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 ولا تطيب الآخرة من لا يطيب إلّا بذكرك ولا يطيب النهار إلّا بشكرك إلهي يا

 ني فإنعمت، أهدي شيئا من جزيلإلّا بعونك يا من خلقتني فإحسنت، وعلمت
 ك رب أن تتقبله لوجهك الكريم عطائك، فأسأل

 وأن تنفع به كل من قرأه واكتبه في ميزان حساتي
 إلى خير الأنام ومنبع السلام إلى خير البرية ومعلم البشرية 

 يا من يطيب بذكره الإهداء محمد صلى الله عليه وسلم
 قلبي إلى من كان دعائها سر نجاحي إليك يا نور حياتي يا من حبها يملأ 

 وحنانها بلسم جراحي، يا من أشرقت راحتي وسعادتي بتعبها وشقائها
 يا من رآني قلبها قبل أن تراني عينها، يا كنز الدنيا والآخرة

  ."امي"أطال الله في عمرها ومتعها بالصحة والعافية 
 ".أبي"عني وقواني يا من تعب لأجلي وشج لى من أحمل أسمه بكل فخر واعتزاز،إ

 والصبر مفتاح من علموني أن الحياة كفاح إلى سندي وبهجة حياتي
لى  إلى اخوتي واخواتي  ."ثامري " الأهل والأقارب وكل من يحمل لقب كلوا 

 .كل باسمه أصدقائيإلى من تطيب الأوقات برفقتهم 
 إلى كل من يبقى ذكرهم في القلب إلى من وسعهم قلبي ولم يسعهم إهدائي

 ى كل هؤلاءجميعهاإل
                                                                                               

 ♥الطيب ثامري  ♥                                                    
 



 

 

 
 بسم الله الرحمن الرحيم
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 {.19 الآية }النمل: - صدق الله العظيم

 فِ البداية الشكر والحمد لله جلّ فِ علاه فإليه ينُسب الفضل كله 

 فِ انجاز هذا العمل. -والكمال يبقى لله وحده  - فِ إكمال

 شرف هذا العمل م  "كروم بشير الِكتور " بالشكر الجزيل أتوجه

 الذي كان له فضلا كبيرا فِ انجاز  علَ رحابة صدره وسعة صبره

 .ولم يحرمنا يوما من عطاءه ونصحه وإرشاده واتمام هذا العمل

  تنا الكرامكما لا ننسى توجيه شكرنا إلى كل أساتذ 

 .بملامسة توجيهاتهم وارشاداتهم حول هذا البحث
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 ملخص الدراسة  

 السن" كبار لدى الذاكرة تحسين على وانعكاسه الترويحي الرياضي النشاط "ممارسة
 -الأغـواط  بولاية ميدانية دراسة -

ضية الترويحية في تحسين الذاكرة لدى كبار هدفت الدراسة إلى معرفة انعكاسات الأنشطة الريا
مسن بولاية الأغواط ثم اختبارهم بطريقة عشوائية،  50السن، حيث أجريت على عينة تكونت من 

كما استخدمنا في بحثنا هذا المنهج الوصفي لملائمته لموضوع الدراسة معتمدين فيه على 
نشاط الرياضي الترويحي بتحسن الذاكرة الاستبيان كأداة لجمع المعلومات ومعرفة العلاقة بين ال

 عند كبار السن.

فإنه لا بد أن  اء لخبراء علم المسنين والشيخوخةومن خلال نتائج هذا الدراسة وفي ضوء ما ج
نؤكد على أن ممارسة الانشطة الرياضية الترويحية تمنع تراجع كفاءة وظائف الجسم ويقاوم آثار 

اب ذلك أنه من المسلمات أن ممارسة النشاط الرياضي الترويحي تساعد الشيخوخة ويجدد الشب
 على تحسين وظائف القلب والجهاز التنفسي وزيادة قوة الذاكرة.

 للمسن الممارس العامة والعقلية والنفسية البدنية واللياقة الصحية الحالة أن تقدم مما ونستخلص
، الأنشطة هذه على ممارسة فيه يواظب الذي الوقت في العمر كان مهما تتحسن البدنية للأنشطة
 الضرورية الاسلحة اهم من بانتظام كانت اذا وخاصة الترويحية الرياضية الأنشطة ان فوجدنا
 ،...الزهايمر الذاكرة، فقدان الاكتئاب، الخرف، المبكرة، الشيخوخة مثل الأمراض بعض ضد للكبار

 الكلمات المفتاحية:

 كبار السن. –الذاكرة  –النشاط الرياضي الترويحي 

 
 
 
 
 
 
  

 



 

Résumé 

La pratique sportive de loisir et sa réflexion sur l'amélioration de la 

mémoire chez les personnes âgées 

- Une étude de terrain dans l'état de Laghouat  –  

L'étude visait à connaître les répercussions des activités sportives 

récréatives sur l'amélioration de la mémoire des personnes âgées, car elle 

a été menée sur un échantillon de 50 personnes âgées dans l'état de 

Laghouat puis les a testées de manière aléatoire. 

A travers les résultats de cette étude et à la lumière de ce qui a été 

affirmé par les experts en science des personnes âgées et du vieillissement, 

il est nécessaire de souligner que la pratique d'activités sportives 

récréatives prévient la baisse de l'efficacité des fonctions corporelles, 

résiste aux effets de vieillir et rajeunir la jeunesse, car il va de soi que la 

pratique d'activités sportives récréatives contribue à améliorer les 

fonctions du cœur et du système respiratoire Augmenter la puissance de la 

mémoire. 

Nous concluons de ce qui précède que l'état de santé, physique, 

psychologique et mental général de la personne âgée qui pratique des 

activités physiques s'améliore quel que soit l'âge au moment où il continue 

à pratiquer ces activités. Démence, dépression, perte de mémoire, 

Alzheimer,. .. 

les mots clés: 

Activité sportive récréative - mémoire - personnes âgées. 
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 مقدمة
 كل هذا ورغم، مجتمعاتها خدمة في عمرها زهرة أفنت التي المهمة الفئات من المسنين فئة تعتبر

 سن بلغوا بعدما العطاء على قدرتهم لعدم نظراً  معها التعامل من يتهرب معزولة اصبحت فئة فقد
 التي والضغوطات المشاكل جراء المتعبة النفسية لحالتهم او عليه قسريا احيلوا او مثلا التقاعد
 الاخرين. طرف من والتقدير بالعرفان وعدم الاحساس حياتهم مراحل خلال لها تعرضوا
 وجمعياتها المدنية بمجتمعاتها الدول فإن العالم كل في نسبيا انتشر قد السن كبار مشكل ان وبما
 حالتها تحسين على الهشة الفئة هذه تساعد واقتراحات حلول في التفكير الى اتجهوا ينوالمتطوع
 نحو اتجاههم وكان، الاندماج اعادة على المساعدة قصد الاجتماعية وتجديد علاقاتها النفسية
 جوانب لجميع السليم الإعداد على تساعد بناءة أهداف لها من لما الرياضية البدنية الانشطة
أشارت الكثير من الدراسات إلى دور ممارسة  ،اجتماعية... أو نفسية، عقلية كانت سواء الشخصية

بتقوية  الرياضية الترويحيةكشفت ارتباط ممارسة التمارين  ، حيثالذاكرة تحسينالرياضة بانتظام في 
 .الذاكرة لدى كبار السن

 الصحة العضوية سنالم لإكساب المضمونة الضروب أحد تكون  قد الحر الوقت في والرياضة
 أحد تعتبر أنها ذلك من وأكثر ،والمجتمع المسن بين وتخفيفها الضغوط لمواجهة اللازمة والنفسية
 ومجتمعه. لنفسه ولأسرته منتجة طاقة المسن تجعل أن يمكن التي الأساليب

 سلوكات اجتماعية خصوصا الترويحية الرياضية والأنشطة عامة بصفة البدنية النشاطات وتعتبر
 النشاط ممارسة اهمية نوضح وهنا والتربية، للثقافة مكمل جزء فهي للأفراد اليومية الحياة في مهمة
 النفسية على بينها نركز من التي الكثيرة انعكاساته واستنتاج المسنين عند خاصة الرياضي البدني

تقدم  لماك انه نرى  اننا حيث المسن، الشخص منها يعاني ضعف نقطة باعتبارها والاجتماعية
 مع سواء انفعالاته من يزيد مما صبره وقل شكواه وكثرت عليه الضغوطات زادت العمر في الشخص

 وغيرها والاكتئاب والممل والاحباط القلق يسوده مغلق حيز في يدخله ما وهذا الاخرين او مع نفسه
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 ب 

 

 عن بعيدا ةوالوحد العزلة من حالة في المسن الشخص يدخل جاءها من حيث احاسيس الاخرى، من
 ومجتمعه. اسرته

شملت دراستنا على جانب تمهيدي وجانب نظري وجانب تطبيقي، حيث تم  المنطلق هذا ومن
 تقسيم الدراسة كالتالي:

 التمهيدي: الإطار
، ثم إلى الدراسات ات الدراسة، ومن ثم أهمية وأهداف الدراسةتطرقنا فيه إلى اشكالية والفرضي

 الدراسة. السابقة والمشابهة ومصطلحات
 النظري: الإطار

 تعريفه أهدافه أغراضه وخصائصهحيث تناولنا ، النشاط الرياضي الترويحي الفصل الاول:تطرقنا في 
تم تقسمها إلى قسمين: اولا الذاكرة تعريفها أنواعها...، ثانيا ، كبار السنلدى  الذاكرة الفصل الثاني:

 تصاحب التي التغيرات أهمو  وحاجاتهم مسنينال اهتماماتكبار السن، تعريف المسن والشيخوخة، 
 .المسن للشخص والاجتماعية النفسية والحالة الرياضي البدني النشاط ممارسة، المسنين مرحله
تطرقنا فيه إلى منهجية البحث والاجراءات الميدانية، من ثم عرض نتائج الدراسة  التطبيقي: الإطار

لاستنتاج العام، وخاتمة للموضوع، وخرجنا ببعض اوتحليلها ومناقشة فرضياتها، ثم استخلصنا 
الاقتراحات لمعالجة هذه الظاهرة في المستقبل.
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 :الإشكالية -1
 من بين مجموعة التداخل ذلك هي الأخرى  الفعاليات ومختلف الرياضي النشاط به يتميز ما إن
 بيولوجية العوامل وهذه النشاط الرياضي، ارسةمم الى الفرد تدفع التي والخارجية الداخلية العوامل
 واستخدامها الرياضية الأنشطة مختلف وتعلم على تقبل الفرد لمساعدة بينها التكامل من ولابد ونفسية
 .اليومية حياته أثناء سليم بشكل

 المواطن اعداد على تساعد التي الاساسية الركائز من الرياضي البدني النشاط ممارسة تعد
 مجتمعه نحو بواجبه والقيام الانتاج على قادرا وتجعله واجتماعيا وعاطفيا عقليا المتزن بدنيا الصالح
 وميدان العامة التربية من متكامل جزء هي الرياضية الممارسة ان" بيكر يراه "تشاركز ما وهذا ووطنه
 والاجتماعية فعاليةالان، العقلية، الرياضية البدنية الناحية من المواطن اللائق تكوين هدفه تجريبي
 1الرياضي. البدني النشاط طريق عن وذلك

 يتوقــف هذا المرحلـة هـذه في معيـن بسن الـدولة تـحدده الـذي التقـاعد سن يصل عندما فالفرد
 اعتاد الذي النشاط اليومي أوجه من الكثير ممارسة عـدم أحيانا ذلك على فيترتب العمل عن المسن
 بالوحـدة كالشعور نفسية سلبية أثار ظهور إلى يؤدي مما طويلـة لسنوات هفي والمشاركة به القيام

 وضعف الذاكرة التي تعتبر هاجز وعقدة لكل مسن.
 وقوع الى يؤدي فذلك بالجسم الحيوية الوظائف كفاءة تراجع الى يؤدي العمر في التقدم ان وبما

 او بالإعاقات تتسب قد التي ماغيةالد والجلطات القلبية كالأزمات للأمراض سهلة الانسان كفريسة
 دواء اصبح والذي الرياضي البدني النشاط ممارسة على المواظبة أن غير الى الوفاة، تؤدي انها حتى
 الى يؤدي اذ، والنشاط والصحة بالحياة والتمتع الشيخوخة في محاربة السن كبار الاطباء به ينصح
 الاصابة دون  وضعف الذاكرة وتحول الدموية الاوعيةالقلب و  كعمل البيولوجية اعراضها وابطاء تأخير
 يعيشها ومواقف صورة سلوكات في يظهر واجتماعيا نفسيا بعدا للشيخوخة ان الا امراض، بعدة

 الياس والاسى من حالة يسودها نفسية حالة تعكس السن في المتقدم الانسان بها ويتأثر ويتبناها

                                                           
1
 Yevs Galber.-Activité physique contexte et effet sur la santé.- 2édition.Ed :Vigo, Paris : 2004. -16 
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 تشكل التي والبعيدة القريبة الاجتماعية العلاقات على هابدور  تنعكس التي الذات تقدير في واختلال
 اجتماعي لتصنيف انتمائه على حفاظا الاجتماعية ديناميكيته فيها يمارس التي الشبكة الاجتماعية

 موضوعي.
على تحسين الذاكرة  وانعكاسه الترويحي الرياضي النشاط حول والدراسات النظريات لتعدد ونظرا

 التالية: التساؤلات طرح ناارتأي السن كبار لدى
 هل ممارسة النشاط الرياضي الترويحي يعمل على تحسين الذاكرة لدى كبار السن؟ -

 ومن هذا المنطلق طرحنا عدة أسئلة حول هذا الموضوع:
 الذاكرة لدى كبار السن؟ تحسينهل تساهم ممارسة رياضة المشي في  -
 اظ على الذاكرة الطويلة المدى لدى كبار السن؟هل تساعد الأنشطة الرياضية الترويحية في الحف -
 هل تساعد الأنشطة الرياضية الترويحية في الحفاظ على الذاكرة القصيرة المدى لدى كبار السن؟ -

 :فرضيات الدراسة -2

 الفرضية العامة: -2-1
 ممارسة النشاط الرياضي الترويحي يعمل على تحسين الذاكرة لدى كبار السن. -
 ت الجزئية:الفرضيا -2-2
 الذاكرة لدى كبار السن. تحسينتساهم ممارسة رياضة المشي في  -

 تساهم الأنشطة الرياضية الترويحية في الحفاظ على الذاكرة الطويلة المدى لدى كبار السن. -

 تساهم الأنشطة الرياضية الترويحية في الحفاظ على الذاكرة القصيرة المدى لدى كبار السن. -

 :أهداف البحث -3

 .المسن ذاكرة على الترويحية الرياضية الأنشطة أثر معرفة -
 الفئة. لهذه الترويحي الرياضي بالنشاط المرتبطة الدوافع معرفة -
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 :أهمية البحث -4

 ما يلي: أهميته البحث هذا يكتسي
 .المسنين وهي المجتمع من هامة شريحة يتناول أنه -
 .عليها بالاطلاع القادمين للباحثين يسهل بذلكو  الدراسة، بهذه الجامعية المكتبة إثراء -
 أكثر. بها والتعريف المسنين بفئة التحسيس -

 :مصطلحات البحث -5

  :الترويحي البدني النشاط* 
  التعريف الاصطلاحي: -

 العامة التربية فروع تعتبر إحدى إذ الترويحية الرياضية الأنشطة ممارسة عند تتم تربوية عملية
 والمجتمع وحاجاته يتلاءم بما الفرد تكييف على تعمل والتي المختلفة العلوم من رياتهانظ تستمد والتي
 1.تطويره و العام سلوكه تقديم على وتعمل فيه يعيش الذي
  :إجرائي تعريف -
 المنافسة الشديدة. من خالية وتكون  الفراغ وقت في تمارس التي الرياضات هو
 :الذاكرة* 
 التعريف الاصطلاحي:  -
 2.الماضية الخبرة واسترجاع وحفظ تسجيل بها يتم التي العقلية العملية أنها على الذاكرة رفتع
 التعريف الاجرائي:  -

 استدعاؤها ليتم وذلك عليها، والمحافظة وتخزينها والخبرات المعلومات استقبال على القدرة
 .الحاجة عند واستعادتها

                                                           
 .2017فاضل: أوقات الفراغ أو الترويح، دار المعارف، القاهرة،   1
 .206، ص 2002، محمد: صعوبات التعلم، المسيرة للنشر، الأردن 2
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 :الكبار المسنين* 
  :الاصطلاحي التعريف -

ومن  الحياة في الاخيرة الحلقة وفي الرشد سن بعد تحدث ونفسية جسمية تغيرات مجموعة هي
 الحواس وضعف العضلية القوة ونقص الصحة في العام الضعف العضوية الجسمية المتغيرات
 وضيق والذاكرة الانتباه ضعف النفسية المتغيرات ومن عام بوجه والعقلية الطاقة الجسمية وضعف
 1النفسية. والحساسية الانفعالي التأثير وشدة محافظةوال الاهتمام

  :الاجرائي التعريف -
اكثر  بصورة في التدهور والعقلية الجسدية الوظائف فيها تبدأ التي العمر مراحل من مرحلة
 العمر. من السابقة الفترات في عليه كانت مما وضوحا

 :الدراسات السابقة والمشابهة -6

 :2017 حسين زيدان وبن ىمصطف بلعيدوني . دراسة1
 السن لكبار والنفسية البدنية المتغيرات بعض على مقترح رياضي ترويحي برنامج أثر بعنوان

 البدنية الصفات بعض لتغيير مقترح رياضي ترويحي برنامج أثر معرفة هو الهدف، سنة 60-50
 البرنامج طبق، بيةوتجري ضابطة عينة إلى موزعين مسن 20 الدراسة عنة، سنة 50-60 السن لكبار
 تم، التجريبي المنهج على الاعتماد وتم، حصة كل في دقيقة 60 أسبوعيا حصص 3 أشهر 4 خلال

 :يلي ما استخلاص
 .والنفسية البدنية الاختبارات على ايجابي أثر المقترح الترويحي الرياضي للبرنامج -
 :2011 غولي القرة محمود الغاني عبد إسماعيل دراسة. 2

 التعرف هو الدراسة هدف، للمعاقين بالنفس الثقة تطوير في وأهميته الترويحي لنشاطا بعنوان
 النشاط أثر على والتعرف، للمعاقين بالنفس الثقة تطوير على الرياضي النشاط ممارسة أثر على

                                                           
 .462، ص 1997حامد زهران: علم النفس الاجتماعي، عالم الكتب، القاهرة،  1
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، المسحية بالطريقة الوصفي المنهج على الاعتماد تم حيث، بالمجتمع المعاق اندماج على الرياضي
 نتائج وكانت، الشخصية والمقابلات استبيان استمارة استعمال تم، المقعدين من 50 هي ةالعين

 :يلي كما الدراسة
 أعمالهم إنجاز في والتقدم للمعاقين العيش لإتاحة المركز في ضرورية الترويحية الأنشطة وجود -

 .المجتمع في وجودهم واثبات
 :2002 السعيد رفعة إيمان . دراسة3

 هو الدراسة هدف، المسنة المرأة لدى الحياة عن الرضا على مائي ترويحي برنامج رتأثي بعنوان
 تم، المسنة المرأة لدى الحياة على الرضا على الايجابي للتأثير مائي ترويحي برنامج وتنفيذ تصميم
 20 في العينة تمثلت، الواحدة للمجموعة والبعدي القبلي القياس باستخدام التجريبي المنهج استخدام
 الدراسة وخلصت، الدسوقي محمد مجدي إعداد من الحياة عن الرضا مقياس استخدام تم وحيث، سيدة
 :إلى
 أن يؤكد مما، القناعة والطمأنينة، الاجتماعي تقدير، السعادة مقياس في إحصائيا دالة فروق  وجود -

 البحث. عينة على إيجابي تأثير له المقترح البرنامج
 :2001ايد ز  محمد فوقية . دراسة4

 الدراسة هدف، المسنين لدى الحياة عن بالرضا وعلاقتها الحياة بأنشطة القيام على القدرة بعنوان
ن المسن حياة في النشيط المدى معرفة هو  في التقدم مرحلة في لها ومزاولته الفرد نشاط مستوى  وا 

