –  F4....................................................................................................                     

                   - F1 –  F2....................................................................................................                     
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                     .............................................................................................وسط حضري  -     محل الإقامة : *
                     ..................................................................................................وسط شعبي  -              
                     .....................................................................................................وسط ريفي  -            

 

 
 

 المفتاح
 
 

 الدرجة البدائ  المحور الدرجة البدائ  المحور
المستوى 
التعليمي 

 الثقافيو 

 60 تعليم جامعي
 الحالة الوظيفية

 60 عام 
 61 متقاعد 61 تعليم ثانوي
 62 عاط  عن العم  62 تعليم إعدادي

 
 الدرجة البدائ  المحور الدرجة البدائ  المحور

المجموع 
الإجمالي 
 للدخ  الفردي

 60 دج 06.666 >
 نوع السكن

 60 في 
 61 سكن أرضي 61 دج 06.666-06.666
 62 شقة في عمارة 62 دج 26.666-06.666

 
 الدرجة البدائ  المحور الدرجة البدائ  المحور

 ملكية السكن
 60 ملك

 عدد الغرف
F5 60 فأكثر 

 F4 – F3 61 61 إيجار
 F2 – F1 62 62 لا يملك سكن

 
 الدرجة البدائ  المحور

 مح  الإقامة
 60 وسط حضري
 61 وسط شعبي
 62 وسط ريفي
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 ( 10) ملحق رقم 
 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامعة عمار ثليجي بالأغواط

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية
 قسم النشاطات البدنية والتربية الرياضية

 
 
 
 

 
 
 

 

 ية البدنية والرياضيةمشروع بحث مقدم لتحضير مذكرة الماستر في الترب
 تخصص : النشاط البدني الرياضي المدرسي

 لدى كبار السن العقليةبرنامج رياضي ترويحي مقترح لتحسين المرونة عنوان البحث : تأثير 
 سنة( 06-06)

تهدف هذه الإستمارة إلى جمع أكبر قدر ممكنن حنو  موضنوع الدراسنة ا راجنين منن شخصنكم 
حننننو  عبننننارات محنننناور إسننننتمارة الحالننننة الصننننحية مننننن إعننننداد  الكننننريم أن تتفضنننن  بإبننننداء رأيننننك

( أمننننننام الخاننة التني تراهنا مناسنبة ا ونحنيطكم علمنا بنأن Xالباحثين الشخصي بوضع ع منة )
 إجابتك ستحاط بالسرية التامة ولن تستخدم إلا لأغراض البحث العلمي .

 إشراف الدكتور:                                                      إعداد الطلبة :
 حنة الهاشمي . -رحالي صالح .                                                   -
 حطابي يمينة . -
 

 1622/1616السنة الجامعية : 
 

 إستمارة
 موجه لكبار السنالحالة الصحية  

 سنة ( 01-06) 
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 المحور الأول : الصحة الجسمانية .
 

 أبدا أحيانا غالبا العبارة الرقم

    الجسمه  تشعر بالتخدير والتنمي  في أطراف  62

    ه  تشعر بالثق  باليدين والساقين 61

    ه  تشعر بتشنجات في عض ت الجسم 60

    ه  تعاني من صعوبة في التنفس 60

ضطرابات في المعدة 66     ه  تشعر بغثيان وا 

    ه  تشعر بصداع مستمر 60

    ه  تشعر بنوبات من الحرارة والبرودة في جسمك 60
 

 : الصحة النفسية .المحور الثاني 
 

 أبدا أحيانا غالبا العبارة الرقم

    ه  تلجأ للنوم في حالات القلق 62

    ه  تجد صعوبة في العودة إلى النوم عندما تصحوا في اللي  61

    ه  تشعر بالقلق والتوتر طوا  الوقت 60

    ه  تشعر بأنك واقع تحت ضغط نفسي 60

    عكره  تتنرفز بسرعة ومزاجك مت 66

    ه  تشعر بأنك خائف ومرعو  دون سب  60

    ه  تشعر بعدم الثقة بالنفس أثناء القيام بالواجبات اليومية 60
 

 (62أبدا ) -(   61أحيانا ) -(   60غالبا ) -المفتاح :  
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( 10) ملحق رقم   
 

 الحصص التدريبية الخاصة بالبرنامج الرياضي الترويحي المقترح
 
 

 (10الحصة رقم: )

 

 الوضعيات المواقف و التمرينات الأهداف الجزئية المراحل

المرحلة 

ةالتحضيري  

تسخين بدني 

د01 عام+خاص  

 خفيف جري   -

 حركات الأعضاء العلوية و السفلية -

 

