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  المتقاعدين فئة من لدى الحياة عن الرضا مستوى تعزيز على وانعاكاسها الترويحي الرياضي النشاط ممارسة

  غرداية ولاية نشو واد بلدية مستوى على المتقاعدين من لفئة ميدانية دراسة

Practicing recreational sports and its reflection on enhancing the level of 

life satisfaction among retirees 

A field study of a group of retirees at the level of the municipality of 

Oued Nchou, Ghardaia province 

 محمد كتيلة

 : ملخص

ولهذا الغرض   تسلط الضوء على انعكاس ممارسة النشاط البدني الرياضي الترويحي على فئة المتقاعدين على الرضا عن الحياةتهدف الدراسة إلى التعرف على 
ق لالتي تدرس كل ما يتع نالاستمارة الاستبياجمع البيانات استخدمنا أداة قصدي تم اختيارها بشكل  متقاعد 061متكونة من  على عينةالمنهج الوصفي استخدمنا 

وغير الممارسين للنشاط البدني  الممارسهناك فروق ذات دلالة احصائية بين فئة المتقاعدين  ، بعد جمع النتائج ومعالجتها إحصائيا تم التوصل النتائجبعناصر الموضوع 
 عن الحياة لدى فئة المتقاعدين. الرضا درجة رفع في اييجا دور له الترويحي الرياضي النشاطوعلى هذا الأساس أوصت الدراسة  الترويحي والرضا عن الحياة

 الرضا عن الحياة  -المتقاعدين -الترويحيالنشاط البدني كلمات مفتاحية:  

Summary: 

The study aims to identify the shed light on the reflection of the practice of recreational sports physical 

activity on the retired category on life satisfaction. For this purpose, we used the descriptive approach 

on a sample of 160 retirees who were deliberately selected. To collect data, we used the questionnaire 

tool that studies everything related to the elements of the subject, After collecting the results and 

treating them statistically, the results were reached. There are statistically significant differences 

between the category of retired practitioners and non-practitioners of recreational physical activity and 

life satisfaction. On this basis, the study recommended recreational sports activity that has a positive 

role in raising the degree of life satisfaction among the retired category. 

 Key words: Recreational physical activity, retired people, life satisfaction 
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تعتبر فئة المسنين من الفئات الميمة التي أفنت زىرة عمرىا في خدمة مجتمعاتيا، و 
ى مم عيرغم كل ىذا فقد اصبحت فئة معزولة يتيرب من التعامل معيا نظرا لعدم قدرت

العطاء بعدما بمغوا سن التقاعد مثالا او احيموا عميوً قسريا او لحالتيم النفسية المتعبة جراء 
المشاكل والضغوطات التي تعرضوا ليا خلال مراحل حياتيم و عدم الاحساس بالعرفان و 

  . التقدير من طرف الاخرين
بمجتمعاتيا  و بما ان مشكل كبار السن قد انتشر نسبيا في كل العالم فإن الدول

المدنية و جمعياتيا و المتطوعين اتجيوا الى التفكير في حمول و اقتراحات تساعد ىذه الفئة 
اليشة عمى تحسين حالتيا النفسية و تجديد علاقاتيا الاجتماعية قصد المساعدة عمى اعادة 

داف بناءة الاندماج، و كان اتجاىيم نحو الانشطة البدنية الرياضية الترويحية  لما ليا من أى
تساعد عمى الاعداد السميم لجميع جوانب الشخصية سواء كانت عقمية، نفسية أو اجتماعية 
باعتبارىا من أىم الوسائل المتقدمة في ىذا العصر و التي تعمل عمى تحقيق غاية التربية 
من حيث اكتساب ميارات التعامل والتوافق بين الفرد و نفسو و بين الفرد و بيئتو 

  .ةالاجتماعي
 قدرة أكثر لفرد فيصبح الصحة الجسم تكسب الترويحية الرياضية الانشطة فممارسة

 لمتذكير استعدادا أكثر والفرد نشطا العقل تجعل مواقف من تتطمب ومما العمل عمى
 الترويحية الرياضية فالنشاطات ، المجتمع في قبول أكثر تجعمو قيما تكسبو كما ،والاستجابة

 .صحية غايتيا إلا الفراغ أوقات ومشغل النفس عن والترويح الحركة وسيمتيا كانت وان

 يشاركوا إن الأعمار جميع من الأشخاص من كغيرىم ذلك في شانيم لممسنين ينبغيو 
 كبار و الراحة أوقات بكثرة مايستمتعون أكثر بيا ليستمتعوا الترويحية الرياضية الأنشطة في

 و الصحية بالنواحي الاىتمام و الرعاية من لممزيد تحتاج كفئة المسنين استحقاقات و السن
  1البدنية و والاجتماعية النفسية
 تعمل التي اليرمونات وينشط نبض يزيد الجسم في الدم تدفق إلى يؤدي البدني فالنشاط

 من صحية أكثر الأمور احد ىو السن لكبار رياضية بتمارين القيام في المزاج، تحسين عمى

 .النفسية صحتيم اجل
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 الشعور و الذات وتحقيق النفس وطمانينة والإشباع والمرح بالسعادة يشعرىم كما

 عن بالرضا السن كبار وخاصة الفرد تجعل صفات كميا وىذه والمذة والاستمتاع بالبيجة

 بوجود الشعور ىذا يزداد كم الجنسية، و النفسية بالحاجة يعيشونيا المقترنة التي الحياة

 .المجتمع وعامة الأصدقاء و والأقارب العائمة أفراد بين ةاجتماعيو متين علاقات

عالم  من كل يتناوليا التي اليامة الموضوعات من الحياة عن الرضا موضوع ويعد
 إذ الصحية النفسية المؤشرات من ىاما مؤشرا بإعتباره سواء حد عمى والعقمية النفسية الصحة

 يعيشيا أن في والرغبة الحقيقية عمييا والإقبال لمحياة الفرد تحمس يعني الحياة عن الرضا أن

 النفس عن والرضا الخير والتفاؤل وتوقع الإستبشار أىميا عدة صفاة المتغير ىذا ويتضمن

 تناولتيا التي اليامة الموضوعات الحياة من عن الرضا كذلك وتعبر ىذا. واحتراميا وتقبميا

 بالصحة الفرد تمتع عمى تدل ىامة لامةالحياة ع عن الرضا أن إعتبار عمى النفسية العموم

 والمستقبل الحياة نحوى وتوجيو تحمسو الحياة يعني الفرد عن رضا وأن السميمة النفسية

 الإحباطات تجنب بيدف وذلك الراشد العاقل إليو الفرد مايطمح أقصى الحياة عن والرضا

  . المختمفة إنفعالاتو نتيجة الذي ينتابو والقمق النفسية والصراعات
قسمنا البحث الى جزئين الاول تناولنا فيو المقدمة والاطار المنيجي لمدراسة والخمفية 
النظرية وأدبيات الدراسة ثم الجانب التطبيقي تناولنا فيو الدراسة الاستطلاعية ومنيجية 

 وفي الاخير الخاتمة العامة.الدراسة التطبيقية وادواتيا وعينة ومجتمع البحث 
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  البحث مشكمة -1

 ىذه في تناولناه وقد ٬والبحثية العممية والرؤى الدراسات متشعب موضوع التقاعد موضوع إن
 . عامة بصفة العمال لدى المعاني من الكثير تحمل ىامة محطة انو عمى الدراسة

 بدأت حيث ٬التربوي الحقل في برزت التي الاجتماعية الظواىر من التقاعد ظاىرة تعتبر كما
 ليا تحول نقطة اجتياز كيفية في والانشغال ٬الموظفين لدى التفكير من كبيرا قسطا تأخذ

 المتواصمة العممية الحياة من وانتقالو ٬الموظف حياة عمى ومادية واجتماعية نفسية انعكاسات
 لمبعض بالنسبة اجتماعية وقيمة وامتيازات ٬لمبعض بالنسبة ومشقة تعب من تحممو ما بكل

 لديو وتتبمور لمعامل الميني المصير يتحدد ففييا ٬وفراغا قمقا أكثر مرحمة إلى ٬الآخر
ن والتوجس والخوف القمق مشاعر وتنتابو الأحاسيس من مجموعة  يتجاىميا. أن حاول وا 

 أنشطة خلبل من وذلك التقاعد سن وصل ممن السن كبار بفئة المتقدمة الدول معظم نجد
 وذلك بالمشاركة٬ لمجميع تسمح واسعة نطاقات عمى وفنية واجتماعية وثقافية رياضية

 أعراض تأخير عمى والعمل جيدة ونفسية وعقمية وبدنية صحية حالة في بقاءىم لاستمرار
 أكثر وحياة ناجحة شيخوخة تحقيق ثم ومن بالأمراض الإصابة فرص وتقميل الشيخوخة

 عمى تساعد وسميمة ومستمرة منظمة بطريقة الرياضية الترويحية الأنشطة وممارسة رفاىية
 تشبع التي المختمفة المواقف تييئة فيي لممارسييا٬ الذات وتحقيق ٬الحياة عن الرضا

 إلى والسرور السعادة تجمب انيا كما والأمان٬ الذات وتحقيق والنجاح التقدير إلى الحاجات
 الانفعالات بتفريع وذلك العصبي٬ والإرىاق التوتر من التخمص عمى وتساعد النفس٬

 السميمة النفسية الحالة إلى لموصول الطرق كافة واستنفاد النفسية٬ الطاقة وتفريغ المكبوتة٬
 1الممارس. للئنسان

                                                           

 بولاية السن كبار الحياة لدى وجودة النفسي الأمن عمى الرياضية الترويحية الأنشطة ممارسة تأثير :العيد سميشة بن 1

الخامس٬  اف٬ وىران٬ العدديبوض محمد ايالعموم والتكنولوج اضي جامعةيالر  البدني النشاط اتيعموم وتقن ٬ مجمة.تيارت
 ٬018 ص 8102ديسمبر٬ 
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 وسواء أيضا والذاكرة والمزاح لمعقل بل لمجسم٬ فقط ىام ليس الترويحي الرياضي النشاط و
 الحركة ممارسة٬ إلى بحاجة فيو ما مرض من يعاني أو سميمة بصحة يتمتع المسن كان

 الثقة وتعزز الصحية حالتو وتناسب شخص كل تناسب التي الحركة أنماط من العديد وىناك
 .أفضل بحياة يستمتع وتجعمو بنفسو

 الرياضي النشاط دور أو تأثير كيفية عمى أساسا تيدف الدراسة ىذه فان حديثنا ضوء وعمى
 كمما السن كبار ليا يتعرض التي المشاكل أىم إظيار خلبل من السن كبار لدى الترويحي

 ىذه من لمتخمص الترويحي الرياضي النشاط أىمية أخرى جية ومن السن٬ في تقدموا
 .والصحية والمينية والاجتماعية النفسية المشاكل

 :التالي التساؤل نطرح ىذا عمى وبناءا
 الحياة؟ عن الرضا تحقيق عمى المتقاعدين فئة لدى الترويحي النشاط ممارسة يساعد هل

  الفرعية التساؤلات

 وغير الممارسين لصالح الذات عن الرضا لسمة إحصائية دلالة ذات فروق توجد ىل-1
  الترويحي؟ الرياضي لمنشاط الممارسين

 وغير الممارسين لصالح الأسري الرضا لسمة إحصائية دلالة ذات فروق توجد ىل-2
 الترويحي؟ الرياضي لنشاط الممارسين

 وغير الممارسين لصالح الاجتماعي الرضا لسمة إحصائية دلالة ذات فروق توجد ىل-3
 الترويحي؟ الرياضي لنشاط الممارسين

 الميولو  العصبية الأعراض من الخمو في إحصائية دلالة ذات فروق توجد ىل-4
 الترويحي؟ الرياضي لنشاط الممارسين غيرو  الممارسين لصالح الانسحابية

  الدراسة فرضيات -2

 التالي: النحو عمى الفرضية صياغة يمكن السابقة الاشكالية خلبل من
 لمنشاط الممارسة وغير الممارسة المتقاعدة الفئة بين فرق ىناك الفرضية الرئيسية:-2-1

  .الحياة عن بالرضا الشعور في الترويحي
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  الجزئية الفرضيات-2-2
 وغير الممارسين لصالح الذات عن الرضا لسمة إحصائية دلالة ذات فروق توجد-1

 الترويحي. الرياضي لمنشاط الممارسين

 وغير الممارسين لصالح الأسري الرضا لسمة إحصائية دلالة ذات فروق توجد-2
 الترويحي. الرياضي لنشاط الممارسين

 وغير الممارسين لصالح الاجتماعي الرضا لسمة إحصائية دلالة ذات فروق توجد-3
 الترويحي. الرياضي لنشاط الممارسين

 الانسحابية الميولو  العصبية الأعراض من الخمو في إحصائية دلالة ذات فروق توجد-4
 الترويحي. الرياضي لنشاط الممارسين غيرو  الممارسين لصالح

 الدراسة مصطمحات -3

 1فعل. نفذ٬ عمميا٬ طبق زاول عالج٬ وتعني: مارس الفعل من مأخوذة لغة ممارسة: -3-1
 وقت في الرياضية الممارسة دراستنا بيا ونقصد :الرياضية الممارسة الاصطلبح في أمال

 الممارسة أن يرون العمماء بعض أن حيث منتظمة بصورة الممارسة ىذه تكون فقد الفراغ
 2.أسبوعيا فأكثر مرتين بيا يقصد المنتظمة الرياضية
واد نشو  بمدية في المتقاعدين لفئة الترويحي البدني النشاطب ىو القيام الاجرائي: التعريف

  .غرداية بولاية
 
 

                                                           

 المقيمات الطالبات لدى الوعي لصحي صناعة عمى وانعكاسو الترويحي الرياضي النشاط حورية٬ ممارسة مسكف  1

 بالأحياء والمقيمات الترويحي الرياضي لمنشاط الممارسات الطالبات عمى أجريت وصفية دراسة الجامعية٬ بالأحياء

 وتقنيات عموم ميدان في٬ LMDعموم  الدكتوراه شيادة لنيل مقدمة تيسمسيمت٬ أطروحة – تيارت الجامعية لولايتي

٬ ص 8102-8102الجمفة٬  عاشور زيان التربوي٬ جامعة الرياضي البدني النشاط :والرياضية٬ تخصص البدنية النشاطات
01 

 نفس المرجع  2
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  : الرياضية الترويحية الأنشطة -3-2
 الرّوح٬ ذلك: ومن معان بعدة الترويح لكممة مشتقات المغة كتاب في ورد لغة: الترويح

 1والفرح. السرور الرّوح٬ -التعب ضد الراحة٬ بمعنى أيضا الرّوح -الغم من الاستراحة أي
 إذ الترويحية الرياضية الأنشطة ممارسة عند تتم التي  العممية تمك وى اصطلبحا: الترويح
 عمى تعمل والتي المختمفة العموم من نظرياتيا تستمد والتي العامة التربية فروع إحدى تعتبر
 العام سموكو تقويم عل وتعمل فيو يعيش الذي تمعلمجوا وحاجتو يتلبءم بما الفرد تكييف

 2وتطويره.
 بأسس المدرب يختارىا التي الرياضية الترويحية الأنشطة من مجموعة الاجرائي: التعريف

 الصحية. و ٬الاجتماعية ٬البدنية العقمية القدرات حيث من المتقاعدين مع تتناسب عممية

 المتقاعدين-3-3
 ممارسة عن الإنسان توقف حالة ىو ،النشيطة الحياة عن انعزال أو انقطاع التقاعد:
 3المينية نشاطاتو

 مقابل مكافأة أو مرتب من يتقاضاه كان مما وحرمانو وظيفتو أداء عن الشخص انقطاع وىو
 4المجتمع أو القانون يحددىا زمنية فترة انقضاء بعد ٬ الوظيفية بميامو قيامو

                                                           

 السن كبار لدى الحياة عن والرضا النفسي التوافق تحسين في الرياضية الترويحية الأنشطة بعض فاعمية ٬ الحاج صيادة 1

 "مستغانم", والرياضيات البدنية التربية والرياضية٬ معيد البدنية التربية النشاطات تقنيات في عموم هاالدكتور  شيادة نيل(

 18 ص ٬ 8102 ٬ باديس إبن عبدالحميد جامعة:
صياد الحاج٬ فاعمية بعض الأنشطة الترويحية الرياضية في تحسين التوافق النفسي والرضا عن الحياة لدى كبار السن.٬   2

لولاية  مستغانم٬  التابع الرياضي المركب مستوى عمى الرياضي لمترويح الممارسين السن كبار من فئة عمى تجريبية دراسة
 رياضة والرياضية تخصص البدنية النشاطات التربية تقنيات في عموم الدكتوراه ادةھش نيل متطمبات ضمن مقدم بحث

 ٬01 ص 8102-٬8102 .مستغانم.باديس بن الحميد عبد وصحة٬ جامعة
القادر٬ الشيخوخة والتقاعد عند عمال التربية٬ الزمن المعاش حسب الجندر٬ دراسة انثروبولوجيى بمنطقة  عبد بمعربي  3

-8102وىران٬  الانتروبولوجيا٬ جامعة العموم في دكتوراه شيادة عمى لمحصول عمي موسى بولاية غميزان٬ اطروحة
 ٬82 ص 8102

ص ٬0222 القاىرة ٬ التوزيع و لمنشر الفنية الدار ٬ النفسي توافقيم و لممسنين الأسرية العلبقات ٬ الحميد عبد نبيل محمد 4
72 
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 زمنية فترة بعد التقاعد في حقو عمى تحصل الذي  أنثى أو ذكر  الشخص ىو : المتقاعد
 .العمل من محددة

 من غرداية بولايةواد نشو  بمدية من نسبيا السن كبار من فئة ىي :الاجرائي التعريف
 الترويحية. البدنية للؤنشطة الممارسين وغير الممارسين

  : الحياة عن الرضا-3-4
 استجابتوو  سموكو في تظيرو  الفرد بيا يشعر داخمية حالة بأنو الوىاب عبد يعرفو :اصطلاحا

 للآخرينو  لأسرتوو  لذاتو تقبمو خلبل من الحياة مظاىر لجميع تقبموو  ارتياحو إلى تشيرو 
 1.متوافقة بصورة خبراتيا مع تفاعموو  المدركة ليبئتوو 

 التي الحياة ولأسموب لذاتو الفرد تقبل بأنو الحياة عن الرضا (0221)الديب" عمي" عرف كما
 وتوافق الله بمرضاة القيام في يظير الرضا أن ويبدو بو المحيط الحيوي المجال في يحياىا

 تقبل يتضمن كما وزملبئو٬ لأصدقائو وتقبمو العمل في وسعادتو وأسرتو ذاتو مع الشخص
 2الأىداف. تحقيق عمى والقدرة البيئة عمى والسيطرة بالمستقبل والتفاؤل الماضية الانجازات

 مجالات عن القناعةو  بالرضا غرداية بولايةواد نشو  بمدية في المتقاعدين شعور ىي :اجرائيا
 ذاتو حقق بانو الإنسان يشعر عندما ٬الذات وتقبل الإرتياح من حالة وىو ٬ اليومية الحياة

 وعلبقات ونفسي وجسمي صحي٬ بمستوى يتمتع وأنو المختمفة٬ حاجاتو ويشبع وأىدافو
 .جيد بشكل وأصدقائو وجيرانو أسرتو مع إجتماعية

 لموضوع اختيارا أسباب-4
 الذاتية الاسباب-4-1

 :التالية النقاط في الموضوع ذايل ختيارنالا الذاتية سبابالأ تتمخص
 المتقاعدين. بفئة الاحتكاك في الرغبة

                                                           

كمال عبد الحميد اسماعيل ومحمد صبحي حسانين٬ رياضة الوقت٬ الحر لكبار السن .القاىرة :الطبعة الاولى . دار  1
 ٬812  ص 8112الفكر العربي٬ 

المسنين وبين استمرارىم في العمل٬ الييئة المصرية العامة عمي الديب٬ العلبقة بين التوافق والرضا عن الحياة لدى  2
 ٬14 ص٬0221 القاىرة٬ 0لمكتاب٬ ج
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 الحساسة المواضيع ىذه مثل في الدراسات نقص
 الجوانب. جميع من ايعاترام وعدم المجتمع طرف من العمر من الشريحة ذهيل كبير اىمال

 الموضوعية الاسباب -4-2
 .الترويحي الرياضي النشاط ممارسة وأىداف أغراض معرفة -

 الترويحي الرياضي النشاط مارسةبم وعلبقتو الحياة عن الرضا موضوع فيم محاولة -

 والرضا ٬الأسري والرضا الترويحي الرياضي النشاط ممارسة بين الارتباط علبقة إظيار -
 غيرو  الممارسين لصالح الانسحابية الميولو  العصبية الأعراض من الخموو  الاجتماعي٬
 .الترويحي الرياضي لنشاط الممارسين

 عمى وانعكاسو الترويحي الرياضي النشاط موضوع نحو المتقاعدين فئة اىتمام جمب -
  .الحياة عن الرضا