 عينة كانت حيث لفرد،ا حياة من الأولى الفترة في نمت التي الحياة أنماط استمرار يعكس العمر
 مقياس استخدام وتم، عادي مراكز ذوي  100 و مرتفعة مراكز ذوي  مسنة 100 و مسن 200 البحث
 وخلصت، الوصفي المنهج وباستعمال، الباحثة طرف من إعداده تم للمسنين اليومية الحياة أنشطة
 :إلى الدراسة

 الرضا وأبعاد اليومية الحياة بأنشطة يامالق على القدرة أبعاد بين إحصائية دلالة ذات علاقة وجود -
  .والمسنات للمسنين بالنسبة الحياة عن
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 الرضا وأبعاد اليومية الحياة بأنشطة القيام على القدرة أبعاد بين إحصائية دلالة ذات علاقة وجود -
 والجنس. الاجتماعية المكانة لمتغيري  وفقا الحياة عن

 :التعليق على الدراسات -7

 معظم أنه استخلاص تم المشابهة والبحوث النظرية الدراسات في الموضحة تائجالن ضوء على
 .والبعدي القبلي الاختبار بين الفروق  ودراسة العينة على وتطبيقها برامج تصميم إلى تطرقوا الباحثين

 الأساس في عينة ممارسة، السن كبار من عينتين بين مقارنة إجراء هو الحالية الدراسة فجديد
 .ممارسة غير وعينة البدني الترويحي للنشاط
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 :تمهيد

اجتماعية  سلوكياتتعتبر النشاطات البدنية بصفة عامة والأنشطة الرياضية الترويحية خصوصا 
كبيرا في إعداد الفرد  قافة والتربية حيث تلعب دورامهمة في الحياة اليومية للأفراد فهي جزء مكمل للث

مجتمعه وتحتل ممارسة الأنشطة  وذلك بتزويده بمهارات واسعة وخبرات كبيرة تسمح له بالتكيف مع
فتعتبر الممارسة الرياضية بالنسبة لكل  الرياضية الترويحية في المجتمعات المعاصرة مكانة خاصة

وأعمارهم ذات أهمية بالغة في تطوير وتنمية  ومستوياتهم فئات المجتمع على اختلاف أجناسهم
وتحسين العلاقات الاجتماعية مع الآخرين وتعمل  الشخصية والترفيه عن النفس وتقوية العضلات

والانفعالات التي تواجه الموظف في عمله بصفة عامة والشرطي  على التخفيف من حدة التوترات
 .خاصة أثناء تأديته لمهامه بصفة
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 أولا: النشاط الرياضي الترويحي

 :مفهوم الترويح -1

الاجتماعية العربية بل  في الكتابات فظها العربي لم تستخدم إلا قليلاإن مصطلح الترويح بل
اللغة العربية مشتقة من فعل  اللهو واللعب، وهي في ي مكانها ألفاظا أخرى مثل الفراغاستخدمت ف

 1.فرح"راح" ومعناها السرور وال
 ويفهم أيضا من (création) الخلق(Re)  يعني إعادة(Recréation)  إن مصطلح الترويح

 .مصطلح الترويح على أنه التجديد أو الانتعاش
 أن الترويح هو نشاط ومشاعر ورد فعل عاطفي وأنه سلوك وطريقةRommey ويرى رومني 

 .لتفهم الحياة
وتتيح  وجه من النشاط التي تجلب للفرد السعادةأن وقت الفراغ تلك الأnash بينما يوضح ناش 

 .الفرصة للتعبير عن الذات وتتوافر فيها حرية الاختبار له
من  إلى الترويح بأنه النشاط الذي يسهم في توفير الراحة للفرد De Geazziaويشير دي جرازيا 

 .عناء العمل ويوفر له سبل استعادة حيويته
 ح هو تلك الأوجه من النشاط أو الخبرات التي تنتج عنأن التروي Krausبينما يرى كرواس 

واكتساب  وقت الفراغ، والتي يتم اختيارها وفقا لإرادة الفرد وذلك بغرض تحقيق السرور والمتعة لذاته
 2.العديد من القيم الشخصية والاجتماعية

 ىيرى أن الترويح هو زمن نكون في غضونه غير مجبرين عل P.Foulquieأما بول فولكي 
 3.عمل مهني محدد، ويستطيع كل واحد منا أن يقضيه كما يشاء أو كما يرغب

                                                           
1
 R.Md casablanca, sociabilité et loisirs chez enfants, de la chaix et neestle, paris, 1968; p 42     

 .29 ص، 1997 القاهرة، ،1ط كمال درويش، محمد الحماحمي: رؤية عصرية للترويح وأوقات الفراغ، مركز الكتاب للنشر،  2
3
 Paul foul quie, vocabulaire des science sociales p,u,f paris, 1978, p 203   
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يعد  أن الترويح Pettler" يبتلر"ومن أهم التعاريف المستخدمة كثيرا في الدراسات المختلفة تعرف 
مارستها مل نوعا من أوجه النشاطات التي تمارس في وقت الفراغ والتي يختاره الفرد بدافع شخصي

 .والمعرفية من نواتجها اكتسابه للعديد من القيم البدنية والخلقية والاجتماعية والتي يكون 
 : أنواع الترويح -2

والجماعية أو المقيدة والعابرة  لقد تعددت الأنشطة الترويحية فمنها الفكرية والعاطفية أو الفردية
 .ذلك لأن النشاط الانساني المبدع يتحدد باستمرار

 :رض إلى أهم التقسيمات، فقد قسمه أحد الباحثين إلىعلى أي حال فإننا سنتع
 ويدل على النشاطات الترويحي المبدعة كالرياضة والغناء Loisir Actif:نشاط ترويحي فعال  *

 .والرسم...الخ
أو  وهو نشاط غير فعال يقف صاحبه موقف المتفرج Loisir Passif:نشاط ترويحي غير فعال * 

 1.المستمع
بها  لآخر إلى تراويح فردية وتراويح جماعية فالتراويح الجماعية غالبا ما تقومكما قسمه البعض ا

اجتماعية عديدة  جماعة من الأفراد مجتمعين، والذين يرغبون في قضاء جانب حياتهم في علاقات
انتشارا عن رغبة الفرد في  وتكوين صداقات مع آخرين، في حين تعبر الترويح الفردية وهي الأكثر

 .معبرة عن الذات الإنسانية الظروف العامة للمجتمع، وانجاز ابداعات شخصية العزلة عن
 :أما "ربلتز" فإنه يقسم الأنشطة الترويحية إلى ما يلي

ايجابية، مثل  وهي تتمثل في الأنشطة التي يشر فيها الفرد ويمارسها بصورة :أــــ الأنشطة الايجابية
 .الموسيقية سم أو العزف على الآلاتممارسة الأنشطة الرياضية المختلفة أو الر 

هو الحال  ويقصد بها استقبال الفرد لنشاط خارجي عن طريق الحواس، كما :ب ــ الأنشطة الاستقبالية
 .في القراءة أو مشاهدة التلفزيون أو مشاهدة المباريات الرياضية في الملاعب

 .الاسترخاء ل جهد مثل النوم أوويقصد بها أن الفرد يقوم بنشاط لا يبذ :ت ـــ الأنشطة السلبية
                                                           

1
 Alian Touraine, société post industrielle, editindonoél, paris 1969, p265. 
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 فهي: أما التقسيم الذي سنستخدمه هو تقسيم الأنشطة الترويحية طبقا لأنواعها وأهدافها
دورا أساسيا  يشتمل الترويح الثقافي على أوجه متعددة من النشاط الذي يلعب: الترويح الثقافي. 1

إدماج الانسان في  لوسطه، ويساهم فيفي تنمية الشخصية الانسانية وتفتحها، وضروي لمعرفة الفرد 
 : 1بيئته الاجتماعية نذكر منه

 .القراءة: مثل قراءة القصص والروايات والمجلات، وغير ذلك من الوسائل المطبوعة -أ
 :التالية الكتابة: تعتبر الكتابة وسيلة هامة من وسائل التثقيف والتعبير ويمكن تشجيعها بالوسائل -بــ
 .يفة مطبوعة للمؤسسة الترويحية وتشجيع اصدار صحف الحائطإصدار نشرة أو صح -
ومراسلة  محاولة توجيه الأعضاء نحو الكتابة في موضوعات يميلون إليها ولديهم القدرة على أدائها -

 .الأصدقاء داخل الوطن وخارجه
 .المحاضرات والندوات والمناظرات وحلقات البحث -تـ
الحاضر، إلى  زة والراديو، أهم الوسائل الثقافية والمستخدمة في عصرناالراديو والتلفزيون: تمثل التلف -ـث

 .أطول من أوقات فراغنا أنها تستهلك الجزء الأكبر من حياة الإنسان الترويحية أي أنها تشغل وقتنا
 وهي يطلق البعض على الأنشطة الترويحية الفنية مصطلح الهوايات الفنية: الترويح الفني. 2

 اكسابه القدرات تمنح الفرد الإحساس بالجمال والابداع والابتكار والتذوق، وتعمل علىأنشطة ترويحية 
 الفرد غالبا بأكثر من هواية والمهارات وتنمي المعلومات وهناك أنواع متعددة من الهويات الفنية، ويهتم

 وقت عملهماج الفرد لدرجة تستغرق اند والتي من شروطها أن لا تكن باهظة التكاليف أو تؤدي إلى
 المفضلة التي يمارسها الفرد بغرضوالرغبات  وانتاجه ويعرف "كورين" الهوايات بأنها الميول

 :المادي، كما يقسم أنواع الهويات إلى المستويات التالية الاستمتاع لممارستها دون اعتبار للكسب
 .الأزرار...الخ قيعات،هوايات الجمع: مثل جمع العملات والطوابع، الأشياء الأثرية القديمة، التو * 
المنزلي، علم  ، الفلسفة، التاريخ، فن الديكور، التدبيرالتعلم: مثل التصوير، علم النباتهوايات * 

 .الطيور...الخ
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 .والحياكة.. الخ هوايات الابتكار: مثل فن الخزف، النحت، الرسم، الزخرفة، الفخار، الأشغال اليدوية* 
 .واعه المختلفةالفنون التشكيلية والتمثيل بأن* 
والعلاقات  يضم هذا الصنف كل النشاطات التي تتضمن المعاملات: الترويح الاجتماعي .3

الراحة أو التسلية أو  الاجتماعية، بعبارة أخرى النشاطات المشتركة بين مجموعة من الأفراد بهدف
لأسرة، زيارة الأقارب مع أفراد ا تحسين المعاملات الاجتماعية كالمشاركة في جمعيات ثقافية، الجلوس

 1.والأصدقاء، الجلوس في المقهى أو النوادي... الخ
العلاقات  كما يساهم الترويح الاجتماعي في ايجاد فرص التفاعل بين الأفراد والجماعات وتوثيق

 .الروابط بينهم في جو يتميز بالمرح والسرور، والبعد عن التشكيلات والرسميات
 :ة متعددة ومتنوعة وقسمها كورين كما يليالأنشطة الترويحية الاجتماعي

الأعياد  مثل أعياد الميلاد، حفلات التخرج، حفلات الأزياء، الأعياد، حفلات التدشين، :الحفلات –أ
 .الاجتماعية

 .الألعاب البهلوانية، سهرات المرح، سهرات الغناء والموسيقى :الحفلات الترفيهية –ب
 .المآدب، وحفلات الشايالولائم، العزائم و  :حفلات الأكل –ت
تدرج تحت  كالبحث عن الكنز، ويؤخذ على هذا التقسيم بعض الأنشطة التي يمكن أن :متنوعات -ث

ألعاب اجتماعية  :أكثر من مجال مثل الألعاب الاجتماعية التي لا تحتاج إلى امكانيات كثيرة منها
 .حركية، سباقات التتابع، العاب غنائية اجتماعية

ويعتبر من  يقصد به قضاء وقت الفراغ في الخلاء وبين أحضان الطبيعة: ي خلو الترويح ال. 4
والبحث عن المعرفة  الأركان الهامة في الترويح، حيث يسهم في اشباع ميل الفرد للمغامرة والتغيير

الجماعة. ويمكن تقسم الأنشطة  والتمتع بجمال الطبيعة واكساب الفرد الاعتماد على النفس والعمل مع
 :وية إلىالخل
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للاستمتاع  النزهات والرحلات: ويقصد بها الذهاب إلى مكان خلوي، كالحدائق والمتنزهات العامة* 
 .بالطبيعة أو ممارسة بعض الأنشطة الترويحية الأخرى 

رحلات  التجوال والترحال )السياحة الترويحية(: ويقصد بالتجوال خروج الأفراد أو الجماعات في* 
يوم واحد في الغالب  معينة مثل المناطق الأثرية أو الريفية أو الغابات، ويكون قصيرة لمناطق طبيعية 

 1.ويتطلب القدرة على المشي لساعات طويلة
 .ويعتبر التجوال رياضة خلوية لا تتطلب تكاليف باهظة، وقد تمارس فرديا أو جماعيا

مجال من  طيور، وهوالصيد: يعتبر الصيد من النشاط الترويحي الخلوي مثل صيد الأسماك وال* 
بالإضافة الى الأهمية  مجالات الترويحية الهامة في بلدنا لما تتميز به من مسطحات مائية كثيرة،

 .العالية الترويحية للصيد، فإنه مورد للأطعمة التي تتميز بقيمتها الغذائية
سواء  جنودالمعسكرات: تعتبر وليدة الأنظمة العسكرية، التي كانت تحتم إقامة المعسكرات لل* 

ألوانها في  للتدريب أو الاستعداد للحرب، وبمرور الوقت انتشرت فكرة المعسكرات على مختلف
 .والمصانع مجتمعاتنا مثل معسكر الكشافة، معسكرات الهيئات والمؤسسات والشركات

تميز الترويحية لما ي يعتبر الترويح الرياضي من الأركان الأساسية في البرامج: الترويح الرياضي. 5
التنمية الشاملة الشخصية من  به من أهمية كبرى في المتعة الشامة للفرد، بالإضافة إلى أهميته في

 .النواحي البدنية والعقلية والاجتماعية
للوصول  إن مزاولة النشاط البدني سواء كان بغرض استغلال وقت الفراغ أو كان بغرض التدريب

خلال مزاولة ذلك  ما نحو تحقيق الصحة العامة، حيث أنهإلى المستويات العالية، يعتبر طريقا سلي
بالإضافة الى تحسين عمل  الاجتماعيةل من النواحي البدنية والنفسية و النشاط يتحقق للفرد النمو الكام

 2.والعصبي كفاءة أجهزة الجسم المختلفة كالجهاز الدوري والتنفسي والعضلي
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 : ويمكن تقسيم الترويح الرياضي إلى
الكرات  هي عبارة عن مجموعة متعددة من الألعاب كالجري، وألعبا: لعاب الصغيرة الترويحيةالأ  -أ

والمرح والتنافس  الصغيرة وألعاب الرشاقة، وما إلى غير ذلك من الألعاب التي تتميز بطابع السرور
 .مع مرونة قواعدها وقلة أدواتها ممارستها

تقسيمها  لحركية التي تمارس باستخدام الكرة ويمكنوهي الأنشطة ا: الألعاب الرياضية الكبيرة -ب
اللعبة ألعاب شتوية  طبقا لوجهات نظر مختلفة ألعاب فردية أو زوجية أو جماعية، أو بالنسبة لموسم

 .أو صيفية أو تمارس طوال العام
، التجديف وهي أنشطة ترويحية تمارس في الماء مثل السباحة، كرة الماء، أو: الرياضية المائية -ج

 .في بلادنا والزوارق، وتعتبر هذه الأنشطة وخاصة السباحة من أحب ألوان الترويح خاصة
السلوك  التي تستخدم للتدخل الايجابي في بعض نواحي الواسع للخدماتي: الترويح العلاج. 6

وتطور الشخصية  البدني أو الانفعالي أو الاجتماعي لإحداث تأثير مطلوب في السلوك ولتنشيط ونمو
 .ه قيمة وقائية وعلاجية لا ينكرها الأطباءول

فالترويح من الناحية العلاجية يساعد مرضى الأمراض النفسية على التخلص من الانقباضات 
النفسية، وبالتالي استعادة ثقته بنفسه وتقبل الآخرين له، ويجعله أكثر سعادة وتعاونا، ويسهم بمساعدة 

كالسباحة العلاجية التي تستعمل في علاج ، الشفاء الوسائل العلاجية الأخرى على تحقيق سرعة
بعض الأمراض كالربو وشلل الأطفال وحركات إعادة التأهيل، وأصبح الترويح العلاجي معترف به 

 1.في معظم المستشفيات وخاصة في الدول المتقدمة

 :مفهوم النشاط البدني الرياضي الترويحي )الترفيهي( -3

يحي في مفهومه الخاص هو تلك الألعاب أو الرياضات التي النشاط البدني الرياضي الترو 
تمارس قفي أوقات الفارغ والخالية من المنافسة الشديدة أو بمعنى آخر هي الرياضات التي تمارس 

                                                           
 .10، ص 1998، عمان، 1ابراهيم رحمة: تأثير الجوانب الصحية على النشاط البدني الرياضي، دار الفكر للطباعة والنشر، ط 1



 )رياضة المشي( النشاط الرياضي الترويحي الفصل الأول:

 
19 

 

خارج الإطار الفيدرالي والتنظيمي فالنشاط البدني الرياضي الترفيهي يمثل وسيلة من وسال شغل 
ى أن النشاط البدني الرياضي يحتل مكانة هامة في حياة الشعوب أوقات الفراغ ولهذه الأسباب نر 

وخاصة المتطورة منها، وهو نشاط بدني رياضي مبني على مبدأ المتعة والمتضمن فلسفة الحياة وهي 
في فرنسا، الغرب حيث يرى أن هناك نوعين من النشاط: النشاط الرياضي الترفيهي  Herosفلسفة 

ة أما الثاني فهو النشاط البدني الرياضي الترفيهي التابع للمتعة واللذة وتحقيق الفدرالي التابع للرأسمالي
 1.السعادة والسرور أي الغبطة بأقصى درجاتها

 :أغراض النشاط البدني الرياضي الترويحي )الترفيهي( -4

عادة، والس إن احتياج الفرد للترويح يجعله يبحث يوما بعد يوم عن الحياة الغنية بالمعاني والبهجة
الحياة اليومية من  حياة تتسم بالاتزان بين العمل والترويح ولذلك فان فلسفة الترويح كأحد مظاهر

من خلال الممارسة، ويمكن  تعبير طبيعي تلقائي لبعض اهتمامات واحتياجات الفرد تتغير، بل تتعدل
ع لممارسة الأنشطة يمكن اعتبارها دواف أن تلخص أغراض الترويح تبعا للاهتمامات والرغبات التي

 :الترويحية وتتمثل في
إن الدافع للحركة والنشاط يعتبر دافعا أساسيا لجميع الأفراد ويزداد في الأهمية  :غرض حركي .1

 .الصغار والشباب والغرض الحركي أساس النشاط البدني في البرنامج الترويحي لدى
خرين من خلال استخدام الكلمة تعتبر سمة محاولة الاتصال بالآ :غرض الاتصال بالآخرين. 2

هي سمة يتميز بها كل البشر، فالنشاط البدني الرياضي الترفيهي يشبع الرغبة  المكتوبة أو المنطوقة
 .الاتصال بالآخرين وتبادل الآراء والأفكار في
عادة ما تدفع الرغبة في المعرفة إلى التعرف على كل ما هو في دائرة اهتمام  :غرض تعلمي. 3

 2.وعادة ما يبحث الفرد عن اهتمامات جديدة تمهد للفرد معرفة ما يجهله الفرد،
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تنعكس الرغبة في الابتكار والإبداع الفني على الأحاسيس والعواطف  :غرض ابتكاري فني .4
تعتمد الرغبة لابتكار الجمال تبعا لمن يتذوقه الفرد، وما يعتبره الفرد خبرة جمالية  والانفعالات، وكذلك

 .شكل واللون وكذلك الصوت أو الحركةحيث ال من
إن الرغبة في أن يكون الفرد مع الآخرين من أقوى الرغبات الإنسانية،  :غرض اجتماعي .5