المرحلة 

 الرئيسية

تحسين المرونة 

د01 التكيفية  

* يضع المشرف الكرة في مكان معين ثم يخرج أحد 

تغمض عيناه بعد أن يرى المشاركين بالتوالي و 

مكان الكرة ثم يدار عدة دورات وهو في مكانه 

ويطلب من فريقه توجيهه الى مكان تواجد الكرة 

أمتار، ثم يقوم بركل الكرة  11ي يبعد عنه ذال

 ي يصل الى الكرة بأسرع وقت.ذبقوة، والفائز هو ال

* ترسم ساعة دائرية على أرض الساحة ويختار كل 

مثلون الساعات والدقائق والثواني، أفراد ي 10فريق 

مثلا الساعة السابعة وخمسة وعشرون دقيقة 

وثلاثون ثانية وعلى الفريق أن يحدد الساعة 

بالوقوف على الأرقام كما يجب أن تشير الساعة 

 والفريق الفائز هو الذي ينجز المهمة بأسرع وقت.

حضار مجموعة من الكرات إ* يقوم المشرف ب

و سلتين وتبدأ اللعبة باختيار كل الصغيرة الملونة 

بينهما على جمع  فرد من الفريقين ويتسابقان فيما

أكبر عدد من الكرات ووضعها في السلة خلال زمن 

 محدد مع وجوب تغميض عينا المتباريان.

ملاحظة: يتم تغميض عينا المشارك وتحديد اللون 

المعين الذي يجمعه و يضعها في السلة وباقي أفراد 

يقومون بتوجيه المترشح بحمل الكرات التي الفريق 

يجمعها ليضعها في السلة الصحيحة أو الخاطئة 

 (صح/خطأ (عن طريق الهتاف 

 

المرحلة 

 الختامية

العودة الى الحالة 

 د1 الطبيعية

 جري خفيف -

 تمرينات الاسترخاء -

 تمديدات عضلية خفيفة -
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 (10الحصة رقم: )

 

مواقف و التمريناتال الأهداف الجزئية المراحل  الوضعيات 

المرحلة 

ةالتحضيري  

تسخين بدني 

د01 عام+خاص  

 خفيف جري   -

 حركات الأعضاء العلوية و السفلية -

 

المرحلة 

 الرئيسية

تحسين المرونة 

د01التكيفية   

* يقوم المشرف بتغطية أعين المشاركين ويوزعهم 

في الميدان ليبدأ بالصفير في مكان ما من الميدان 

غيره ولا يتحرك منه، المشاركون سيحاولون لا ي

البحث عن مصدر الصافرة وعليهم تحديد مكانها 

مساك ولمس المشرف، يكرر المشرف بال 

مرات لمعرفة أكثر مشارك في  11المحاولات الى 

 تحديد مكان الصافرة.

* يضع المشرف علامة معينة في الميدان ثم يطلب 

محاولة حساب من المشاركين التركيز عليها أولا، و 

الأبعاد والمسافة الفاصلة اليها ثم يتقدم بالتوالي 

المشاركون ويطلب منهم التقدم الى تلك الاشارة عن 

طريق استخدام منظار دون الاستعانة بأحد حيث 

تستخدم العدسات المبعدة للمسافات ويلاحظ هنا 

استحالة وصول المشارك الى النقطة الا بصعوبة 

سافة الحقيقية والمشارك نظرا لعدم ادراكه للم

 الذي يصل اليها في أسرع وقت يعتبر فائزا.

خفاء هدية ما، في مكان معين إ* يقوم المشرف ب

داخل الملعب ثم يضع للمشاركين ورقة فيها جمل 

أو دلائل على مكان تواجد الهدية ويعطي لهم اشارة 

 01الانطلاق للبحث عن الكنز خلال مدة محددة ب 

 ذي يجد الكنز أولا يعتبر فائزاثانية والفريق ال

 

المرحلة 

 الختامية

العودة الى الحالة 

 د1 الطبيعية

 جري خفيف -

 تمرينات الاسترخاء -

 تمديدات عضلية خفيفة -
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 (10الحصة رقم: )

 

 الوضعيات المواقف و التمرينات الأهداف الجزئية المراحل

المرحلة 

ةالتحضيري  

تسخين بدني 

د01 عام+خاص  

 خفيف جري   -

 حركات الأعضاء العلوية و السفلية -

 

المرحلة 

 الرئيسية

تحسين المرونة 

د01التكيفية   

* يقسم المشاركون الى مجموعات، ويضع المشرف 

بطاقات اسمية،  (مجموعة من الأدوات في صندوق 

، ثم يطلب من )أقلام ملونة، خضر وفواكه

المشاركين النظر داخل الصندوق وبعدها يقوم 

بعاد الصندوق ويطلب من المجموعات محاولة إب

" ثا01"كتابة ما رأوه داخل الصندوق في أسرع وقت

كحد أقص ى والمجموعة التي تتذكر أكبر قدر ممكن 

 من الأدوات الصحيحة هي الفائزة.