 الدراسة اهداف -5

 غيرو  الممارسين السن كبار فئة لدى الحياة عن الرضا سمة في توفير مدى معرفة
 ٬الذات عن الرضا سمة توفير مدى معرفة نسعى كما ٬الترويحي الرياضي لمنشاط الممارسين

 وغير الممارسين السن كبار فئة لدى الاجتماعي الرضا سمة وايضا الأسري عن الرضا سمة
 الانسحابية الميولو  العصبية الأعراض من الخمو ومدى الميني الرضا سمةو  ٬الممارسين

 .الترويحي الرياضي لمنشاط الممارسين غيرو  الممارسين السن كبار فئة لدى
 الدراسة أهمية-6
  النظرية الأهمية -6-1

 فئة لدى الحياة عن الرضا موضوع تناولت التي القميمة المحمية الدراسات من تعتبر
 النشاط ممارسة انعكاس معرفة تحاول التيو  نوعيا من القميمة اتوالدراس ٬المتقاعدين
 في تساىم أن يمكن وعميو المتقاعدين فئة لدة الحياة عن لرضاا عمى الترويحي الرياضي

  .المجال ىذا في معرفية إضافة تقديم
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  العممية الأهمية -6-2

 المتقاعدين فئة ورعاية إعداد مؤسسات عمى القائمون الدراسة٬ ىذه نتائج من يستفيد أن يمكن
 أن منطمق من وذلك الإعلبم٬ ووزارة والرياضة٬ الشباب وزارة مثل الجزائري المجتمع في

 بدنيا٬ عقميا٬ نفسيا٬ المتكاممة الشخصية بناء في الأساسية الجوانب من ترويحي ال الجانب
  واجتماعيا. ثقافيا
 والمتقاعدين عامة الناس حياة في ميمة النفسية الصحة كون الحالي البحث أىمية تأتي كما

 ضرورة النفسي فالجانب والجسمية٬ النفسية صحتيم سلبمة عمى الحفاظ يجب لأنو خاصة
 تتمثل صحية مشكلبت شكل عمى ىذا أثر ويبرز المتقاعد حياة جوانب في تحققيا من لابد
 والممل معا٬ُ كلبىما أو نفسية أو جسمية أعراض جراء من والعصبية الذاكرة امراض في

 عمى الحفاظ اجل من حيوية ضرورة البدني النشاط ممارسة من يجعل مما والاكتئاب والقمق
 اجتماعيا. الضعيفة الفئة ىذه
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 تمييد
 قويا وعنصرا التربية مياديف مف ميدانا المتعددة بألوانو الرياضي البدني النشاط يعتبر

 ميارات و بتغييرات تزويده خلاؿ مف البدنية، الأعمار مختمؼ في الصالح الفرد لإعداد
 تقدـ مسايرة في تساعده و حياتو لتشكيؿ قادرا تجعمو و مجتمعو مع التكيؼ مف تمكنو واسعة

 مف الميارات أو والحركية والعقمية البدنية الفرد صحة عمى بالتأثير ىذا، وتطوره العصر

 ذلؾ لممسنيف يعطي مثلا الرياضي كالترويح الرياضي البدني النشاط ألواف مف لوف خلاؿ

 ضغوطات مف بو تتميز لما الخاصة المرحمة ىذه في الترفييي و البدني الرياضي الطابع

 .فئة المتقاعديف  لدى القمؽ وحالة نفسية
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 النظري  الاطارالمبحث الاول : 
 اولا : النشاط البدني والرياضي الترويحي 

تتصؿ الرياضة اتصالا وثيقا بالترويح، ولعؿ الترويح ىو أقدـ النظـ الاجتماعية          
لترويح ( أف دور مؤسسات اBRAYHTBILارتباطا بالرياضة، ويعتقد رائد الترويح براتيؿ )

وأنشطة الفراغ في المجتمع المعاصر قد أصبحت كثيرة، وخاصة فيما يتعمؽ بالأنشطة البدنية 
الرياضية، بحيث تتوزع مشاركة الأفراد والجماعات في ضوء الاعتبارات المختمفة كالسف، 
الميوؿ، ومستوى الميارة، الأمر الذي يعمؿ عمى تخطي ىوة انفصاؿ الأجياؿ وتضييؽ 

ـ، وبالتالي يربط المجتمع بشبكة مف الاىتمامات والاتصالات مف خلاؿ الأسرة الفجوة بيني
 .  1مما ينتج قدرا كبيرا مف التماسؾ والتفاىـ 

زالة التوتر، وىذا       إف ىذا النوع مف النشاط ييدؼ إلى إتاحة الفرصة للاسترخاء وا 
 بتحقيؽ الذات، ونمو الشخصية، والنضج الاجتماعي.

 ط البدني الرياضي . ماىية النشا1
 بمختمؼ وتأثرت الحضارات ظيور واكبت أي أنيا قد الإنساف، قدـ قديمة الترويحية الأنشطة

 .الخ...والسياسة الاجتماعية الاقتصادية، الظروؼ الحضارية
يعتبر النشاط البدني أحد الأشكاؿ الراقية لمظاىرة الحركة لدى الإنساف، وىو الأكثر ميارة مف 

نشاط شكؿ خاص جوىره المنافسة  :أنو "ى لمنشاط البدني، ويعرفو"ماتفيؼالأشكاؿ الأخر 
المنظمة مف أجؿ قياس القدرات وضماف أقصى تحديد ليا وبذلؾ فلأف ما يميز النشاط 
البدني الرياضي بأنو التدريب البدني بيدؼ تحقيؽ أفضؿ نتيجة ممكنة في المنافسة ليس مف 

نما مف أجؿ النشاط الرياضي في حد ذاتو وتضيؼ طابعا  أجؿ الفرد الرياضي فقط وا 
اجتماعيا ضروريا وذلؾ لأف النشاط البدني نتاج ثقافي لمطبيعة التنافسية للإنساف مف حيث 

  .أنو كائف إجماعي ثقافي
 

                                                           

 .15-14،ص1986، مصر ،3عصاـ عبد الحؽ: التدريب الرياضي ،دار الكتب الجامعية، طبعة  1
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 .تعريف النشاط البدني:1 .1

ىو وسيمة تربوية تتضمف ممارسات موجية يتـ مف خلاليا إشباع حاجات  تعريف النشاط:
 فعو وذلؾ مف خلاؿ تييئة المواقؼ التي يقابميا الفرد في حياتو اليومية.الفرد ودوا

يقصد بو المجاؿ الكمي لحركة الإنساف وكذلؾ عممية التدريب  تعريف النشاط البدني:
والتنشيط والتربص في مقابؿ الكسؿ والوىف والخموؿ، في الواقع فإف النشاط البدني في 

لنشاطات البدنية التي يقوـ بيا الإنساف، والتي مفيومو العريض ىو تعبير شامؿ لكؿ ا
يستخدـ فييا بدنو بشكؿ عاـ ولقد أستخدـ بعض العمماء تعبير النشاط البدني عمى اعتبار 
أنو المجاؿ الرئيسي المشتمؿ عمى ألواف وأشكاؿ وأطوار الثقافة البدنية للإنساف ومف ىؤلاء 

ظاـ رئيسي تندرج ضمنو كؿ الأنظمة الذي اعتبر النشاط البدني بمنزلة ن larsenيبرز 
 1الفرعية الأخرى.

 .تعريف النشاط البدني والرياضي:2.2
يعتبر النشاط البدني والرياضي أحد الأشكاؿ الراقية لمظاىرة الحركية لدى الإنساف وىو 
الأكثر تنظيما والأرفع مف الأشكاؿ الأخرى لمنشاط البدني ويعرؼ "مات فيؼ" بأنو نشاط ذو 

ىو المنافسة المنظمة مف أجؿ قياس القدرات و ضماف أقصى تحديد ليا، و شكؿ خاص و 
بذلؾ فعمى ما يميز النشاط الرياضي بأنو التدريب البدني بيدؼ تحقيؽ أفضؿ نتيجة ممكنة 
نما مف أجؿ النشاط في حد ذاتو وتضيؼ  في المنافسة لا مف أجؿ الفرد الرياضي فقط وا 

في عمى النشاط الرياضي طبعا اجتماعيا ضروريا "كوسولا" أف التنافس سمة أساسية تض
وذلؾ لاف النشاط الرياضي إنتاج ثقافي لمطبيعة التنافسية للإنساف مف حيث أنو كائف 
اجتماعي تقافي أو نسبة إليو، كما أنو مؤسس أيضا عمى ويتميز النشاط الرياضي عف بقية 

 يمكف أف نعتبر أي نشاط عمى ومف دونو لا، ألواف النشاط البدني بالاندماج البدني الخالص
وىذه القواعد تكونت عمى مدى  ،أنو نشاط رياضي قواعد دقيقة لتنظيـ المنافسة بعدالة ونزاىة
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التاريخ سواء قديما أو حديثا والنشاط الرياضي يعتمد أساسا عمى الطاقة البدنية لمممارس وفي 
 1شكمو الثانوي عمى عناصر أخرى مثؿ الخطط و طرؽ المعب .

النشاط البدني الرياضي عبارة عف مجموعة مف الميارات، متعممة مف اتجاىات يمكف أف إف 
يكتسبيا الفرد دوف سف معيف يوظؼ ما تعممو في تحسيف نوعية الحيات نحو المزيد مف 
تكيؼ الفرد مع بيئتو ومجتمعو، حيث أف ممارسة النشاط البدني والرياضي لا تقتصر المنافع 

إلا أنو يتـ التأثير الايجابي عمى جوانب أخرى إلا وىي  بدني فقطعمى الجانب الصحي وال
نفسية واجتماعية، العقمية والمعرفية، الحركية والميارية، جمالي و فني وكؿ ىذه الجوانب 

 تشكؿ شخصية الفرد شاملا منسقا متكاملا.
 .خصائص النشاط البدني الرياضي3.3

 :ا يتميز النشاط البدني الرياضي بعدة خصائص مني

النشاط البدني الرياضي عبارة عف نشاط إجتماعي و ىو تعبير عف تلاقي متطمبات الفرد مع 
 .متطمبات المجتمع 

 .خلاؿ النشاط البدني الرياضي يمعب البدف و حركاتو الدور الرئيسي 

 .أحدث الصور التي يتسـ بيا النشاط البدني الرياضي ىو التدريب ثـ التنافس 

نافسة الرياضية )أىـ أركاف النشاط الرياضي ( إلى درجة كبيرة مف يحتاج التدريب و الم
ويؤثر المجيود الكبير عمى سبيؿ العمميات النفسية لمفرد و ، المتطمبات و الأعباء البدنية

 .لأنيا تتطمب درجة عالية مف الإنتباه و التركيز 

لنجاح و الفشؿ ما للا يوجد أي نوع مف نشاط الإنساف مف أثر واضح لمفوز و اليزيمة أو ا
بصورة واضحة مباشرة مثمما يظير النشاط ، يربط بكؿ منيـ في نواحي سموكية معينة

 .الرياضي 

يمتاز النشاط البدني الرياضي بحدوثو في جميور مف المشاىديف الأمر الذي لا يحدث في 
 .كثير مف فروع الحياة 
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دة ومفيدة تسغعد الفرد عمى يحتوي عمى مزايا عدي، فكما نلاحظ فالنشاط الرياضي البدني
حيث يستطيع إخراج الكبت الداخمي و الإستراحة مت عدة ، التكيؼ مع محيطو ومجتمعو

 1.حالات عالقة في ذىنو 
 .النشاط البدني الرياضي الترويحي2

 نتائج مف لو لما الترويحية و الترفييية النشاطات أىـ احد الترفييي البدني النشاط يعتبر

 وتجديدىا لطاقاتو بعثو إعادة في يساعده فيو العممية و العممية الفرد ةحيا عمى ايجابية

 بشكؿ يساىـ انو كما المدرسة و لمعمؿ اليومي الروتيف عف والابتعاد الشاقة الأعماؿ لمواكبة

 أكثر ويعطي يسيؿ العمؿ مما جماعات في انخراطيـ و الأفراد سموكيات تقويـ في كبير

 2.مستوياتيا أعمى في تكوف الإنتاجية و المردودية بالتالي و حيوية
 :تاريخية .مقدمة2.1
 مف وغيره والقنص الصيد وراء سعيو خلاؿ العصور أقدـ منذ البشري النشاط الإنساف مارس

 القياـ حيث مف المعروؼ بمفيوميا الرياضة أما العيش، لكسب التي مارسيا الأنظمة

 ورد إذ ـ(.ؽ 2600 حوالي) بعيد عيد إلى المتسابقيف فترجع بيف والتباري محددة، بحركات

 الجدراف عمى صور مرسومة عمى عثر كما القديمة، الأدبيات بعض في المصارعة ذكر

ولعؿ  بالكرة، يمعبف لفتيات (ـ.ؽ 2050 حوالي) الوسطى الفرعونية المممكة أياـ إلى تعود
 الألعاب ـأقد ىي ـ(.ؽ 1370 الإغريؽ)عاـ بلاد في ظيرت التي الأولمبية الألعاب

 عمى أكبر وقدرة بدنية لياقة اكتساب الرياضة مف التاريخ، واليدؼ في المنظمة الرياضية

 لدينا أصبحت وقد العضلات، الدموية وتقوية والدورة القمب تنشيط خلاؿ مف المشاؽ تحمؿ

 يستيدؼ الجسـ ومنيا عضلات تقوية يستيدؼ ما منيا الرياضات، مف عديدة أنواع اليوـ

 3.البدنية المياقة مف لمزيدا اكتساب
                                                           

 12 ،ص سابؽ مرجع :الخولي أنور أميف 1
 ميدانية دراسة، بالجزائر الرياضية السياحة تطوير في ودوره الترويحي الرياضي لبدنيا النشاط، الديف تقي قادري.أ  2

 400/ ص 2016، ديسمبر 27، مجمة العموـ الانسانية والاجتماعية، العدد بالجزائر السياحية لممركبات
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شباع ممارسة الرياضة إذا  ومف والتفوؽ، لمبطولات وصولا طموحات وتحقيؽ رغبات وا 

 بإتباع وذلؾ والروحية البدنية بالصحة الأولى بالدرجة تعنى التي السامية والنبيمة أىدافيا

 ما الرياضة في "النزاىة" بجانب والاىتماـ الشريؼ والنظيؼ، لمعب السامية لمقيـ ممارسييا

بيا عمى  المشاركيف عمى حقوؽ وحفاظا والرياضييف الرياضة وحدة أىمية عمى حفاظا ىو
الرياضي  سلامة عمى المحافظة إلى إضافة الأىـ اليدؼ ىو وىذا اختلاؼ مستوياتيـ

 .1نفسو
 وشعوب والينود والصينيوف الفراعنة مثؿ القديمة الشعوب عيد في الترويحية الرياضة نشأت

 وبالأخص والروماف الإغريؽ زمف في وقواعد أسس ليا وأصبحت تطورت فارس ولكنيا لادب

 بالسمبية اتصفت، إلا أنيا السباحة الملاكمة، الخيؿ، المصارعة، ركوب السيـ، رمي رياضة

 الترويحية الشعبية الرياضة برامج تلاشت الوسطى العصور وفي الروماف عيد أواخر في

 الفروسية(. المبارزة،) مثؿ والأشراؼ النبلاء مستوى عمى ترويحية رياضات وظيرت
 الرسوؿ زمف منذ الترويح في أساسية كوسيمة الرياضة ظيرت فقط الإسلاـ عيد في أما

 ساعة بعد ساعة القموب روحوا) : وسمـ عميو الله صمى الله رسوؿ وسمـ قاؿ عميو الله صمى

 مختمؼ ممارسة إلى وسمـ عميو الله صمى دعا الرسوؿ وقد (عمت كمت إذا القموب فإف

 2المبارزة(. الخيؿ، ركوب المصارعة، الصيد، الرماية، السباحة، ) وأىميا الرياضات مظاىر
 الترويح:  .مفيوم2.2
 بؿ العربية الاجتماعية الكتابات في قميلا إلا يستخدـ لـ العربي بمفظو الترويح مصطمح إف

 مف مشتقة العربية المغة في وىي المرح الميو، ،الفراغ مثؿ أخرى ألفاظ مكانيا في استخدمت

 .والفرح السرور ومعناىا " حر " فعؿ

                                                           

 38المرجع السابؽ، ص  حورية:  مسكؼ 1
 نفس المرجع. 2



 الفصل الأول: الأدبيات النظرية

21 

 

 عف تنتج التي الخبرات أو النشاطات مف الأوجو تمؾ ىو الترويح اف كاروس يرى بينما
 والمتعة السرور تحقيؽ بغرض وذلؾ الفرد لإرادة وفقا اختيارىا يتـ والتي الفراغ، أوقات

 1 .والاجتماعية الشخصية القيـ مف العديد اكتسابو 

 ممتعة تكوف بحيث الفراغ وقت في الفرد يمارسيا التي النشاط ألواف عف عبارة فالترويح
 .2إرادتو محض الشخص وبناءة ويمارسيا

 3.وتسمية ليو فيو الكد بعد لمقوي والروح انتعاش بأنو "وبستر"قاموس يعرفو و
 لتفيـ سموؾ وطريقة عاطفي وانو فغؿ ورد نشاط ومشاعر ىو الترويح إف روني ويرى

 .4الحياة
 أو فرديا نشاط كاف سواء الفراغ وقت في نشاط إي مزاولة انو الترويح فيعرؼ "برات" اما

 . مكافأة إي انتظار دوف النفس عمى السرور إدخاؿ بيدؼ وذلؾ جماعيا

 إرادتو بمحض الفرد فيو الممتع ويشترؾ الفراغ وقت قضاء في الخبرة انو "كارلسوف" يري و

 . 5فوري إشباع عمى يحصؿ خلالو ومف
 مف نوع أي لممارستو نتيجة الفرد بيا يستمتع التي المجيود والمتعة انو عمى "بوز" ويعرفو

 6 .بالنفع الفرد عمى تعود الترويحية الأنشطة
 دوافعو واف ذاتو حد في لمترويح سوى غرض لأي ييدؼ لا الترويح إف يرى العمماء بعض

 الترويح مفيوـ يقتصر حيث ضيقة نظرة أنيا السعادة، او الرضا اي السرور ىي الأولية

 إلا السعادة ىو لمترويح الرئيسي المحور إف الأخرى، الأىداؼ باقي تيمؿو  واحد ىدؼ عمى

                                                           

 لكتابا مركز 2 ط : بيف  النظرية والتطبيؽ، القاىرة الترويح: مصطفى العزيز عبد وعايدة الحماحمي محمد محمد 1

 28 ص، 1998والنشر، 
 26 ، ص2011الاردف، ، الرياضية التربية مجتوبر  اليازوري: اسس خطابية أكرـ 2
 117 ص ، 2001،الفكر العربي دار : ،القاىرة غاالفر  واوقات الخولي: الترويح واميف درويش كماؿ 3
 29 ص مصطفى: المرجع السابؽ،  العزيز عبد وعايدة الحماحمي محمد محمد4
 20 - 19 ، ص1990عطيات محمد خطاب: أوقات الفراغ والترويح،  القاىرة الطبعة الأولى،  5
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 الترويحية للأنشطة ممارستو خلاؿ مف الفرد يكتسبيا التي المشاعرو  الأحاسيس بعض ىناؾ

 والعقمية البدنية تراالقد بعض جانب إلى الإبداع، الابتكار، ،الانجاز الإخاء، في تتمثؿ
 1 العاطفيةو 

  : الترويح أنواع.2.3

 الفرد لمعرفة وضروري الإنسانية، الشخصية تنمية في رادو  يمعب :  الثقافي الترويح 

 ديو،راال الكتابة، ءة،راكالق الاجتماعية بيئتو في الإنساف إدماج في يساىـو  لوسطو

 .التمفزيوف

 اليوايات مصطمح الفنية الترويحية الأنشطة عمى كذلؾ يطمؽ :  النفسي الترويح 

 عمى وتعمؿ اولابتكار، اولإبداع الإحساس الفرد تمنح ترويحية أنشطة وىي، الفنية

 .المعمومات تنميو  تراالمياو  تراالقد اكتسابو

 ات والعلاق المعاملات تتضمف التي النشاطات كؿ ىو :  الاجتماعي الترويح
 زيارةو  الأسرة، دراأف مع كالجموس الثقافية، الجمعيات في كالمشاركة الاجتماعية،

 بيف التفاعؿ فرص إيجاد في الاجتماعي الترويح يساىـ كما، الأصدقاءو  الأقارب
 السرور،و  بالمرح ممئ جو في بينيـ الروابطو  العلاقات وتوثيؽ الجماعاتو  دراالأف
 . الرسمياتو  التشكيلات عف البعدو 

 وقت قضاء بو يقصدو  الترويح، في الخاصة الأركاف مف يعتبر : الخموي الترويح 

 لممغامرة الفرد ميؿ زيادة في يساىـو  الطبيعة، أحضاف بيفو  الخلاء في غراالف
  2. الجماعة مع العمؿو  الطبيعة بجماؿ التمتعو  المعرفة عف البحثو  التعبيرو 
 بو يتميز لما الترويح برنامج في اسيةالأس الأركاف مف يعتبر :  الرياضي الترويح 