بطبعه، وهناك جزء ليس بالقليل من النشاط البدني المنظم أو الغير المنظم يعتمد  فالإنسان اجتماعي
 .على تحقيق الحاجة إلى الانتماء أساسا

 :شاط البدني الرياضي الترويحي )الترفيهي(خصائص الن -5

يسهم في تنمية  معنى أن النشاط البدني الرياضي الترويحي يعد نشاطا هادفا وبناء، إذب: ةالهادفيّ . 1
للنشاط ومن ثم فان الترويح يسهم  المهارات والقيم والاتجاهات التربوية والمعرفة لدى الفرد الممارس

 .في تنمية وتطوير شخصية الفرد

للمشاركة في  بمعنى أن الإقبال والارتباط بنشاطه ويتم وفقا لرغبة الفرد ويدافع عن ذاته: الدافعية. 2
 .نشاطه ومن ثم تكون المشاركة في نشاطه ومن ثم تكون المشاركة إرادية

الترويحية  بمعنى أن الفرد يختار نوع النشاط الذي يفضله عن غيره من النشاطات: الاختيارية. 3
الرياضي أو الترويح  للمشاركة فيه، وذلك يسمع بان يقوم الفرد باختيار مناشط الترويح الأخرى 

أو الترويح التجاري أو الترويح  الخلوي أو الترويح الاجتماعي أو الترويح الثقافي أو الترويح الفني
 1.المختلفة العلاجي، كما يسمح باختيار احد أنواع تلك النشاطات

والاجتماعية  وذلك يعني أن النشاط البدني الترفيهي أهم النشاطات التربوية :يتم في وقت الفراغ. 4
 أو من أية التزامات أو لاستثمار أوقات الفراغ التي يكون الفرد خلالها متحررا من ارتباط العمل

 .واجبات أخرى 
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اركين المش وهذا يفيد أن النشاط البدني الترويحي يجلب السرور والسرح إلى نفوس: حالة سارة. 5
 .فيها وبطلك يكونوا في حالة سارة أثناء مشاركتهم فيه

تحقيق  وذلك يعني أن المشاركة في النشاط البدني الترويحي تؤدي إلى: التوازن النفسي. 6
 .يحقق لها التوازن النفسي الاسترخاء والرضا النفسي وكذلك إشباع الميول وحاجات الفرد النفسية مما

 .يتسم بالمرونة -
 يدالتجد -
 .نشاط بناء -
 .جاد وغرضه في ذاته -
 .يمارسه كل الأجناس والألوان والأديان -
 .متنوع وأشكاله متعددة -

الترفيهي وليس  إن الإحساس بالسعادة يعتبر الدافع الرئيسي وراء ممارسة النشاط البدني الرياضي
 .المكسب المادي

 :أهداف النشاط البدني الرياضي الترفيهي -6

 الفرد يكتسبها التي والمشاعر الأحاسيس بعض فهناك السعادة هو للترويح لأساسيا المحور إن
 والإبداع، والابتكار والانجاز الإخاء في تتمثل الترفيهي الرياضي البدني للنشاط ممارسته خلال من

 والاسترخاء الجمال وتذوق  وعاطفية، وعقلية بدنية قدرات من الفرد به يتمتع لما بالغبطة والشعور
 1:الترفيهي البدني النشاط أهداف تتعدد ذكرنا، ما أساس وعلى الآخرين خدمة عند السعادةو 
 .والإبداع الابتكار عند بالسعادة الشعور -
 .والصداقة والأخوة بالألفة لشعوراو  الانتماء عند بالسعادة الشعور -
 .جديدة خبرات ممارسة و المخاطرة عند بالسعادة الشعور -
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 .الانجاز عند دةبالسعا الشعور -
 .جيدة بصحة التمتع عند بالسعادة الشعور -
 .العقلية القدرات استخدام عند بالسعادة الشعور -

 الترويح أهمية أن الحماحمي محمد محمد والدكتور درويش كمال الدكتور من كل يرى  حين في
 :التالية العناصر في تحدد
 .الفراغ بوقت المرتبطة الإنسانية الحاجات إشباع -
 .الفرد وحيوية نشاط تجديد -
 .بالترويح المرتبطة والدوافع الميول إشباع -
 .النفسي والاكتئاب القلق من التخلص أو الحد -
 .النفسي التوازن  تحقيق -
 .العقلية الصحة تطوير -

 :النشاط البدني الرياضي لتنشيط الذهن -7

 من أفضل يلعق يأهت حالة في ويكون  وصدق، بحيوية البدني النشاط ىلع يقبل الذي الفرد إن
 نيهالذ النشاط ىلع المؤثرة الأخرى  العوامل تكافؤ حيث من والخمول الكسل إلى يركن الذي الإنسان

 في يةلالعق القدرة فإن الرياضية للأنشطة الممارسين أن منطقيا يبدو كما الجنس، السن، الثقافة،:  مثل
 تنمية إلى يؤدي الذي الأمر حركة،لل بصريا إدراكا بلتتط التي بالمواقف زاخرة الرياضية المجالات
 الرياضي النشاط ان عام بوضوح يعني ذاهو  العام والذكاء التفكير تطوير وبالتالي القدرة، وتطوير

 النشاط ألوان أن إلى بالإضافة، وتأثير فائدة أكثر استخداما هواستخدام نهالذ إنعاش في مهيسا
 وماتلالمع من الكثير اكتساب اهيصاحب بل فقط، البدنية ةالناحي ىلع مقتصرة ليست الرياضي
 1.العامة الثقافة تنمية في البالغة ميةهالأ ذات والمعارف
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 :النشاط البدني الرياضي لتنمية التفكر -8

 غرضيا وتحديد اهأدائ قبل الحركة في التفكير في يتمثل فكري  جانب جانبين الرياضي للأداء إن
 المداومة إلى الحركي بالتوقيع يسمى ما وه يلالعق التحديد ذاهو " الاتجاه ،السرعة القوة،" اهومسار 
 يالعق اهوصاغ الفرد فكر كما يالفع الحركة بتطبيق قليتعهو و  ميلع آخر وجانب الرياضية الفكرية

 .الحركي بالإيقاع يسمى ما وهو  دف،هوال ةلالوسي بين الكائنات علاقاتلل المسبق اقتصاره ضوء ىلع
 ،هنجاح اهيلع يتوقف الذي وه اهوأبعاد العقل صياغة ومدى حركةلل المسبق التفكير أن دوالمؤك

 الرياضي فالأداء صحيح، والعكس هدافأهو  هلأغراض ناجح محقق الأداء كان يملس التفكير كان مالفك
 ميةهأ  تكمن ناكهو  ،هب الأثر ويتبين هفي يؤثر الذي التفكير ىلع يتأسس هولكن، آلية بصورة يتم لا

 1.التفكير تنمية في الرياضية الأنشطة

 ثانيا: رياضة المشي

 :تعريف المشي -1

يتعلمها  هي أحد الحركات الأساسية التيالأحياء و الحركة صفة لا تتنفك عن الحياة و المشي و 
الأساسية التي يقوم بها  المشي أحد النشاطاتالتنقل، و وسيلة أساسية للعمل و  الفرد في طفولته وهي

يعمل على تنقل الجسم في الفراغ و من  هوكل رئيسي على الأطراف السفلية، و يعتمد بشفرد يوميا و ال
المشي من الحركات الأساسية التي يأخذها كل فرد على خلاله يتم نقل الجسم من قدم إلى أخرى، و 

 2.قدرته على المشي دون تفكير أنها حركة مسلم بها وتتمثل في
تنقلات و  التنسيق بين التوازن لامته تعتمد على آليات الصيانة و المشي البشري هو نشاط متقدم س

ياة كما إن نوعية الحو  الاجتماعي الاندماجالجسم، إنه يعتبر وظيفة حيوية للمسنين، وهو يؤثر على 
ة واحدة في طب سم بآليعملية لا تت التغير في المشيفقدان الاستقلالية، و حفظه يمنع الانعزال و 
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أثار الجهاز العصبي و حركي و الجهاز الشيخوخة  ناتجة عن عدة عوامل مختلفة منها هيالشيخوخة و 
 .الامراض المزمنة

 أنواع المشي: -2

يزيولوجية لكل شخص، إنها تتوافق سرعة المشي التلقائي تمثل الخاصية الف :المشي الطبيعي -2-1
حركة  المشي هولذاتي للحركة العمليات العضلية و القصور االامثل بين عناصر المقاومة و  مع التوازن 

المخيخ، الحبل الشوكي  معقدة تعمل على التنسيق بين الجهاز العصبي المركزي )القشرة، تحت قشرة
 1(.المفاصلالعضلات، العظام و ) الحركيالجهاز ( و الجهاز العصبي المحيطي )الأعصابو 

لهذا تبين من المهم جدا العمل على تعلم مهارات المشي مثل السرعة، الطول وانتظام الخطوات و 
تعتبر الإصابة بالكسور، و  السقوط معتؤدي إلى الخوف من السقوط، و  ان إن مشاكل المشي يمكن

 .كذلك إلى فقدان الاستقلالية يمكن ان يؤدي فة القدراتسرعة المشي أحسن وسيلة لمعر 
السفلى لها  التحمل العضلي للأطرافعادة بالأطراف السفلية، القوة و  القدرات الوظيفية مرتبطة

 .تأثير مباشر على استقلالية المسنين لضمان أحسن استجابة للأطراف السفلى
 :ي ثلاث أنظمة للمشيالمستقبلات تشارك فالنظام الدهليزي و و  والمخيخ،

المضاد لتأثير  الانتصابيهذا النظام يعمل على الحفاظ على الموقف  :النظام المضاد للجاذبية -
 ذبية، عند الإنسان هيمقاومة للجاإنها تعتمد على النغمة العضلية للعضلات ال الجاذبية الأرضية،

 مستقبلات هذا النظام تأتي منالعضلات المحيطة بالنخاع، الباسطة للأطراف السفلية و  العضلات
 ضرورة التنبيه سطح القدمين و في الأذن الداخلية، مستقبلات الوتر العضلية، رد فعل المستقبلا تبين

 2.لسطح القدم لتفعيل النغمة العضلية المقاومة للجاذبية
 طرف من يتناوب الجسم وزن  خلاله من إيقاعي نشاط هو الخطوات إنتاج: الخطوات إنتاج نظام -

 3 .البسيط الارتكاز طريق عن لآخر سفلي
                                                           

1
 vile, la lmarche humaine , la course et le saut. paris: masson. 2000, p. 144. 

2
 Géariatie, corpus de gériatrie les chuts. Chapitr, france 2000, p 41.  

3
 CNEG, viellissement-module5 2éme . masson 2010, p. 146. 
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انخفاضا في  الذي يسببالمسن عادة تتميز بخطوات قصيرة و مشية  :المشي الشيخوخي -2-2
توسيع قاعدة الدعم المزدوج، و  زيادة في وقتعلى الذراع، و  والارتكازالتأرجح السرعة في المشي، و 

ونلاحظ أيضا زيادة في عرض الخطوة نسبة إلى  رتفاع مركز الجاذبية مع التقدم في السنانخفاض او 
مقارنة مع الشباب، قد  20% عرض الخطوة يزداد تقريبا بنسبة مستوى الجسم نجد في الشيخوخة أن

 عند التوازن  ضمان على رئيسي بشكل تعملو  الوظيفية القدرة في لانخفاض تكون هذه الزيادة نتيجة
 على تؤثر قد عوامل عدة هناكو  المشي، عند جسمه وضع يكيف المسن تجعل عديدة أسباب المشي،
 القوة انخفاضو  الضعيف الطرفي الحسي الإدراك النظر، نقص: بعضها نذكر المشي في الاستقرار
 انخفاض مثل المشي في تغيرات إلى تؤدي العوامل هذه ،الفعل رّد زمنو  السفلية للأطراف العضلية
 1.(المزدوج الارتكاز مرحلة) المشي دورة مدة زيادةو  المشي سرعة

 :(الخصائص البيوكيميائية للمشي الشيخوخي) تغيير الشيخوخة لمعايير المشي -3

يتغير فيغير  تزداد مع مّر السنين، عموما نظام دورة المشيهور المشية يبدأ من سن الخمسين و تد -
 .(بالمائة لدى كبار السن 12بالمائة عند البالغ إلى  9 ج )الذي ينتقل منفي زمن الارتكاز المزدو 

ثابت تقريبا،  لدى كبار السن، معدل الخطوة 38% إلى 41% نقص نسبة زمن التأرجح )الذي من -
بغض النظر عن  لدى المسن في السبعين 105 خطوة/دقيقة عند البالغ إلى 110 تنخفض من

 2(.الخطوة بين الجنسين العمر، فإنها ضعيفة لدى الرجال مقارنة بالنساء، مما يعوض الفرق في
العديد من الدراسات كشفت عن وجود اختلاف في طول الخطوة ينقص بشكل  :طول الخطوة -3-1

 3سم. 16حتى  3من  كبير جدا
 حين عاماً  80 من السن كبارو  البالغين بين أكبر هم لمن السرعة خفض على يدل المعيار هذا إن -

 في الانخفاض كبير، بشكل تزيد لا المشي لدورة الكامنة المدة الخطوة طول في الانخفاض في يستمر

                                                           
1
 béland, décembreà. impact d'un programme d'entrainement périodisé sur la distance de marche 

parcourue chez les programme agées de 55 ans et plus. université de québec a montrél. 2007, p. 14. 
2
 jacquot, la chute de la personne agées (S.D.jacquot J .M .ED). paris: masson. 1999, p. 49. 

3
 kemoun, physilogi de la marche particularités chez la personne agées, 2001. 
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 عند خاصة يلاحظ و الورك، مستوى  على القوة ذروة لحظة تخفيض طريق عن يفسر ان يمكن السعة
 1.سنة 60 من أكثر الأشخاص

 0.5 بين) جدا قصيرة الأرضو  القدم أصابع بين المسافة ان الدراسة أظهرت :الخطوة ارتفاع -3-2
 الأرضو  الأصابع بين الأمان مسافة التأرجح، من بالمائة 90 خلال القدم رفع يمنع مما( سم 1.5و

 مجموعة عند الأرضو  الأصابع بين المسافة إن( تر ونين) فسرها كما العمر في التقدم مع تتغير
 الأصحاء، المسنينو  البالغين بين مقارنة الدراسة بينتو  المسنين عند سم 1.11و سم 1.27 البالغين

 يصل البالغ عند بينما الأرض على الكعب وضع قبل 14° إلى يصل للقدم الظهري  الانعطاف إن
 القدم رفع لحظة وفي التأرجح، مرحلة في منخفضة تبقى المسن قدم أصابع إن القول يمكن 12° إلى
 2.وضوحا أكثر عادة تكون  الأرض مع الاتصال قبل
 الكعبين بين التباعد سم 6-3 بين تكون  الكعبين بين الفجوة الراحة أثناء :القدمين تباعد -3-3

 عند أماو  سم 8-6 بين تكون  الباغين عند القدمين بين التباعد المشي أثناء سم 15.5-5 بين متغير
 .سم 12-8 بين تكون  المسنين

 نقص ،مسطحة تكون  الأرض على القدم ضعو  انسيابا، أقل تكون  :الأرض على القدم حركة -3-4
 وتساهم للكاحل الظهري  الانعطاف نقص خاصةو  ذلك في السبب هو القدم لمفاصل الحركي المدى
 .الركبةو  الورك لمفاصل الحركي المدى تغيرات أيضا ذلك في
 90 بين بالمائة 20 بنسبةو  سنة، 70 و 61 بين بالمائة 10 بنسبة تنخفض :المشي سرعة -3-5

 17 بين يكون  المشي لسرعة النهائي الانخفاض إن السن، في التقدم مع عام بشكل تنخفض إذ سنة
 أداء بين وثيقة علاقة وجود ثبت قدو  السن، كبار عند جيد مؤشر هو المشي بالمائة، 20 و بالمائة
 .المشي سرعةو  التوازن 

 
 

                                                           
1
 woollacott, balance control during walking in the older abult, 1997, p 654. 

2
 vile, a lmarche humaine, la course et le saut. paris: masson, 2000, p. 94. 
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 :الأولالفصل  ةخلاص

 الرياضي من خلال عرضنا لهذا الفصل الذي خصصناه حول كل ما يتعلق بالترويح والترويح
 الترويح بوجه فإن الملاحظ تتبع النظريات العلمية وكذلك تحليل الآراء والأفكار الخاصة بموضوع

 ية أوالرياضات الفرد عام تبين لنا أن الترويح الرياضي بكل أشكاله سواء تعلق الأمر بممارسة
 السياحة وتجديد الطاقة من خلال المنتجعات من أجلحتى التنزه في الحدائق العامة و  الجماعية أو

 حققه الترويح على الفرد من توازن الذي ي أغلب الدراسات الأكاديمية التي اكدت على الدور الفعال
 وبالتالي فإن الترويحات النفسية الانفعالات والضغوط نفسي وتحقيق التفاعل الاجتماعي وكذلك تفريغ

 وذلك باعتبار أن استثمار أوقات مختلف السلوكات الإنحرافية الرياضي عامل مهم في الوقاية من
 .الترويحية الرياضية يعزز لدى الفرد الثقة بالنفس وبالتالي تحقيق الذات الفراغ بمثل هذه الأنشطة

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : الثانيالفصل 
 نلدى كبار الس الذاكرة

 

 
 
 



 الثالث: الذاكرة لدى كبار السنالفصل 

 
29 

 

 :تمهيد
وهي ذات أنواع  تعتبر الذاكرة واحدة من أهم العمليات العقلية التي تحدث في الدماغ البشري،

بمجموعة خطوات متسلسلة، وسنحاول خلال  متعددة لكل منها وظيفته وخصائصه تمر هذه العملية
 .على وجه الخصوصالذاكرة عموما والذاكرة الطويلة والقصيرة المدى  هذا الفصل التطرق إلى ماهية

إن الإنسان في شيخوخته يكوف قد مر بتفاعلات وجدانية متراكبة منذ الطفولة المبكرة حتى 
ائية لما هة النلبمثابة المحص ن تكو  نا كبار السهيلالحالة الوجدانية التي يكوف عمل الشيخوخة، ولع

 ه.حيات لص خلاالشخ لكقاه ذلقد ت ن تحت حصر لما تكو  خبرات لا تعد ولا تقع نم همروا ب

 زينكرة تعريفها، أنواعها، مر كفي هذا الفصل من البحث بشيء من التفصيل إلى الذا نافقد تطرق
 .وكذا التعرف على الكبار المسنين، رة الدلالية موضوع بحثناكرة الخبرات الشخصية والذاكعلى ذا

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الثالث: الذاكرة لدى كبار السنالفصل 

 
30 

 

 أولا: الذاكرة

 :تعريف الذاكرة -1

النظرية والفكرية لهم، ومن  الاتجاهات باختلافء في تعريف الذاكرة الباحثون والعلما اختلفلقد 
 :أهم هذه التعريفات ما يلي

 استرجاعتعرف الذاكرة على أنها العملية العقلية التي يتم بها تسجيل وحفظ و  :تعريف سامي ملحم
 .1الخبرة الماضية

 واسترجاعتخزين  ة تعمل علىالذاكرة عملية عقلية تفاعلية إنتاجية مستمر  :تعريف الدردير وجابر
 .2المعلومات والخبرات

نشاط عقلي معرفي يعكس القدرة على ترميز وتخزين وتجهيز ومعالجة : تعريف فتحي الزيات
 :وغالبا ما يستخدم مصطلح الذاكرة بمعنيين، 3والمشتقة واسترجاعها المتدخلةالمعلومات 

 استرجاعالذاكرة و  ية المرتبطة بما هو محمول فيوهي تمثل الميكانيزمات الديناميك الذاكرة كعملية: -
 .المعلومات المتعلقة به في شكل أداء

 بينما ينظر كلاتزكيالاحتفاظ يستخدم هذا المفهوم للإشارة إلى ناتج عمليتي التعلم و الذاكرة كناتج:  -
 . 4الذاكرة قصيرة المدى، الذاكرة طويلة المدى :إلى الذاكرة في مستويين

التي تميز خبرة  للمعلومات الانتقائيالذاكرة هي القدرة على التمثل  2003:محمد  اللهتعريف عبد 
 .5في المستقبل استرجاعها بالمعلومات بطريقة منظمة من أجل إعادة الاحتفاظالفرد و 