* يحدد المشرف للمشاركين حركة معينة ويطلب 

منهم تقليد جميع حركاته، ما عدا حركة ممنوعة، 

ء الحركات وفجأة يؤدي تلك الحركة ثم يبدأ بأدا

قصاء كل من قلد تلك الحركة إالممنوعة، ويقوم ب

ويجب هنا وجود مراقب على المشاركين لضبط 

 استجاباتهم.

* يقسم المشرف المشاركين الى فرق بحيث يختار 

كل فريق من يمثله أولا وثانيا...ويتم تغطية أعين 

رة المشاركين ويتم وضعهم أمام لوحات رسم كبي

ويطلب منهم رسم منظر معين)بيت بجانبه سيارة 

وبقربه شجرة...( أفضل رسم يعتبر الفريق فائز 

حيث يلاحظ أن الرسام سيرسم بعض الرسومات 

 فوق بعضها.

 

المرحلة 

 الختامية

العودة الى الحالة 

 د1 الطبيعية

 جري خفيف -

 تمرينات الاسترخاء -

 تمديدات عضلية خفيفة -
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 (10رقم: ) الحصة

 

 الوضعيات المواقف و التمرينات الأهداف الجزئية المراحل

المرحلة 

ةالتحضيري  

تسخين بدني 

د01 عام+خاص  

 خفيف جري   -

 حركات الأعضاء العلوية و السفلية -

 

المرحلة 

 الرئيسية

تحسين المرونة 

د01التكيفية   

* يشكل المشاركون حلقة وسط الملعب ثم يقوم 

ول جملة معينة من طرف المشارك الأول بق

)ذهبت الى السوق واشتريت...( ويذكر المشرف مثلا 

ش يء، ثم المشارك الثاني يكرر نفس الكلام 

ويضيف عليه ش يء آخر، وهكذا حتى ينس ى أحد 

المشاركين غرضا ما، فيخرج من اللعبة، وآخر 

 مشارك يكمل حتى النهاية يعتبر فائزا.

يحمل * يشكل المشاركون حلقة وسط الملعب و 

المشرف كرة في يده فيقوم بإعطائها لأحد 

ويطلب منه  10المشاركين ويكون المتسابق رقم 

ثواني  11ذكر أحد الحيوانات المفترسة ويعد حتى 

وخلال هذه الفترة على المتسابق ذكر اسم الحيوان 

والذي يخطئ يخرج من ويقص ى، ثم تعطى الكرة 

 ة.لشخص آخر والفائز هو الذي يكمل حتى النهاي

* يقف المشاركون وسط الملعب ويجلب المشرف 

أوراق طبعت عليها كلمات بالعربية بخط عريض، 

وكل كلمة في نسختين )نسخة صحيحة ونسخة 

مكتوبة عكسيا(، ويقوم بوضع النسخ المعكوسة 

على الأرض، يختار المشرف أحد المشاركين 

ويعطيه النسخ الصحيحة ويطلب منه مطابقتها على 

 01عكوسة خلال فترة زمنية محددة بالكلمات الم

ثواني ويعتبر فائزا ان استطاع مطابقة جميع 

 الكلمات في الوقت المحدد.

 

المرحلة 

 الختامية

العودة الى الحالة 

 د1 الطبيعية

 جري خفيف -

 تمرينات الاسترخاء -

 تمديدات عضلية خفيفة -

 

 

 

 

 

 



 الملاحق

 

- 001 -  
 

 (10الحصة رقم: )

 

ف و التمريناتالمواق الأهداف الجزئية المراحل  الوضعيات 

المرحلة 

ةالتحضيري  

تسخين بدني 

د01 عام+خاص  

 خفيف جري   -

 حركات الأعضاء العلوية و السفلية -

 