 الشاممة التنمية أىمية إلى بالإضافة لمفرد، الشاممة المتعة في كبرى أىمية مف
 .البدنية والعقمية والاجتماعية النواحي في لمشخصية

                                                           

 13 ص.، المرجع السابؽالسلاـ وعبد متولي 1
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 يعتبر العالية المستويات إلى لموصوؿ التدريب بغرض كاف سواء البدني النشاط مزاولة إف 

 لمفرد يتحقؽ النشاط ذلؾ مزاولة خلاؿ إف حيث العامة، الصحة تحقيؽ نحو سميما طريقا

 كافة معدؿ تحسيف إلى بالإضافة البدنية والنفسية والاجتماعية النواحي مف الكامؿ النمو

 .1 المختمفة الجسـ أجيزة
 .أىمية الترويح 3.2

ا الجوانب تتنوع أىمية الترويح باختلاؼ مجالاتو وذلؾ عمى نطاؽ واسع وأشمؿ ويخص ىذ
 2التالية:

إف البناء البيولوجي لمجسـ البشري يحتـ ضرورة الحركة حيث أجمع  الأىمية البيولوجية:
عمماء البيولوجيا المتخصصيف في دراسة الجسـ البشري عمى أىميتيا في الاحتفاظ بسلامة 

 الأداء اليومي لمشخص.
ة في نحافتو والزيادة في نمو حيث يؤثر التدريب عمى التركيب الجسمي وذلؾ مف خلاؿ الزياد

الأنسجة النشطة مقابؿ تناقص في نمو الأنسجة الدىنية ،وبالرغـ مف اختلاؼ المشكلات 
التي يعاني منيا الأشخاص لأسباب عضوية و اجتماعية وعقمية إلا أف الأىمية البيولوجية 

 لمترويح في ضرورة التأكيد عمى الحركة.
ويح يمكف أف يشجع عمى تنمية العلاقات الاجتماعية بيف إف مجاؿ التر  الأىمية الاجتماعية:

مع أفراد الأسرة الأفراد، ويخفؼ مف العزلة والانغلاؽ عمى الذات، فالجموس إلى الجماعة أو 
وتبادؿ الآراء والأحاديث معيـ مف شأنو أف يقوي العلاقات الجيدة بيف أفراد المجتمع الواحد 

ا جميا في البمداف الأوربية الاشتراكية حيث دعت وتجعميا أكثر أخوة وتماسكا ويبدو ىذ

                                                           

 63.64 ،  ص1982المعارؼ، مصر، خطاف،اوقات الفراغ والترويح، دار محمد عطيات 1
الأطباء  عند المينية الضغوط مف التخفيؼ الترويحي في الرياضي النشاط ممارسة بوزياف، دور براكة ،بوعلاـ بشير  2

سعيدة  ولاية – مدغري أحمد -الإستشفائية  العمومية بالمؤسسة الأطباء مف مجموعة عمى مقترحة تحميمية وصفية دراسة
-2017باديس،  ابف الحميد عبد الرياضية، جامعةو  البدنية التربية في الماستر شيادة نيؿ متطمبات ضمف مقدـ بحث
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الحاجة الماسة إلى الدعـ الاجتماعي خلاؿ أنشطة أوقات الفراغ لإحداث المساواة المرجوة 
 والمرتبطة بظروؼ العمؿ الصناعي.

 وقد استعرض "كوكمي" الجوانب والقيـ الاجتماعية لمترويح فيما يمي:
ريف، التنمية الاجتماعية، المتعة والبيجة، اكتساب الروح الرياضية، التعاوف، تقبؿ الآخ

  1المواطنة الصالحة، التعود عمى القيادة والتبعية، الارتقاء والتكيؼ الاجتماعييف
تكمف الأىمية النفسية لمرياضة والترويح حسب مدرسة التحميؿ النفسي  الأىمية النفسية:

 )فرويد( في مبدأيف ىاميف ىما :
 لمتعبير عف أنفسيـ خصوصا خلاؿ المعب.السماح لصغار السف  -
أىمية الاتصالات في تطوير السموؾ، حيث مف الواضح أف الأنشطة الترويحية تعطي  -

 فرصا ىامة للاتصالات بيف المشترؾ الرائد و المشترؾ الأخر.
أما بالنسبة لممدرسة الجشطالتية فيي تؤكد عمى أىمية الحواس الخمس : الممس، الشـ، 

نظر والسمع في التنمية البشرية، وتبرز أىمية الترويح في ىذه النظرية عمى أف التذوؽ ، ال
ذا وافقنا عمى أف ىناؾ  الأنشطة الترويحية تساىـ مساىمة فعالة في الممس والنظر والسمع، وا 
أنشطة ترويحية مثؿ ىواية الطبخ فإنيا تقوي حاسة الذوؽ والشـ ، وبالتالي فإف الخبرة 

 2حية ىامة عند تطبيؽ مبادئ المدرسة الجشطالتية.الرياضية و التروي
إف الإنتاج يرتبط بمدى كفاءة العامؿ ومثابرتو عمى العمؿ، واستعداده  الأىمية الاقتصادية:

ف الاىتماـ  النفسي والبدني، وىذا لا يتأتى إلا بقضاء أوقات فراغ جيدة فيراحة مسمية، وا 
ا سميما قد يمكف مف الإنتاجية العامة لممجتمع بالطبقة العاممة في ترويحيا وتكوينيا تكوين

العمؿ فيزيد كميتيا ويحسف نوعيتيا، ولقد بيف "فرنارد" في ىذا المجاؿ أف تخفيض ساعات 
 3.الأسبوع في % 15 بمقدار الإنتاج يرفع قد الأسبوع في ساعة 55 إلى ساعة 96 مف

                                                           

 62، ص  1984لطفي بركات أحمد ،  1
 20، ص 1978العراؽ: دار العربية لمطباعة ،  -التربية الترويحية. بغداد  حزاـ محمد رضا القزوني:  2
 ، 1967 ر: مكتبة القاىرة الحديثة ،مص -. القاىرة 1ط  -توفيؽ: الخدمات العالمية بيف التطبيؽ والتشريع  نجيب محمد 3

 560 ص
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 أجمع فقد التمقائية الأنشطة يشملاف الترويح و الرياضة أف مف بالرغـ :التربوية الأىمية-

بينيا  والتي الترويح أنشطة في المشترؾ عمى تعود تربوية فوائد ىناؾ أف عمى العمماء
يساعد  والترويح الرياضة طريؽ عف وخبرات معمومات اكتساب إف حيث القيـ، اكتساب
 اءأثن لحادث تعرض لزميؿ المساعدة تقديـ مثلا ايجابية جديدة قيـ اكتساب عمى الشخص
 1. .نشاطو ممارسة

يكوف المجاؿ  الترويح أف العقمية، الصحة في المختصيف بعض يرى :العلاجية الأىمية
 في استخداما جيدا فراغنا أوقات نستخدـ حينما النفسي التوازف عممية فيو تستمر الذي الوحيد

 ضيةمنيا تم اليدؼ يكوف ألا شريطة سياحة" رياضة، سينما، موسيقى، "تمفزيوف، الترويح

 عمى الخمؽ وقادرا البيئة مع توافقا أكثر الإنساف يجعؿ أف شأنو مف ىذا ،كؿ الفراغ وقت

 .العصبية التوترات مف تخمصو كما والإبداع

 التوترات العصبية مف تخمصو فيي الجسـ توازف الحرة والحركات الرياضية الألعاب تعيد وقد

 انحرافات إلى يؤدياف قد الحياة وتعقد يةالصناع فالبيئة وارتياحا، مرحا أكثر كائنا وتجعمو

 والحمامات المعدنية الطمؽ واليواء الخضراء البيئة إلى المجوء يكوف الحالة ىذه وفي ، كثيرة

 بعض لعلاج وسيمة خير تكوف وربما العصبية الأمراض ىذه مف لمتخمص ىامة وسيمة

 2.العصبية الاضطرابات
 الترويح: نظريات. 4.2

الآراء حوؿ مفيوـ الترويح بسبب تعدد العوامؿ المؤثرة عميو والمتأثرة مف الصعب حصر كؿ 
 بو في الحياة الاجتماعية المعقدة إلا أنو يمكف تحديد أىـ مفاىيمو حسب ما جاء في

 التعاريؼ السابقة خاصة تمؾ التي قدميا "سيجموند فرويد"و" جاف بياجيو" و "كاروؿ جروس"
 تمفة نذكر منيا:ىذه التعاريؼ نابعة مف نظريات مخ

 

                                                           

 20حزاـ محمد رضا القزوني، المرجع السابؽ، ص  1
 24، المرجع السابؽ، ص بوزياف براكة، بوعلاـ بشير  2
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 وشيمر( سبنسر )نظرية الفائضة الطاقة نظرية-

 أدائيا لوظائفيا أثناء تختزف للأطفاؿ وخاصة الصحيحة الأجساـ إف النظرية ىذه تقوؿ

 .عنو المعب ينجـ الذي التنفيس تتطمب التي والعصبية العضمية الطاقة بعض المختمفة

 ىذه تتراكـ التعطيؿ فترات وأثناء طويمة فتراتل معطمة قوة توجد أنو إلى النظرية ىذه وتشير

 إلى حتى يصؿ ضغطيا وبالتالي تراكميا ويزداد النشطة السميمة الأعصاب مراكز في الطاقة

 الطاقة ىذه لاستنفاذ ممتازة وسيمة والمعب لمطاقة منفذ وجود فييا يتحتـ درجة إلى يصؿ درجة

 1المتراكمة. الزائدة

 : لمحياة الإعداد نظرية -

 الغرائز لتمريف  العاـ الدافع ىو المعب بأف النظرية بيذه نادى جروس الذي كارؿ" يرى

 غاية لو أنو شيء عمى المعب إلى نظر قد يكوف وبيذا البالغيف حياة في لمبقاء الضرورية

 بدميتيا تمعب المستقبمية، فالبنت عندما لمحياة نفسو يعد لعبو في الطفؿ إف يقوؿ حيث كبرى،

 وىنا ، لمرجولة الصيد كمظير عمى يتدرب بمسدسو يمعب عندما والولد الأمومة عمى تتدرب

 قبؿ ما مجتمعات في الأطفاؿ بيف العلاقة في خاصة جروس كارؿ قدمو بما ننوه أف يجب

 2. الصناعة

 :والتخميص الإعادة نظرية-

 وتكرارا لمخبرات تمثيؿ إلا يمثؿ ما المعب أف النظرية ىذه وضع ىوؿ الذي ستانمي" يرى

 تشير كما فالعب إلى الحضارة الوحشية مف البشري الجنس اجتازىا التي المعروفة لممراحؿ

عادة تخميص ىو النظرية ىذه  انتقاؿ تـ فمقد الأرض تطوره عمى في الإنساف بو مر لما وا 

 .آخر إلى جيؿ مف العصور أقدـ منذ المعب

                                                           

 57-56 الحديثة، ص ص  القاىرة مكتبة مصر – القاىرة وبرامجو،  الترويحي خطاب: النشاط عادؿ محمد 1
 82-83 ،ص ص  2009 ، .الجزائر في يةالترب بوزيد، إصلاح بف بوبكر 2
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 ذلؾ بأف ويبرر جروس كارؿ يلرا اعترض قد ىوؿ ستانمي يكوف النظرية ىذه خلاؿ مف

 الذيف يتسمقوف الأطفاؿ أف يرى إذ البشري الجنس تطور مراحؿ يستعيد تطوره خلاؿ الطفؿ

  1الإنساف. تطور مراحؿ مف الفردية المرحمة يستعيدوف الواقع في ىـ الأشجار
 :الترويح نظرية-

 أف الجسـ نظريتو يف ويفترض النظرية ىذه في لمعب الترويحية القيمة "مونس جيتسي" يؤكد

 بعد ساعات الجسـ لتنشيط وسيمة فيو حيويتو لاستعادتو كوسيمة المعب إلى يحتاج البشري

 والضجر الناتجيف النفسي العمؿ مف لمتخمص علاج خير الرياضية الطويمة والألعاب العمؿ

 ومزعجاتيا. الضيقة الأماكف عف
 :الاستجمام نظرية-

 عمى الخروج الأشخاص تحث النظرية ىذه الترويح، ريةنظ كبير حد إلى النظرية ىذه تشبو

 ومثؿ ىذا والمعسكرات والسباحة الصيد :مثؿ قديمة نشاطات أوجو وممارسة الخلاء إلى

 .بروح وجدية عممو في الاستمرار عمى يساعدانو ما واستجماما الإنساف راحة يكسب النشاط
 الترويحي الرياضي البدني النشاط .مفيوم3

 كما البدنية والرياضية، النشاطات مف العديد برامجو تتضمف الذي الترويح مف عالنو  ذلؾ ىو

 التي ليا الممارس لمفرد البدنية والفيسيولوجية الجوانب عمى تأثيرا الترويح أنواع أكثر يعد انو

  2الألعاب والرياضة عمى تشتمؿ
 الترويحي الرياضي البدني النشاط .أغراض4

 العديد عمى الايجابي التأثير في )لمجميع الرياضة( الرياضي ويحالتر  إف الجماعي محمد يرى

 ليؤلاء الإنتاجي المردود زيادة إلى الرياضي الترويح ييدؼ كما المشاركيف، نمو جوانب مف

                                                           

 ص ، 1990 الفكر العربي، دار :مصر - القاىرة .1 ط - الفراغ وأوقات الترويح أصوؿ ،درويش كماؿ و الخولي أميف 1
227 

عبد العاطي محمد عبد المنعـ، قياس اتجاىات تلاميذ المرحمة الثانوية نحو ممارسة الترويح الرياضي، رسالة ماجستير،  2
، جامعة حمواف، مصر، كمية  67 ص.2001التربية الرياضية لمبنيف باليرـ
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 تمؾ لطبيعة وفقا الرياضي الترويح أىداؼ بتحديد قاـ فقد برامجو، ولذلؾ في المشاركيف

 1 التالي: النحو عمى الأىداؼ وذلؾ
 :الصحية الأىداف.1.4
 : لنشاطيا وتتضمف بانتظاـ الممارسيف بصحة عاـ بوجو المرتبطة الأىداؼ وىي

 لمفرد الصحية الحياة تطوير. 

 القمب بأمراض للإصابة التعرض فرص مف الوقاية والإقلاؿ . 

 للأمراض لمجسـ ومقاومتو الطبيعية المناعة زيادة. 
 العصبي والقمؽ والتوترالنفسي  لمتوتر السمبية الآثار مف البعد. 

 لمجسـ المناسب الميزاف عمى المحافظة. 

 :البدنية .الأىداف2.4
 : لنشاطيا بانتظاـ لمممارس البدنية بالحالة تيتـ التي الأىداؼ تشمؿ و

 البدنية المياقة تنمية.  

 الجسـ نشاط وحيوية تجديد.  

 البدنية الحالة عمى المحافظة .  

 الرشيؽ بالقواـ الاحتفاظ .  

 العضمي والعصبي لاسترخاءا.  

 الشيخوخة سف في البدني الانييار مقاومة.  

 الميارية:  .الأىداف3.4
 عاـ بوجو الحركية الميارات بتعميـ وتنمية المرتبطة الأىداؼ وىي

 الصغر منذ الحركي الحس تنمية .  

 لمفرد الحركية الميارات تنمية.  

 رياضيا الموىوبيف أداء بمستوى الارتقاء.  

                                                           

 15 ،ص1975عموي، عمـ النفس الرياضي، دار المعارؼ،  محمد حسيف 1
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 :التربوية الأىداف .4.4
 1: التربوي وتتضمف الجانب مف لنشاطو الممارس بالفرد تيتـ التي الأىداؼ تمؾ وىي  

 الخبرات مف بالعديد لمفرد وتزويده المتكاممة الشخصية تشكيؿ وتنمية.  

 الخلاء وحياة الطبيعة بحب الإحساس الفراغ وتنمية أوقات استثمار . 
 الفرد بسموؾ لممستقبؿ والارتقاء طموحة ةبنظر  الحياة إلى التفاؤؿ والنظر.  

 الذات عف الإرادة والتفوؽ قوة تنمية.  

 الفني الجمالية والتذوؽ القيـ تنمية.  

 وبعضيـ الجماعات الأفراد وبعضيـ وبيف بيف لمنشاط الممارسة مواعيد احتراـ عمى التعود  
  :  النفسية .الأىداف5.4
 : النفسي وتحتوي الجانب مف لنشاطو سالممار  بالفرد تيتـ التي الأىداؼ وىي

 الحركي النشاط ممارسة نحو الفرد دافعية الرغبة واستثمار تنمية .  

 ذاتو عف الفرد والترويح لحياة السعادة تحقيؽ.  

 المكبوتة الانفعالات الذات وتفريغ عف التعبير.  

 معاصرةال  المجتمعات في الحياة ظروؼ عف الناتج العصبي والنفسي الوتر مف الحد. 

 لمفرد النفسي الاسترخاء والتوازف تحقيؽ .  

 الذات مفيوـ تنمية .  

 لممنافسة لممغامرة والدافع الدافع إشباع .  

  :  الاجتماعية .الأىداف6.4
 2: مايمي تتضمف

 الاجتماعية العزلة ظاىرة عمى التغمب .  

 الرياضي لمنشاط الممارسيف لمفرد والجماعات الاجتماعي التوافؽ تحقيؽ.  

                                                           

 15 ،صالمرع السابؽعموي،  محمد حسيف 1
 76،  ص 2009عماف، ،لمتوزيع النشر دار الرياضية،  الصحة عمـت، الحسنا عصاـ 2
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 الجماعي العمؿ لدعـ الجماعات بيف التواصؿ والتفاوض ميارات تنمية . 
  :  الثقافية .الأىداف7.4
 : التالية الأىداؼ تشمؿ

 الرياضية بالثقافة الفرد تزويد . 

 العصرية الحياة في لمجميع الرياضة بأىمية الفرد مدركات تشكيؿ وتنمية.  

 لمحركة الجسـ لقدرات ولحاجات الفرد إدراؾ . 

 لمفرد المحيطة لمبيئة أفضؿ فيـ. 

  :  الاقتصادية .الأىداف8.4
 : التالية الأىداؼ تتضمف

 لمدولة القومي لمفرد والإنتاج الكفاءة زيادة . 

 مف الوقاية في لمجميع الرياضة بو تساىـ لما نظر الصحية النفقات مف التقميؿ 

 أو النفسي التوتر أو الحركة نقص أو الوزف بزيادة المرتبطة الأمراض مف العديد 

  1العصبي

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

  95 - 94 ص مرجع السابؽ، ز، الالعزي عبد و الحماحمي 1
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 الرضا عن الحياة ثانيا:
 تعريف الرضا عن الحياة .1

لقد تنوعت وتعددت تعاريؼ الرضا عف الحياة لكنيا اتفقت في المضاميف، وذلؾ كما جاءت 
 بو التعاريؼ التالية:

ضيتو الرضواف بكسر الراء وضميا الرضا والمرضاة، ورضيت الشيء وارتلغويا: رضا بأنو:  
 1فيو رضي وعيشة راضية، أي مرضية .

الرضا عف الحياة ىو معتقدات الفرد عف موقعو في الحياة  تعريف منظمة الصحة العالمية: 
وأىدافو وتوقعاتو ومعاييره واىتماماتو في ضوء السياؽ الثقافي ومنظومة القيـ في المجتمع 

 2الذي يعيش فيو ". 
الحياة يعني تحمس الفرد لمحياة والإقباؿ عمييا  الرضا عفتعريف نعمان شعبان عموان:  

والرغبة الحقيقية في أف يعيشيا، فيو يتضمف صفات متنوعة كالتفاؤؿ، توقع الخير، 
الاستبشار، الرضا عف الواقع، تقبؿ الذات و احتراميا، الاستقلاؿ المعرفي، فإذا تحققت ىذه 

ف أي وقت آخر، خاصة واف الصفات عند الإنساف فإنو عندئذ يشعر بالسعادة أكثر م
 3السعادة ترتبط ارتباطا وثيقا بالرضا عف الحياة.

تقدير عقمي لنوعية الحياة التي يعيشيا الفرد ككؿ أو حكـ بالرضا عف  تعريف مايكل ارجيل: 
 4الحياة .