                                                           
 .206، ص 2002صعوبات التعلم، المسيرة للنشر، الأردن،  سامي ملحم: محمد 1
 .61، ص 2005، علم النفس المعرفي المعاصر، الدردير عبد المنعم: جابرعبد الله  2
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ترميزها  المعلومات استقبالالذاكرة هي الدراسة العملية لعمليات  2004:تعريف عدنان العتوم 
 .1وقت الحاجة دتهااستعاوتخزينها و 

به وهي الاحتفاظ لما تم تعلمه أو  الاستدعاءهي عملية التعرف و  :تعريف السيد عبد الحميد
ومن خلال كل ما سبق يمكن القول بأن الذاكرة هي ، 2وظيفة نفسية أساسية تكمن خلف عملية التعلم

صولا إلى تخزينها ثم مراحل بدءا من التعرف على المواقف والمثيرات و  عملية معرفية تتضمن عدة
 . الاسترجاع، الاحتفاظ، الاستقبالإذن فالذاكرة تشمل مفاهيم: استرجاعها،  إعادة

 :مراحل الذاكرة -2

أو  يتفق علماء النفس أن للذاكرة مراحل ثلاث تمر بها هي: التسجيل أو الترميز، التخزين
 .3الاسترجاع، الاحتفاظ

 :مرحلة التسجيل أو الترميز .1
الرمز  رميز تحويل المعلومات الحسية كالصوت أو الصورة إلى نوع من الشفرة أويتضمن الت

كالصورة الفوتوغرافية  الذي تقبله الذاكرة، فتسجيل المعلومات الواردة إلينا لا يعني تسجيلها كما هي
و أي بطاقة أو صورة أ السابقة على شكل فكثيرا ما يتضمن الترميز تجميل للمادة أو ربطا لها بخبراتنا

 .المعلومات فيما بعد ذلك حتى يمكن أن نجدشيء آخر، و 
الشفرة يسمح  هي المرحلة الثانية( فإن وضعزمة لإعداد المعلومات للتخزين )و والترميز عملية لا

عندما تقرأ فأنت في الواقع  بتشكيل المادة حتى يمكن لجهاز التخزين أو تمثيلها على سبيل المثال،
رمزا لهذه المعلومات في شكل صورة أو  قد تضععلى الصفحة، و  طوطا متعرجة سوداءترى خ

 .تصميم أو كلمات أو أفكار لا معنى لها
 

                                                           
 .118 ص ،العتوم: نفس المرجع يوسف 1
 .214، ص 2003عبد الحميد سليمان: الإدراك البصري وصعوبات التعلم، دار الفكر العربي، القاهرة،  2
 .206صعوبات التعلم، مرجع سبق ذكره، ص  سامي ملحم: محمد 3
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 :مرحلة التخزين. 2
المعلومات في  يمكن أن تخزن رميزها في الذاكرة أي تخزينها، و هي حفظ المعلومات التي تم تو 

 .طول العمرية مختلفة تتراوح بين بضع ثوان و الذاكرة فترات زمن
 :مرحلة الاسترجاع .3
 .هي مرحلة سحب المعلومات من المخزن عند الحاجة إليهاو 

 :أنواع الذاكرة -3

 :تقسيم الذاكرة وفقا لطبيعة النشاط النفسي -أ
الحياة من المتجمعة عن الطبيعة و  بالانطباعاتهي الذاكرة التي تتعلق و  :الذاكرة الحسية العيانية. 1

بآلاف المثيرات الصورية واللمسية والشمية  الم من حولنا بتزويدناإذ يقوم الع، 1أعضاء الحس خلال
لى المرحلة القادمة الحواس بدورها الآلي في نقل هذه المعلومات إ تقوموالذوقية التي تدخل الحواس و 

 فإن بعض هذه المعلومات يصل فقط إلى الانتباهلكن بحكم الذاكرة القصيرة، و  هيمن التخزين و 
مصير هذه  حولعليها، و  انتباهنابينما يتم نسيان بقية المعلومات التي لا نركز الذاكرة القصيرة 

يكتفي غالبيتهم  ذلك، حيث العلماء حول اختلفإليها فقد  الانتباهالمعلومات المفقودة أي التي لا يتم 
عض إلى الإنسان أو بناه المعرفية، بينما يشير الب عدم قدرتها في التأثير على خبراتبفكرة فقدانها و 

تعرف الذاكرة الحسية ة إلى خزانات خاصة بعيدة المدى و المفقود إمكانية دخول هذه المعلومات
 :يمكن تلخيص أهم خصائصها في التاليالمسجل الحسي و  بالمخزن أو

-4تسمح بنقل حوالي  الذاكرة القصيرة حيثة لتمرير المعلومات بين الحواس و تنظيم الذاكرة الحسي -
قد تكون كلمة أو حرفا أو جملة أو  في الوقت الواحد، علما بأن الوحدة المعرفيةوحدات معرفية  5

 .صورة حسب نظام المعالجة
 .المثير الحسي تخزن الذاكرة الحسية المعلومات لمدة قصيرة من الزمن لا تتجاوز الثانية بعد زوال -

                                                           
 .206محمد سامي ملحم: صعوبات التعلم، مرجع سبق ذكره، ص  1
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 .الحواس الخمسة ة عن طريقتنقل الذاكرة الحسية صورا حقيقية عن العالم الخارجي بدرجة من الدق -
 .1القصيرة لا تقوم الذاكرة الحسية بأية معالجات معرفية للمعلومات بل تترك ذلك للذاكرة -

السمعية،  هذا الشكل من الذاكرة يتضمن أشكالا فرعية أخرى هي: الذاكرة البصرية، الذاكرةو 
 .الذاكرة اللمسية، الذاكرة الشمية، الذاكرة الذوقية

في هذا النوع يحدث أن الفرد يتذكر تلك الألفاظ ذات المعنى الذي و  :للفظية المنطقيةالذاكرة ا. 2
المنطقية  حيث تعتمد الذاكرة على إدراك العلاقات ،جواهر الأشياء والظاهرة المراد تذكرها ينعكس على

اني ، وهي تعصف بذاكرة المع2بين عناصر المادة المتعلقة، فالأمر لا يرتبط فقط بالشكل البصري 
 .3اللغة لاستخدامهي ضرورية والمفاهيم والقواعد والأفكار المجردة و  يقصد بها تذكر الكلماتو 
 في هذا النوع منلمواقف سابقة، و  اقترحتالتي  الانفعاليةتتمثل في الحالات و  :الانفعاليةالذاكرة . 3

القوية  الانفعالية والخبرات، 4معينة إيجابية أو سلبية بانفعالاتالذاكرة يسترجع الفرد الماضي مصحوبا 
، 5هذا يطلق عليه وميض الذاكرةريع و تذكر طويل المدى لحدث ما و س يمكن أن تسبب تذكر فوري 
هاما في خبرة الفرد  التي تحتل مكانا الانفعاليةفي تلك الحالات  الانفعاليةإذن ينحصر محتوى الذاكرة 

أو الضيق أو حتى بعض  الاتزان بعدم السابقة في أن تطفو أو تظهر في الذاكرة إحساس الفرد
 . 6أولية سواء كانت صعبة أو ممكنة علامات الخوف المرتبطة بمرور الفرد بخبرات

معظم ما تؤديه من أعمال يومية يتمثل في صورة مهارات منها: تناول الإفطار،  :الذاكرة الحركية. 4
نعي أننا  ن أن ندرك أننا تعلمناها أوالصحف اليومية، الذهاب إلى العمل... إلخ، نقوم بها دو  قراءة

 .7نستخدم ذاكرتنا

                                                           
 .118مرجع سبق ذكره، ص يوسف العتوم: علم النفس المعرفي بين النظرية والتطبيق،  1

 .174، ص 1997مصر،  ،مكتبة النهضة المصرية، علم النفس الفيزيولوجي :كامل محمد الوهاب عبد 2
 .247، ص 1996، الكويت ،دار الفكر الحديث ،نجيب محمد: ترجمة، علم النفس المعرفي :سولو روبرت 3
 .266، ص صعوبات التعلم، مرجع سبق ذكره :محمد سامي ملحم 4
 .189، ص 2005ر، علم النفس المعرفي المعاص، الدردير عبد المنعم: جابرعبد الله  5
 .175، ، مرجع سبق ذكرهعلم النفس الفيزيولوجي :كامل محمد الوهاب عبد 6
 189، مرجع سبق ذكره ، ص رعلم النفس المعرفي المعاص، الدردير عبد المنعم: جابرعبد الله  7
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الحركية  - العضلية : التصوراتاستدعائهاو نماذج وحفظها  اكتسابتعرف هذه الذاكرة بذاكرة و 
يقاعها...إلخا ومقدارها وسعتها وتتابعها و سرعتهلشكل الحركة و   .وتيرتها وا 

  1:تقسيم الذاكرة وفقا لأهداف النشاط -ب
العقلية المتضمنة في  العمليات وجهالذاكرة على وجود أهداف محددة ت تقوم هذهو : الإرادية الذاكرة. 1

لا ننسى أننا ترتبط بأهداف السؤال ومقتضياته و  موضوعات معينة الاجتماعكأن تتذكر في  الذاكرة
 .أو في مواقف أخرى  الامتحاننتذكرها جيدا في  نحفظ المعلومات عن قصد لكي

العمليات المتضمنة في  في هذا النوع من الذاكرة لا توجد أهداف محددة توجهو : إراديةاللاالذاكرة . 2
ظواهر أو أشخاص بدون قصد كما لو  حيث يقفز إلى الوعي نماذج لأحداث ،الذاكرة وجهة معينة

هو يقرأ كتابا؟ أو يتذكر حادثة ما و هو و  موسيقيا ما كانت من تلقاء ذاتها كأن يتذكر الإنسان لحنا
 .ناول الطعاميت
 :تتضمن نوعينو : بمادة الذاكرة تقسيم الذاكرة وفقا لاستمرارية الاحتفاظ -ج
 : الذاكرة قصيرة المدى. 1

تستقبل  حيث ،الطويلةوسطة بين أنماط الذاكرة الحسية و حتل الذاكرة القصيرة مكانة متت
القصيرة أو من خلال  ذاكرةإلى ال الانتباهمعلوماتها إما من الذاكرة الحسية في طريقها عبر فلاتر 

لسابقة لممارسة الخبرات االإضافية و  حيث تحتاج الذاكرة القصيرة إلى المعلومات ،الذاكرة الطويلة
لأنها تحتفظ  الاسموسميت الذاكرة القصيرة بهذا  .التحليل للمعلومات الجديدةعمليات الترميز و 

يطلق على  ، يمكن أن2بمعلومات أخرى  استبدالهاثا قبل  18 بالمعلومات لفترة قصيرة لا تتجاوز
الأولية، الذاكرة العاملة، الذاكرة  هذا النوع من الذاكرة تسميات عديدة بمثل: الذاكرة اللحظية، الذاكرة

 .3الفورية، الذاكرة الفاعلة

                                                           
 .266علم، مرجع سبق ذكره، ص صعوبات الت سامي ملحم:محمد  1
 .127، ص 2004، الأردن ،دار المسيرة للنشر والتوزيع، علم النفس المعرفي بين النظرية والتطبيقالعتوم:  يوسف 2
 267، ص صعوبات التعلم، مرجع سبق ذكره سامي ملحم:محمد  3
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عالجات التي تقوم بم هذه التسميات التي تصف طبيعة عمل هذه الذاكرة حيث أنها الدائرة الوحيدة
المعلومات بقالب يسمح بتخزينها في الذاكرة  تفسير حتى تصبحستمرة من ترميز وتحليل و معرفية م

 :1من أهم خصائص هذه الذاكرةو  الفورية في ضوئها، الاستجابةالطويلة أو 
يتم تكرارها أو  ثا ما لم 8-15بالمعلومات محددة حيث تبقى المعلومات لفترة  الاحتفاظمدة  -

 .معالجتها
 .2وحدات معرفية 5-9ما بين  Millerينية للذاكرة قصيرة المدى محددة وقدرها ميللر الطاقة التخز  -
معالجته أو تكراره أو  لم يتملى وصول مثير للذاكرة القصيرة، و ثا ع 18إذا مرت الفترة الزمنية  -

 .التدريب عليه فإنه سيتم نسيانه
يؤدي إلى إضعاف  ذاكرة القصيرةخلال معالجة المعلومات في ال للانتباهإن حدوث أية مشتتات  -

 .معالجة المعلومات و تخزينها في الذاكرة الطويلة احتمالية
القديمة على الخروج  إن سرعة توالي دخول معلومات جديدة إلى الذاكرة القصيرة يجبر المعلومات -

 دة منأو مؤقت لحمل كمية محد انتقاليإذن فالذاكرة قصيرة المدى تمثل مخزن الاستبدال( )مفهوم 
 .3الاستجاباتفي إنتاج أو إصدار  استخدامهاالمعلومات مع إمكانية تحويلها و 

التجميع، ويشير ستيربورغ  استراتيجيةة قصيرة المدى بمفاهيم التكرار والتسميع و ترتبط الذاكر و 
قد حدد بادلي وهيتش و  ،4الطويلة هي أن الذاكرة العاملة جزء من الذاكرةإلى فكرة جديدة و  2003

Baddeley & Hitch 5ثلاثة مكونات للذاكرة العاملة هي: 
 .الملفوظة المنطوقة هو يخزن عدد محدود من الأصواتو  :فونولوجي أو حاجز الحفظ اللفظيالحاجز ال *

                                                           
 .127 ، صمرجع سبق ذكره ،التطبيقعلم النفس المعرفي بين النظرية و يوسف العتوم:  1

 .21، ص 2010، قسنطينة ،جامعة الإخوة منتوري  ،والذاكرة البصريين أنماط السيادة النصفية للمخ والإدراك: خديجة فليس بن 2
 .93، ص 1995، مصر ،النشرء للطباعة و تجهيز المعلومات الوفاالمعرفية للتكوين العقلي و  الأسس: الزيات مصطفى فتحي 3
 .، مرجع سبق ذكرهالتطبيقعرفي بين النظرية و علم النفس الم العتوم: يوسف 4
 .372تجهيز المعلومات، مرجع سبق ذكره ، ص المعرفية للتكوين العقلي و  الأسس: الزيات مصطفى فتحي 5
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المرئية أو المكانية  هي تخزين المعلومات البصرية أوو  :تخطيط التجهيز البصري المكاني مسودة* 
 .ن الورق لحل مشكلةبالضبط مثلما تستخدم مسودة م

حاجز الحفظ الصوتي  :الذي يعمل على تكامل المعلومات من كل منالمنسق أو المنفذ المركزي و * 
وضبط  الانتباهيلعب دورا هاما في  الذاكرة طويلة المدى، كماومسودة التجهيز البصري المكاني و 

 .ل المشكلاتالملائمة التي تضطلع بحالاستراتيجيات  انتقاءالسلوك والتحكم فيه و 
 :الذاكرة طويلة المدى. 2

يحدث  هي القدرة على تخزين المعلومات بشكل دائم لشهور أو سنوات أو ربما طول الحياة،و 
من مناطق التخزين  التخزين عندما يقوم قرن آمون بفك شفرة المعلومات ثم إرسالها لمنطقة أو أكثر

 .1النوم العميق تحدث أثناءعادة ما ، تستغرق عملية فك الشفرة وقتا و طويل الأمد
معالجة المعلومات لدى الإنسان، فهي نظام تجهيز و  تشكل الذاكرة طويلة المدى أهم مكوناتو  

الفرد عبر مراحل حياته  اكتسبهاالخبرات التي هائل من المعلومات و  عبارة عن خزان يضم كم
غير  هي ذات سعةو  ، أحداث...(،اتجاهاتر، أصوات، معارف، حقائق، مشاعر، صو ) المختلفة

تلعب القصيرة، و  تستمد الذاكرة الطويلة معلوماتها من الذاكرةمحدودة بكم معين من المعلومات، و 
ات المتراكمة المعلوم باستدعاء الذاكرة الطويلة دورا هاما في تمثيل هذه المعلومات وفق نظام يسمح

قد قسم و  ،ل التخزين طويل الأمدعند دخولها قب تنظيما مقارنة بما كانت عليهبصورة أكثر وضوحا و 
 :العلماء محتويات الذاكرة طويلة المدى إلى نوعين من المعلومات

تعلمها الفرد من خلال  تدور معلومات هذه الذاكرة حول المهارات الأدائية التيو  :الذاكرة الإجرائية *
ا البعض على أنها غير بطريقة وصفه الخبرة، أو ببساطة كيف يقوم بأداء الأشياء المختلفةالممارسة و 

المهمة الحركية مثال ذلك: المهارات المتعلمة خلال لعبة  شعورية أي بدون وعي من الفرد خلال أداء
 .المراوغة، تطويق الخصم...إلخ كرة القدم كمهارة التعاون،

                                                           
 .27، ص 2007، كيف يتعلم المخ ذو صعوبات الرياضيات، دار الوفاء للطباعة والنشر، الإسكندرية: خليفة أحمد السيد وليد 1
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رد الفالحقائق والمعارف التي تعلمها لومات هذه الذاكرة حول الخبرات و تدور معو : الذاكرة التقريرية *
 :نوعين هما يمكن تقسيم هذه الذاكرة إلىخلال مراحل حياته المختلفة، و 

خبراته الماضية وفق تحتوي على معلومات ذات صلة بالسيرة الذاتية للفرد و الذاكرة العرضية: و  -
ما الثانوية العامة و  امتحانالفرد حول  خير مثال على ذلك ذكرياتتسلسل زمني ومكاني محدد، و 

 .علان للنتائجتبعها من إ 
المحيط بنا  المعلومات عن العالموتمثل خاصة معاني المعارف والحقائق و : ذاكرة المعاني -

 .غيرها في بناء منظمالهندسية و  قوانينر والأشجار ونظريات علم النفس و كمعلوماتنا عن الطيو 
 :أهم خصائص الذاكرة الطويلة المدى ما يليومن 

 .في الذاكرة الطويلة استيعابهات التي يمكن لا يوجد حدود لكمية المعلوما -
 .ثابتة لا يوجد حدود للزمن الذي يمكن للذاكرة الطويلة أن تحتفظ بالمعلومات لمدة زمنية -
 .لاحقا استدعائها جميع المعلومات التي تصل إلى الذاكرة الطويلة يتم تخزينها حتى إذا فشلنا في -
 ،الذاكرة القصيرة فعالية الترميز في ة يتأثر بعدة عوامل منهاة الطويلالمعلومات من الذاكر  استرجاع -

 .الاسترجاعو الذي تم فيه الترميز  الحالة المزاجية للشخص، درجة أهمية المعلومات للشخص، السياق
تذكرها لاحقا من  دلالات تساعد علىالذاكرة القصيرة يوفر تلميحات و  الترميز الجيد للمعلومات في -

 .1الذاكرة الطويلة

 :الأسباب الأكثر شُيُوعًا لفقد الذاكرة -4

 (.تغيّرات الذاكرة المرتبطة بالعمر )الأكثر شيوعًا* 
 .الخلل المعرفي البسيط* 
 .الخَرَف* 
 .الاكتئاب* 

                                                           
 .133توم: علم النفس المعرفي بين النظرية والتطبيق، مرجع سبق ذكره، ص يوسف الع 1
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تُسمى ضُعف الذاكرة المرتبط بالعمر( إلى التراجع ) تغيرات الذاكرة المرتبطة بالعمر تشير
الذي يحدث مع تقدم السن يُعاني معظم كبار السن من بعض  الطفيف الطبيعي في وظيفة الدماغ

أشياء جديدة مثل اسم الجار الجديد أو طريقة  ويستغرق استرجاع أو تذكر، المشاكل في الذاكرة
كما يتعيَّن على كبار السن تكرار الذكريات الجديدة في  ،استخدام برنامج كمبيوتر جديد وقتًا أطول

حيث ينسى الأشخاص المصابون بهذا النوع من فقد أو ضعف الذاكرة  ،كثير من الأحيان لتخزينها
ولكن بالنسبة لهم وخلافًا  ،في بعض الأحيان أشياءً مثلًا إن كانوا قد تركوا مفاتيح سياراتهم