المرحلة 

 الرئيسية

تحسين المرونة 

د01التلقائية   

* يقوم المشرف بتقسيم المشاركين الى فريقين 

ويعطي لكليهما كيسين يحتويان على مجموعة من 

تحمل حرفا، يرمي أعضاء كل  الكرات، كل كرة

فريق الكرات نحو السلة ثم يقومون بجمع الكرات 

التي تدخل السلة جانبا، بعد الانتهاء من رمي 

الكرات يقوم كل فريق بتكوين أكبر عدد من 

الكلمات التي يمكن أن تتكون من تلك الحروف في 

ثانية والفريق الفائز هو  01مدة زمنية محددة ب 

 أكبر عدد ممكن من الكلمات. الذي يستطيع جمع

* يقوم المشاركون بالجري جريا خفيفا داخل 

الملعب ثم ينادي عليهم المشرف بأي عدد يختاره 

يحاول المشاركون عمل دوائر متكونة من نفس 

 العدد 

* يقسم المشرف المشاركون الى فريقين ويمنح 

لكليهما بطاقتين خاصتين، يقوم علة مبدأ تشكيل 

ل الخروج برسم وشكل معين مثلا: الأجزاء من أج

قمر....وهذه المهمة محددة بمدة زمنية تقدر ب 

ثانية، والمتسابق الذي ينجز المهمة أولا يعتبر 01

فائزا وهكذا لبقية أعضاء الفريقين والفريق 

 صاحب أكبر مرات انجاز هو الفائز.

 

المرحلة 

 الختامية

العودة الى الحالة 

 د1 الطبيعية

 جري خفيف -

 تمرينات الاسترخاء -

 تمديدات عضلية خفيفة -
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 (10الحصة رقم: )

 

 الوضعيات المواقف و التمرينات الأهداف الجزئية المراحل

المرحلة 

ةالتحضيري  

تسخين بدني 

د01 عام+خاص  

 خفيف جري   -

 حركات الأعضاء العلوية و السفلية -

 

المرحلة 

 الرئيسية

تحسين المرونة 

د01التلقائية   

ويطلب  (ب (* يختار المشرف أحد الحروف مثلا 

كلمات تبدأ بحرف الباء  10من المشاركين كتابة 

ثا، ثم يقومون بأخذ الحروف  11في مدة زمنية 

جموعات بديلة مثل: مالأخيرة لكل كلمة كانطلاقة ل

بحر الراء، بيت التاء...وهكذا، واللاعب الذي يفوز 

قت المحدد مع نجاز المهمة في الو إهو الذي يقوم ب

اقصاء اللاعبين الذين لم ينجزوها في الوقت 

 المطلوب.

* يقسم المشاركين الى فريقين ويختار من كل فريق 

ممثلين اثنين ويعطى لكل مشارك مكعب ألوان 

وعند اشارة الانطلاق المحددة بزمن معين يقدر 

ثانية ومن يستطيع انجاز المهمة أولا يعتبر  01ب

لأفراد والفريق أكثر ربحا هو فائزا وهكذا لبقية ا

 الفائز

* تقوم هذه اللعبة على ادراك الأشياء حيث يقوم 

المشرف بجلب مجموعة من الأشكال المصممة 

بواسطة ورق كرتوني موضوعة في صناديق 

وبالصندوق الثاني المقابل توجد مجموعة من الأطر 

الخاصة بهذه الأشكال، يتقد منافس من كل فريق 

ادراك الاطار الذي يتناسب مع ويحاول تركيب و 

ثا  01الشكل المقدم خلال مدة زمنية محددة ب

والمشارك الذي ينجز المهمة أولا يعتبر فائزا أو 

يحقق أكبر عددا ممكنا من الأشكال وهكذا الى غاية 

نهاية المنافسة، الفريق صاحب أكبر مرات ربحا هو 

 الفائز.

 

المرحلة 

 الختامية

العودة الى الحالة 

 د1 الطبيعية

 جري خفيف -

 تمرينات الاسترخاء -

 تمديدات عضلية خفيفة -
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 (10الحصة رقم: )

 

 الوضعيات المواقف و التمرينات الأهداف الجزئية المراحل

المرحلة 

ةالتحضيري  

تسخين بدني 

د01 عام+خاص  

 خفيف جري   -

 حركات الأعضاء العلوية و السفلية -

 