الرضا عف الحياة ىو التقدير الذي يصفو الفرد لنوعية حياتو  . تعريف أحمد عبد الخالق:
 1تماد عمى حكمو الشخصي.بوجو عاـ اع

                                                           

 246، ص 1989الرازي ، مختار الصحاح، دائرة المعاجـ، لبناف، أبي بكر ف عبد القادر  1
 جابر عيسى ، ربيع رشواف ، الذكاء الوجداني وتأثيره عمى التوافؽ والرضا عف الحياة والانجاز الأكاديمي لدى الأطفاؿ، 2

 27، ص 2006، جامعة حمواف، كمية التربية ، 04دد ، الع12دراسات تربوية واجتماعية، المجمد 
زوجات الشيداء  نعمات شعباف عمواف، الرضا عف الحياة وعلاقتو بالوحدة النفسية دراسة ميدانية عمى عينة مف 3

 مية ، فمسطيف،يجو  02، العدد 16و الجامعة الاسلامية، سمسمة الدراسات الانسانية، المجمد مجمة التربية الفمسطينييف، 
 477، ص2008

 14، ص1993مايكؿ أرجيؿ، ترجمة فضيؿ عبد القادر يوسؼ، سيكولوجية السعادة، عالـ المعرفة، الكويت،  4
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الرضا عف الحياة أنو تقييـ الفرد لنوعية الحياة التي يعيشيا طبقا لنسقو تعريف الشعراوي:  
القيمي، ويعتمد ىذا التقييـ عمى مقارنة الفرد لظروفو الحياتية بالمستوى الأمثؿ الذي يعتقد 

 2انو مناسب لحياتو. 
سمة نفسية تتكوف لدى الفرد خلاؿ تقسيمو الرضا عف الحياة  تعريف السيد جمال تفاحة:

لنوعية الحياة التي يعيشيا في ضوء ما لديو مف مشاعر وأحاسيس واتجاىات وقدرة عمى 
التعامؿ مع البيئة المحيطة بو، وما يشعر بو مف حماية وتمبية لحاجاتو بصورة مرضية لو، 

 .3وقناعتو بما يقدـ إليو والإحساس بالتقدير والاعتراؼ
  الرضا عف الحياة ىو شعور الفرد بالسعادة مف خلاؿ تجاربو الشخصية . روىي:تعريف ب

الرضا عف الحياة ىو تقييـ كمي لمحياة عمى أساس التوافؽ بيف الأىداؼ  تعريف فيرانس:
 4والانجازات الشخصية. 

الرضا عف الحياة بأنو حالة داخمية في الفرد تظير في سموكياتو تعريف المدىون: 
وتتمثؿ في الطمأنينة والاستقرار الاجتماعي والتقدير الاجتماعي و السعادة و  واستجاباتو
 5القناعة .

أما رضواف و ىريدي فيعرفاف الرضا عف الحياة بأنو درجة تقبؿ القرد لذاتو، بما حقؽ مف 
انجازات في حياتو الماضية والحاضرة، ويفصح ىذا التقبؿ عف نفسو في توافؽ الفرد مع ذاتو 

  1، وجوانب الحياة المختمفة ف ونظرتو المتفائمة عف المستقبؿ .والأخريف
                                                                                                                                                                                     

، جامعة الكويت، 01، العدد 18أحمد عبد الخالؽ، الرضا عف الحياة في المجتمع الكويتي، دراسات نفسية، المجمد  1
 123، ص 2008

ة والدافعية للانجاز الأكاديمي وعلاقتيما بالرضا عف الحياة في المرحمة علاء محمود الشعراوي، سمات الشخصي 2
 154_153، ص1999، المنصورة، مصر، 41الجامعية، مجمة كمية التربية، العدد 

، الصلابة النفسية والرضا عف الحياة لدى عينة مف المسنيف )دراسة مقارنة، مجمة كمبة التربية، المجمد تفاحةجماؿ السيد  3
 270، ص2009، ، جامعة الاسكندرية03لعدد ، ا19

، الاستجابة المناعة وعلاقتيا بالدعـ الاجتماعي المدرؾ والرضا عف الحياة لدى مرضى السرطاف ببناتنة، قنوفخميسة  4
 104، ص 2013، أطروحة دكتوراه، كمية العموـ الانسانية والاجتماعية ، جامعة باتنة، الجزائر

عمية برنامج ارشادي لخفض الضغوط النفسية وتحسيف مستوى الرضا عف الحياة لدى طمبة جامعة ، فاالمدىوفعبد الكريـ  5
 4، ص 2009، فمسطيف، جامعة فمسطيف
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أف الرضا عف الحياة ىو تقدير عاـ لنوعية حياة الشخص حسب  ويری شيف وجونس :
 المعايير التي انتقاىا لنفسو.

و يذكر منصور أف الرضا عف الحياة ينقسـ إلى بعيف الأوؿ وىو رضا العاـ عف الحياة، 
جالات حياتية نوعية مثؿ: العمؿ، الزواج، التعميـ، السكف، الديف و والثاني الرضا عف م

 .2غيره.
أما فريدريكسوف  فيوضح بأف ىناؾ علاقة ما بيف الإبداع و الرضا عف الحياة بقولو " و 
الرضا عف الحياة يتيح لمفرد القرض الملائمة للإبداع، فتصبح أفكاره مرنة مما يتيح لو القدرة 

 لصعبة التي يقابميا .عمى حؿ المشكلات ا

ويشير ممكوش أف مف الجوانب اليامة لمشعور بالرضا عف الحياة جوانب الحياة الصحيحة، 
والراحة المادية، والعلاقات الحميمة، والأطفاؿ، والأسرة، والصداقة، والمجتمع، والدراسة، 

 3وتنمية وفيـ الذات، والعمؿ، ووسائؿ الإعلاـ، والاستجماـ، والديف.
أف الحكـ عمى مستوى الرضا عف الحياة يعتمد عمى مقارنة الفرد تر و آخرون ويری دي

لظروفو بالمستوى المثالي الذي يفترضو لحياتو، وىذا سعني أف الحكـ عمى مدى رضا الفرد 
عف شؤونو الحالية يعتمد عمى مقارنتو بمستوى مثالي يضعو الفرد نصب عينو، وىذا 

 4علامة مميزة لمصحة النفسية. المستوي المثالي ليس إجباريا، وىو

                                                                                                                                                                                     

، الرضا عف الحياة وعلاقتو بتقدير الذات لدى مديري المدارس الحكومية ومديراياتيا في مديريات سميمافعادؿ محمد  1
 13، ص 2003 ، نابمس فمسطيف،محافظات شماؿ فمسطيف، رسالة ماجستير

ت عربية في ا، العفو وعلاقتو بكؿ مف الرضا عف الحياة والعوامؿ الكبرى لمشخصية والغضب، دراسمنصوركامؿ السيد  2
 42، ص 2009، ، مارس02، العدد 31التربية وعمـ النفس، المجمد 

 11، ص المرجع السابؽ،  سميماف محمد عادؿ 3
" المعمميف فئة" والتعميـ التربية قطاع متقاعدي لدى والتشاؤـ بالتفاؤؿ وعلاقتو الحياة فع الرضا، لصفر اليدى نور  4

: تخصص، النفس عمـ الماستر شيادة لنيؿ مقدمة مذكرة، - المسيمة- إبراىيـ سيدي أولاد بدائرة ميدانية دراسة- نموذجا
 20ص ، 2016-2015، جامعة محمد بوضياؼ، المسيمة، عيادي
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ويعرؼ الرضا عف الحياة بأنو ذلؾ البناء الكمي الذي يتكوف مف مجموعة المتغيرات التي 
تيدؼ إلى إشباع الفرد، بمؤشرات موضوعية تقيس الإمكانيات المتدفقة عمى الفرد، ومؤشرات 

 1ذاتية تقيس مقدار الإشباع الذي تحقؽ.

تقييـ الفرد لنوعية الحياة التي يعيشيا طبقا لحياة بأنو: " أما الدسوقي فيعرف الرضا عن ا
لنسقو القيمي، ويعتمد ىذا التقييـ عمى مقارنة الفرد لظروفو الحياتية بالمستوى الأمثؿ الذي 

 2يعتقد أنو مناسب لحياتو .
أنو يمكف فيـ السعادة بوصفيا أنعكاسا لدرجة الرضا عف الحياة، أو  Abagelويعتبر أباجيؿ 

  3فيا انعكاسا لمعدلات تكرار حدوث الانفعالات السيارة وشدة تكرار ىذه الانفعالات.بوص
أما ) عمواف ( فترى أف الرضا عف الحياة يتضمف صفات متنوعة: كالتفاؤؿ، توقع الخير 

 الاستبشار، الرضا عف الواقع، تقبؿ النفس و احتراميا، والاستقلاؿ المعرفي والوجداني،
فات لدى الإنساف فإنو عندئذ يشعر بالسعادة أكثر مف أي وقت آخر، فإذا تحققت ىذه الص

 4خاصة وأف السعادة ترتبط ارتباطا وثيقا بالرضا عف الحياة. .
وقد اقترح ايفانس نموذج بني عمى الوجية التكاممية للأطر النظرية ويتضمف ىذا النموذج  

ية ( وىي سمات نابعة مف سمات الشخصية ) تقدير الذات، التفاؤؿ، العصابية، الانبساط
داخؿ الفرد، وتشمؿ عمى الأبعاد المعرفية والانفعالية في الشخصية ، وتتضمف الانفعاؿ 
الايجابي أو السمبي ويكوف داخمي المصدر وىو مكوف انفعالي، والرضا عف الحياة ويكوف 

                                                           

، ، سوريا01، العدد 28، جودة الحياة لدى طمبة جامعتي دمشؽ تشريف، مجمة جامعة دمشؽ، المجمد عيسةنرغداء عمي  1
 151، ص 2012

رباب عبد الغني بف رشاد، أنماط التعمؽ وعلاقتيا بالرضا عف الحياة وأساليب التعامؿ مع الضغوط النفسية لدى عينة في 2
 151، ص 2009، معة اـ القرىمنتصؼ العمر بمدينتي مكة ، رسالة ماجستير، جا

 12، ص المرجع السابؽ،  سميماف محمد عادؿ 3
 477ص  ، المرجع السابؽ، نعمات شعباف عمواف 4
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داخمي المصدر وىو مكوف انفعالي، و الرضا عف الحياة ويكوف داخمي المصدر ومكوف 
  1معرفي.

ويرى ىيرلوؾ بأف ىناؾ ثلاثة أشياء رئيسية لتحقيؽ السعادة لكي يتمتع الفرد بصحة نفسية 
وجسمية سميمة وىي ) التقبؿ والحب والإنجازات (، وبالتالي فإف الرضا عف الحياة يشتمؿ 

 2عمى ثلاثة جوانب وىي تقبؿ الحياة، والإنجازات، وتقبؿ الذات والآخريف.
ظر لمفيوـ الرضا عف الحياة مف خلاؿ ثلاثة اتجاىات رئيسية وىي غير أف ثمة مف ين

 الاتجاه الاجتماعي والاتجاه النفسي.
حيث يعرؼ أصحاب الاتجاه الاجتماعي الرضا عف الحياة مف منظور بركز عمى الأسرة 
والمجتمع، وعلاقات الأفراد والمتطمبات الحضارية والسكاف والدخؿ والعمؿ، وضغوط الوظيفة 

 غيرات الاجتماعية الأخرى.والمت
أما الاتجاه الطبي فقد اعتمد عمى تحديد مؤشرات رضا الفرد عف حياتو بمعيار الجودة ولـ 
، وقد زاد اىتماـ الأطباء والمتخصصيف في الشئوف  يحدد تعريفا واضحا ليذا المفيوـ

رضى مف الاجتماعية والباحثيف في العموـ الاجتماعية بتعزيز ورفع جودة الحياة لدى الم
 خلاؿ توفير الدعـ النفسي والاجتماعي ليـ.

بينما يركز الاتجاه النفسي عمى إدراؾ الفرد كمحدد أساسي لممفيوـ وعلاقة المفيوـ بالمفاىيـ 
النفسية الأخرى، وأىميا القيـ والحاجات النفسية و إشباعيا، وتحقيؽ الذات ومستوى الطموح 

 3لدى الأفراد .

لة لممقارنة بيف ما حققو الفرد وما يأمؿ في تحقيقو وما حققو والرضا عف الحياة يعد دا
الآخروف، والدراسات المبكرة في ىذا المجاؿ تناولت الشعور بالسعادة كبديؿ لمرضا عف 

                                                           

، فاعمية الانا وعلاقتيا بالرضا عف الحياة لدى عينة مف السعوديات في مدينة مكة المكرمة في ضوء المالكيرانيا معتوؽ  1
 50، ص 2011، عية، رسالة ماجستير، جامعة اـ القرىبعض المتغيرات الديمغرافية والاجتما

 11، ص المرجع السابؽ،  سميماف محمد عادؿ 2
خميس، جودة الحياة وعلاقتيا بكؿ مف الرضا الوظيفي وقمؽ المستقبؿ لدى معممات رياض الاطفاؿ، المؤتمر  أحمدأيماف  3

 78، ص 2010، ربوية جامعة الاردفالعالمي الثالث، تربية المعمـ العربي وتأىيمو، كمية العموـ الت
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الحياة ولكف الدراسات الحديثة تركز عمى مصطمح الرضا عف الحياة نظرا لأنو يتضمف 
تضمنو مفيوـ السعادة وبنظر البعض إلى المكوف المعرفي بجانب المكوف الوجداني الذي ي

المفيوميف عمى أنيما مترادفيف وىو ما أدى إلى تداخؿ في تفسير كثير مف النتائج التي 
توصمت إلييا الدراسات والبحوث السابقة. مف خلاؿ التعريفات السابقة لمفيوـ الرضا عف 

 الحياة يمكف القوؿ أف تتمحور حولو النقاط التالية:
 الحياة والرغبة في العيش.  الإقباؿ عمى

 معتقدات الفرد حوؿ دوره في الحياة.
 تقدير عقمي لنوعية الحياة.

 حكـ أو تقدير شخصي لمحياة. 
 تقييـ الفرد لنوعية الحياة التي يعيشيا.  
 القدرة عمى التعامؿ مع المشاكؿ النفسية التي تواجو الفرد.  

 الشعور بالسعادة
 ؼ والإنجازات. الوصوؿ إلى توافؽ بيف الأىدا

وفي مجمؿ القوؿ إف الرضا الحياة ىو حكـ أو تقدير شخصي لنوعية الحياة و القدرة عمى 
إحداث التوافؽ بيف أىدافو وطموحاتو وبيف توقعاتو وما يمكف إنجازه وبالتالي الشعور 

 1بالسعادة .
 مفاىيم ذات صمة بالرضا عن الحياة: - 2

بمفيوـ الرضا عف الحياة، قد تعتبر جزء أساسيا مف  يوجد الكثير مف المفاىيـ التي ترتبط
 مكونات الرضا عف الحياة وتتمثؿ في المفاىيـ التالية 

يفترض الكثير مف عمماء النفس أف السعادة تشتمؿ عمى ثلاث مكونات مرتبطة  السعادة: -
 1بيا معا، وىي الوجداف الإيجابي، غياب الوجداف السمبي والرضا عف الحياة. 

                                                           

 22ص ، المرجع السابؽ، لصفر اليدى نور  1



 الفصل الأول: الأدبيات النظرية

11 

 

ذا الافتراض )المحروقي( باف لمسعادة مكونيف، ىما المكوف الانفعالي الوجداني، ويدعـ ى
والذي يمثؿ في مشاعر الفرح والابتياج والسرور، والمذة، والاستمتاع والمكوف المعرفي والذي 
يتمثؿ في الرضا عف الحياة، ويعد بمثابة التقدير العقمي لمفرد لرضاه وتوفيقو ونجاحو في 

 2المختمفة )الانجاز، تحقيؽ الذات، العلاقات، الصحة(.مجالات حياتو 
وتری )جودة( السعادة بأنيا حالة انفعالية وعقمية تتسـ بالإيجابية يخبرىا الإنساف ذاتيا،  

وتتضمف الشعور بالرضا والمتعة والتفاؤؿ والأمؿ والإحساس بالقدرة عمى التأثير في الأحداث 
 3بشكؿ ايجابي.

إلى ارتباط السعادة بالرضا عف الحياة وفي دراسة قامت بيا اليحفوفي ولقد أشارت الدراسات 
( 622تناولت السعادة و ارتباطاتيا لدى طلاب الجامعة طبقت الدراسة عمى عينة مف ) 

طالب وطالبة، وبرىنت نتائج الدراسة عمى ارتباط الشعور بالسعادة لدى طلاب الجامعة 
  :4الذكور والإناث بالرضا عف الحياة .. 

يعتبر مفيوـ نوعية الحياة مفيوما شاملا يشمؿ الرضا عف الحياة حيث يمثؿ  نوعية الحياة:
ىذا الأخير المكوف الذاتي أو النفسي، ونجد ىناؾ تبايف في تناوؿ مفيوـ نوعية الحياة ، لكف 
ىناؾ المدخؿ النفسي الذي ييتـ بجانب رضا الفرد عف حياتو، وتقيمو الذاتي لمختمؼ جوانب 

 5الحياة.ىذه 

                                                                                                                                                                                     

، سماح أحمد الديف، معدلات السعادة لدى عينات عمرية مختمفة مف المجتمع الشطيتغريد سميماف عبد الخالؽ، أحمد  1
 34، ص 2003، ، الكويت04، العدد 13الكويتي، مجمة الدراسات النفسية، مجمد 

، مصادر السعادة لدى مديري المدارس الحكومية ومديرياتيا ومحافظات شماؿ فمسطيف، المحروقيعباس  عائشة بنت 2
 24، ص2011، رسالة ماجستير ، فمسطيف

 ،11، الذكاء الانفعالي وعلاقتو بالسعادة والثقة بالنفس لدى طمبة جامعة الناجاح، مجمة جامعة النجاح، المجمد جودةأما  3
 707، ص 2007

، 03/ التفاؤؿ والتشاؤـ وعلاقتيكما بضغوط العمؿ والرضا عنـ العمؿ، مجمة دراسات نفسية، العدد حسفجعفر ىدى  4
 67، ص 2006، جامعة اليرموؾ

، الانتماء الاجتماعي والرضا عف الحياة وقيمة الاصلاح كمتغيرات منبئة بالمشاركة السياسية، مجمة أبو النيؿىبة الله  5
 67، ص 2010، ، مصر10، العدد 09لنفس، مجمد دراسات عربية في عمـ ا



 الفصل الأول: الأدبيات النظرية

11 

 

وتعتبر نوعية الحياة أحد مفاىيـ عمـ الإيجابي، والذي يشمؿ الصحة العامة والتوافؽ، التفاؤؿ 
 1بالمستقبؿ والسعادة وكذا الرضا عف الحياة.

كما تعني نوعية الحياة الاستمتاع بالظروؼ المادية في البيئة الخارجية والإحساس بحسف  
شباع الحاجات و الرضا عف الحي اة، بالإضافة إلى إدراؾ الفرد لقوى ومضاميف الحاؿ وا 

حساسو بالسعادة وصولا  حياتو وشعوره بمعنى الحياة إلى جانب الصحة الجسمية الإيجابية وا 
 2إلى حياة متناغمة ومتوافقة بيف جوىر الإنساف والقيـ السائدة في مجتمعو.
لنوعية الحياة لدى وبيذا يعتبر كؿ مف شيف وجونسوف أف الرضا عف الحياة ىو تقدير عاـ 

 الفرد وفقا لمعايير يختارىا بنفسو .
بينما ىناؾ مف يرى أف مفيوـ الرضا عف الحياة يمثؿ جزءا مف المفيوـ الأكبر والذي ىو 
بنوعية الحياة، حيث يمثؿ مكوف الرضا عف الحياة المكوف الذاتي أو النفسي، وتتبايف زوايا 

ف لدراستو، فيناؾ المدخؿ الاقتصادي، وكذا المدخؿ مفيوـ نوعية الحياة بتبايف مداخؿ الباحثي
الاجتماعي و المدخؿ البيئي، وىناؾ المدخؿ النفسي الذي ييتـ بجانب رضا الفرد عف 

 3 جوانب ىذه الحياة حياتو، وشعوره بالسعادة وتقييـ الذاتي لمختمؼ
ع التقدـ الصحة بالرضا عف الحياة، وتقوي الصمة بيف الصحة و الرضا مالصحة: ترتبط • 

 4في العمر وىو يتمتع بصحة عامة يكوف أكثر رضا.

ميؿ المعاقيف إلى السعادة العامة أكثر مف العادييف الذيف  2009فقد أظيرت دراسة الكندري 
يميموف أكثر إلى الرضا عف الصحة و العلاقات والأنشطة الاجتماعية، كما يأتي الرضا عف 

والصحة في الأخير، ويأتي الرضا عف الظروؼ العمؿ في المقدمة عند المعاقيف والرضا 
المعيشية و العلاقات والأنشطة في المقدمة عند المعايف، وبذلؾ فالصحة العامة الجيدة لمفرد 
تمكمو مف بذؿ الجيود لمواجية التوتر والضغوط فالذي يعاني مف إعاقة يعتبرىا إحدى 

                                                           

 147ص خميس، المرجع السابؽ،  أحمدأيماف  1
 11، ص المرجع السابؽ،  سميماف محمد عادؿ 2
 224ص، المرجع السابؽ، أبو النيؿىبة الله  3
 21ص، المرجع السابؽ، لصفر اليدى نور 4
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تالي عدـ تحيؽ و إشباع مصادر الضغط و التي تحوؿ دوف تحقيؽ مطامحو وأىدافو وبال
 1حاجاتو.