 ،للأشخاص المصابين بالخرف، فإن القدرة على القيام بالأنشطة اليومية أو التفكير لا تضعُف
لأشياء عند إعطائهم الوقت الكافي عادةً رغم حدوث التذكر في وقت ويتذكّر هؤلاء الأشخاص ا

ر عن الوقت المناسب في بعض الأحيان لا يُعدُّ هذا النوع من فقد الذاكرة علامةً على الخَرَف  متأخِّ
 1.لزهايمر المُبكّراأو داء 
عف حالات لوصف يُستخدم دقيق غير مصطلحًا البسيط المعرفي الخلل يُعدُّ   الوظيفة في الضُّ
 تلك من شدة أقل ولكنها بالعمر، المرتبطة الطبيعية التغيُّرات من شدة أكثر تكون  التي العقلية
 الأشخاص ويعاني ،غالبًا وضوحًا الأشدّ  العَرَض هو الذاكرة فقد يكون  الخرف عن الناجمة

ر في مشكلة   من البسيط المعرفي بالخلل المُصابون   أو المواعيد نسَون ي وقد الأخيرة، المحادثات تذكُّ
 وقدرتهم انتباههم يتأثر ولا دائمًا السابقة الأحداث يتذكرون  لكنَّهم المهمة، الاجتماعية المناسبات

 الخلل من يعانون  الذين الأشخاص نصف حَوالى يُصاب ولكن ،اليوميَّة بالأنشطة القيام على
 .سنوات 3 غضون  في بالخرف البسيط المعرفي
 التي للمعلومات لاسيما الذاكرة فقد يكون  العقلية الوظيفة في الخطورة شديد انخفاضًا الخرف يُعدُّ 

 ينسى أن يمكن ،الوقت مرور مع الأمر ويتفاقم غالبًا الأول العرض هو مؤخرًا، عليها الحصول تم
 :يأتي ما لديهم يكون  وقد ،فقط التفاصيل وليس كاملة اأحداث بالخرف المصابون  الأشخاص
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 وطريقة سابقًا كثيرة مرات بها قاموا التي بالأشياء القيام طريقة تذكّر في صعوبةال من المعاناة -
 .غالبًا يرتادونها كانوا التي الأماكن إلى الوصول

 .الطبية الوصفة اتباع مثل الخطوات من الكثير تتطلب التي الأعمال أداء في يستمرون  لا -
 .المواعيد على والمحافظة الفواتير دفع ينسون  -
 .رعايتهم في تُرِّكَ  طفل رعاية أو مغادرتهم عندَ  المنزل قفل أو الموقد إطفاء نسون ي -

 الأشخاص يكون  بالعمر، مرتبطة الذاكرة في تغيُّرات   من يُعانون  الذين للأشخاص وخلافًا
 .الضعف أو الفقدان هذه لديهم أن ينكرون  ما وغالبًا للذاكرة لفقدهم مدركين غير بالخرف المصابون 
 والتخطيط والقيام اللغة وفَهم الأشياء وتسمية الصحيحة الكلمة على العثور صعوبة دوتزدا
 حتى أو الوقت يعرفون  ولا تائهين بالخرف المصابون  الأشخاص يُصبح ،اليومية الأنشطة وتنظيم
 قلقًا أو تهيُّجًا أكثر يصبحون  قد إنَّهم حيث شخصياتهم، تتغيَّر أن ويمكن ،وجودهم مكان أو السنة
 .تخريبًا أو عنادًا أو( العَظَمة جنون ) زورانيَّةً  أو

 أشكال معظم تتفاقم شيوعًا الأكثر الحالة هو لزهايمرا داء الخرف أشكال من الكثير يوجد
 .الشخص وفاة حتى تدريجيًا الخرف

 مثل) الدَّمويَّة والأوعية القلب باضطرابات الإصابة خطر من تزيد التي الحالات بعضَ  أنَّ  ويبدو
 1.بالخَرَف الإصابة خطر من تزيد( السكّري  وداء الكوليسترول مستويات وارتفاع الدَّم ضغط ارتفاع

ب الخَرَف يسمى) الذاكرة فَقد من نوعًا الاكتئاب يُسبب أن يمكن  النَّاجم الذاكرة فقد يشبه( الكاذِّ
 أو الخرف كان إذا ما تحديد فإنَّ  وبذلك ،عادةً  الاكتئاب يُسبِّّبُ  الخرف أنَّ  كما ،الخرف عن

 عن النَّاجم الذاكرة بفقد المصابين الأشخاصَ  ولكنَّ  ،صعبًا يكون  قد الذاكرة فقد سبب هو الاكتئاب
 كما، ذلك من ويشتكون  لذاكرتهم فقدانهم يُدركون  بالخرف المصابين للأشخاص وخلافًا الاكتئاب

 لديهم يكون  ما وعادةً  الشخصية، ائلالمس أو المهمّة الجارية الأحداث نادرة حالات   في ينسون  أنَّهم
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ا قليل  ) النوم في مشاكل أو الشديد الحزن  مثل أخرى  أعراض  أو الخمول أو( اللازم من أكثر أو جدًّ
 .الشهية نقص

ة يمكن دَّ ل الذي الأمر وهو استرجاعها وفي الذكريات تشكيل في تتداخل أن النفسيَّة للشِّّ  يُشغِّ
زُ  ذلك ومع، أخرى  أمور   إلى الالتفات من هميمنع وبذلك جزئيًا الأشخاص بالَ  ة تُعزِّ دَّ  النفسيَّة الشِّّ

ة تكون  عندما ولاسيَّما الحالات بعض في الذاكرة دَّ طة أو خفيفةً  الشِّّ ة متوسِّّ دَّ  1.طويلاً  تستمرُّ  ولا الشِّّ

 ثانيا: كبار السن

 :مفهوم الشخص المسن والشيخوخة -1

 :الشخص المسن -1-1
لذي يحتاج إلى رعاية غيره بسبب امتداد عمره ومرافقة صفات الشيخوخة هو الشخص الضعيف ا

 2.أو ضعف أو عجز هنم له من
 :مفهوم الشيخوخة -1-2
شاخ الإنسان شيخا وشيخوخة: منصب الشيخ وموضع ممارسة سلطته  :المعنى اللغوي للشيخوخة -أ

ودون الهرم وهو ذو المكانة أدرك الشيخوخة وهي غالبا عند الخمسين، وهو فوق الكهل  )الشيخ( من
  .3من علم أو فضل أو رياسة

ويستخدم عادة لتحديد بداية الشيخوخة : الشيخوخة من منظور بيولوجي )العمر البيولوجي( -ب
قوة دفع الدم  ،ية لكل مرحلة كنشاط الغدد الصماءوصفيا على أسس ومعطيات بيولوج بحيث يستدل

 .4معدل الأيضو 
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لستين شوان المسنين بأنهم أصحاب مرحلة عمرية متأخرة تبدأ من العام ايعرف نشوان عبد الله نو 
الاقتصادية التي يعيشها ويتفاعل معها وتتباين هذه والبيئة الاجتماعية و  ثقافتهمتأثرة بفسيولوجية الفرد و 

 .1المرحلة على مختلف مستوياتهم بين الأفراد
حيانا مفهوم الشيخوخة واحيانا مفهوم التقدم يستخدم الباحثون ا :مفهوم الشيخوخة لدى الباحثين -ج

نفس المعنى، ويشار ضمن مفهوم التقدم في العمر الى  في العمر على انهما مترادفان يشيران الى
 .والاجتماعي عدة اعمار وهي: العمر الزمني، البيولوجي، السيكولوجي،

 ستويات ويتم تقسيم الشيخوخة على هذا الاساس الى اربعة م . العمر الزمني:1
 سنة. 65الى  55المستوى الاول: ويسمى فترة ما قبل التقاعد ويمتد من  -
 سنة فاكثر. 65المستوى الثاني: ويسمى فترة التقاعد  -
 سنة فأكثر. 70المستوى الثالث: فترة التقدم في العمر وتمتد من  -
 سنة فاكثر.  110تد الى غاية المستوى الرابع: فترة الشيخوخة والعجز التام والمرض والوفاة والتي تم -

وظهر اختلاف بين الباحثين حول تحديد السن التي تبدا منها الشيخوخة وهناك من حددها في 
سنة، إلا أن تقدم وسائل المعيشة الحديثة وارتفاع الخدمات الصحية أصبح من  65و  55البداية بين 

على أن سن بدء الشيخوخة هو  سنة غير مقبول كسن بده الشيخوخة، وأصبح الاتفاق شبه عام 55
 60.2من 
ويستخدم في تحديد الشيخوخة العضوية، وهو مقياس وصفي يقوم على أساس . العمر البيولوجي: 2

المعطيات البيولوجية لكل مرحلة مثل معدل الأيض معدل نشاط الغدد الصماء، وقوة دفع الدم 
 والتغيرات العصبية.

 .دوار الاجتماعية وعلاقات الفرد ومدى توافقه الاجتماعيويقاس بأداء الأ :العمر الاجتماعي .3

                                                           
 .2010، عمان ،1ط  ،دار الحامد، فن الرياضة والصحة :نشوان عبد الله نشوان 1

 .12-11-10، ص 1991، رةهالقا ،و المصريةلمكتبة انج ،جية المسنيندراسات في سيكولو  :يفةلعبد اللطيف محمد خ 2
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ويستخدم هذا العمر في تحديد الشيخوخة النفسية وهو مقياس وصفي يقوم على  :. العمر النفسي4
 .النفسية والتغيرات في سلوك الفرد ومشاعره وأفكاره مجموعة من الخصائص

البيولوجية والنفسية والاجتماعية، فهي  إن الشيخوخة كمرحلة عمرية من مراحل النمو لها مظاهرها
 قلية ويصبح الفرد ألالعق ئفالتي يحدث خلالها ضعف وانهيار في الجسد واضطراب في الوظا الفترة
 نم لدافعية وغير ذلكومنخفض ا دور محدد ومنسحب اجتماعيا وسيئ التوافق هل وليس 1كفاءة،

 2.التغيرات

 :اهتمامات المسنين وحاجاتهم -2

وخاصة بعد الضعف والاحساس باقتراب الموت أو : حاجة إلي الانتماء والشعور بالأمانال -2-1
موت الرفاق وشعور الفرد بالوحدة كلما انفض أولاده وأهله من حوله وقد ينتابه شعور بأنه إنسان 

فهو وبذلك تبدو حاجة المسن كبيرة إلى الشعور بالأمان والانتماء إلي المجتمع الذي  ،غير مرغوب
 . عيش فيهي
مية هيشعر بأ نمحتاج إلى أ نفالمس :والمركز الاجتماعي والتقبلالحاجة إلى التقدير  -2-2

 نخاصة م بلإلى التقدير والتق ننا يحتاج المسها بغيره و هيقارن نحي هلنفس وبتقديره هوتقدير الناس ل
 . وأحفاده هأبنائ
والنشاط العمل في أنشطة  نما ينخرط المسفكثيرا : الحاجة إلى القدر والكفاءة وتقدير الذات -2-3
 الاحساس وأنه مازال قادرا وقويا يمكنه إنجاز أي عمل. إلى هلحاجت لكوذ
ن ناتج ع لكإلى الرعاية الصحية وذ ن يحتاجو  نالمسني نأ :الحاجة إلى الرعاية الصحية -2-4
ا لا هرعاية أنإلى أي  ن ينظرو لهم بأمراض الشيخوخة مما يجع همالجسمية واصابت قوتهم عفض

 .اهى مقاومتلع همالأمراض لا تقوى أجسام نمهم لخوفلك ا وذهقيمة ل

                                                           
 .14-13مرجع سابق، ص  :يفةلعبد اللطيف محمد خ 1
 .76 ص ،23العدد ، النفسية العربية لومة شبكة العلمج ،الاضطرابات الجسمية والنفسية لدى المسنين :بشير معمرية، عبد الحميد خزار 2
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وخاصة في حالة التقاعد وضالة المعاش مع  :الكافي خلالاقتصادي والد نالحاجة إلى الأم -2-5
 .المعيشة يففي تكال الزيادة المطردة

الفراغ في  نع محاجات إلى تنجة الللمقاب لكوذ :الحاجة إلى الاندماج في النشاط الترويحي -2-6
 نم همارات جديدة تخرجهتمامات ومها  ةتنمي هوخاصة عقب التقاعد مما يقضى معال الأعملف مخت
 1هم.عزلت

 :الامراض الجسمية والنفسية لدى المسنين -3

تعد الحالة الصحية للمسنين من الموضوعات التي تم  :الامراض الجسمية لدى المسنين -3-1
المجتمعات،  لفى مختلع نمية وجمعيات رعاية المسنيلمن قبل الأطباء والجمعيات العالاهتمام بها 

 والاهتمام.في الرعاية  حق نالمجتمع م نذه الشريحة مهلما ل
الزيادة في المطالب  هيليتزايد مما يترتب ع نأعداد المسني نوتشير البحوث المتخصصة إلى أ

 .همالصحية والاجتماعية ل بالرعاية لقالتي تتع
بغياب  لقويتع ول: الأنإلى جانبي نالرعاية الصحية لدى المسني الالصحة في مج هومويشير مف

 نع هي مؤلمة لمفرد وتعوقها جوانب شخصية غير محببة، فهالأمراض، فالأمراض ل أو وجود
 لقالثاني ويتع ،وخاصة الأمراض المزمنةه الاجتماعية المتوقعة من لأداء الأدوار هقدرات ماستخدا

الفرد أو التي  هابم الحياة اليومية التي يقو مهام ب لقتتع فالنشاطات التي ،بدرجة الصعوبة الوظيفية
الصحية في  هحالت هيلتصبح ع وفس ما في تحديد ماها تعد مؤشرا مهبام يستطيع القي هيعتقد أن
والانحدار ب لكأمراض الق نمسنيلت الصحية للاالمشك نبي نم نوبينت دراسات عديدة أ بل،المستق

أمراض السمع لك وكذ، في بيوت العجزة ن يعيشو  نالذي نية وخاصة بيلفي القدرة البدنية والقدرة العق
 2.والسكردم ب وارتفاع ضغط اللبوط القهو 
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 لالالاضمح نم حالة اهبأن الشيخوخة ن السيكولوجيو  يعرف :الامراض النفسية لدى المسنين -3-2
 الجسمية هإمكانات لاستغلا ىلع هقدرت قلفت، فردلل جتماعيوالا الشخصي فقالتوا إمكانات تعتري 
 أو، البيئية باتلبالمتط ملالكا الوفاء اهمعن يمك لا لدرجة الحياة ضغوط ةهمواج في والنفسية يةلوالعق
 .فةلالمخت هلحاجات الإشباع نم مناسب قدر يقتحق

 اهمن كل كلتش حلمرا نبثما يمر الاجتماعي النفسي النمو في ن إريكسو  ريكإ نظرية فيو  والفرد
 اليأس بلمقا الأنا ملتكا هي حلالمرا ذهه وآخر ن،بالآخري لاقتهوع الفرد شخصية في جديدا تطورا

 يبعث لهفع ما نكا فإذا عل،ف بما تحددت قد هويته نبأ الفرد إحساس وأزمة الشيخوخة ةلمرح يهو 
أما ، والرضا مليشعر بالتكا هوة بنجاح و لذه المرحهيتجاوز  وففس بالإنجاز والاحساس السعادة ىلع

 1يشعر باليأس. وف، فسملبالإحباط وخيبة أ متتس هلماضي هإذا كانت نظرت
هم نتيجة رفض المجتمع ل ملالع نع ن ينقطعو  نالذي ولئكباليأس خاصة ا نويشعر بعض المسني

دور في التسيير  همل ولا يوجد همخبرات ني علالتخ ميت ناي ناذا كانوا عمالا وموظفي ن يتقاعدو ن حي
 ه.والاستعداد ل يلالا الرح همل بقيلم و  لكذ والانتاج بعد

 :المسنينه لأهم التغيرات التي تصاحب مرح -4

 :التغير العضوي  -4-1
 نالعيني ن ولو  ولالطثل: فة ملا المختهحياة في أبعادلي أحدى المحددات الرئيسية له الوراثة:. 1

 ع ومتوسط عمر الفرد.لالسكر والص ثلبأمراض معينة م ية الإصابةلوقاب
ابات الحنجرة هب والتلذا يفسر لنا كثرة امراض القها و هب نيلى المشتغلا عهنة اثار هم كلل :نةهالم. 2

 بصناعة النسيج. نيلالمشتغ نبي سلوارتفاع ال لاحينالف نبيزم وارتفاع نسبة الروماتي نميلالمع لدى
الحياة يبكر  نالحد الحيوي لاتزا ننقص الغذاء ع نى الفئرالدلت الأبحاث التي أجريت ع :الغذاء. 3

 .الحد يؤدى إلى الشيخوخة المبكرة لكزيادة الغذاء ذ نوا الشيخوخة

                                                           
 .21، ص 1991مسنين، دار غريب للطباعة والنشر، القاهرة، عبد اللطيف محمد خليفة: دراسات في سيكولوجية ال 1
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أي  امكثرة استخد نى الفة علتواترت نتائج التجارب المخت فة:لزة العضوية المختهتنشيط الأج. 4
ى ذروة علا هفي صلة يلوي مرحاز عضهج لكلف هالبشرى يؤخر شيخوخت مأعضاء الجسن عضو م

 الشيخوخة. ا إلىهينحدر بعد مث هقوت
 1ه.وشيخوخت هالحي خاصة في طفولت نالتغير العضوي في الكائ لتؤثر فدى معد :البيئة. 5
 :التغير الاجتماعي -4-2

 نقات الاجتماعية بيلاالع عفنحو الشيخوخة تض نالس هما تقدمت بلك هالفرد بنفسام تمهيزداد ا 
قات السرية لاى العلقاصرة ع هذا الانكماش حتى تصبح دائرة نشاطهيزداد  مث هومعارف الشيخ

 هعزلة الشيخ بزواج أبنائ نة العزلة والوحدة ويزيد ملة الشيخوخة مرحللذا تصبح مرح ،المحدودة
 نلا لكوذ الالرح نالوحدة أكثر م نوتعانى السيدات مله، أفراد جي وتناقص نوموت احد الزوجي

 ال.مدى حياة الرج ن حتى يتجاوز  نيمتد بيالعمر 
ثورة الأب  نم همليحمي هأبناء أبنائ هإلي أجلبأحفاده في هقتلاع نقة الشيخ بأولاده علاع لفتخت
 .نفيلمخت نيلجي نالصداقة بي نكذا ينشا نوع مهو  همتلافي مشك هإلي ن رعو هوي هوغضب

ى الانتحار لع موقد يعز  هونللا يقب نيالآخر  نالقيمة والشعور إ مالشعور بعد نلدى المس ن قد يكو 
 2 :الشاعر ولحيث يق ن،الموت ويتحسرو  ن ينتظرو هم اية فقد يعيش الشيوخ كأنهالن والشعور بقرب

 البكاء ولا النحيب نيغ لمف            ى الشباب بدمع عينيلبكيت ع
 المشيب علاخبره بما فـــــــف          ا ـــــــــــــــــــــــــود يومـــــــــــــشباب يعــــــــالا ال

 :ضعف الذاكرة عند كبار السن -5

 ولكنّ  السن وكبر الشيخوخة بسبب يحدث طبيعي شيء الذاكرة ضعف أنّ  الناس من كثير يعتقد
 السن كبار عند الدماغ أنّ  الحديثة الدراسات أظهرت فقد تماماً، ذلك خلاف يعتقدون  والعلماء الخبراء
 البدنيّة، اللياقة من عليها الحصول يُمكن التي الفوائد أدركنا إذا وصافية جيّدة رةبصو  بالعمل يستمر

                                                           
 .75، ص 1975 دار الفكر العربي، القاهرة، ،فؤاد البهي السيد: الأسس النفسية للنمو من الطفولة الى الشيخوخة 1
 .75فؤاد البهي السيد: نفس المرجع السابق، ص  2
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 على الحفاظ طريقة على التعرّف يجب لهذا ،المنشّطة العقليّة والمهام التوتّر، وتقليل والتغذية،
 1.العمريّة مراحلنا مختلف في أكثر يتطوّر حتّى بالدماغ الفعلي الاتّصال