المرحلة 

 الرئيسية

مرونة تحسين ال

د01التلقائية   

* يقسم المشرف المشاركين الى فريقين ويختار فردا 

من كل فريق ويتقدم الى منطقة المرمى ويقدر 

المسافة والموقع نحو المرمى ويقوم المشرف 

بتغميض عينيه ويحاول المشارك رمي الكرة نحو 

المرمى واحراز هدف وهكذا الى غاية نهاية المنافسة 

 احرازا للأهداف يعتبر فائزا.والفريق صاحب أكثر 

* يقدم المشرف بساط مصمم خصيصا، يحتوي 

وضعيات  10صفوف، كل صف يضم  01على 

يد/رجل يد...رجل/رجل/يد...وهنا يقوم بتقسيم 

المشاركين الى فريقين، ثم يقدم كل فريق مشاركان، 

يتقدم المشارك الى حافة البساط ويبدآن بالقفز 

ة اليد ورجليه في بحيث يضع يديه في مكان صور 

مكان صورة الرجل مع الحفاظ على توازنه و ان 

ثا وصاحب 01-51ينجز المهمة بمدة زمنية مابين 

أقل مدة زمنية مستغرقة لاجتياز البساط هو الفائز 

وهكذا، يعتبر الفريق صاحب أكثر مرات فوز هو 

 الفائز.

* يضع المشرف مسلكين بحيث يتكون كل مسلك 

وم بتعريف المشاركين بكيفية من أقماع ملونة ويق

اللعب فيقسم المشاركين الى فريقين، يقوم 

متر، عند اعطاء  11المشاركان بالجري لمسافة 

الاشارة يتم القيام بوضع الرجل اليمنى و اليسرى في 

اللون الخاص بهما وفي حالة تصادف المشارك مع 

لون مغاير يحاول تغيير الرجل مثلا: اليمنى في اللون 

الأخضر وتغيير الرجل  اللون  يسرى فيالو  الأحمر 

بالأسود و المشارك الذي يصل خط النهاية أولا 

 بدون خطأ هو الفائز.

 

المرحلة 

 الختامية

العودة الى الحالة 

 د1 الطبيعية

 جري خفيف -

 تمرينات الاسترخاء -

 تمديدات عضلية خفيفة -
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 (10الحصة رقم: )
 

ف و التمريناتالمواق الأهداف الجزئية المراحل  الوضعيات 

المرحلة 

ةالتحضيري  

تسخين بدني 

د01 عام+خاص  

 خفيف جري   -

 حركات الأعضاء العلوية و السفلية -

 

المرحلة 

 الرئيسية

 تحسين المرونة

د01التلقائية   

* تقوم هذه اللعبة على مبدأ عكس ي للعبة الاطار، حيث 

                 يقوم المشرف بجلب مجموعة من اطارات الأشكال

( مصممة بواسطة ورق كرتوني مجموعات/مربعات (

موضوعة داخل صندوق، وبالصندوق الثاني المقابل 

مجموعة من الأشكال، يتقدم منافس من كل فريق ويحاول 

ادراك ومعرفة الشكل الذي يتناسب مع الاطار المقدم 

ثا والمشارك الذي ينجز  01خلال مدة زمنية محددة ب

حقق أكبر عدد ممكن من الأشكال يعتبر المهمة أولا أو ي

فائزا وهكذا الى غاية نهاية المنافسة، الفريق صاحب أكثر 

 ربحا هو الفائز.

* يصمم المشرف صندوقين كرتونيين يحتويان على ثقب في 

الزاوية وبهما كرة بلاستيكية صغيرة في كليهما، يقسم 

المشاركين الى فريقين ويقوم أفراد الفريقين بتحريك 

صندوقين يمينا ويسارا محاولين تقريب الكرة حول محيط ال

الثقب شرط عدم سقوطها داخله) التحكم في محور سير 

ثا،  01الكرة البلاستيكية( خلال مدة زمنية محددة ب

والكرة التي تعبر الثقب يعتبر صاحب المحاولة خاسرا 

 والفريق الفائز هو صاحب أكثر مرا ربحا.

مى ملونة، كل شبكة بلون شباك مر  10* يصمم المشرف 

مختلف، ويجلب العديد من الكرات تتماش ى مع ألوان 

، يقسم المشاركين الى فريقين، يتقدم منافسان 10الشباك 

من كلا الفريقين نحو منطقة المرمى حيث ترمى الكرات 

الملونة أمام ممثل الفريق)أ( ويحاول ضرب كل كرة نحو 

في وقت محدد  الشباك الذي يحمل نفس لون هذه الأخيرة

ثانية، بعدها يقوم المشرف بجمع الكرات المحققة  01ب 

والفائزة وكذا اقصاء الكرات الخاطئة وهكذا مع ممثل 

 الفريق)ب(، والفريق أكثر مرات ربحا هو الفائز

 