 النظريات المفسرة لمرضا عن الحياة:  -3
 . نظرية التكيف والتعود-3-1

تستند ىذه النظرية إلى فرضية أف الأفراد يتصرفوف بشكؿ مختمؼ اتجاه الأحداث الجديدة في 
ف نتيجة الحياة، وذلؾ اعتمادا عمى نمط شخصياتيـ، وردود أفعاليـ، وأىدافيـ في الحياة، ولك

التعود و التأقمـ مع الحدث وبمرور الوقت فإنيـ يعودوف إلى النقطة الأساسية التي كانوا 
 عمييا قبؿ الأحداث.

فحسب ىؤلاء الأفراد أنيـ لا يتكيفوف بنفس الطريقة أو بشكؿ مطمؽ مع الأحداث والظروؼ 
 المحيطة.. 

أماـ تغيرات أحداث الحياة،  فنتائج الدراسات أظيرت وجود فروؽ في درجة الرضا عف الحياة
  2فمثلا الأفراد الذيف يزاولوف العمؿ أكثر رضا عف حياتيـ مف الأفراد الغير العامميف .

 . نظرية المقارنة الاجتماعية:2.3
يرى أصحاب نظرية المقارنة أف الأفراد يرضوف عف حياتيـ عندما يقارنوف أنفسيـ بالآخريف 

أف الأفراد يقارنوف أنفسيـ مع الآخريف ضمف  سترليف ويكوف ما حققو الآخروف كما بينو أ
الثقافة الواحدة، والرضا عف الحياة يعتمد عمى المقارنة بيف المعايير المتوقعة )الثقافة 
الاجتماعية أو المادية ( مف ناحية أخرى، وقد تكوف المقارنة بيف الأفراد أو الجماعات أو 

ضا عف الحياة باختلاؼ المعايير الذاتية الدوؿ المحيطة، وبالتالي تختمؼ درجات الر 
 3والاجتماعية والاقتصادية.

                                                           

 56ص ، المرجع السابؽ،المالكيرانيا معتوؽ  1
 25ص ، المرجع السابؽ، لصفر اليدى نور  2
، علاقة التفاؤؿ بالرضا عف الحياة والتوافؽ الزواجي لدى الازواج والزوجات في فمسطيف، تركي أبومريـ ابراىيـ محمد  3

 20، ص 2008، اطروحة دكتوراه، كمية الدراسات التربوية العميا، جامعة عماف
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ويشير أسترليف أف الأفراد العادييف في أي ثقافة يكونوف معتدليف أو متوسطيف في درجة 
الرضا بينما يكوف البعض فوؽ المعدؿ و البعض تحت المعدؿ، ويركز استرليف عمى دور 

عف الحياة لاف الدخؿ المادي يرتبط عمى مراحؿ  الدخؿ المادي وعلاقتو بالسعادة والرضا
 1الحياة خاصة عند الأفراد الذيف يضعوف مستوى حياتيـ المادية في المقاـ الأوؿ.

 . نظرية المواقف3.3 

يرى أصحاب ىذه النظرية إف الإنساف يرضى عف الحياة عندما يعيش في ظروؼ طبية، 
ف أىداؼ، فنجد الصحبة الطيبة ويتزوج ويشعر فييا بالأمف والنجاح في تحقيؽ ما يريد م

 2امرأة صالحة ويكوف أسرة متماسكة، راضيا وسعيدا أو ممتعا بصحة نفسية .. 
 . نظرية الفجوة بين الطموح والانجاز:4.3 

يرى أصحاب ىذه النظرية أف الإنساف يرضى عف حياتو عندما يحقؽ طموحاتو أو عندما 
عف نفسو ولا عف حياتو، بؿ يكوف مساقطا متذمرا  تكوف انجازاتو وأعمالو قريبة فلا يرضي

مف نفسو ومف الحياة: فالطموح الزائد مع ضعؼ الإمكانات و عدـ القدرة عمى تحقيؽ 
الأىداؼ يعرض الإنساف للإحباط المتكرر، ويجعمو كئيبا حزينا عمى ما فات، قمقا عمى ما 

 3يأتي في المستقبؿ
 . نظرية الخبرات السارة:5.3

ىذه النظرية إف الإنساف يرضى عف حياتو عندما تكوف خبراتو فييا سارة يرى أصحاب 
وممتعة، فميست الظروؼ أو المواقؼ الطبية ىي عندما مصدر الرضا ويتركو الإنساف مف 
دراكيا مسالة نسبية تختمؼ مف شخص إلى أخر وفؽ ما يدرکو كؿ  خبرات سارة فالظروؼ وا 

 .4ممتعةمنيا في الموقؼ مف خبرات ممتعة أو غير 
 

                                                           

 25ص، المرجع السابؽ، لصفر اليدى نور 1
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 . النظرية المتكاممة:6.3
مع اختلاؼ وتبايف النظريات السابقة في تفسير الرضا عف الحياة فاف الملاحظ الأفكارىا 
يجدىا متكاممة وليست متعارضة أو متناقصة، لاف عوامؿ الرضا كثرة ومتنوعة وتختمؼ مف 

 شخص إلى آخر، وتختمؼ في الشخص الواحد مف موقؼ إلى أخر، فبعض
يرفضوف عف الحياة عندما تكوف ظروؼ الحياة طبية وفؽ ما يريدوف و غيرىـ  الناس

 يرضوف عنيا عندما يدركوف الخبرات السارة، وآخروف يرضوف عنيا عندما يحققوف

 طموحاتيـ وينجزوف أىدافيـ وفريؽ رابع يرضوف عف الحياة عندما يقارنوف انجازاتيـ
 1بإنجازات الآخريف، ويدركوف تفوقيـ عمى غيرىـ.

 مجالات الرضا عن الحياة: -4 
 ىناؾ عدة مجالات نستدؿ مف خلاليا عف الرضا عف الحياة منيا: -
 . السعادة1.4 

حالة ذاتية ايجابية وجدانية ومعرفية، يحـ بيا الفرد تتجمى في الشعور بالرضاء والاستمتاع 
اب الأمؿ مصحوبا بشعور ايجابي لمتأثير في الآخريف والأحداث. والتفاؤؿ والقدرة عمى اكتس

السعادة تضفي المزيد مف المرونة عمى النسؽ المعرفي، وكميـ ترابطات غير عادية، 
 2والسعادة تدخؿ في نسج الحالات التي توحي بمزيد مف التعاوف والمساعدة المتبادلة.

السوداوية  ليأس، والتخمص مف الأفكارويمكف القوؿ عف السعادة ىي التحرر مف الشعور با
وتوصؼ السعادة عمى أنيا انعكاس لدرجة الرضا عف الحياة، أو أنيا انعكاس المعدلات 
تكرار الانفعالات السارة وشدة الانفعالات، وينبغي أف نأخذ أربعة عناصر لمسعادة في 

                                                           

ىقيف مف ، اثر المعاممة الوالدية عمى الشعور الرضا عف الحياة لدى الابناء المراعبد المقصودأماني عبد الوىاب  1
 85، ص 2007، الجنسيف، المؤتمر الشوري الرابع عشر، حوؿ الارشاد النفسي

 27ص ، المرجع السابؽ، لصفر اليدى نور 2
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ور بالبيجة، والعناء الاعتبار وىي: الرضا عف الحياة ومجالاتو المختمفة، الاستمتاع و الشع
 1بما يتضمنو مف قمؽ و اكتئاب، وأخيرا الصحة العامة.

ويفترض الكثير مف عمماء النفس أف السعادة تشتمؿ عمى ثلاثة مكونات، مكونات مرتبطة 
 2معا، وىي الوجداف الايجابي، غياب الوجداف السمبي و الرضا عف الحياة

بوصفيا حالة انفعالية حساسة لمتغيرات المفاجئة بينما يفرؽ الكثير مف الباحثيف بيف السعادة 
 3في المزاج، وبيف الرضا إذ ىو حالة معرفية معتمدة عمى الحكـ .

ويرى فورديس أف السعادة ىي شعور عاـ بالرضا عف الحياة يزدىر ويستمر عمى مدار 
 فترات زمنية طويمة.

ارتباط الشقاء بالسخط ولقد أشارت الدراسات إلى ارتباط السعادة بالرضا عف الحياة و 
والإحباط النفسي، لحياة، ففي إحدى الدراسات عمى الشباب في أمريكا كانت معاملات 

، وىو معامؿ 75الارتباط بيف الشعور بالسعادة والرضا بالحياة بشكؿ عاـ حوالي ر = 
ارتباط عاؿ يدؿ عمى علاقة وثيقة بيف السعادة والرضا، جعمت كثيرا مف عمماء النفس 

ف السعادة في الرضا والشقاء في السخط ويدعوف في الإرشاد والعلاج النفسي إلى تنمية يدولو 
مشاعر الرضا وتخفيؼ أو تقميؿ مشاعر السخط مف أجؿ سعادة الناس وتنمية صحتيـ 

 4.النفسية، ومف أجؿ وقايتيـ مف الانحراؼ وعلاج انحرافاتيـ النفسية
ر السخط مف أجؿ سعادة الناس وتنمية إلى تنمية مشاعر الرضا وتخفيؼ أو تقميؿ مشاع

 صحتيـ النفسية، ومف أجؿ وقايتيـ مف الانحراؼ وعلاج انحرافاتيـ النفسية.
تعد العلاقات الاجتماعية مصدرا مف أىـ مصادر الشعور . العلاقات الاجتماعية: 2.4 

حياة بالرضا، حيث يتـ تدعيـ الرضا والتوافؽ النفسي مف خلاؿ وجود افراد كمصدر ثقة في 

                                                           

، النموذج البنائي لمعلاقات بيف السعادة النفسية والعوامؿ الخمسة الكبرى لمشخصية وتقدير الذات أبو ىاشـمحمد  1
 255، ص 2010، ، مصر81التربية، العدد  والمساندة لدى طلاب الجامعة، مجمة كمية

 14ص ، سماح أحمد الديف، المرجع السابؽ،الشطيتغريد سميماف عبد الخالؽ، أحمد  2
 27ص ، المرجع السابؽ، لصفر اليدى نور  3
 46، صالمرجع الساب ،إبراىيـمرسي كماؿ  4
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الفرد، مثؿ: شريؾ الحياة والأصدقاء، فالعلاقات الاجتماعية تقدـ لمقرد الفرصة للإفصاح عف 
الذات والرفقة، والمساندة الاجتماعية، وقت الأزمات ىذا بالإضافة إلى الشعور بالانتماء، 

حيث وجدوا أف الاتصاؿ والاندماج مع الأصدقاء  1981وىذا ما أكده تيش " " وزملائو عاـ 
أف  1999رتبط بشكؿ مرتفع بالرضا عف الحياة لدى المسنيف، كما وجد تيؿ وكاىاف عاـ ا

العلاقات الاجتماعية كانت محددا قويا لمشعور بالرضا لدى السيدات المسنات في الصيف، 
 سواء كف متزوجا أـ لا .

تراث بحثي ويعد الزواج مف أكثر أنواع العلاقات الاجتماعية تأثيرا في الشعور بالرضا وىناؾ 
خلاؿ  كثير حوؿ العلاقة بيف الحالة الزوجية و الشعور بحسف الحاؿ، كما يقاس مف 

مؤشرات متعددة مف ضمنيا الرضا عف الحياة، حيث وجدت دراسات عديدة أف فقداف شريؾ 
الحياة يعوؽ عممية التوافؽ ويؤدي إلى تدىور الصحة الجسمية لممسنيف، وبوجو عاـ، فإف 

رضا مف المطمقيف أو الأرامؿ أو العزاب، كذلؾ تشير بعض الأدلة إلى أف المتزوجيف أكثر 
الرجاؿ أكثر رضا عف الحياة مف النساء المتزوجات والأرامؿ، مما يوحي بأف فائدة الزواج 
لمرجاؿ أكثر فائدتو لمنساء، ويعود جانب مف ىذا إلى النساء عموما يعبروف عف درجة مف 

، أضؼ إلى ذلؾ أف الرجاؿ يحصموف عمى إشباع أكثر مف الشعور بالرضا أكثر مف الرجاؿ
الزواج إذا قورئوا بالنساء فالزوجات يوفروف للأزواج دعما اجتماعيا أكثر مما يوفره ليف 

 1الأزواج.

مف أىـ مصادر الدعـ الاجتماعي، والحماية مف تأثير الضغوطات بحيث تحمؿ فرد مف 
ناف وىدوء النفس، كما تساعده عمى أف يكوف الانحرافات والعزلة، وبالتالي العيش باطمئ

عجابو واحترامو، لاف العصر الحالي يتميز بعدة  شخصا فعالا في المجتمع ليناؿ تقديره وا 
متغيرات ثقافية اجتماعية اقتصادية وسياسية متباينة، أدت إلى تعقيد أساليب التوافؽ والرضا 
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نتيجة  لضغط والتوتر والتعصبعف الحياة، وذلؾ لما يتميز بو ىذا العصر مف سمات كا
 1لذلؾ أصبح الفرد فريسة لدروب شتی کالاضطرابات ولانفعالات الشخصية. 

وبالتالي العلاقات الاجتماعية مف أىـ مصادر الدعـ الاجتماعي، والحماية مف تأثير 
 الضغوطات بحيث تحمي الفرد مف الانحرافات و العزلة.

 . الطمأنينة3.4 

رد مف أىـ الحاجات وأكثرىا التصاقا بكؿ فرد بعينو. وقد ظؿ الإنساف الطمأنينة النفسية لمف
منذ أف وجد عمى ىذه الأرض يبحث عف أمف نفسو مف خلاؿ سعيو إلى تحقيؽ حاجاتو 
الضرورية وتقوية علاقتو بأخيو الإنساف ويبني علاقتو معو عمى الاحتراـ والقبوؿ والتعاوف، 

بيف القوة والضعؼ والحب والكراىية والمسالمة  وعمى مر الأزمنة تأرجحت ىذه العلاقات
ولاعتداء والعدؿ والظمـ، فكاف لابد مف البحث و التعرؼ عمى وسائؿ تعينو عمى الشعور 

 2بالطمأنينة ومواجية الأخطاء .
وتتضمف الطمأنينة النفسية عممية إتباع الفرد لمحاجات التي تثير دوافعو بيا يحقؽ لو الرضا 

ح لمتخمص مف التوتر الناشئ عف الشعور بالحاجة وتوفير اليدوء النفسي عف النفس والارتيا
 3والاطمئناف لديو.

 كما أف الطمأنينة ىي ثقة الفرد بقدراتو لمواجية الحياة بشجاعة دوف خوؼ.
 . التقدير الاجتماعي:4.4 

ما  شعور العامؿ بالثقة وحصولو عمى التقدير والاحتراـ مف الآخريف. وشعوره بأىمية وقيمة
لديو مف إمكانات ليساىـ في تحقيؽ أىدافو ومشاريعو ليذا يعتبر التقدير الاجتماعي مف 
وظائؼ المدير لذلؾ أف المدراء الذيف يركزوف عمى حاجات التقدير كمحرؾ لدوافع العامميف 

                                                           

 28ص ، المرجع السابؽ،لصفر اليدى نور 1
، الذكاء الاجتماعي لدى طمبة الجامعة الاسلامية وعلاقتيا بالتديف وبعض المتغيرات الاخرى، رسالة صبحيالقدرة موسى  2

 29، ص2007، ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة
 29ص، المرجع السابؽ، لصفر اليدى نور3
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تتحقؽ أىداؼ مشاريعيـ عمى عكس مف يقمؿ مف إمكانيات الفرد في التنظيـ ىذا ويجعؿ 
 1محدودة ويخمؽ مشكلات بيف الفرد والتنظيـ. الاستفادة منو 

و يتجمى ىذا المفيوـ في العلاقات الاجتماعية الجيدة أو المشاركة الفعالة في النشاطات 
الاجتماعية ومساعدة الآخريف كما يسعى الفرد إلى الاعتزاز بنفسو، وتكويف الثقة بنفسو 

لو والمكانة الاجتماعية العالية، التي  يؤديو والكفاءة واحترام الآخرين ولاعتناء بالعمؿ الذي
 2يمكن تحقيقيا في مجال العمل من خلال الوصول إلى وظائف ومناصب مرموقة.

 . الإستقرار الاجتماعي5.4
ىو استمرار وجود التمازج الاجتماعي والثقافي في مجتمع محمي أو مجتمع كبير دوف 

 3تعرضو لتغير مفاجئ أو جذري. 
 ضا عن الحياة:مصادر الإحساس بالر  -5
 . تحقيق الفرد لذاتو وتقديرىا:1.5 

إف السعي وراء تحقيؽ الذات ىو بمثابة اليدؼ الأسمى والنيائي لمطموح الإنساني، وبتحقيؽ 
 الفرد لذاتو يزداد إقبالو عمى الحياة ويرتفع مستوى رضاه عمييا.

 . إشباع الحاجات:2.5 

لزيادة رضاه عف الحياة، وأي إعاقة تمثؿ  إف إشباع حاجات الفرد بشكؿ سميـ ومتوازي يؤدي
 . 4سبيا ميما مف أسباب انخفاض نسبة الرضا
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 . الوقوف عمى معنى الحياة إيجابيا:3.5 
إف تحمؿ المشقة والصبر وعدـ الجزع يعطي لمحياة معنى ايجابي ويرفع مف قيمتيا، والإيماف 

إف إدراؾ الأفراد لمعاف الحياة بيدؼ الحياة يجعؿ الفرد أكثر قدرة عمى العطاء والإنتاج. 
يرتبط أيجابيا بالصحة النفسية فقد وجد زيكا، شمراف في كؿ مرحمة مف مراحؿ حياة الإنساف 
مف المراىقة وحتى سف الرشد المتاخرة، حتى سف الرشد المتأخرة، حيث يعد معنى الحياة 

 1عنصرا جوىريا في مفاىيـ الناس عف الحياة الطيبة .
يداعو معنى لمحياة في فترة وأشار فرانكؿ وس ميماف و تايمور في دراساتيـ إلى أف رؤية الفرد وا 

الأزمات والضغوط التي تواجو وىذا الإبداع في حد ذاتو يساعد في البقاء عمى صحتو 
النفسية بشكؿ سوي، لذلؾ يعد أحد مصادر الصحة النفسية السوية فمعنى الحياة النفسية فيو 

الذاتي وفي ىذا السياؽ توصمت دراسة زوترميستر إلى أف الخبرة  يتشابو مع التفاؤؿ والضبط
الروحية والدينية ترتبط بشكؿ موجب بالرضا عف الحياة ودافعية تحقيؽ الأىداؼ وأشار ديبس 
إلى أف منعى الحياة شعور عميؽ بمغزى الحياة مع قدرة قائمة عمى التماسؾ و الإدراؾ 

يؤدي إليو مف دوافع إلى تحقيؽ الأىداؼ ذات لميدؼ مف وجود الإنساف في الحياة وما 
القيمة في الحياة مع الشعور بالحيوية والسعادة، كما عرؼ تايمور وآخروف  إلى أف معنى 
الحياة ىو انطباع نفسي يتمثؿ في إدراؾ الحياة و الاستمتاع بيا مف جراء تحوؿ في البناء 

 2د في حياتو.القيمي و الأولويات كانعكاس تلازمات التي تواجيو الفر 
 . وجود علاقات اجتماعية ودعم أجتماعية 4.5

حدى  العلاقات الاجتماعية مف الركائز الأساسية لمصحة النفسية السميمة و التوافؽ النفسية وا 
 3العوامؿ الميمة في تحقيؽ الرضا عف الحياة.