 :المسن شخصلل النفسية والحالة الرياضي البدني النشاط ممارسة -6

المزاج وتحسيف الحالة النفسية وخاصة الشخص  ديلى تعلنشاط البدني قدرة سحرية علل منع
 لففي السنة الماضية أجرت إحدى شركات المنتجات الرياضية العالمية استبياناً في مختن، فالمس
جميع  نوبي مممارسة الرياضة بانتظا نوطيدة بي قةعلا أن هناكأثره  ىلالأوروبية، تأكد ع ولالد
يدهمظا نية هالصورة الذ وتحسسنى تعزيز الثقة بالنفس، لع فممارسة الرياضة تساعد ،ر المزاج الجِّّ

زز تقييمنا الذاتي لأنفسنهكلالتي نم  لمأستاذ ع دلالبروفيسور ستيوارت بيول ويق ا،ا لأجسامنا وتعِّّ
 صلولماذا نحيف ك بوضوح ن ماء لا يعرفو لالع أنالبريطانية:  النفس الرياضي في جامعة لوبورو

 النفسية املالعو  نمجموعة م هناك نأ ن يعرفو  هملكّن ،ذه النتائج عند ممارسة الرياضةهى لع
ياً يمنحنا إحساساً لة تعتبر ممارسة الرياضة نشاطاً مسهج نفم لك،عب دوراً في ذلوالبيولوجية التي ت

ر البيولوجية هالظوا  نعدداً م هناك نلك ،شعورنا تجاه أنفسنا نيحس الجيد حقيست بأمرم بأّننا نقو 
ي ارتفاع مستويات الأندورفينات ها الناس هرة يعرفهكانت أكثر ظا المعقدة تحدث في الدماغ، ورّبما

 2.المزاج نالتي تحسّ 

 :شخص المسنلممارسة النشاط البدني الرياضي والحالة الاجتماعية ل -7

الاجتماعي  الى حرية الاتصلالاجتماعي عندما يفقد القدرة عن الحرما نعاني مي نالإنسا نإ
ة لالاجتماعي نظرا لق نحرمالاكثر فئات المجتمع تعرضا ل نيعتبر م ن، والمسهورغباته طبقا لحاجت

 .الجسدية قواه عفموارده المالية وض

                                                           
studies/2017-https://www.albayan.ae/health/articles-10-29-فوائد صحية ونفسية،  –ممارسة كبار السن للرياضة  1

 .17:50, على الساعة: 28/08/2021، يوم الاطلاع: 1.3081708

 .2014تمبر ، سب08مجلة الدراسات والبحوث الاجتماعية،  جامعة الوادي، العدد ،  2

https://www.albayan.ae/health/articles-studies/2017-10-29-1.3081708
https://www.albayan.ae/health/articles-studies/2017-10-29-1.3081708
https://www.albayan.ae/health/articles-studies/2017-10-29-1.3081708
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ذا هحياة المجتمع، ويبدأ  نبالوحدة والعزلة ع نالاجتماعية كشعور المس لاتحدة المشك نم لليق
 هتماماتهوا  هنشاط نجزءاً كبيراً م لفية والتي كانت تؤ لقات العائلاالع نم نالحرما الشعور بحياة

 .الشخصية بأفراد المجتمع همقاتلاوع نتحركات المسني ىلاليومية، مما يضع القيود ع
الناحية  نلاسيما م ،نى تنمية المشاركة الفعالة لدى الفرد المسلالنشاط الرياضي قادر ع

المناخ  لقالفرد لخ هما يستخدم لالخ نم لكذ قيقو الوسيمة لتحهالحركي  الاجتماعية، فالنشاط
 .ذه الفئةهالاجتماعي ل
تغيير  لكذه الشريحة وكذهة المجتمع تجاه هالى تغيير وجعام  كلالنشاط الرياضي بش يهدف
ازمات نفسية وعزلة  نم هتيجة ما يعانونن نلدى الاشخاص المسني يهالمرغوب ف غير هفرص التوج

 1ن.الاحيا ناجتماعية في كثير م
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 .1986، ليونسكو، الرياضة ومظاهرها السياسية والاجتماعية والتربوية، تعريب عبد الحميد سلامة، الدار العربي للكتاب، طرابلس 1
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 :الثاني الفصل لاصةخ
، لمتمثلة في التغيرات الفسيولوجية، العقلية، الانفعاليةان التغيرات المصاحبة لكبر السن و إ

ل هذا عائقا نحو مرضية أو لأسباب أخرى يجب أن لا يشك الاجتماعية والنفسية سواء كانت لحالة
الصحي علي  نشطة البدنية الترويحية وخاصة الهوائية منها لأن ممارستها يعود بالنفعلااممارسة 

لدى  والعقلية النفسيةحيث تتحسن الكفاءة الفسيولوجية والبدنية و المسنين في جميع جوانب الحياة ب
  .و المحيط المتواجد فيهعدم الاتكال على الآخرين أمما يمنحه شعورا بالاستقلالية و  المسن
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 :تمهيد

 نتائج أهم إلى علمية للوصول منهجية إلى تحتاج وأنواعها اتجاهاتها كانت مهما العلمية البحوث إن
 مشكلة طبيعية وأن وهامة، جديدة العلمية بأشياء المعرفة وتزويد تقديم وبالتالي الدراسة قصد البحث
 نحن الذي البحث وموضوع معالجتها في تساعدنا العلمية التي المنهجية لنا ددتح التي هي البحث
 الميدانية إجراءاته خطوات واعداد تنظيم عملية في والوضوح الدقة كثير من إلى يحتاج معالجته بصدد

من  التقليل مفادها من التي الخطوات أهم على الوقوف وبالتالي الرئيسية البحث في تجربة للخوض
 اختيار وطرق  لمشكلة البحث الملائم المنهج اختيار من انطلاقا والجهد للوقت أكثر واستغلال اءالأخط
 تجربة البحث. بطبيعة المتصلة والأدوات الوسائل انتقاء إلى البحث عينة
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 أولا: منهجية البحث والاجراءات الميدانية

 :الدراسة الاستطلاعية -1

 أعدها التي المطلوبة المعلومات جمع أدوات صلاحية من التأكد ىإل تهدف الاستطلاعية الدراسة
 والاتجاه لقياسه أعده ما قياس على الأداة قدرة وهو صدقها من التأكد وكذلك الغرض لهذا الباحث
 من للتأكد وذلك وصياغتها، إعدادها بعد البحث أدوات تجريب مرحلة وهي الدراسة، لفرضيات العام
 قد التي الصعوبات مختلف على للتعرف فرصة للباحث توفر أنها كما هاوملاءمت صلاحيتها مدى

 الظاهرة. يعالج وهو الواقع في تواجهه
 يرغب التي بالظاهرة المحيطة الظروف على الاستطلاع عملية أنها" إبراهيم: المجيد عبد مروان وعرفها

خضاعه وضعها يمكن التي الفروض أهم على والتعرف دراستها في الباحث  1العلمي". للبحث اوا 
 البحث معطيـات من وانطلاقا، علية وموافقته المشرف الأستاذ على البحث موضوع طرح وبعد
 الممارسين السن كبار من مجموعة في والمتمثلة البحث عينة على للتعرف ميدان الدراسة إلى توجهنا
 عند المقياس تحكيم وتمعشوائي،  بشكل اختيارها تم ودائم، منتظم بشكل الترويحي الرياضي للنشاط
 البحث عينة على بتوزيعها قمنا كبيـرة وعليه بنسبة عليه الموافقة كانت حيث الأساتذة، من مجموعة

 المصداقية. الدراسة بعد وهذا
 بعد ثم، الأسئلة على للإجابـة عليهم المقياس بتقسيم قمنا حيث أفراد 6 متكونة من عينة أخذنا
 تقريبا. بعضها مع مطابقة النتائج كانت حيث العينة نفس على سالمقيا قمنـا بتوزيع أسبــوع

 :متغيرات الدراسة -2

 النشاط الرياضي الترويحي.المتغير المستقل:  -2-1
 الذاكرة لدى كبار السن.المتغير التابع:  -2-2

                                                           
 .38، ص 2000، عمان الأردن، 1ابراهيم: اسس البحث العلمي لإعداد الرسائل الجامعية، مؤسسة الوراق، ط ،مروان عبد المجيد 1
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 :منهج الدراسة -3

 وهو منظمة طواتالسير بخ خلال من إلاّ  بحثه حول المرجوة نتائج الى الوصول للباحث يمكن لا
 .بالمنهج عليه يطلق ما

الظاهرة، أو  لوصف تتكامل التي البحثية الاجراءات مجموع بأنه الوصفي المنهج ما يعرف وعادة
 ودقيقا كافيا وتحليلها تحليلا ومعالجتها وتصنيفها والبيانات الخصائص جمع على اعتمادا الموضوع

 1.عن الظاهرة اتتعميم أو نتائج إلى والوصول دلالتها لاستخلاص
وانعكاسه على تحسين  الترويحي البدني النشاط ممارسة في المعالجة الدراسة لطبيعة ونظرا

 المنهج لأن الدراسة هدف مع لتماشيه وذلك الوصفي المنهج اختيار تم فقد السن الذاكرة لدى كبار
 انتشارها. ومدى الميدانية المشاكل على التعرف في بداية نقطة يعد

 :ع وعينـة الدراسةمجتم -4

 نفس في المشتركين الأفراد من مجموعة أو المنظمات من مجموعة إن مجتمع الدراسة هو
 يريدها، التي المجموعة ودراسة المعاينة في واستخدامها عليها التعرف للباحث يمكن الخصائص

 2.صغير أو كبير يكون  أن يمكن
 ياضي الترويحي.ممارسين للنشاط الر  السن كبار من مجموعة في ويتمثل

 ولذا الخصائص والصفات، حيث من الدراسة مجتمع من جزءا تمثل أنها"على  بالعينة ويقصد
 يصعب مما جدا تكون كبيرة قد وهي المجتمع، وحدات كل دراسة إلى الباحث يلجأ أن من فبدلا

 وتكون  تمعالمج وحدات دراسة كافة عن تعينه للمجتمع مصغرة عينة دراسة إلى يلجأ فإنه دراستها،
 3البحث". لمجتمع حقيقيا تمثيلا ممثلة

                                                           
 .191، ص 2002، الجزائر، 1، طوم الاجتماعيةلمي في العلى منهجية البحث العلي: تدريبات عرشيد زروات 1
 .152، ص 2013 : مناهج البحث الكمي والنوعي والمختلط، دار المسيرة للطباعة والنشر،أبو علامرجاء محمود  2
 .28 ص ،2011 شهادة ماجستير، جامعة الجزائر، لية،دراسة وصفية تحلي ،أثر ألعاب الإلكترونية على سلوكيات الأطفال: مريم قويدر 3
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 موزعين بشكل الأغواط ولاية تم اختيارها بطريقة عشوائية من مسن 50 البحث عينة شملت وقد
 :التالي على الشكل

 مسن من مدينة الأغواط. 20 -
 مسن من بلدية تاجموت. 15 -
 من بلدية أفلو. 15 -

 :مجالات الدراسة -5

 .10/09/2021إلى  23/06/2021بدأنا في التحظير لدراستنا من تاريخ : . المجال الزماني1
 اجريت دراستنا في ولاية الأغواط.. المجال المكاني: 2
 مسن. 50شملت دراستنا على عينة من كبار السن تمثلت في  . المجال البشري:3

 :أداة الدراسة -6

 أي تحقق أهداف الأدوات هذه خلال المعرفة، فمن لإنتاج وسائل البيانات جمع أدوات تشكل
 على تفرض الحصول عليها المراد البيانات وخصوصية الموضوع طبيعة أن علمي، كما بحث

 التالية: الدراسة التقنيات هذه في فاستخدمت لموضوعه المناسبة الأداة اختيار الباحث
 : الاستبيان .1

 الحقائق والمعلومات لجمع يلةووس والمبحوث الباحث بين أساسية اتصال أداة الاستبيان يعتبر
التعرف  بهدف المراد دراسته، المجتمع إلى توجه الأسئلة من مجموعة على تحتوي  استمارة على يعتمد
  معينة. حقائق على

 أو البريد، وترسل بواسطة محددا إعدادا تعد الأسئلة من مجموعة أنه على" عمر زيان محمد " ويعرفه
 يمكن وبواسطتها ثانية ثم إعادتها الاستمارة، ورقة على إجاباتهم سجيللت المختارين الأشخاص إلى تسلم

 1عليها. متعارف من معلومات التأكد أو الموضوع، عن جديدة حقائق إلى التوصل
                                                           

 .28، ص 2011مريم قويدر: أثر ألعاب الإلكترونية على سلوكيات الأطفال، دراسة وصفية تحليلية، جامعة الجزائر، شهادة ماجستير،  1
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ومن خلال اطلاعنا على ملاحظات الأساتذة وتوجيهات الأستاذ المشرف قمنا صياغة الاستمارة 
 سئلة مغلقة، كما تضمنت الاستمارة على ثلاث محاور وهي:في صورتها النهائية والتي تحتوي على أ

 .ممارسة كبار السن للمشي كرياضة وبانتظام: المحور الأول -
 المدى الذاكرة الطويلة على الحفاظ في تساعد كالمشي الترويحية الرياضية الأنشطة :الثاني المحور -

 السن. الكبار لدى
 المدى الذاكرة القصيرة على الحفاظ في تساعد كالمشي ويحيةالتر  الرياضية الأنشطة :الثالث المحور -

 الكبار السن. لدى

 :الوسائل الإحصائية -7

ما كان نوع الدراسة التي هلا يمكن لأي باحث أن يستغني عن الطرق والأساليب الإحصائية م
وسائل من الدراسات، حيث أن ال هاكانت اجتماعية أو نفسية أو اقتصادية أو غير  ا سواءهيقوم ب

ى الملاحظة لالاعتماد ع هالموضوعي الدقيق فالباحث لا يمكن ي التي تمد بالوصفهالاحصائية 
وب الصحيح والنتائج الصحيحة لإلى الأس ى الاحصاء يقود الباحثلا، لكن الاعتماد عهلوحد

احث مؤشرات كمية دالة تساعد الب دف الوسائل الاحصائية إلى محاولة التوصل إلىهوالصادقة، كما ت
 ا، كما تمكننا من تصنيفهيلنتائج والحكم علعمى التحميل والتفسير الموضوعي ل

 1.البيانات التي تجمع وتترجم بموضوعية
 :ذا تم استخدام الوسائل الإحصائية التاليةهفي بحثنا 

قمنا باستخدام قانون النسب المئوية لتحميل النتائج في جميع النقاط المتحصل : النسبة المئوية. 1
 ا، حيث تم حساب النسبة المئوية بالطريقة الثلاثية كالتالي: هجمع تكرارات كل من ا وذلك بعدهيلع

 .مجموع أفراد العينةx 100 / عدد التكرارات =  النسب المئوية

                                                           
 .74، ص 1970ر، ، مص2محمد السيد: الإحصاء في البحوث النفسية والتربوية والاجتماعية، دار النهضة العربية، ط 1
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 عند تستخدم التي الطرق  أهم من وهو النسبي التطابق باختبار يسمى (:تربيع كاف) ²كا . اختبار2
 بإجراء الاختبار هذا لنا يسمح كما عليها، الحصول يتم التي أو المشاهدة تائجمن الن مجموعة مقارنة
 التكرارات بمقارنة ذلك للاعبين، الموجه الاستبيان خلال من عليها النتائج المتحصل مختلف بين مقارنة
 1التالية: العلاقة الخلال من الاختبار حساب المتوقعة، يتم والتكرارات المشاهدة الحقيقية

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

 ثانيا: عرض وتحليل نتائج الدراسة

 .وبانتظام كرياضة للمشي السن كبار ممارسة: عرض وتحليل نتائج الفرضية الاولى -1

 اليوم؟ في بها تقوم التي البدنية الأعمال ماهي :الأول السؤال
 .بانتظام المشي يمارس المسن كان إذا ما رفةمع :السؤال من الغرض

 يوضح الأعمال البدنية التي يقوم بها المسن في اليوم 01 رقم جدول

درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  40% 20 المسجد
 
03 

 
 

0.05 

 
 

39,21 

 
 

7,82 

 
 

 دال
 %20 10 السوق 
 %10 05 الرعي
 %30 15 التجول
 %100 50 المجموع

اليوم  في المسن بها يقوم البدنية التي الأعمال يوضح الذي (01) رقم الجدول خلال من نلاحظ
 أما %30سبة بن التجول يليه ثم للمسجد المشي ذهابا يمارسون  الذين المسنين نسبة %40 فكانت
 ²كا نسبة أن لنا يتضح ، وكذلك%10 بنسبة الرعي الأخير وفي %20نسبته  كانت السوق  إجابة

                                                           
 .213، ص 2006الأردن، ، دار المسيرة ،ميلمي للإحصاء في البحث العلمناهج البحث الع: فريد كامل أبو زينة، عبد الحافظ الشايب 1
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 ودرجة 0.05 عند مستوى الدلالة 7.82المقدرة بـ  الجدولية ²كا من أكبر 39.21بـ  المقدرة المحسوبة
 .03=  د الحرية
( لصالح المسنين الذين يمارسون 1السؤال رقم )على  إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي 

 يمارسون  بالاستبيان اليهم الذين توجهنا السن كبار جل ، ومنه نستنتج انالمشي كرياضة وبانتظام
 كبار ان نقول يجعلنا ما وهذا التسوق  او التجول ،المسجد الى الذهاب خلال من وذلك المشي رياضة
 وبانتظام. الرياضة يمارسون  السن

 المشي؟ ممارسة محبي من أنت هلالثاني:  السؤال
 المشي. ممارسة يحبون  السن كبار كان اذا ما معرفة :السؤال من الغرض

 يوضح ما إذا كان المسن يحب ممارسة المشي 02جدول رقم 

درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 لدلالةا

  80% 40 نعم
 
02 

 
 

0.05 

 
 

52.01 

 
 

5,99 

 
 

 دال
 %00 00 لا

 %20 10 أحيانا
 %100 50 المجموع

 فكانت ممارسة المشي يحب المسن كان إذا ما يوضح الذي 02 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 الاخير ، وفي%20 ت النسبةفكان باحيانا اجابوا الذين ، اما%80 ب بنعم اجابوا الذين المسنين نسبة
 52.01بـ  المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح لا، وكذلك الاجابة عند معدومة النسبة كانت
 .02 =د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 5.99 بـ المقدرة الجدولية ²كا من أكبر

الذين يحبون  لمسنينا لصالح (2) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
 .كبار السن يحبون ممارسة رياضة المشي ان الاغلبية الساحقة منالمشي، ومنه نستنتج  ممارسة
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 يوميا؟ للمشي بحاجتك تشعر هل :الثالث السؤال
 يوميا للمشي المسن حاجة معرفة :السؤال من الغرض

 للمشي يوميا يوضح ما إذا كان المسن بحاجة 03جدول رقم 

درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  50% 25 نعم
 
02 

 
 

0.05 

 
 

9.58 

 
 

5,99 

 
 

 دال
 %20 10 لا

 %30 15 أحيانا
 %100 50 المجموع

 الاغلبية يوميا انه كانت المشي الى المسن حاجة يوضح الذي 03 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 فكانت احيانا اما بلا الذين اجابوا المسنين لصالح %20 ونسبة% 50 بنسبة نعم الاجابة لصالح
 الجدولية المقدرة ²كا من أكبر 9.58 بـ المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح ، كما%30 بنسبة
 .02=  د حريةال ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 5.99بـ 

 بحاجة الذين هم المسنين لصالح (3) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
 بحاجة هم السن من كبار الساحقة الاغلبية ان الجدول تحليل خلال من يوميا، نستنتج المشي الى
 يوميا. المشي رياضة ممارسة الى
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 اليوم؟ في مشيهات التي المرات عدد كم :الرابع السؤال
 اليوم. في المسن يمشيها التي المرات عدد معرفة :السؤال من الغرض

 يوضح عدد المرات التي يمشيها المسن في اليوم 04 رقم جدول

النسبة  التكرار البيانات
 المئوية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  20% 10 مرات 3-5
 
02 

 
 

0.05 

 
 

5.91 

 
 

5,99 

 
 