 

 

 

 

 

 

المرحلة 

 الختامية

العودة الى الحالة 

 د1 الطبيعية

 جري خفيف -

 تمرينات الاسترخاء -

 ضلية خفيفةتمديدات ع -
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 ( 10) ملحق رقم 
 

لثبات مقياس المرونة  Spssنتائج قياس برنامج الحزم الإحصائية للعلوم الإجتماعية 
 . ( 1100لعبد الوهاب ) العقلية 

 

 

Fiabilité 

 

Remarques 

Sortie obtenue 07-MAY-2020 00:45:21 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\Rahali\Desktop\SALAH\Salah 

-R\ تأثير برنامج رياضي \0202مذكرة التخرج

ة العقلية لدى كبار السن نترويحي مقترح لتحسين المرو

02-06 

 sav.الفاكرونباخ\SPSS\41الملاحق.\منجزة\سنة

Jeu de données actif Jeu_de_données1 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
10 

Entrée de la matrice  

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques reposent sur 

l'ensemble des observations dotées de 

données valides pour toutes les 

variables dans la procédure. 

Syntaxe RELIABILITY 

  /SCALE('ALL VARIABLES') ALL 

  /MODEL=ALPHA. 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,00 
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Alpha de Cronbach 
 

 

 

Récapitulatif de traitement des observations 

 N % 

Observations Valide 10 100.0 

aExclu 0 .0 

Total 10 100.0 

 

a. Suppression par liste basée sur toutes les 

variables de la procédure. 

 

 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.983 15 
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Alpha de Cronbach 
 

 

 

Récapitulatif de traitement des observations 

 N % 

Observations Valide 10 100.0 

aExclu 0 .0 

Total 10 100.0 

 

a. Suppression par liste basée sur toutes les 

variables de la procédure. 

 

 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.972 15 
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Alpha de Cronbach 
 

 

 

Récapitulatif de traitement des observations 

 N % 

Observations Valide 10 100.0 

aExclu 0 .0 

Total 10 100.0 

 

a. Suppression par liste basée sur toutes les 

variables de la procédure. 

 

 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

.989 30 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 الملاحق

 

- 011 -  
 

 ( 10) ملحق رقم 
 

لتجانس أفراد المجموعتين  Spssنتائج قياس برنامج الحزم الإحصائية للعلوم الإجتماعية 
 الضابطة والتجريبية .

 

 

Test T 

 

Remarques 

Sortie obtenue 05-MAY-2020 23:25:10 

Commentaires  

Entrée Jeu de données actif Jeu_de_données0 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
20 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 

Syntaxe T-TEST GROUPS=(0 4المجموعة) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES=المستوى الاقتصادي  /السن

 والاجتماعي/الحالة الصحية

  /CRITERIA=CI(.95). 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,00 

Temps écoulé 00:00:00,03 
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Statistiques de groupe 

 
 N المجموعة

Moyenne Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

 58119. 1.83787 62.6000 10 ضابطة السن

 55877. 1.76698 62.3000 10 تجريبية

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de 

Levene sur 

l'égalité des 

variances 

Test t pour 

égalité des 

moyennes 

     

F Sig. t ddl 
     

     

 Hypothèse de السن

variances 

égales 

.003 .960 .372 18 

     

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  .372 17.972 

     

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 
 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de 

la différence 

à 95 % 

 

Inférieur 
 

 Hypothèse de variances السن

égales 
.714 .30000 .80623 -1.39382- 

 

Hypothèse de variances 

inégales 
.714 .30000 .80623 -1.39401- 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

 Hypothèse de variances égales 1.99382 السن

Hypothèse de variances inégales 1.99401 
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Test T 

 
Statistiques de groupe 

 
 المجموعة

N Moyenne Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

 26034. 82327. 15.3000 10 1.00 المستوى.الاقتصادي

2.00 10 15.1000 .87560 .27689 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances 

Test t pour 

égalité des 

moyennes 

     

F Sig. t ddl 
     

     

المستوى.ا

 لاقتصادي

Hypothèse de 

variances 

égales 

.444 .513 .526 18 

     

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  .526 17.932 

     

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 
  

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

  

  

المستوى.الاقتصا

 دي

Hypothèse de 

variances égales 
.605 .20000 .38006 

  

Hypothèse de 

variances inégales 
.605 .20000 .38006 

  

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances égales -.59847- .99847 المستوى.الاقتصادي