 

                                                           

 31ص ، المرجع السابؽ، لصفر اليدى نور 1
 نفس المرجع  2
 نفس المرجع 3



 الفصل الأول: الأدبيات النظرية

11 

 

 . توافر الصلابة النفسية:5.5 
ه عاـ لدى الفرد في فاعميتو وقدرتو عمى وىي مجموعة مف السمات تتمثؿ في اعتقاد أو اتجا

استغلاؿ كؿ المصادر النفسية و البيئية المتاحة كي يدرؾ بفاعمية أحداث الحياة الضاغطة 
الشاقة إدراكا غير محرؼ أو مشوه، ويفسرىا بواقعية وموضوعية ومنطقية، ويتعايش معيا 

والتحدي، وتعني الشعور التاـ عمى نحو ايجابي، وتتضمف أبعاد ثلاثة وىي الالتزاـ، والتحكـ 
بأف البيئة تدعو إلى الرضا، وىذا ما يقود الفرد إلى أف ينظر إلى المواقؼ المتعددة بنوع مف 

 الفضوؿ والحماس وتعرؼ البعاد الثلاثة لمصلابة النفسية عمى النحو التالي: 
وقيمو و الأخريف  ىو نوع مف التعاقد النفسي يمتزـ بو الفرد اتجاه نفسو وأىدافو الالتزام: -

  مف حولو، وينظر إلى المواقؼ الضاغطة أف ورائيا معنى، وأنيا شيء يدعو إلى المتعة.
يشير باف لديو القدرة عمى التحكـ فيما يمقاه مف أحداث، ويتحمؿ المسؤولية التحكم: -

  الشخصية عما يحدث لو، وىذا الفرد يرى أف الضغوط ليست أمورا ثابتة ولكنيا مغيرة.
فيو اعتقاد الفرد أف ما يطرأ عمى جوانب مف تغير ىو أمر مثير وفرصة تحدي: ال-

ضرورية لمنمو أكثر، وىو يمثؿ جانبا طبيعيا في الحياة، مما يساعد الفرد عمى المبادأة 
واستكشاؼ البيئة، معرفة المصادر النفسية والاجتماعية التي تساعده عمى مواجية الضغوط 

 1بكفاءة.
سية ىي اعتقاد عاـ لدى الفرد في فاعميتو وقدرتو عمى استخداـ كؿ إف الصلابة النف

 المصادر النفسية والبيئة المتاحة، كي يدرؾ ويفسر ويواجو بفاعمية أحداث الحياة الضاغطة.
ويمكف القوؿ، صف الصلابة النفسية سمة ذات ثلاث أبعاد الالتزاـ والتحكـ والتحدي، يستطيع 

اب والتحديات، بؿ والأزمات التي تقؼ عائؽ بينو وبيف التمتع الفرد مف خلاليا مواجية الصع
 2بالحياة، والرضا عنيا و الشعور بمعناىا.
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 . التدين:6.5 

التديف مف أىـ الحاجات المشبعة لدى الإنساف التي تبعث عمى الشعور بالرضا عف الحياة 
دة والتوافؽ مع والإحساس بالسعادة وىو عامؿ ىاـ مف عوامؿ شعور الفرد بالرضا والسعا

الآخريف، حيث يعتبره البعض حاجة نفسية موروثة، فمعظـ الناس عبر التاريخ يمارسوف 
شكلا مف أشكاؿ التديف، ويمثؿ ليـ محددا ليويتيـ، وسبيا مف اجمو يعيشوف أو في سبيمو 

 1يموتوف.
و يرتبط وتجد العديد مف الباحثيف يذكر القدر، أف الإحساس بالرضا عف الحياة يشير إلى أن

ايجابيا بتقدير الفرد لذات، واف ىذا الأخير يعد مف أىـ العوامؿ المسؤولة عف إحساس الفرد 
  2بذاتو.
 فئة المتقاعدين  ثالثا:
 التعريف بالمتقاعدين)كبار السن(  .1

 ولقد.بالمسنيف اختصارا عميو يطمؽ ما او السف كبار تعريؼ في العمماء آراء اختمفت

، الشيخوخة أعراض ظيور وبالتالي الزمني العمر في التقدـ أنو عديدة دراسات اوضحت
 .الزمني العمر مراحؿ مف مرحمة أي في يبدأ عقميا،قد أو نفسيا او صحيا سواء
 الشخص انو عمى "حسانيف صبحي محمد" والدكتور"الحميد عبد كماؿ" الدكتور مف كؿ يعرفو

 وخاصة بالأمراض بكثرة ابةللإص تعرضو ازدياد مع للإنخفاض وحيويتو قوتو تتجو الذي

 عف التقاعد أو الإنتاجية ونقص الحركة وقمة والإجياد بالتعب وشعوره الشيخوخة امراض

 .العمؿ
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 ونضجو وتطوره نموه اكتمؿ قد الذي الشخص بانو"راتب كامؿ أسامة" ور الدكت ويعرفو

 المفيوـ ،ىذا والبيولوجية الفيزيولوجية القدرات في تدريجي ويتسـ بيبوط بيولوجيا خاصة

 .لآخر  شخص مف يختمؼ العمر في لمتقدـ
 خصائص مرحمة التقاعد .2
 و، العمرية المراحؿ مف غيرىا عف تميزىا تغيرات و خصائص بعدة الشيخوخة مرحمة تتسـ
 1 الفرد بيا يمر اجتماعية و، بيولوجية، سيكولوجية عوامؿ عدة نتيجة التغيرات ىذه
 : في لممسنيف العامة الخصائص نمخص اف يمكف و

 .الحيوية الجسـ أعضاء ترىؿ مصاحبة، العاـ تضاعؼ مف حالة

 .المجتمعات بعض في لمسف محدودة فروؽ رغـ، فوؽ فما سنة 65 الشائع السف

 .الإبداع و الإنتاج و العمؿ عف التوقؼ مع، لمفرد الاجتماعي الأداء ضعؼ

 .كاللامبالاة الآخريف مع سمبية استجابات إلى ذلؾ يؤدي

 عنيا المدف في سمبية أكثر فيي (لممجتمع الثقافي و القيمي بالنسؽ الاستجابات ىذه تأثرت

 .)القرى في

 .الاجتماعية حياتيـ لاستقرار خاصة اجتماعية بيئة ثـ مف تتطمب

 2 اجتماعية عقمية نفسية صحية : ىي مختمفة فئوية أشكاؿ ليا الشيخوخة
 الرياضة لكبار السن في وقت الفراغ . .2

 البحوث ،فإف الحر الوقت في لمرياضة السف كبار ممارسة حوؿ الرأي في التناقضات رغـ

 العمؿ عمى القدرة في الرياضة صلاحية عمى ،تؤكد الموثقة العممية والمقالات والدراسات

 لكبار الرياضة عف الخاطئة المفاىيـ ذوو يظف كاف مما أكبر الواقع في ،فيي الجسماني

 والتوجيو السف الكبار المتخصص طب الطبي الإشراؼ توفر ـرغ الحر، الوقت في السف

                                                           

 20 ص.1997القاىرة خميفة عبد المطيؼ، دراسات في سيكولوجية المسنيف، غريب لطباعة والنشر والتوزيع، 1
 جامعة.ماستر مذكرة. السف كبار لدى المكيؼ الرياضي البدني النشاط ممارسة نحو النفسية جاىاتالات، جماؿ زبوجي 2
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 الدوري الوعائي الجياز أمراض إف رياضاتيـ حيث في المتخصصيف الفنييف والمتابعيف

 .الزمني العمر في التقدـ مع تزداد التنفسي والجياز

 عأنوا مف نوع ممارسة مجرد عف عبارة السف لكبار الحر الوقت رياضة أف لمبعض يبدو فقد
 إف ،حيث كاممة الحقيقة يمثؿ لا ىذا ولكف .الحر الوقت في تمارس التي السف كبار الرياضة

 اجتماعي مناخ توفر مع بالشموؿ يتصؼ متكامؿ نظاـ إلى الممارسة مجرد يتعدى الأمر

 الفرد بيف والتواصؿ التقارب ،منيا أصيمة قيـ لتحقيؽ كبيرة بدرجة مفيدا الأمر يجعؿ متميز،

 في الممارسة وأغراض مفاىيـ عف تماما تختمؼ ذلؾ في وىي. الجماعات وبيف والجماعة

 1.الرياضية البطولة قطاع او العالية المستويات رياضة
 بيف والتواصؿ التقارب زيادة عمى يعمؿ الحر، الوقت في لمرياضة السف كبار فممارسة

 الأنشطة تتميز يث،ح خلاقة واتجاىات حركية ميارات واكتساب الذات تحقيؽ و الجماعات

 محددة ممارسة بقواعد ارتباط دوف والمضموف اليدؼ في بالتنوع ممارستيا يتـ التي الرياضية

 الرغبة حسب تخفيفيا أو الرياضي، النشاط نوع ممارسة وقوانيف لوائح تعديؿ ،فيجوز

 .السف لكبار الصحي والمستوى

  فوائد مزاولة النشاط البدني المنتظم بالنسبة لمتقاعدين .3
 .المسف وعضلات عظاـ تقوي .1
 .التوازف عمى تساعد .2

 .السرطاف أنواع وبعض والجمطة، القمب، كأمراض للأمراض التعرض تحد مف .3

 .الاكتئاب مشكمة مف وتحد والراحة، بالسعادة الشعور تبعث .4

 .الطاقة مستوى تزيد .5

 2.لممسف العقمية القدرات وتحسف الذاكرة وتقوي تحفز .6
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 تو بالتقاعد:. الرضا عن الحياة وعلاق4
يعتبر الرضا عف الحياة بأنو تقبؿ الفرد لذاتو، وأسموب الحياة التي يحياىا في المجاؿ الحيوي 
الذي يحيط بو، فيو متوافؽ مع ربو وذاتو وأسرتو وسعيدا في عممو، مستقبلا الأصدقائو 

بيئتو  وزملائو، راضيا عمى انجازاتو الماضية، متفائلا بما ينتظره مف مستقبؿ، مسيطر عمى
 1فيو صاحب القرار، قادرا عمى تحقيؽ أىدافو.

وليذا نجد أف الرضا عف الحياة قد يتغير بتغير نمط الحياة سواء عمى المستوى الاجتماعي 
 2أو الاقتصادي أو الصحي ويكوف ىذا غالبا عند المسف أو الشخص الذي أحيؿ إلى التقاعد

حوؿ سيكولوجية المسف 1954ميد وقد أثبت ذلؾ الكثير مف البحوث وفي دراسة تشينق
أوضحت نتائج الدراسة أىمية فترة التقاعد عف العمؿ فدرجات الرضا لدى الأفراد المتقاعديف 

 بعد سنة واحدة لـ تكف منخفضة بشكؿ جوىري عف الأفراد المتقاعديف
عض فالتقاعد مرحمة مف المراحؿ التي يعيشيا الإنساف إذا أمد الله في عمره، بحيث يستقبميا ب

الأفراد في مرة ورضا ويقع الآخر منيـ في سخط وعدـ رضي وىذا راجع إلى دخولو في 
تبيف أف  1975مشكلات اجتماعية وصحية لـ تكف موجودة مف قبؿ ودلت عميو دراسة برتي 

ىناؾ تباينا واضحا بيف النوعيف مف المتقاعديف عمى المتغيرات، فالمتقاعدوف إراديا أكثر 
 ا في علاقاتيـ الشخصية مف المتقاعديف إجباريا .تصورا لذاتيـ وتعدد

 وبما أف التقاعد ىو انتقاؿ مف مرحمة العمؿ المتواصؿ إلى مرحمة تتسـ بالراحة واليدوء.

حوؿ العلاقة بيف المستوى التعميمي و الرضا عف الحياة يوجد أف  1992ففي دراسة روبرت 
لية في مجتمعيـ أفادوا بأنيـ أكثر الأشخاص المسنيف الذيف يتمتعوف بمكانة اجتماعية عا

سعادة ورضا عف حياتيـ مف المسنيف الذيف يتمتعوف بمكانة اجتماعية منخفضة كما توصؿ 
لمسنيف الذيف يمارسوف أنشطة رياضية بعد تقاعدىـ كانوا كثر توافقا ورضا عف حياتيـ مف 

 لتيـ الصحية.غير الممارسيف وأف عدـ ممارستيـ للأنشطة الرياضية يؤثر سمبا عمى حا
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لمتقاعد حوؿ حدي فعالية العلاج  1996وفي دراسة قاـ بيا إسماعيؿ مصطفى سالـ 
المعرفي في خدمة الفرد عند التوقؼ عف العمؿ مع مشكلات قمؽ الموت لدى المسنيف 
المحاليف لمتقاعد والتي أثبت فعالية العلاج المعرفي في خدمة الفرد في التحقيؽ مف حدة 

 وت لدى الأشخاص المحاليف لمتقاعد.الشعور بقمؽ الم
ويذكر افريديماف، وىافيجرست وميمر ( حيث ركز كؿ منيـ عمى أىمية الأنشطة في حالة 
عادة تو القو، كما ركز  فقداف المتقاعد وظيفتو التي يمكف مف خلاليا شغؿ وقت فراغو وا 

 ميمر عمى الأنشطة البديمة التي تمثؿ مصدرا جديدا لمدخؿ 
قوؿ  أف الرضا لدى المتقاعد يتوقؼ عمى إندماج الفرد في المجتمع وعمى تمؾ ومنو يمكف ال

الإسيامات، التي يضؿ يضيفيا، وعمى شعوره بأنو نافعا ومطموبا فقياـ المتقاعد ببعض 
 1الأنشطة يعد أمرا ضروريا لزيادة رضاه عف الحياة وقناعتو بيا
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 يب عميياالمبحث الثاني: الدراسات المرتبطة والتعق
وبعد الاطلاع عمى بعض الدراسات والبحوث السابقة التي اىتمت بدراسة النشاط 

 الرياضي الترويحي والرضا عف الحياة كدراسات التالية:
 المطمب الأول: الدراسات المرتبطة 

 أجؿ مف الآخريف مع يتعاوف إف ينبغي عالـ کؿ أف بو ويقصد تعاونية مسالة جوىره في العمـ

ذا ع،الواق كشؼ  ما، خطا يتضمف عممو أف مف متأكد فيو ما شيء مف متأكدا العالـ كاف وا 

 المتعاونيف كالعماؿ بعضيـ إلى ينظروف العمماء و ما وقت في أخر عالـ بتصحيحو يقوـ

  .منافسوف أنفسيـ يعتبروف ما ونادرا
 الموجودة المختمفة العممية الدراسات خلاؿ مف البحث مف الجزء ىذا في الباحث وسيتطرؽ

 الدراسات ىذه عمى التعقيب بعدىا يمي الدراسات، مختمؼ سيتناوؿ الجامعية المكتبات في

 .منيا والاستفادة

 رياضي ترويحي برنامج تأثير بعنواف :( 2006 ) بيجت عباس امين وليد.د .دراسة1

 سةالدرا ىدفت سنة 45 فوؽ السف كبار مف لعينة والاجتماعية النفسية الحالة عمى مقترح

 وذلؾ سنة 45 فوؽ السف كبار عمى مقترح رياضي ترويحي برنامج تأثير عمى التعرؼ الى

  .تجربيو والأخرى ضابطة احدىما مجموعتيف بيف بمقارنة
 باستخداـ وذلؾ اىدافيا ولتحقيؽ الدراسة لطبيعة لمناسبتو التجريبي المنيج الباحث استخدـ

 عينة عمى الدراسة اجريت، متجانسة حدةوا مجموعة عمى والبعدي القبمي القياس اسموب

 البرنامج تنفيذ اف - التالية النتائج اىـ الى الدراسة وخمصت ىذا ، رجاؿ فردا 20 قواميا

 الحالة في تغير حدوث - الجماعة في الاندماج عمى القدرة زيادة الى يؤدي الترويحي

 .العزلة عف والبعد الاخريف مع التعاوف - والاجتماعية النفسية
 الترويحية الأنشطة في المشاركة" عنواف تحت ( 2009 )"غانم محمد إناس ". دراسة2

 ) ."السف لكبار النفسي التوافؽ و الحياة عف بالرضا وعلاقتيا الرياضية
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 اؿ الترويحية الأنشطة في المشاركة بيف العلاقة عمى التعرؼ إلى الدراسة ىدفت حيث

 العلاقة وعمىسنة  65-55 السف لكبار النفسي فؽوالتوا الحياة عف مف الرضا وكلا رياضية

 والتوافؽ الحياة عف الرضا مف وكلا رياضية اؿ الأنشطة الترويحية في المشاركة عدـ بيف

 عدـ و المشاركة مف كؿ بيف عمى الفروؽ التعرؼ سنة ،وكذا 60-50السف لكبار النفسي

 لكبار والتوافؽ النفسي الحياة عف الرضا مف وكلا الرياضية الترويحية الأنشطة في المشاركة

عينة  وعمى المسحي الأسموب متبعة الوصفي المنيج استخدمت سنة حيث 60-50السف 
 ممارسيف غير 177 و الترويحية للأنشطة ممارسيف 261 ومسنة مسف 438 :قواميا

 .والجيزة بمحافظتي القاىرة الترويحية للأنشطة
 مقياس، البيانات جمع استمارة، الشخصية لاتالمقاب - التالية البحث الأدوات وباستعماؿ

 .نيوجارتف ؿ الحياة عف الرضا مقياس، المقصود عبد لمحمد النفسي التوافؽ

 الترويحية الأنشطة في المشاركوف يتمتع -: التالية النتائج أىـ إلى الدراسة أسفرت حيث

 .الحياة عف الرضا و النفسي بالتوافؽ الجيزة و بالقاىرة السف لكبار

 عف والرضا النفسي التوافؽ بعدـ السف لكبار الترويحية للأنشطة المشاركوف الغير يتصؼ -

 .الحياة

 التوافؽ بيف و الرياضية الترويحية الأنشطة في المشاركة بيف طردية ارتباطيو علاقة وجود -

 .السف لكبار الحياة عف الرضا و النفسي
 عمى مقترح رياضي ترويحي برنامج اثر عنواف تحت 2017 زيدان وبن بمعيدوني .دراسة3

 أثر " معرفة الى الدراسة ىدفت سنة 65-55 السف لكبار والنفسية البدنية بعض المتغيرات

سنة  60-50السف لكبار البدنية الصفات بعض لتغيير رياضي مقترح ترويحي برنامج
 ةضابط مجموعتيف الى موزعيف مسف ممارس 20 قواميا عينة عمى الدراسة اجريت."سنة

 3 بمعدؿ أشير4 لمدة التجريبية موعةلمجا عمى البرنامج طبؽ .وتجريبية

 التجريبي المنيج استخدـ حيث.د 60 لمدة أسبوعيا حصص

 :الى الدراسة خمصت
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 .التجريبية العينة لصالح البعدي الاختبار في احصائيا دالة فروؽ ىنا اف -

 .والنفسية البدنية لاختباراتا عمى ايجابي اثر المقترح الترويحي الرياضي لمبرنامج -
 الحياة عف الرضا عمى مائي ترويحي برنامج تأثير بعنواف 2002 السعيد رفعت .ايمان4

 لمتأثير مائي ترويحي برنامج وتنفيذ تصميـ الى الدراسة ىذه مف  دؼالي المسنة المرأة لدى

 التجريبي المنيج الباحثة استخدمت حيث.المسنة المرأة لدى الحياة عف الرضا عمى الإيجابي

 .الواحدة لممجموعة والبعدي القبمي القياس باستخداـ
 .العمدية بالطريقة اختيارىا تـ سيدة 20 قواميا عينة عمى الدراسة أجريت

  : لدراستيا البيانات جمع في الباحثة استخدمت حيث

  .الدسوقي مجدي محمد اعداد مف الحياة عف الرضا مقياس .1

 .المائي الترويحي البرنامج .2

 المتوسطات بيف الفروؽ دلالة اختبار ،"سبيرماف" الارتباط معامؿ الباحثة استخدمت كما

 .لمتغير المئوية النسبة استخدـ اللابرمتري، الإحصاء باستخداـ

 الاجتماعي، تقدير السعادة، مقياس في احصائيا دالة فروؽ وجود الى البحث النتائج خمصت

 .البحث عينة عمى إيجابي تأثير لو المقترح رنامجالب أف يؤكد مما والطمأنينة القناعة
 الترويحي الرياضي النشاط فعاليات بعنواف 2011 عامر حملاوي حسام، بشير .دراسة5

 حركيا المعاؽ وادماج النفسية الصحة تحقيؽ في

  :الى الدراسة ىذه ىدفت

 لمعوقيفا بفئة الخاصة المراكز داخؿ الترويحي الرياضي النشاط ممارسة واقع معرفة -

 .حركيا

 .النفسية الصحة تحقيؽ في دور الترويحي الرياضي النشاط لممارسة اف اثبات -

 تتضمف بحثية طريقة عمى يعتمد الذي المقارف الوصفي المنيج الباحثاف استخدـ حيث

 .أكثر او مجموعتيف بيف الفروؽ وتفسير خصائص معرفة اتجاه عمى تعمؿ التي الإجراءات
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 الرياضي لمنشاط موعةلمجا افراد اختيار في المقصودة العينة موبأس عمى وبالاعتماد

 180 الباحث انتقي وعميو، الترويحي الرياضي لمنشاط ممارسة غير موعةلمجوا، الترويحي

 افرادىا جمع تـ، معوقا 90 وعددىا الممارسة موعةلمجا : أوليا مجموعتيف عمى توزعوا فردا

 تـ، معوقا 90 وعددىا ممارسة غير موعةلمجا :ييماوثان بجيجؿ التربوي الطبي المركز مف

 اـ ولاية البيضاء بعيف حركيا المعوقيف للأطفاؿ البيداغوجي الطبي المركز مف افرادىا جمع

 .البواقي

 و ليماف، ديروجيتس، اليونارد مف كؿ بوضعو قاـ النفسية الصحة مقياس وباستعماؿ
 عمى التعرؼ الى ييدؼ و Symptoms check List ،SCL تحث عنواف  لينوكوفي

 النفس عمـ أستاذ الحاج، عمى محمد فائز الدكتور ريبو قاـ بتع للأفراد، العامة النفسية الحالة

 .الإسلامية سعود بف محمد الاماـ جامعة في العاـ

 الاعراض :كالاتي موزعة وىي ابعاد سبعة تحت تندرج عبارة 66 مف المقياس يتكوف

 .الفوبيا العداوة، القمؽ، الاكتئاب، الفاعمية، الحساسية القيار، الوسواس الجسمية،

 للأطفاؿ الموجو الترويحي الرياضي النشاط اف القوؿ يمكف عمى الدراسة خمصت حيث

 بمستويات الارتفاع في وفعاليتو كفاءتو أثبت التربوية الطبية المركز في حركيا المعاقيف

اقرانيم العاديين  مع مثمرة وعلاقات تفي تفاعلا والانخراط النفسية الناحية مف نموىـ
 النفسية. الصحة وتحقيؽ تمعلمجا داخؿ اجتماعيا إدماجو وبالتالي

 الترويح برنامج تصميـ :عنواف تحت: 2005  إسماعيل الصمد عبد سمطان دراسة-6

 .السف لكبار

 السف لكبار الترويح برنامج تصميـ إلى الدراسة تيدؼ .