 غير دال
 %32 16 مرات 5-7
 %48 24 مرات 7-9

 %100 50 المجموع

 وبالتالي اليوم في المسن يمشيها المرات التي عدد يوضح الذي 04 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 اما %32 بنسبة مرات 7 الى اتمر  5ومن  %48بنسبة  مرات 9  الى مرات 7 من الاجابة كانت
 من أكبر 5,91 ب المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح ، كما%20 بنسبة مرات 5 الى 3 من
 .02= د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 5.99بـ  الجدولية المقدرة ²كا

 تحليل لخلا من نستنتج (4) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد لا وبالتالي
 المسن حاجة يعزز ما وهذا اليوم في مرات سبع من اكثر المشي المسنين يمارسون  اغلب ان الجدول

 لرياضة المشي.
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 فيها؟ تمشي مرة كل في تقضيه الوقت من كم الخامس: السؤال
 فيها. يمشي مرة كل في المسن يقضيه الوقت من كم معرفة :السؤال من الغرض

 يوضح الوقت يقضيه المسن في كل مرة يمشي فيها 05 رقم جدول

النسبة  التكرار البيانات
 المئوية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  24% 12 د 5-10
 
02 

 
 

0.05 

 
 

9.63 

 
 

5,99 

 
 

 دال
 %54 27 د 10-20
 %22 11 د 20-30

 %100 50 المجموع

 فيها يمشي مرة كل في المسن الذي يقضيه الوقت يوضح الذي 05 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 الاخير ، وفي%24 بنسبة دقيقة 10-5 ، ومن%54 دقيقة بنسبة 20–10 من الاجابة كانت حيث
 ²كا من أكبر 9.63 بـ المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح ، كما%22 بنسبة د 30–20 من

 .02 =د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 5.99بـ  الجدولية المقدرة
-10 من المسنين يمشون  لصالح (5) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي

 كل في دقيقة 20 الاقل على المشي يمارسون  المسنين معظم ان سبق مما دقيقة، ومنه نستنتج 20
 .ماليو  في مرة يمشونها
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 للمشي؟ أدائك طبيعة تصف كيف السادس: السؤال
 .للمشي المسن أداء طبيعة معرفة :السؤال من الغرض

 يوضح طبيعة أداء المسن للمشي 06 رقم جدول

النسبة  التكرار البيانات
 المئوية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 لةالدلا 

  20% 10 رياضة
 
02 

 
 

0.05 

 
 

24.28 

 
 

5,99 

 
 

 دال
 %66 33 ترفيه
 %14 07 ممارسة
 %100 50 المجموع

 ان اغلب حيث للمشي المسن أداء طبيعة يوضح الذي 06 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 يتضح ، كما%14 كممارسة فبنسبة اما %20 بنسبة وكرياضة %66 بنسبة ترفيها يعتبرونه المسنين

 مستوى  عند 5.99 بـ الجدولية المقدرة ²كا من أكبر 24,28 بـ المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا
 .02 =د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة

 يعتبرون  المسنين الذين لصالح( 6) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
 الترفيه. بغية يمارسون المشي المسنين اغلب ان الجدول ليلتح خلال من ترفيها، ومنه نستنتج المشي
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 بانتظام؟ المشي بممارسة فيها تقوم الأسبوع في مرة كم :السابع السؤال
 المشي بانتظام بممارسة المسن فيها يقوم الأسبوع في مرة من كم معرفة :السؤال من الغرض

 ات ممارسة المسن للمشي بانتظاميوضح عدد مر  07 رقم جدول

النسبة  التكرار البيانات
 المئوية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  10% 05 مرات 10
 
02 

 
 

0.05 

 
 

12.99 

 
 

5,99 

 
 

 دال
 %40 20 مرة 20
 %50 25 مرة 30أكثر من 

 %100 50 المجموع

 الاسبوع في المسن يمشيها المرات التي عدد يوضح الذي 07 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 تليه ثم %50 بنسبة الاسبوع في مرة 30 اكثر من يمشون  الذين المسنين اغلب كان حيث وبانتظام،

 نسبة أن لنا يتضح ، كما%10بنسبة  الاسبوع في مرات 10اما % 40 بنسبة الاسبوع في مرة 20
 0.05 الدلالة مستوى  عند 5.99بـ  الجدولية المقدرة ²كا من أكبر 12,99 بـ قدرةالم المحسوبة ²كا

 .02= د الحرية ودرجة
 يمارسون  المسنين الذين لصالح (7) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي

 غلبا  ان الجدول تحليل خلال من الاسبوع، ومنه نستنتج في مرة 30 من اكثر بانتظام المشي
 الاسبوع. ايام طول وذلك بانتظام يمارسون المشي المسنين
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 اليوم؟ في للمسجد فيها تمشي التي المرات عدد كم الثامن: السؤال
 .اليوم في للمسجد المسن فيها يمشي التي المرات عدد معرفة :السؤال من الغرض

 فيها المسن للمسجد في اليوميوضح عدد المرات التي يمشي  08 رقم جدول

النسبة  التكرار البيانات
 المئوية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  10% 05 مرتين
 
03 

 
 

0.05 

 
 

10 

 
 

7.82 

 
 

 دال
 %30 15 ثلاث مرات
 %20 10 أربع مرات
 %40 20 كل الأوقات
 %100 50 المجموع

 في المسن للمسجد فيها يمشي التي المرات عدد يوضح الذي 08 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 المسنين من %30 المسجد ونسبة الى الاوقات كل يمشون  المسنين من %40 نسبة فكانت اليوم

 اليوم، كما في مرتين %10 أربع مرات ونسبة يمشون  %20 ونسبة للمسجد ثلاث مرات يمشون 
 مستوى  عند 7,82بـ  الجدولية المقدرة ²كا من أكبر 10 بـ المقدرة المحسوبة ²كا نسبة نأ لنا يتضح
 .03= د الحرية ودرجة 0.05الدلالة 

يمارسون  المسنين الذين لصالح (8) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
يمارسون  المسنين اغلب ان الجدول تحليل خلال من الصلاة، ومنه نستنتج اوقات كل في المشي
 الصلاة. اوقات كل في وذلك بانتظام المشي
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 ؟ مرة كل في للمسجد الذهاب في تقضيه الوقت من كم التاسع: السؤال
 .كل مرة في للمسجد الذهاب في المسن يقضيه الذي الوقت معرفة :السؤال من الغرض

 قضيه المسن في الذهاب للمسجد في كل مرةيوضح الوقت الذي ي 09 رقم جدول

النسبة  التكرار البيانات
 المئوية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  34% 17 د 5-10
 
02 

 
 

0.05 

 
 

10.99 

 
 

5.99 

 
 

 دال
 %52 26 د 10-15

 %14 07 د 15أكثر من 
 %100 50 المجموع

 فيها يمشي مرة كل في المسن الذي يقضيه الوقت يوضح الذي 09 رقم الجدول خلال من حظنلا
 الاخير وفي %34 د بنسبة 10-5 ومن %52 د بنسبة 15-10 من الاجابة كانت حيث للمسجد
 من أكبر 10.99بـ  المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح ، كما%14بنسبة  دقيقة 15 من أكثر
 .02= د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 5.99بـ  المقدرةالجدولية  ²كا

-10 من المسنين يمشون  لصالح (9) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
 كرياضة يمارسون المشي المسنين اغلب ان الجدول تحليل خلال من دقيقة، ومنه نستنتج 15

 للمسجد. لذهابا في يقضيها مرة كل في وذلك وبانتظام
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 ؟ أكثر المشي في بالرغبة تشعر هل تعبك عند :العاشر السؤال
 .التعب عند أكثر المشي في بالرغبة يشعر المسن كان إذا ما معرفة :السؤال من الغرض

 يوضح رغبة المسن في المشي 10رقم جدول 
درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات

 ةالحري
مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  70% 35 نعم
 
02 

 
 

0.05 

 
 

31 

 
 

5,99 

 
 

 دال
 %20 10 لا

 %30 05 أحيانا
 %100 50 المجموع

 أكثر المشي في بالرغبة يشعر كان المسن إذا ما يوضح الذي 10 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 %20 النسبة فكانت لا بـ اجابوا الذين اما %70 بـ اجابوا بنعم الذين المسنين سبةن فكانت التعب عند
 المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح باحيانا، وكذلك الاجابة عند% 10النسبة  كانت الاخير وفي
 .02=  د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 5.99 بـ الجدولية المقدرة ²كا من أكبر 31بـ 

 الذين يشعرون  المسنين لصالح (10) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
من  الساحقة الاغلبية ان الجدول تحليل خلال من التعب، منه نستنتج عند أكثر المشي في بالرغبة
 التعب. عند أكثر المشي في بالرغبة يشعرون  السن كبار
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 الحفاظ في تساعد كالمشي الترويحية الرياضية الأنشطة :ةلثانيانتائج الفرضية عرض وتحليل  -2
 .السن في الكبار لدى المدى الذاكرة الطويلة على

 مشيا؟ لها الذهاب على تعودت التي الأماكن تنسى هل :عشر الحادي السؤال
 .إليها الذهاب تعود التي الأماكن ينسى المسن كان إذا ما معرفة :السؤال من الغرض

 يوضح ما إذا كان المسن ينسى الأماكن التي تعود على الذهاب إليها 11 رقم جدول
درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات

 الحرية
مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  10% 05 نعم
 
02 

 
 

0.05 

 
 

19 

 
 

5,99 

 
 

 دال
 %60 30 لا

 %30 15 أحيانا
 %100 50 المجموع

 على تعود التي الأماكن ينسى كان المسن ما إذا يوضح الذي 11 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 %30 النسبة فكانت باحيانا اجابوا الذين ، اما%60 لا اجابوا بـ الذين المسنين نسبة فكانت إليها الذهاب
 19بـ  المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح وكذلكنعم،  الاجابة عند% 10النسبة  كانت الاخير وفي
 .02 = د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 5.99 بـ المقدرة الجدولية ²كا من أكبر

 ينسون  لا الذين المسنين لصالح (11) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
نستنتج من خلال تحليل الجدول ان اغلبية كبار السن ومنه مشيا،  إليها الذهاب تعودوا التي الأماكن

 .الذهاب إليها مشيا اينسون الأماكن التي تعودو  لا
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 مشيا؟ إليه الذهاب تود الذي المكان تجاوزت وأن حدث هل :عشر الثاني السؤال
 .مشيا اليه ذهب الذي المكان تجاوز قد المسن كان اذا ما معرفة :السؤال من الغرض

 يوضح ما إذا كان المسن تجاوز المكان الذي يود الذهاب إليه مشيا 12 رقم جدول
درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات

 الحرية
مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  54% 27 نعم
 
02 

 
 

0.05 

 
 

9.63 

 
 

5,99 

 
 

 دال
 %22 11 لا
 %24 12 اأحيان

 %100 50 المجموع

 إليه الذهاب يود المكان الذي تجاوز المسن كان ما إذا يوضح الذي 12 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 ، وفي%24 النسبة فكانت باحيانا الذين اجابوا ، اما%54  نعم ب اجابوا الذين المسنين نسبة فكانت مشيا

 أكبر 9,63بـ  المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح لا، وكذلك الاجابة عند22%  النسبة كانت الاخير
 .02= د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 5.99 ب المقدرة الجدولية ²من كا

 الذين يجاوزون  المسنين لصالح (12) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
السن  كبار اغلبية ان الجدول تحليل خلال من ا، منه نستنتجمشي إليها الذهاب يودون  التي الاماكن
 مشيا. إليها الذهاب يودون  التي الاماكن يجاوزون 
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 إليه؟ الذهاب تود الذي المكان تتجاوز جعلك الذي السبب هو ما :عشر الثالث السؤال
 ب.الذها يود الذي المكان يتجاوز المسن جعل الذي السبب معرفة :السؤال من الغرض

 يوضح السبب الذي جعل المسن يتجاوز المكان الذي يود الذهاب إليه 13 رقم جدول

النسبة  التكرار البيانات
 المئوية

درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  16% 08 النسيان
 
02 

 
 

0.05 

 
 

16.48 

 
 

5,99 

 
 

 دال
 الرغبة في
 المشي

30 60% 

عدم معرفة 
 المكان

12 24% 

 %100 50 المجموع

 الذي المكان يتجاوز المسن الذي جعل السبب يوضح الذي 13 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 المكان معرفة عدم ثم %60 بنسبة المشي للرغبة في الاغلبية كانت حيث مشيا إليه الذهاب يود

 16,48 بـ المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح ، كذلك%16 بنسبة النسيان ثم %24بنسبة 
 .02 =د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 5.99بـ  الجدولية المقدرة ²كا من أكبر

 الذين يتجاوزون  المسنين لصالح (13) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
 السن يتجاوزون  كبار اغلبية أن الجدول تحليل خلال من نستنتج المشي، ومنه في رغبة الاماكن
 المشي. في رغبة إليها الذهاب يودون  التي الاماكن
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 يوميا؟ إليه تذهب الذي للمكان تذكرك في المشي أن تعتقد هل :عشر الرابع السؤال
 .إليه يذهبالذي  المكان تذكر في المسن يساعد المشي كان إذا ما معرفة :السؤال من الغرض

 يوضح ما إذا كان المشي يساعد المسن في تذكر المكان الذي يذهب إليه يوميا 14 رقم جدول

درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  78% 39 نعم
01 

 
0.05 

 
15.68 

 
3.84 

 
 %22 11 لا دال

 %100 50 المجموع

 المكان تذكر في المسن يساعد كان المشي ما إذا يوضح الذي 14 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 كانت لا اجابوا الذين اما %78 نعم ب اجابوا المسنين الذين نسبة فكانت يوميا إليه يذهب الذي

 المقدرة الجدولية من أكبر 15,68بـ  لمقدرةا المحسوبة2  ك نسبة أن لنا يتضح ، وكذلك%22النسبة 
 .01=د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 3,84بـ 

 أن الذين يرون  المسنين لصالح (14) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
 الجدول تحليل خلال من يوميا، منه نستنتج إليه يذهب الذي المكان تذكر في المسن يساعد المشي

 يوميا. إليه يذهب الذي المكان تذكر في يساعدهم المشي يرون أن السن اغلبية كبار ان
 
 
 
 
 
 
 



 التطبيقي الإطار

 
69 

 

 والأماكن؟ على الأشياء وانتباهك تركيزك شدة في يزيد المشي أن تعتقد هل :عشر الخامس السؤال
 .والأماكن الأشياءعلى  المسن وانتباه تركيز شدة في يزيد المشي كان إذا ما معرفة :السؤال من الغرض

 يوضح ما إذا كان المشي يزيد في شدة تركيز وانتباه المسن على الأشياء والأماكن 15جدول 
درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات

 الحرية
مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  58% 29 نعم
 
02 

 
 

0.05 

 
 

17.32 

 
 

5,99 

 
 

 دال
 %10 05 لا

 %32 16 أحيانا
 %100 50 المجموع

 وانتباه تركيز شدة في يزيد كان المشي ما إذا يوضح الذي 15 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 اجابوا الذين اما %58 نعم ب اجابوا الذين نسبة المسنين والأماكن، فكانت الأشياء على المسن
 أن لنا يتضح لا، وكذلك الاجابة عند% 10 النسبة كانت وفي الاخير %32 بةالنس فكانت باحيانا
 مستوى الدلالة عند 5.99بـ  المقدرة الجدولية ²كا من أكبر 17,32بـ  المقدرة المحسوبة ²نسبة كا
 . 02= د الحرية ودرجة 0.05

 أن يرون  لذينا المسنين لصالح (15) رقم على السؤال إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
 الجدول تحليل خلال من والأماكن، منه نستنتج الأشياء والانتباه على التركيز شدة في يزيدهم المشي

 التي والأماكن الأشياء على لديهم والانتباه التركيز شدة في يزيد المشي يرون أن السن كبار اغلبية ان
 مشيا. يذهبون إليها
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 وضح مجموع متوسطات وتباين الإجاباتي 16جدول 
 التباين الانحراف المعياري  متوسط الحسابي التكرار البيانات
 46.3 6.80 39.6 198 نعم
 12.7 3.56 7.2 36 لا

 أسئلة على المسن لإجابات والتباينات مجموع المتوسطات يوضح الذي الجدول خلال من نلاحظ
 كالمشي الترويحي الرياضي النشاط كان إذا ما لمعرفة خصص الثاني الذي المحور من الأول الجزء
 للمسنين الذين الحسابي المتوسط قيمة للمسن، فكانت المدى الطويلة الذاكرة على في الحفاظ يساعد
 المشي أن على يؤكد إيجابيا مما (7.2) القيمة فكانت لا بـ اجابوا الذين ، أما(39.6)نعم  بـ اجابوا
 بـ المقدرة التباين قيمة أن لنا وكذلك يتضح للمسن، المدى الطويلة كرةذا على الحفاظ في يساهم

ما  وهو (12.7) ب المقدرة لا بـ للمجيبين قيمة التباين من أكبر نعم بـ المجيبين لصالح (46.3)
 سالفا. المذكور فرضنا يؤكد

 كالمشي حيالتروي الرياضي يرون النشاط السن كبار اغلبية ان الجدول تحليل خلال من نستنتج
 لدى المسن. المدى الطويلة الذاكرة على الحفاظ في يساعد

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 التطبيقي الإطار

 
71 

 

 الحفاظ في تساعد كالمشي الترويحية الرياضية الأنشطة :ةالثالث نتائج الفرضيةعرض وتحليل  -3
 .السن في الكبار لدى المدى على الذاكرة القصيرة

 قديمة؟ أشياء تذكر يف يساعدك المشي ممارسة بأن ترى  هل :عشر السادس السؤال
 قديمة أشياء تذكر في المسن يساعد المشي كان إذا ما معرفة :السؤال من الغرض

 يوضح ما إذا كان المشي يساعد المسن في تذكر أشياء قديمة 17جدول 

درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 وليةالجد

مستوى 
 الدلالة

  76% 38 نعم
01 

 
0.05 

 
13.52 

 
3.84 

 
 %24 12 لا دال

 %100 50 المجموع

 أشياء تذكر في المسن يساعد كان المشي ما إذا يوضح الذي 17 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 اجابوا الذين اما %76 نعم ب اجابوا الذين نسبة المسنين فكانت حياته من قديمة فترة في له حدثت

 ²كا من أكبر 13,52 بـ المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح ، وكذلك%24 النسبة كانت لا
 .01=  د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 3,84بـ  المقدرة الجدولية

 أن الذين يرون  المسنين لصالح (16) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
 خلال من حياته، منه نستنتج من قديمة فترة في له حدثت أشياء تذكر في المسن يساعد يالمش
 فترة في له حدثت أشياء تذكر في يساعدهم المشي يرون أن السن كبار اغلبية ان الجدول تحليل
 حياته. من قديمة
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 حديثة فترة فيلك  حدثت أشياء تذكر في يساعدك المشي ممارسة بأن ترى  هل :عشر السابع السؤال
 حياتك؟ من

 .حديثة فترة له في حدثت أشياء تذكر في المسن يساعد المشي كان إذا ما معرفة :السؤال من الغرض
 يوضح ما إذا كان المشي يساعد المسن في تذكر أشياء حدثت له في فترة حديثة من حياته 18جدول 
رجة د النسبة المئوية التكرار البيانات

 الحرية
مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  74% 73 نعم
01 

 
0.05 

 
11.52 

 
3.84 

 
 %26 13 لا دال

 %100 50 المجموع

 أشياء تذكر في المسن يساعد كان المشي ما إذا يوضح الذي 18 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 اجابوا الذين ، اما%74 نعم ب اجابوا الذين نسبة المسنين فكانت حياته من حديثة فترة في له حدثت

 ²كا من أكبر 11,52 بـ المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح ، وكذلك%26 النسبة كانت لا
 .01=د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 3,84 بـ المقدرة الجدولية

 أن الذين يرون  المسنين لصالح (17) رقم ؤالالس على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
 تحليل خلال من حياته، منه نستنتج من حديثة في له حدثت أشياء تذكر في المسن يساعد المشي
 من حديثة فترة في له حدثت أشياء تذكر في يساعدهم المشي يرون أن السن كبار اغلبية ان الجدول
 حياته.
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 ذاكرتهم؟ المحافظة على في السن في الكبار يساعد المشي مارسةم بأن ترى  هل :عشر الثامن السؤال
 على في المحافظة السن في الكبار تساعد المشي ممارسة كانت إذا ما معرفة :السؤال من الغرض
 .ذاكرتهم
 ميوضح ما إذا كانت ممارسة المشي تساعد الكبار في السن في المحافظة على ذاكرته 19جدول 

درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  92% 46 نعم
01 

 
0.05 

 
35.28 

 
3.84 

 
 %08 04 لا دال

 %100 50 المجموع

 يف الكبار تساعد المشي كانت ممارسة ما إذا يوضح الذي 19 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 لا اجابوا الذين ، اما%92 نعم بـ اجابوا الذين نسبة المسنين فكانت ذاكرتهم على المحافظة في السن
 ²كا من أكبر 35,28بـ  المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح ، وكذلك%08 النسبة كانت

 .01=د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 3,84 بـ المقدرة الجدولية
 أن الذين يرون  المسنين لصالح (18) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  دتوج وبالتالي

تحليل  خلال من ذاكرتهم، منه نستنتج على المحافظة في السن في الكبار تساعد المشي ممارسة
 ذاكرتهم. على المحافظة في تساعدهم المشي ممارسة يرون أن السن كبار اغلبية ان الجدول
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 اليومية؟ أعمالك أداء في يساعدك المشي ممارسة بأن ترى  هل :عشر عالتاس السؤال
 .نسيان أو إهمال اليومية دون  أعمالك أداء في المسن يساعد المشي كان إذا ما معرفة :السؤال من الغرض
 و نسيانيوضح ما إذا كان المشي يساعد المسن في أداء أعمالك اليومية دون إهمال أ 20جدول 
درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات

 الحرية
مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  84% 42 نعم
01 

 
0.05 

 
23.12 

 
3.84 

 
 %16 08 لا دال

 %100 50 المجموع

 السن اركب تساعد المشي كانت ممارسة ما إذا يوضح الذي 20 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 ، اما%84 نعم بـ اجابوا الذين المسنين نسبة نسيان، فكانت أو إهمال دون  اليومية أعمالهم أداء في

 23,12 المقدرة بـ المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح ، وكذلك%16النسبة  كانت بـ لا اجابوا الذين
 .01= د لحريةا ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 3,84 بـ المقدرة الجدولية ²كا من أكبر

 أن الذين يرون  المسنين لصالح (19) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي
 من أو نسيان، منه نستنتج إهمال دون  اليومية أعمالهم أداء في السن كبار تساعد المشي ممارسة
 اليومية أعمالهم داءأ في تساعدهم المشي ممارسة يرون أن السن كبار اغلبية ان الجدول تحليل خلال
 نسيان. أو إهمال دون 
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 السن؟ لدى كبار الذاكرة تقوية في يساعد كرياضة المشي ممارسة بأن ترى  هل :العشرون  السؤال
 .السن كبار لدى تقوية الذاكرة في يساعد كرياضة المشي ممارسة كانت إذا ما معرفة :السؤال من الغرض

 وضح ما إذا كانت ممارسة المشي كرياضة يساعد في تقوية الذاكرة لدى كبار السني 21جدول 

درجة  النسبة المئوية التكرار البيانات
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 ²كا
 المحسوبة

 ²كا
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

  88% 44 نعم
01 

 
0.05 

 
28.88 

 
3.84 

 
 %12 06 لا دال

 %100 50 المجموع

 في يساعد كرياضة المشي كانت ممارسة ما إذا يوضح الذي 21 رقم الجدول خلال من نلاحظ
 لا اجابوا الذين ، اما%88 نعم ب اجابوا المسنين الذين نسبة فكانت السن، كبار لدى الذاكرة تقوية
 ²كا من أكبر 28,88 بـ المقدرة المحسوبة ²كا نسبة أن لنا يتضح ، وكذلك%12 النسبة كانت

 .01= د الحرية ودرجة 0.05 الدلالة مستوى  عند 3,84 بـ المقدرة الجدولية
 أن الذين يرون  المسنين لصالح (20) رقم السؤال على إحصائية دلالة ذات فروق  توجد وبالتالي

تحليل  خلال من السن، منه نستنتج كبار لدى الذاكرة تقوية في يساعد كرياضة المشي ممارسة
 كبار لدى الذاكرة تقوية في تساعد كرياضة المشي ممارسة ون أنير  السن كبار اغلبية ان الجدول
 السن.
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 يوضح مجموع متوسطات وتباين الإجابات 22جدول 
 التباين الانحراف المعياري  متوسط الحسابي التكرار البيانات
 261.3 16.16 23.4 117 نعم
 104.7 10.23 18.8 94 لا

 أسئلة على المسن لإجابات والتباينات مجموع المتوسطات يوضح الذي الجدول لخلا من نلاحظ
 كالمشي الترويحي الرياضي النشاط كان إذا ما لمعرفة خصص الثاني الذي المحور من الثاني الجزء
 للمسنين الذين الحسابي المتوسط قيمة للمسن، فكانت المدى القصيرة الذاكرة على في الحفاظ يساعد
 المشي أن على يؤكد إيجابيا مما (18.8) القيمة فكانت لا بـ اجابوا الذين ، أما(23.4)نعم  ـب اجابوا
 ب المقدرة التباين قيمة أن لنا وكذلك يتضح للمسن، المدى الطويلة ذاكرة على الحفاظ في يساهم

ما  وهو (104.7) ب المقدرة لا بـ للمجيبين قيمة التباين من أكبر نعم بـ المجيبين لصالح (261.3)
 المذكور. فرضنا صحة يؤكد

 كالمشي الترويحي الرياضي يرون النشاط السن كبار اغلبية ان الجدول تحليل خلال من نستنتج
 المسن. المدى لدى القصيرة الذاكرة على الحفاظ في يساعد
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 ثالثا: مناقشة الفرضيات

 :مناقشة الفرضية الأولى -1

 المشي كرياضة ممارسة بأن القائلة الفرضية من هذا ضوعنامو  في باحثين كطلبة انطلاقنا
 بأن توصلنا والتطبيقية الدراسة النظرية حيث فمن ،السن كبار لدى الذاكرة تحسين في يساعد وبانتظام
 الترفيه لغرض العمر سواء من الحساسة هذه المرحلة في خاصة حياتهم في للمشي المسنين ممارسة

 كبير وبشكل يساعدهم فهو كرياضة ممارسته نياتهم كانت أو حتى من اليومية حاجياتهم قضاء أو
 إلى رقم (2) رقم من الجداول نتائج ما توضحه وذلك التلف من عليها ذاكرتهم والمحافظة تحسين في
 من الأول في المحور مسبق كاقتراح وضعناه الذي الفرض صدق من تأكدنا قد نكون  وبذلك (10)

 زائر استاذ 2011 حزيران خيون  الدكتور يعرب الاستاذ نشرها التي الدراسة أكدته ما وهذا الاستبيان
 المعتدل البدني النشاط ممارسة ان اثبتت الدراسة أن توصل الى والذي بنسلفانية بتسبرغ جامعة في

 المتقدمة. الاعمار ذاكرة تحسن الدماغ حجم فصي من يزيد ان يمكن

 :مناقشة الفرضية الثانية -2

 يساعد الترويحية كالمشي الرياضية الأنشطة بأن القائلة الثانية الفرضية في باحثين لبةكط ارتئينا
 على المسنين إجابات تحليل خلال من السن فوجدنا كبار لدى المدى الطويلة الذاكرة على الحفاظ في

 الأغلبية ( بأن15رقم ) الجدول إلى (11رقم ) الجدول في الثاني المتمثلة المحور في المدرجة الأسئلة
 الدراسة النظرية إلى وبالنظر ذاكرتهم على يحافظون  لايزالون  للمشي والممارسين في السن الكبار من
 وحماية المحافظة يساهم في والذي كالمشي الترويحية الرياضية الأنشطة دور عن بها قمنا التي
 تحققت. قد الثانية فرضيتنا تكون  وتجديدها المخ خلايا

 والتي 2013سنة  الجليل عبد محمد وبومدين الطيب مؤنس من كل بها قام سةدرا أكدته ما وهذا
 البدنية اللياقة عناصر مستوى بعض تحسين في فعال دور البدني النشاط لممارسة أن الى توصلت

 ذاكرتهم. على والحفاظ المسنات لدى
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 :مناقشة الفرضية الثالثة -3

 تساعد الترويحية كالمشي الرياضية الأنشطة بأن ئلةالقا الثالثة الفرضية في باحثين كطلبة ارتئينا
 المسنين إجابات تحليل من خلال فوجدنا ،السن كبار لدى المدى القصيرة الذاكرة على الحفاظ في
 بأن (20)رقم  الجدول إلى (16) رقم في الجدول المتمثلة الثالث المحور في المدرجة الأسئلة على

 إلى وبالنظر ذاكرتهم على يحافظون  يزالون  لا ارسين للمشيوالمم السن في الكبار من الأغلبية
تحسين  في يساهم والذي كالمشي الترويحية الرياضية الأنشطة عن دور بها قمنا التي النظرية الدراسة

 .تحققت قد الثانية فرضيتنا تكون  وتجديدها المخ وحماية خلايا المحافظةو 
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 :الاستنتاج العام للدراسة -4

 .وبانتظام كرياضة المشي يمارسون  السن كبار جل -
 .المشي رياضة ممارسة يحبون  السن كبار من الساحقة الاغلبية -
 اليوم. في يمشونها مرة كل في دقيقة 20 الاقل على المشي يمارسون  المسنين معظم -
 .الاسبوع ايام طول وذلك بانتظام المشي يمارسون  المسنين جل -
 .الصلاة اوقات كل في وذلك بانتظام المشي ارسون يم المسنين اغلب -
 .مشيا إليها الذهاب تعودوا التي الأماكن ينسون  لا السن كبار جل -
 .المشي في رغبة إليها الذهاب يودون  التي الاماكن يتجاوزون  السن كبار اغلبية -
 ميا.يو  إليه يذهب الذي المكان تذكر في يساعدهم المشي أن يرون  السن كبار اغلبية -
 التي الأشياء والأماكن على لديهم والانتباه التركيز شدة في يزيد المشي أن يرون  السن كبار اغلبية -

 .مشيا إليها يذهبون 
 .حياته من فترة قديمة في له حدثت أشياء تذكر في يساعدهم المشي أن يرون  السن كبار اغلبية -
 نسيان. أو دون إهمال اليومية أعمالهم أداء في تساعدهم المشي ممارسة أن يرون  السن كبار اغلبية -
 على الذاكرة الحفاظ في يساعد كالمشي الترويحي الرياضي النشاط يرون  السن كبار اغلبية -

 المسن. لدى المدى القصيرة
 كرياضة المشي بأن ممارسة القائلة الاولى الفرضية ان وجدنا الاحصائية المعالجة وبعد
 بأن القائلة الثانية والفرضية، قد تحققت السن كبار لدى ذاكرةال تحسين في يساعد وبانتظام
 كبار لدى المدى الطويلة الذاكرة على الحفاظ يساعد في كالمشي الترويحية الرياضية الأنشطة
 في تساعد كالمشي الترويحية الرياضية الأنشطة بأن القائلة الثالثة الفرضية ،تحققت قد السن

 :العامة القائلة الفرضية ان القول يمكن ومنه السن، كبار لدى المدى القصيرة الذاكرة الحفاظ على
 تحققت قد السنممارسة النشاط الرياضي الترويحي يعمل على تحسين الذاكرة لدى كبار بأن 

 بشكل كبير.
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 خاتمة

 الاشخاص فئة هامن تعاني التي المشكلات من ةلمشك طرح ذهه دراستنا خلال من حاولنا
 الدراسات لإجراء ماسة الحاجة فإن، المجتمعات اهب تمر التي والمتغيرات ظروفلل نتيجة المسنين
 حياة وتأمين مهل الشامل الأمان لتحقيق مهاحتياجات بيةلوت اهمعالجت دفهب مشكلات ذهه فللمخت
 الأطراف كافة مشاركة فإن السن كبار مشكلات لمعالجة استراتيجيات لوضع السعي ظل وفي، كريمة
 والمسئوليات الأدوار لتوزيع وبةلمط يةهلوالأ الرسمية والمؤسسات مهوأسر  مهأنفس السن كبار :المعنية
 ه.باتلومتط المجتمع مستجدات ظل في المسنين لرعاية
 النفسية الحالة نحو تناهوج كانت حيث محصورة بصفة لكن الموضوع ذاه في نبحث نالجع 

 انعكاسات ارهإظ في دراستنا تمحورت حيث، المجتمع في مهاندماج اعادة وكيفية المسنين للأشخاص
تحسين الذاكرة  في اهميتهوا  المسنين الاشخاص فئة ىلع الترويحي الرياضي البدني النشاط ممارسة
 الضرورية حةلالاس ماه من بانتظام كانت اذا وخاصة الأنشطة الرياضية الترويحية ان وجدناف ،لديهم

 ض الأمراض مثل الشيخوخة المبكرة، الخرف، الاكتئاب، فقدان الذاكرة، الزهايمر...،بع ضد كبارلل
 مع خاصة الان اهل يتعرض يزال ولاه حيات مراحل خلال اهل تعرض التي والتغيرات الضغوطات

 .السن في هتقدم
 في رتغي مع السن في تقدم من فيها يستطيع التي الحالة بأنها سيكولوجياً  الشيخوخة رفتعُ فقد 
 بتغير تتأثر المدى وطويلة المدى قصيرة ذاكرة ان باعتبار ناجحة بطريقة ويتوافق بنوعيها الذاكرة
 والانفعال التعب حالة من المسن تخرج الرياضية فالممارسة ،الترويحي الرياضي النشاط ونسبة طبيعة
وتقيه من  والحركة ةوالراح السرور من حالة في لهوتدخ اليومي النفسي والضغط والاكتئاب قلوالق

 اهب مر التي المشاكل جراء المفقودة هثقت اهب يسترجعمرض الزهايمر وفقدان الذاكرة والخرف..، كما 
 ما الاخرين مع الحديث لتبادل هوتدفع اهفي كان التي هووحدت هعزلت من الخروج ىلعه ترغم كما
.المجتمع في هاندماج يةلعم ليهع لهيس مما جديدة وصداقات علاقات يبني لهيجع



 توصيات واقتراحات

 

 :توصيات واقتراحات

 الذي التطبيقية للموضوع أو النظرية الناحية من سواءا بها قمنا التي الدراسة نتائج إلى استنادا
 بحوث في والمدرجة المسنين مستوى فئة على به قمنا الذي الشامل والمسح بحث كمحل تناولناه
 الفئة هذه أن وجدنا الموضوع لهذا النظري  لجانببا خلال قيامنا عليها اطلعنا التي الدراسات أو سابقة

فارتأينا  الخصوص وجه على والأسر عامة الدولة طرف من مهمشة المجتمع الجزائري  من الحساسة
 :التالية الاقتراحات طرح إلى المجتمع هذا من جزء كوننا
 .المسنين بفئة للتحسيس مكثف وبشكل دورية وملتقيات ندوات إقامة *
 .السن في للكبار الرياضة ممارسة تكفل جمعيات لفتح صاتترخي إعطاء *
 المسن. صحة مجال في أكاديميين مختصين لتكوين جامعية تخصصات إدراج *

 المسن وممارسته لصحة المستمرة المراقبة على تحرص للدولة تابعة ومراكز مؤسسات * إقامة
 .ومقنن مستمر بشكل للرياضة

 .بأريحية المشي للممارسة لمسنينل ترويحية وفضاءات أماكن تخصيص *
 في وقت الخروج وقضاء على وتحفيزه المسن بالشخص الاهتمام بضرورة الجزائري  الأسرة توعية *

 .المشي
 للمسنين. جماعية سياحية جولات تنظيم *
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 ثليجي الأغواطجامعة عمار 

 معهد علوم وتقنيات الأنشطة البدنية والرياضية
  النشاطات التربية البدنية والرياضية قسم

 تخصص النشاط الرياضي المدرسي 
 

 

 الاستبيان
 نحن بصدد دراسة موضوع يهدف إلى معرفة 

 " ممارسة النشاط الرياضي الترويحي وانعكاسه على تحسين الذاكرة لدى كبار السن "
 ة ميدانية بولاية الأغواطدراس

 بتمعن والاجابة على أسئلتها بكل موضوعية نرجو منك قراءة جيدة لهذه الاستمارة
 في خانة الاجابة المناسبة)×( بوضع علامة 

 تأكد وثق تماما أن معلومات هذه الاستمارة لن تستخدم إلا لأغراض البحث العلمي 
 رجو أن تتقبل منا فائق الاحترام والتقديرأشكرك كثيرا على تعاونك ووقوفك معنا، وأكما 

 
 
 

 2021-2020السنة الجامعية 
 



 

 
 

 

 .وبانتظام كرياضة للمشي السن كبار ممارسة :الأول المحور

 ؟ اليوم في بها تقوم التي البدنية الأعمال ماهي 01: س

 ارعالش في التجول                الرعي                 السوق                المسجد

 ؟ المشي ممارسة محبي من أنت هل 02: س

 لا                  أحيانا                 نعم

 يوميا؟ للمشي بحاجتك تشعر هل 03 :س

 لا                  أحيانا                 نعم

 اليوم؟ في تمشيها التي المرات عدد كم 04: س

 مرات 7-9        مرات          5-7   مرات          5-3

 فيها؟ تمشي مرة كل في تقضيه الوقت من كم 05: س

 د    30-20د                 20-10د                  5-10

 للمشي؟ أدائك طبيعة تصف كيف 06: س

 ممارسة                      ترفيه رياضة               

 بانتظام؟ لمشيا بممارسة فيها تقوم الأسبوع في مرة كم 07: س

 مرات   3من  أكثر                  مرات 3             مرتين

 ؟ اليوم في للمسجد فيها تمشي التي المرات عدد كم 08: س

 مرات 5 مرات               4            مرات 3 مرتين             

 



 

 
 

 

 ؟ مرة كل في للمسجد الذهاب في تقضيه الوقت من كم 09 :س

 د 15 أكثر من                  د 10-15             د  10-5

  ؟ أكثر المشي في بالرغبة تشعر هل تعبك عند 10: س

 لا                  أحيانا                 نعم

 الطويلة الذاكرة على الحفاظ في تساعد كالمشي الترويحية الرياضية الأنشطة: الثاني المحور
 السن في الكبار دىل المدى والقصيرة

 مشيا؟ لها الذهاب على تعودت التي الأماكن تنسى هل 11 :س

 لا                  أحيانا                 نعم

 مشيا؟ إليه الذهاب تود الذي المكان تجاوزت وأن حدث هل 12 :س

 لا                  أحيانا                 نعم

 مشيا؟ إليه الذهاب تود الذي المكان تتجاوزت كجعل الذي السبب هو ما 13 :س

 المكان معرفة عدم               المشي في الرغبة                  النسيان

 يوميا؟ إليه تذهب الذي للمكان تذكرك في المشي أن تعتقد هل 14 : س

 لا                    نعم            

 الأماكن؟ و الأشياء على وانتباهك تركيزك ةشد في يزيد المشي أن تعتقد هل 15 :س

 لا                  أحيانا                 نعم

 

 



 

 
 

 

القصيرة  الذاكرة على الحفاظ في تساعد كالمشي الترويحية الرياضية الأنشطة :الثاني المحور
 .السن في الكبار لدى المدى

من  قديمة فترة في لك حدثت أشياء تذكر في يساعدك المشي ممارسة بأن ترى  هل 16 :س
 لا                    حياتك؟            نعم

من  حديثة فترة في لك حدثت أشياء تذكر في يساعدك المشي ممارسة بأن ترى  هل 17 :س
 لا                    حياتك؟             نعم

 ذاكرتهم؟ على المحافظة في السن في الكبار يساعد المشي ممارسة بأن ترى  هل 18 :س

 لا                    نعم            

 نسيان؟ أو إهمال دون  اليومية أعمالك أداء في يساعدك المشي ممارسة بأن ترى  هل 19 :س

 لا                    نعم            

 ؟ السن كبار لدى الذاكرة تقوية في يساعد كرياضة المشي ممارسة بأن ترى  هل 20 :س

 لا                    نعم            

 