Hypothèse de variances inégales -.59869- .99869 
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Test T 

 

Statistiques de groupe 

 
 المجموعة

N Moyenne Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

 17951. 56765. 23.1000 10 ابدا الصحة

 24944. 78881. 22.8000 10 احيانا

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances 

Test t pour 

égalité des 

moyennes 

     

F Sig. t ddl 
     

     

ال

ص

 حة

Hypothèse de 

variances 

égales 

2.270 .149 .976 18 

     

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  .976 16.350 

     

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 
 

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de 

la différence 

à 95 % 

 

Inférieur 
 

 Hypothèse de variances الصحة

égales 
.342 .30000 .30732 -.34565- 

 

Hypothèse de variances 

inégales 
.343 .30000 .30732 -.35035- 

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance de la 

différence à 95 % 

Supérieur 

 Hypothèse de variances égales .94565 الصحة

Hypothèse de variances inégales .95035 
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 ( 11) ملحق رقم 
 

لقيم المتوسطات الحسابية  Spssنتائج قياس برنامج الحزم الإحصائية للعلوم الإجتماعية 
   ( . Tقيم )  و

 

 

Test T 

 

Remarques 

Sortie obtenue 05-MAY-2020 23:25:10 

Commentaires  

Entrée Données C:\Users\Rahali\Desktop\spss.sav 

Jeu de données actif Jeu_de_données1 

Filtre <sans> 

Pondération <sans> 

Fichier scindé <sans> 

N de lignes dans le fichier de 

travail 
20 

Gestion des valeurs 

manquantes 

Définition de la valeur 

manquante 

Les valeurs manquantes définies par 

l'utilisateur sont traitées comme étant 

manquantes. 

Observations utilisées Les statistiques de chaque analyse 

sont basées sur les observations ne 

comportant aucune donnée manquante 

ou hors plage pour aucune variable de 

l'analyse. 

Syntaxe T-TEST GROUPS=(0 4المجموعة) 

  /MISSING=ANALYSIS 

  /VARIABLES= 

  /CRITERIA=CI(.95). 

Ressources Temps de processeur 00:00:00,02 

Temps écoulé 00:00:00,03 
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Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

 79512. 2.51440 32.1000 10 ضابطة قبلي.تكيفي

 66750. 2.11082 31.7000 10 تجريبية

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances 

Test t pour 

égalité des 

moyennes 

     

F Sig. t ddl 
     

     

قبلي.

 تكيفي

Hypothèse de 

variances 

égales 

.285 .600 .385 18 

     

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  .385 17.476 

     

 
 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 
  

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

  

  

 Hypothèse de variances قبلي.تكيفي

égales 
.705 .40000 1.03816 

  

Hypothèse de variances 

inégales 
.705 .40000 1.03816 

  

 
 
 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances égales -1.78109- 2.58109 قبلي.تكيفي

Hypothèse de variances inégales -1.78579- 2.58579 
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Test T 

 
 
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

 45216. 1.42984 30.4000 10 ضابطة ئيةقبلي.تلقا

 47140. 1.49071 31.0000 10 تجريبية

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances 

Test t pour 

égalité des 

moyennes 

     

F Sig. t ddl 
     

     

قبلي.

 تلقائية

Hypothèse de 

variances 

égales 

.257 .618 -.919- 18 

     

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -.919- 17.969 

     

 
 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 
  

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

  

  

 Hypothèse de قبلي.تلقائية

variances égales 
.370 -.60000- .65320 

  

Hypothèse de 

variances inégales 
.370 -.60000- .65320 

  

 
 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 Hypothèse de variances égales -1.97232- .77232 بلي.تلقائيةق

Hypothèse de variances inégales -1.97249- .77249 



 الملاحق

 

- 011 -  
 

Test T 
 

 

 

Statistiques sur échantillon uniques 

 
N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

 79512. 2.51440 32.1000 10 ضابطة.قبلي.تكيفي

 84591. 2.67499 33.4000 10 بعدي.تكيفيضابطة.