 المورفولوجية المتغيرات بعض عمى ايجابيا تأثيرا ترويحال برنامج يؤثر :البحث فروض

 .السف كبار عمى اولبسيكولوجية

 .التحميؿ بأسموب الوصفي المنيج عمى الباحث اعتمد :البحث منيج

 .عشوائية بطريقة اختيارىا تـ فرد 252 البحث عينو بمغت :البحث عينة
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 الترويح برامج محددات عمى ؼلمتعر  استبياف استمارة عمى الباحث اعتمد :الدراسة أداه

 .لممسنيف

 السف كبار عند الترويحية لمبرامج الممارسة خلاؿ مف انو الباحث توصؿ :البحث نتائج أىـ

 .الاجتماعية بالعزلة الشعور مف التخمص و اليومية، الحياة توتر مف التخمص يمكف
 :السابقة الدراسات عمى قيبالتعالمطمب الثاني: 

 مف آخر جانب أو النفسي التوافؽ عمى الرياضي الترويحي النشاط اثر الى الدراسات اىتمت

 كانت حيف في حركيا والمعاقيف الخاصة الاحتياجات ذوي مف الأطفاؿ لدى النفسية الجوانب

 الوصفي المنيج عمى الدراسات اغمب واعتمدت قميمة، السف بكبار الخاصة الدراسات

 النفسي التوافؽ عمى الترويحي النشاط اثر ث أفالبحو  اغمب وتوصمت أقؿ، بنسبة والتجريبي

 الاحتياجات ذوي الدراسة بيا كاف كبيرا عند قيد كانت التي الأخرى النفسية الجوانب أو

 الخاصة.
 الجانب عمى ركزت حيث السف، كبار لدى البدني جانببال اىتمت الدراسات ىذه كما نجد

 تحقيؽ في المسف عند العمرية مرحمةال ىذه في أساس يعتبر الذي الترويح جانب النفسي،

 .الحياة في الرغبة و بالنفس والثقة الذات مفيوـ تطوير و الانفعالي التوازف

 عمى ايجابي تأثير ليا الانشطة لمختمؼ الرياضية الممارسة إف عمى الباحثوف جؿ اتفؽ وقد

 ىذه طي لملائمةالارتبا المنيج استخداـ اغمبيـ فاف المستخدـ لممنيج بالنسبة و السف كبار

 .الدراسات

 الرياضي ممارسة النشاط انعكاس مدى  حولنا البحث في معرفة  الحالية الدراسة في الجديد

 الحياة. عف الرضا سمة في لدى المتقاعديف  الترويحي
 

 
 



 الجانب التطبيقي: نيالفصل الثا
 تمهيد

 وانواعها المنهجية الطريقة:  الاول المبحث

 .  الاستطلاعية الدراسة.1

 : المتبع المنهج.2

 البحث متغيرات.3

  الدراسة وعينة مجتمع.4

 البحث مجالات.5

  الدراسة ادوات.6

 السيكوكترية الخصائص.7

 الدراسة نتائج عرض: الثاني المبحث

 * الذات عن*  الذاتي الرضا:  الاول المحور نتائج وتحميل عرض-1

 *الأسرية الحياة عن*  الاسري الرضا:  الثاني المحور نتائج وتحميل عرض-2

 العلاقررررررررررات عررررررررررن*  الإجتمرررررررررراعي الرضررررررررررا:  الثالررررررررررث المحررررررررررور نتررررررررررائج وتحميررررررررررل عرررررررررررض-3
 *يةالإجتماع

 والميررررررررول العصرررررررربية الأعررررررررراض مررررررررن الخمررررررررو:  الرابررررررررع المحررررررررور نتررررررررائج وتحميررررررررل عرررررررررض-4
 الانسحابية

 الدراسة نتائج مناقشة: الثالث المبحث

 :الأولى الجزئية الفرضية نتائج مناقشة-1

 الثانية الجزئية الفرضية نتائج مناقشة-2

 :الثالثة الجزئية الفرضية نتائج مناقشة-3

  الرابعة الجزئية الفرضية نتائج مناقشة-4

 العام الاستنتاج -5
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 تمهيد
 طريق عن ميدانية بدراسة التطبيقي الجانب من بالبحث نحيط أن الجزء ىذا في سنحاول

 بالمنيج معرفين الدراسة ىذه واخراج تنفيذ في المتبعة الميدانية والخطوات الإجراءات وصف

 المجال يخص ما كل و ذلك في المستخدمة البحث وعينة ومجتمع البحث ىذا في المستخدم

 و وثباتيا صدقيا من التأكد وكيفية )المقياس( المستعممة الأداة وواصفين والمكاني الزماني
 معمل باستعمال الصدق و الثبات إلى بالإضافة الاستمارة بناء خطوات بمراحل بالمرور ذلك

 المستعممة الإحصائية والأساليب الدراسة إجراءات تبيان مع النصفية التجزئة و برسون ارتباط

 .البحث يتضمنيا التي النتائج تفسير في
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 المبحث الاول : الطريقة المنهجية وانواعها

  .الدراسة الاستطلاعية .1
 تمثل ،حيث العممية البحوث إعداد في أولية مرحمة الاستطلاعية الدراسة تعتبر

 تمكنا الأساس ىذا وعمى ليا، والتأسيس البحث مشكمة تثمين اجل لمدراسة من الأولى الخطوة

 طريق عنلمتقاعدين لا النفسية الحالة تأثر معرفة مدى بغية بحث عممي سند إيجاد من

 بولاية غرداية. مشوواد في بمدية  الرياضية الترويحية الممارسة
  المنهج المتبع:.2

 وذك ، وأىدافيا الدراسة لأغراض لملائمتو الوصفي المقارن  المنيج سوف نستخدم

 الممارسين وغير الممارسينالمتقاعدين  عمى طبق الذي الحياة عن الرضا مقياس طريق عن

 .الترويحي الرياضي لمنشاط
 .متغيرات البحث3

إن المتغير ىو العامل الذي يحصل فيو أو تغير بعلاقة متغير آخر، وكما يمكن 
أو انو موضوع التغيير وعميو تتمثل تغيرات  الذي لو القابمية لمتغيير ، تعريفو بأنو الشيء

 .البحث في متغير مستقل ومتغير تابع
 .الترويحي الرياضي النشاط :المتغير المستقل 

 .الحياة عن الرضا :المتغير التابع
 .مجتمع وعينة الدراسة 4

 ، الترويحي الرياضي لمنشاط الممارسين وغير الممارسينالمتقاعدين  في البحث مجتمع تمثل
 فردا من المتقاعدين حيث شمل عدد 160 عددىم البالغ مشوواد بمدية  من العينة وكانت

 وقد الرياضي لمنشاط ممارس غير فرد 80 و الترويحي الرياضي لمنشاط ممارسينمن  80

 :التالي النحو عمى المحاور عناوين جاءت
  الذات عن الرضا توفر سمة :الأول المحور
 . الرضا توفر سمة :الثاني المحور
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 . الاجتماعي الرضا توفر سمة الثالث: المحور

 . الانسحابية  الميول و العصبية الأعراض من الخمو توفر  :رابعالمحور ال

 .مجالات البحث5
 غردايةولاية  مشوواد بمدية دراستنا عمى مستوى  كانت المجال المكاني:-5-1
 2022 جويميةسوف تكون بداية دراستنا في  المجال الزمني: -5-2
الممارسين في  وغير الممارسينالمتقاعدين  من فرد 160 شمل المجال البشري: -5-3

 بولاية غرداية مشوواد بمدية 
 .ادوات الدراسة 6

 .)السن كبار ( البحث بعينة الخاص المقياس :اولا

 .المقابمة ثانيا: 

 يجيب التالي حيث النحو عمى التقييم طريقة سنتبع : التصحيح ومفتاح التقييم طريقة : ثالثا

 فقرة كل يمي حيث التدرج ثلاثي مقياس ضوء في المقياس عبارات عمى المسن المعني الفرد

 يتم المقياس أن إلى حيث يشير ، لا ، ما حد إلى ، نعم : ىي بدائل أو إجابات ثلاث

 إتجاه في ىي التي بالنسبة لمعبارات وذلك ، مستوجب يشير التي الدرجة بمنح تصحيحو

 ىدف إتجاه في ليست التي أما العبارات رضا، وجود إلى تشير التي أي المقياس ىدف

 .عكسيا يتم المقياس
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 .الخصائص السيكوكترية7

 :الموجبة العبارة حالة في الحياة عن الرضا مقياس تقييم طريقة يبين 01 رقم جدول
 لا  الى حد ما  نعم السمم

 1 2 3 الدرجة
 :السالبة العبارة حالة في الحياة عن الرضا مقياس تقييم طريقة يبين 02 رقم جدول
 لا  الى حد ما  نعم السمم

 3 2 1 الدرجة
 :للأداة العممية الأسس

 من تحكيميا و الاستمارة صدق مدى معرفة و مسح لغرض الاستطلاعية الدراسة إجراء تم

 توزيع لعينة عممية خلاليا من تتم التي الكيفيات معرفة و المختصين الأساتذة طرف

 (lekarte) الخماسيمي المقياس تفريغيا و النتائج تحميل في استخدمنا بحيث و.البحث

الأساتذة  طرف من تصحيحيا و تحكيميا إلى الدراسة ىذه توصمت فقد ىذا خلال من
 إلى الصيغة الوصول تم المحكمين من مجموعة عمى عرضيا بعد ،و الدراسة ليذه وترشيحو

 إعادتو و إجراء الاختبار بطريقة الاستطلاعية التجربة إجراء تم ذلك بعد ثم.للاستمارة النيائية

 :التالية إلى النتائج الباحث فتوصل ، شير الزمني الفارق كان حيث مرحمتين عمى

 %90الى  %60 مابين تتراوح القبول نسبة فكانت لاستمارة المحكمين صدق معامل فتراوح
 أدني معامل فبمغ لممحورين البحث لعينة الموجية للاستمارة بيرسون معامل باستعمال و

 ،)الصدق عالية من بدرجة تتميز الأداة أن يبين ما ىذا و 0.90 قيمة أعمى و 0.80 ارتباط
 ىذا و جدا عالية كانت نتائجو و لمصدق التربيعي الجذر الطمبة فاستخدم الثبات معامل أما

 .للاستعمال صالحة الأداة أن يبين ما
 :الذاتي الصدق-7-1

والصدق  ) الأساتذة( المحكمين صدق استعممنا الدراسة ىذه الاختبار صدق أجل من
عينة  عمى بتطبيقيا للإستبانة الداخمي الاستبيان صدق من التحقق جرى و الداخمي،
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 حساب الجذر تم وقد الدراسة، مجتمع منالمتقاعدين  من 10 حجميا بمغ استطلاعية

 :التالي الجدول في موضح ىو كما الثبات لمعامل ألتربيعي
 بمحاور الخاص الصدق لحساب بيرسون الارتباط معامل نتائج يوضح : 03رقم جدول

 .السن استبيان كبار
نوع  ر)ج( درجة مستوى ن الصدق المحاور 

 الدلالة
 0.96 الأول المحور 1

10 0.01 09 0.76 
دال 

 احصائية

 094 الثاني المحور 2
 0.93 الثالث المحور 3
 0.87 الرابع  المحور 4

استبيان  بمحاور الخاصة الصدق معاملات قيم أن أعلاه الجدول خلال من نلاحظ
 .لأجمو وضع لما قياسو في الاستبيان صدق عمى يعبر مما مرتفعة جاءت موضوعنا

 :الاختبار ثبات-7-2

 الخاص بيرسون الارتباط معامل إعادة بطريقة الثبات نتائج : يوضح04 رقم جدول

 :السن كبار بمحاور استبيان
نوع  ر)ج( درجة مستوى ن الصدق المحاور 

 الدلالة
 0.98 الأول المحور 1

10 0.01 09 0.76 
دال 

 احصائية
 0.96 الثاني المحور 2
 0.96 الثالث المحور 3
 0.93 الرابع  المحور 4

 محاور بكل الخاصة الارتباط معاملات قيم أن أعلاه الجدول خلال من نلاحظ
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من )ر(  اكبر وىي (0.93، 0.98)بمغت حيث كبيرة وبقيم دالة جاءتالمتقاعدين  استبيان
 انو عمى ( مما يدل9حرية ) ( ودرجة0.05دلالة ) مستوى ( عند0.76تبمغ ) التي الجدولية

 .الاستبيان ثبات يعكس قوي طردي ارتباط ىناك
 :المحتمل استعمالها الإحصائية الوسائل-7-3

 الحسابي. المتوسط 

 المعياري. الانحراف 

 المؤوية النسبة.  

 لمعبارات النسبي التوزيع لحساب المؤوية النسب. 

 لمثبات بيرسون ارتباط معامل. 


 ) 2كا(اختبار الكاف تربيع  

 الدراجات مستويات لحساب المدى. 

 ت" المتوسطات فرق اختبار". 
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 عرض نتائج الدراسةالثاني:  المبحث
، وكل النتائج و التحاليل ىذا المبحث سنقوم فيو بالمعالجة الإحصائية الوصفية لممعطيات

ذلك بعرض النتائج المتحصل عمييا من نتائج تفريغ استمارة الخاصة بموضوع بحثنا و 
وبعد ذلك قمنا بتحميل والمناقشة لكل محور و مقارنة نتائج عينة الممارسين بعينة المتقاعدين 

سات ار دالاستعانة بالأو عدم صحتيا و غير الممارسين ثم مناقشة فرضياتنا أي صحتيا 
 السابقة و الجانب النظري لتفسيرىا أكثر و في الأخير نتوصل إلى الاستنتاجات العامة.

 * الذات عن * الذاتي الرضا : الاول محورال نتائج وتحميل عرض-1
 الأول للاستمارة لممحور 2كا و المئوية النسب و المشاهدة التكرارات يمثل : 05رقم جدول

 :الترويحي الرياضي لمنشاط ممارسين غير و الممارسينممتقاعدين ل المقدمة

 العينات
 الإجابة

 بالدرجات
 تحديد

 المستويات
 ت/المتوقع % ت/المشاهدة

 مستوي

 الدلالة
 درجة

 الحورية
 2كا

 الجدولية
 2كا

 المحسوبة

 الممارسين
 %70 56 54 إلى 42 من نعم

26,66 0,01 02 9,21 

 %27.50 22 41 إلى 30 من لا 55,90
 %2.50 02 29 إلى 18 من أحيانا

 غير
 ممارسين

 %25 20 54 إلى 42 من نعم

32,50 

 %62.50 50 41 إلى 30 من لا
 %12.50 10 29 إلى 18 من أحيانا

 مجموع

 المحور
 عينة لكل

 160 100% 
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 .السن لكبار المقدمة للاستمارة الأول لممحور المئوية النسب يمثل  :01رقم شكل

من خلال النتائج المدونة في الجداول و الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الموجية 
لقياس الرضا عن الحياة عن المحور الاول )الرضا الذاتي( و الذي بمغ عددىم لمتقاعدين لا

مسن غير ممارسين من مجتمع  80ممارس لمنشاط الرياضي الترويحي و  80مسن  160
مسن من الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي عن المحور الاول  56البحث ، فأجاب 
%،  25منيم بدرجة كبيرة بنسبة  20فأجاب % ، أما غير ممارسين  70بدرجة كبيرة بنسبة 

الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي الذين أجابوا عن المحور الأول )الرضا المتقاعدين أما 
% ، و غير الممارسين فكان 27.50مسن بنسبة  22الذاتي( بدرجة متوسطة فعددىم 

ممحور الأول لالمتقاعدين % ، و في ما يخص عن ممارسة 62.50مسن بنسبة  50عددىم 
 10بدرجة ضعيفة فاجاب المسنين غير الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي فكان عددىم 

الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي فكانت بنسبة المتقاعدين % ، أما 12.50مسن بنسبة 
، و لدلالة الفروق بين الإجابات استخدم الطالب  02% فكان عددىم 2.50ضعيفة جدا 

لممارسين و  55,90المحسوبة  2حيث بمغت قيمة كا 2اختبار حسن المطابقة كاالباحث 
الجدولية التي بمغت  2لغير الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي و ىي أكبر من كا 32,50

70 
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% و منو نستنتج  01% و درجة الشك  99درجة الثقة  0.01عند مستوي الدلالة  9,21
الممارسين وغير المتقاعدين ي بعد الرضا الذاتي بين أن ىنالك فروق ذات دلالة إحصائية ف

الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي وىذا لصالح الممارسين ،و منو نستنتج أن النشاط 
 الرياضي التر ويحي أثر إيجابا في رفع درجة الرضا الذاتي لصالح الممارسين.
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 الرضا الاسري * عن الحياة الأسرية *عرض وتحميل نتائج المحور الثاني : -2
 لممحور الثاني 2: يمثل التكرارات المشاهدة و النسب المئوية و كا06جدول رقم 

 العينات
 الإجابة

 بالدرجات
 تحديد

 المستويات
 ت/المتوقع % ت/المشاهدة

 مستوي

 الدلالة
 درجة

 الحورية
 2كا

 الجدولية
 2كا

 المحسوبة

 الممارسين
 %62 54 30إلى  24من  نعم

26,66 0,01 02 9,21 

 %26.25 21 23إلى  17من  لا 46.82
 .%6.25 05 16إلى  10من  أحيانا

 غير

 ممارسين

 %51.25 41 30إلى  24من  نعم

13.07 

 %18.75 15 23إلى  17من  لا
 %30 24 16إلى  10من  أحيانا

 مجموع

 المحور
 عينة لكل

 160 100% 

 

 
 السن لكبار المقدمة للاستمارة الثاني لممحور المئوية النسب : يمثل02رقم شكل

من خلال النتائج المدونة في الجداول و الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الموجية 
لقياس الرضا عن الحياة عن المحور الثاني )الرضا الأسري( و الذي بمغ عددىم لمتقاعدين لا
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مسن غير ممارسين من مجتمع  80اط الرياضي الترويحي و ممارس لمنش 80مسن  160
مسن من الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي عن المحور الثاني  54البحث ، فأجاب 

منيم بدرجة كبيرة بنسبة  41% ، أما غير ممارسين فأجاب  62.50بدرجة كبيرة بنسبة 
حي الذين أجابوا عن المحور الممارسين لمنشاط الرياضي الترويالمتقاعدين %، أما  51.25

% ، و غير 26.25مسن بنسبة  21الثاني )الرضا الأسري( بدرجة متوسطة فعددىم 
% ، و في ما يخص عن ممارسة 18.75مسن بنسبة  15الممارسين فكان عددىم 

لممحور الثاني بدرجة ضعيفة فاجاب المسنين غير الممارسين لمنشاط الرياضي المتقاعدين 
الممارسين لمنشاط الرياضي المتقاعدين % ، أما 30مسن بنسبة  24ددىم الترويحي فكان ع

، و لدلالة الفروق بين  05% فكان عددىم 6.25الترويحي فكانت بنسبة ضعيفة جدا 
المحسوبة  2حيث بمغت قيمة كا 2الإجابات استخدم الطالب الباحث اختبار حسن المطابقة كا

لغير الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي و ىي أكبر من  07,13لمممارسين و  82,46
% و درجة الشك  99درجة الثقة  0.01عند مستوي الدلالة  9,21الجدولية التي بمغت  2كا

% و منو نستنتج أن ىنالك فروق ذات دلالة إحصائية لسمة الرضا الأسري بين  01
ن وغير الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي وىذا لصالح الممارسين ، الممارسيالمتقاعدين 

ومنو نستنتج أن النشاط الرياضي الترويحي أثر إيجابا في رفع درجة الرضا الأسري لصالح 
 الممارسين .
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 العلاقات عن * الإجتماعي الرضا : الثالث المحور نتائج وتحميل عرض-3

 *الإجتماعية

الثالث  لممحور 2كا و المئوية النسب و المشاهدة التكرارات يمثل: 07 رقم جدول 
 :الترويحي الرياضي لمنشاط ممارسين غير و الممارسينممتقاعدين ل المقدمة للاستمارة

 العينات
 الإجابة

 بالدرجات
 تحديد

 المستويات
 ت/المتوقع % ت/المشاهدة

 مستوي

 الدلالة
 درجة

 الحورية
 2كا

 الجدولية
 2كا

 المحسوبة

 الممارسين
 %12.50 10 54 إلى 42 من نعم

26,66 0,01 02 9,21 

 %87.50 70 41 إلى 30 من لا 107.50
 // 00 29 إلى 18 من أحيانا

 غير
 ممارسين

 // 00 54 إلى 42 من نعم

73.07 

 %76.25 61 41 إلى 30 من لا
 %23.75 19 29 إلى 18 من أحيانا

 مجموع

 المحور
 عينة لكل

 160 100% 

 
 يمثل النسب المئوية لممحور الثالث للاستمارة المقدمة لكبار السن  :03رقم  شكل
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من خلال النتائج المدونة في الجداول و الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الموجية 
( و الذي بمغ لقياس الرضا عن الحياة عن المحور الثالث )الرضا الإجتماعيممتقاعدين ل