 

 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 0 
 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Intervalle de 

confiance de 

la différence 

à 95 % 

 

Inférieur 
 

 30.3013 32.10000 000. 9 40.371 ضابطة.قبلي.تكيفي
 

 31.4864 33.40000 000. 9 39.484 .بعدي.تكيفيضابطة
 

 
 
 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 0 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Supérieur 

 33.8987 ضابطة.قبلي.تكيفي

 35.3136 ضابطة.بعدي.تكيفي

 

 

 
 
 
 

 
 
 



 الملاحق

 

- 011 -  
 

Test T 

 
 
 

Statistiques sur échantillon uniques 

 
N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

 45216. 1.42984 30.4000 10 ضابطة.قبلي.تلقائي

 66750. 2.11082 32.3000 10 ضابطة.بعدي.تلقائي

 

 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 0 
 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Intervalle de 

confiance de 

la différence 

à 95 % 

 

Inférieur 
 

 29.3772 30.40000 000. 9 67.234 ضابطة.قبلي.تلقائي
 

 30.7900 32.30000 000. 9 48.390 ضابطة.بعدي.تلقائي
 

 
 
 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 0 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Supérieur 

 31.4228 ضابطة.قبلي.تلقائي

 33.8100 ضابطة.بعدي.تلقائي

 

 
 
 
 
 
 
 



 الملاحق

 

- 011 -  
 

Test T 

 
 
 

Statistiques sur échantillon uniques 

 
N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

 66750. 2.11082 31.7000 10 تجريبية.قبلي.تكيفي

 54263. 1.71594 42.5000 10 تجريبية.بعدي.تكيفي

 

 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 0 
 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Intervalle de 

confiance de 

la différence 

à 95 % 

 

Inférieur 
 

 30.1900 31.70000 000. 9 47.491 تجريبية.قبلي.تكيفي
 

 41.2725 42.50000 000. 9 78.323 تجريبية.بعدي.تكيفي
 

 
 
 
 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 0 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Supérieur 

 33.2100 تجريبية.قبلي.تكيفي

 43.7275 تجريبية.بعدي.تكيفي

 

 
 
 
 
 

 



 الملاحق

 

- 011 -  
 

Test T 

 
 
 

Statistiques sur échantillon uniques 

 
N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

 47140. 1.49071 31.0000 10 تجريبية.قبلي.تلقائي

 30000. 94868. 42.3000 10 تجريبية.بعدي.تلقائي

 

 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 0 
 

t ddl 
Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Intervalle de 

confiance de 

la différence 

à 95 % 

 

Inférieur 
 

 29.9336 31.00000 000. 9 65.761 تجريبية.قبلي.تلقائي
 

 41.6214 42.30000 000. 9 141.000 تجريبية.بعدي.تلقائي
 

 
 

 

Test sur échantillon unique 

 

Valeur de test = 0 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Supérieur 

 32.0664 تجريبية.قبلي.تلقائي

 42.9786 تجريبية.بعدي.تلقائي

 

 
 
 
 
 
 

 



 الملاحق
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Test T 

 
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

 84591. 2.67499 33.4000 10 ضابطة بعدي.تكيفي

 54263. 1.71594 42.5000 10 تجريبية

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances 

Test t pour 

égalité des 

moyennes 

     

F Sig. t ddl 
     

     

بعدي.

 تكيفي

Hypothèse de 

variances 

égales 

.932 .347 -9.055- 18 

     

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -9.055- 15.334 

     

 
 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 
  

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

  

  

 Hypothèse de بعدي.تكيفي

variances égales 
.000 -9.10000- 1.00499 

  

Hypothèse de 

variances inégales 
.000 -9.10000- 1.00499 

  

 
 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 -Hypothèse de variances égales -11.21140- -6.98860 بعدي.تكيفي

Hypothèse de variances inégales -11.23802- -6.96198- 

 



 الملاحق

 

- 011 -  
 

Test T 
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

 66750. 2.11082 32.3000 10 ضابطة بعدي.تلقائية

 30000. 94868. 42.3000 10 تجريبية

 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene 

sur l'égalité des 

variances 

Test t pour 

égalité des 

moyennes 

     

F Sig. t ddl 
     

     

بعدي.

 تلقائية

Hypothèse de 

variances 

égales 

7.862 .012 -13.665- 18 

     

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  -13.665- 12.493 

     

 
 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 
  

Sig. 

(bilatéral) 

Différence 

moyenne 

Différence 

erreur 

standard 

  

  

 Hypothèse de بعدي.تلقائية

variances égales 
.000 -10.00000- .73182 

  

Hypothèse de 

variances inégales 
.000 -10.00000- .73182 

  

 
 

Test des échantillons indépendants 

 

Test t pour égalité des moyennes 

Intervalle de confiance de la différence à 95 % 

Inférieur Supérieur 

 -Hypothèse de variances égales -11.53749- -8.46251 بعدي.تلقائية

Hypothèse de variances inégales -11.58754- -8.41246- 

 