مسن غير ممارسين من  80ممارس لمنشاط الرياضي الترويحي و  80مسن  160عددىم 
مسن من الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي عن المحور  10مجتمع البحث ، فأجاب 

% ، أما غير ممارسين فكانت النسبة منعدمة ، أما  12.50الثالث بدرجة كبيرة بنسبة 
لمنشاط الرياضي الترويحي الذين أجابوا عن المحور الثالث )الرضا الممارسين المتقاعدين 

% ، و غير الممارسين فكان 87.50مسن بنسبة  70الإجتماعي( بدرجة متوسطة فعددىم 
لممحور الثالث المتقاعدين % ، و في ما يخص عن ممارسة 76.25مسن بنسبة  61عددىم 

 19الرياضي الترويحي فكان عددىم  بدرجة ضعيفة فاجاب المسنين غير الممارسين لمنشاط
الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي فكانت بنسبة المتقاعدين % ، أما 23.75مسن بنسبة 

 2منعدمة ، و لدلالة الفروق بين الإجابات استخدم الطالب الباحث اختبار حسن المطابقة كا
رسين لمنشاط لغير المما 07,73مارسين و ملم 50,107المحسوبة  2حيث بمغت قيمة كا

عند مستوي الدلالة  9,21الجدولية التي بمغت  2الرياضي الترويحي و ىي أكبر من كا
% و منو يستنتج الطالب أن ىنالك فروق  01% و درجة الشك  99عند درجة الثقة  0.01

الممارسين وغير الممارسين المتقاعدين ذات دلالة إحصائية في بعد الرضا الإجتماعي بين 
اضي الترويحي وىذا لصالح الممارسين ، و منو نستنتج أن النشاط الرياضي لمنشاط الري

 الترويحي أثر إيجابا في رفع درجة الرضا الإجتماعي لصالح الممارسين .
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 : الخمو من الأعراض العصبية والميول الانسحابية الرابععرض وتحميل نتائج المحور -4
للاستمارة  الرابعلممحور  2النسب المئوية و كا: يمثل التكرارات المشاهدة و 08جدول رقم
 الممارسين و غير ممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي.ممتقاعدين المقدمة ل

 العينات
 الإجابة

 بالدرجات
 تحديد

 المستويات
 ت/المتوقع % ت/المشاهدة

 مستوي

 الدلالة
 درجة

 الحورية
 2كا

 الجدولية
 2كا

 المحسوبة

 الممارسين
 // 00 54 إلى 42 من نعم

26,66 0,01 02 9,21 

 %6.62 05 41 إلى 30 من لا 131.77
 %93.75 75 29 إلى 18 من أحيانا

 غير
 ممارسين

 %71.50 62 54 إلى 42 من نعم

71.42 

 %16.25 13 41 إلى 30 من لا
 %6.25 05 29 إلى 18 من أحيانا

 مجموع

 المحور
 عينة لكل

 160 100% 

 
يمثل النسب المئوية لممحور الخامس للاستمارة المقدمة لكبار  :04الشكل رقم
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من خلال النتائج المدونة في الجداول و الشكل أعلاه بعد تفريغ الاستمارة الموجية 
لقياس الرضا عن الحياة عن المحور الخامس (الخمو من الأعراض العصبية لمتقاعدين لا

ممارس لمنشاط الرياضي الترويحي  80مسن  160الإنسحابية  و الذي بمغ عددىم والميول 
مسن غير ممارسين من مجتمع البحث ، فكانت النسبة منعدمة بالنسبة لمممارسين  80و 

لمنشاط الرياضي الترويحي عن المحور الخامس بدرجة كبيرة ، أما غير ممارسين فأجاب 
الممارسين لمنشاط الرياضي المتقاعدين ، أما % 71.50منيم بدرجة كبيرة بنسبة  62

مسن بنسبة  05الترويحي الذين أجابوا عن المحور الخامس بدرجة متوسطة فعددىم 
% ، و في ما يخص 16.25مسن بنسبة  13% ، و غير الممارسين فكان عددىم 6.62

ن لممحور الخامس بدرجة ضعيفة فاجاب المسنين غير الممارسيالمتقاعدين عن ممارسة 
المتقاعدين % ، أما 6.25مسن بنسبة  05لمنشاط الرياضي الترويحي فكان عددىم 

، و لدلالة  75% فكان عددىم 93.75الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي فكانت بنسبة 
حيث بمغت قيمة  2الفروق بين الإجابات استخدم الطالب الباحث اختبار حسن المطابقة كا

لغير الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي و  71,42سين و مار ملم 131,77المحسوبة  2كا
%  99ودرجة الثقة  0.01عند مستوي الدلالة  9,21الجدولية التي بمغت  2ىي أكبر من كا
% و منو يمكن القول أن ىنالك فروق ذات دلالة إحصائية في بعد الخمو  01و درجة الشك 

الممارسين وغير الممارسين تقاعدين الممن الأعراض العصبية والميول الإنسحابية بين 
و منو نستنتج أن النشاط الرياضي  ،ي الترويحي وىذا لصالح الممارسينلمنشاط الرياض

من الاعراض العصبية والميول الإنسحابية لصالح  الترويحي أثر إيجابا في رفع درجة الخمو
 الممارسين .
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 نتائج الدراسة مناقشةالمبحث الثالث: 
ميل ومناقشة النتائج تم مقارنتيا أن استخمص الباحث الاستنتاجات من خلال التح بعد

 بفرضيات البحث كانت كالتالي:
 :مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الأولى-1

الذات لدى  وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الرضا عن مضمونياوالتي 
أو عدم صحة  ولإثبات صحة ،ولصالح الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحيالمتقاعدين 

المشاىدة و النسب  الذي يمثل التكرارات (05 )ىذه الفرضية تبين لنا من خلال الجدول رقم 
إحصائية في الرضا عن الذات  لممحور الأول نقول أنو يوجد فروق ذات دلالة 2المئوية و كا

أكدتو دراسة الترويحي ، وىذا ما  ولصالح الممارسين لمنشاط الرياضيالمتقاعدين لدى 
عند الممارسين وغير الممارسين لمنشاط  حاجي عبد الغاني بعنوان : مقارنة الرضا عن الحياة

تشير في نتائجيا أن ممارسة الأنشطة الرياضية  الحركي المكيف لدى المعاقين حركيا التي
طيط حيث وجدنا أن نظرتيم لمتخ للاستمارة المقدمة لممدربين تزيد الفرد من الثقة في نفسو

نؤكد فاعمية الأنشطة الرياضية الترويحية في الرفع من مستوى  شعره بالرضا ، وعميوتي تال
 ، وبالتالي تحققت الفرضية الأولى.لممارسين بإنتظاما الرضا الذاتي لدى

 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثانية-2
المتقاعدين الأسري لدى  وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الرضا مضمونيا والتي 

أو عدم صحة ىذه الفرضية  ولإثبات صحة ،ولصالح الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي 
 2المشاىدة و النسب المئوية و كا الذي يمثل التكرارات (06)تبين لنا من خلال الجدول رقم 

المتقاعدين إحصائية في الرضا الأسري لدى  لممحور الثاني نقول أنو يوجد فروق ذات دلالة
الترويحي ، وىذا ما أكدتو دراسة عمي شريف فيصل  لصالح الممارسين لمنشاط الرياضيو 

الحياة والتوافق النفسي عند الممارسين وغير الممارسين  بعنوان : العلاقة بين الرضا عن
المعاقين حركيا التي تشير في نتائجيا عن تحسن العلاقات  لمنشاط الحركي المكيف لدى

للأنشطة الرياضية ، وعميو نؤكد فاعمية الأنشطة الرياضية الترويحية  سالأسرية لمفرد الممار 
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مستوى الرضا الأسري لدى الممارسين بإنتظام ، وبالتالي تحققت الفرضية  في الرفع من
 الثانية.

 :مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الثالثة-3
الإجتماعي لدى  وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الرضا كان مضمونيا والتي 

صحة أو عدم صحة  ولإثبات ،ولصالح الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي المتقاعدين 
التكرارات المشاىدة و النسب  الذي يمثل (07)ىذه الفرضية تبين لنا من خلال الجدول رقم 

دلالة إحصائية في الرضا  لممحور الثالث نقول أنو يوجد فروق ذات 2المئوية و كا
الرياضي الترويحي ، وىذا ما أكدتو  ولصالح الممارسين لمنشاطالمتقاعدين لدى  الإجتماعي

التي تشير في نتائجيا أن لمتقاعدين الترويح لا سمطان عبد الصمد بعنوان : تصميم برنامج
في التخمص من توتر الحياة اليومية والتخمص من  البرنامج الترويحي يساىم بشكل كبير

نؤكد فاعمية الأنشطة الرياضية الترويحية في الرفع من  الإجتماعية ، وعميوالشعور بالعزلة 
 الممارسين بإنتظام ، وبالتالي تحققت الفرضية الثالثة. مستوى الرضا الإجتماعي لدى

 مناقشة نتائج الفرضية الجزئية الرابعة -4
العصبية الأعراض  أنو : وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الخمو من ناوالتي إفترض

الرياضي الترويحي , ولإثبات  ولصالح الممارسين لمنشاطالمتقاعدين والميول الإنسحابية لدى 
الذي يمثل التكرارات  (08)الجدول رقم  صحة أو عدم صحة ىذه الفرضية تبين لنا من خلال

نقول أنو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية  الرابع لممحور 2المشاىدة و النسب المئوية و كا
ولصالح الممارسين المتقاعدين والميول الإنسحابية لدى  في الخمو من الأعراض العصبية

وىذا ما أكدتو دراسة موذن الحبيب بعنوان : دور النشاط  لمنشاط الرياضي الترويحي ،
ئجيا عمى أن ممارسة التي تشير في نتاالمتقاعدين خفض القمق لدى  الرياضي الترويحي في

 ، وعميو نؤكدصبيةالرياضية الترويحية يساعد في التخمص من القمق والإنفعالات الع الأنشطة
والميول  فاعمية الأنشطة الرياضية الترويحية ليا تأثير كبير في الخمو من الأعراض العصبية

 .ابعةإنتظام ، وبالتالي تحققت الفرضية الر الإنسحابية الأسري لدى الممارسين ب
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 الاستنتاج العام -5
واطلاقا من الفرضية العامة التي كان مضمونيا وجود فروق ذات دلالة إحصائية في الرضا 

الأخير  عن الحياة لدى المتقاعدين ولصالح الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي وعميو ىذا
صحة ىذه لو دور إيجابي في الرضا عن الحياة لدى الممارسين , ولإثبات صحة أو عدم 

الفرضية تبين لنا من خلال النتائج  أنو يوجد فروق ذات دلالة إحصائية في الرضا عن 
دكتور لالحياة لدى المتقاعدين ولصالح الممارسين لمنشاط الرياضي الترويحي ، وىذا ما أكد ا

إبراىيم في كتابو دراسة بعنوان : الرعاية  محمد صبحي محمود والدكتور مروان عبد المجيد
جاء في إستنتاجاتو عمى أن ممارسة الأنشطة  حيث 2014اممة لممسنين لمطبعة الأولى الش

تساعيدىم في إكتساب الثقة وتحررىم من العزلة  الرياضية الترويحية لدى كبار السن
 العصبية والقمق. الإجتماعية وتخفف عنيم التوترات
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  كما ، الذاتي الرضا درجة رفع في إيجابا تأثر الترويحية الرياضية الأنشطة ان ممارسة

 الاعراض من الخمو وكذلك الإجتماعي، الرضا ، الأسري الرضا درجة رفع في تحسن

 ، الحالية النظرية والدراسات السابقة الدراسات عمى واعتمادا،  الانسحابية والميول العصبية
 تحسن وعميه فئة المتقاعدين لدى إيجابي تأثير له الرياضي الترويحي النشاط أن إلى توصمنا

 أهمها والتوصيات الإقتراحات من مجموعة إلى الدراسة وخمصت هذا ، لديهم الرضا مستوى

 .الترويحية الرياضية الأنشطة ممارسة ضرورة
 - :الاستنتاجات

 : التالية الإستنتاجات إلى التوصل أمكن لمدراسةالدراسة التصورية  خلال من

فئة  لدى الذات عن الرضا درجة رفع في اجابي دور له الترويحي الرياضي النشاط -
 .المتقاعدين

فئة  لدى الأسري الرضا درجة رفع في اجابي دور له الترويحي الرياضي النشاط -
 .المتقاعدين

فئة  لدى الإجتماعي الرضا درجة رفع في اجابي دور له الترويحي الرياضي النشاط -
 .المتقاعدين

 العصابية الأعراض من الخمو درجة رفع في اجابي دور له الترويحي الرياضي النشاط -

 .فئة المتقاعدين لدى الإنسحابية والميول
 الاقتراحات

 : مايمي عمى الباحث الطالب يوصي الدراسة نتائج ضوء عمى

  .فئة المتقاعدينل الترويحية الرياضية بالأنشطة الإهتمام ضرورة

 الرياضية والجهات والندوات المتعددة الإعلام وسائل طريق عن المعرفي الوعي نشر

 من لها لما الترويحية الرياضية الأنشطة ممارسة بأهمية فئة المتقاعدين لتعريف المتخصصة

 . والبدنية والإجتماعية النفسية الجوانب عمى إيجابية إنعكاسات
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 الأنشطة لممارسة خاصة مراكز وانشاء المسن لخدمة رياضية مراكز توفير ضرورة

 .الرياضية

  .فئة المتقاعدينل الرياضية الترويحية الممارسة حول بالبحوث المكتبات إثراء

  .فئة المتقاعدينل بالنسبة الرياضي الترويح مجال في مؤهمة واطارات أيادي تكوين

 وارشادهم ولتحسيسهم الشيخوخة ومتاعب الأمراض يعانون الذين لممسنين الامل باب فتح

 .واجتماعيا نفسيا ، بدنيا ، صحيا أفضل حياة إلى
 



 
 

 
 
 
 

 المراجع
 
 
 

 



 المراجع

 الكتب
 1989الرازي ، مختار الصحاح، دائرة المعاجـ، لبناف، أبي بكر ف عبد القادر  .1
 2011الاردف، ، الرياضية لتربيةا مجتوبر  اليازوري: اسس خطابية أكرـ .2
 دار :مصر - القاىرة .1 ط - الفراغ وأوقات الترويح أصوؿ ،درويش كماؿ و الخولي أميف .3

 1990 الفكر العربي،
لفكر العربي، القاىرة، ، دار ا2أميف أنور الخولي : أصوؿ التربية البدنية و الرياضية، ط  .4

2001 
 .2009 ،الجزائر في التربية بوزيد، إصلاح بف بوبكر .5
ة لمطباعة ، العراؽ: دار العربي -التربية الترويحية. بغداد  حزاـ محمد رضا القزوني:  .6

1978 
 مطيؼ، دراسات في سيكولوجية المسنيف، غريب لطباعة والنشر والتوزيع،خميفة عبد ال .7

 1997القاىرة
 الاسكندرية،، والنشر لدنيا الطباعة الترويح، دار الوفاء الى مدخؿ ،طو الرحيـ عبد طو .8

2006  
، فاعمية برنامج ارشادي لخفض الضغوط النفسية وتحسيف مستوى الرضا المدىوفعبد الكريـ  .9

 .2009، عف الحياة لدى طمبة جامعة فمسطيف، جامعة فمسطيف

 .2009عماف، ،لمتوزيع النشر دار الرياضية،  الصحة عمـت، الحسنا عصاـ .10
 .،1986، مصر ،3عصاـ عبد الحؽ: التدريب الرياضي ،دار الكتب الجامعية، طبعة  .11

 .1990، عطيات محمد خطاب: أوقات الفراغ والترويح،  القاىرة الطبعة الأولى .12

 .1982المعارؼ، مصر، خطاف،اوقات الفراغ والترويح، دار محمد عطيات .13
عمي الديب، العلاقة بيف التوافؽ والرضا عف الحياة لدى المسنيف وبيف استمرارىـ في  .14

 1994، القاىرة، 1العمؿ، الييئة المصرية العامة لمكتاب، ج
 2001،دار الفكر العربي : ،القاىرة غاالفر  واوقات الخولي: الترويح واميف درويش كماؿ .15



 المراجع

حميد اسماعيؿ ومحمد صبحي حسانيف، رياضة الوقت، الحر لكبار السف كماؿ عبد ال .16
 .2009.القاىرة :الطبعة الاولى . دار الفكر العربي، 

مايكؿ أرجيؿ، ترجمة فضيؿ عبد القادر يوسؼ، سيكولوجية السعادة، عالـ المعرفة،  .17
 1993الكويت، 

محمد الحمامي، أنور الخولى : أسس بناء برامج التربية البدنية و الرياضية، دار الفكر  .18
 1996العربي، القاىرة، 

 1975عموي، عمـ النفس الرياضي، دار المعارؼ،  محمد حسيف .19

 الحديثة، القاىرة مكتبة مصر – القاىرة وبرامجو،  الترويحي اطخطاب: النش عادؿ محمد .20

 واوقات الفراغ، ماىي الترويح في وي: مقدمةاالبطر  متولي و العزيز سلامة عبد محمد .21

 2013التوزيع، مصر،  و لمنشر
بيف  النظرية والتطبيؽ،  الترويح: مصطفى العزيز عبد وعايدة الحماحمي محمد محمد .22

 1998والنشر،  لكتابا مركز 2 ط : القاىرة
 لمنشر الفنية الدار ، النفسي توافقيـ و لممسنيف الأسرية العلاقات ، الحميد عبد نبيؿ محمد .23

  1987 القاىرة ، التوزيع و

مصر:  -. القاىرة 1ط  -توفيؽ: الخدمات العالمية بيف التطبيؽ والتشريع  نجيب محمد .24
  1967 مكتبة القاىرة الحديثة ،

،  ، السعادة وتنمية الصحة النفسية، دار النشر لمجامعات، مصرإبراىيـمرسي كماؿ  .25
2000 

 المذكرات
 مف التخفيؼ الترويحي في الرياضي النشاط ممارسة بوزياف، دور براكة، بوعلاـ بشير .1

 الأطباء مف مجموعة عمى مقترحة تحميمية وصفية الأطباء دراسة عند المينية الضغوط

 متطمبات ضمف مقدـ سعيدة بحث ولاية – مدغري أحمد -الإستشفائية  العمومية بالمؤسسة



 المراجع

-2017باديس،  ابف الحميد عبد والرياضية، جامعة البدنية التربية في الماستر شيادة نيؿ
2018 

القادر، الشيخوخة والتقاعد عند عماؿ التربية، الزمف المعاش حسب الجندر،  عبد بمعربي .2
 شيادة عمى لمحصوؿ ولوجيى بمنطقة عمي موسى بولاية غميزاف، اطروحةدراسة انثروب

 2017-2016وىراف،  الانتروبولوجيا، جامعة العموـ في دكتوراه
، الاستجابة المناعة وعلاقتيا بالدعـ الاجتماعي المدرؾ والرضا عف الحياة لدى قنوفخميسة  .3

راه، كمية العموـ الانسانية والاجتماعية ، جامعة باتنة، مرضى السرطاف ببناتنة، أطروحة دكتو 
 2013، الجزائر

لرضا عف الحياة لدى عينة مف السعوديات في ، فاعمية الانا وعلاقتيا باالمالكيرانيا معتوؽ  .4
مدينة مكة المكرمة في ضوء بعض المتغيرات الديمغرافية والاجتماعية، رسالة ماجستير، 

 2011، جامعة اـ القرى
عف الحياة وأساليب التعامؿ مع رباب عبد الغني بف رشاد، أنماط التعمؽ وعلاقتيا بالرضا  .5

الضغوط النفسية لدى عينة في منتصؼ العمر بمدينتي مكة ، رسالة ماجستير، جامعة اـ 
 .2009، القرى

 كبار لدى المكيؼ الرياضي البدني النشاط ممارسة نحو النفسية الاتجاىات، جماؿ زبوجي .6

 2014الشمؼ،  جامعة.ماستر مذكرة. السف
صياد الحاج، فاعمية بعض الأنشطة الترويحية الرياضية في تحسيف التوافؽ النفسي والرضا  .7

 لمترويح الممارسيف السف كبار مف فئة عمى تجريبية عف الحياة لدى كبار السف.، دراسة

 متطمبات ضمف مقدـ بحث لولاية  مستغانـ، التابع الرياضي المركب مستوى عمى الرياضي

 رياضة والرياضية تخصص البدنية النشاطات التربية تقنيات في عموـ الدكتوراه ةشياد نيؿ

 .2018-2017، .مستغانـ.باديس بف الحميد عبد وصحة، جامعة



 المراجع

و بتقدير الذات لدى مديري المدارس الحكومية ، الرضا عف الحياة وعلاقتسميمافعادؿ محمد  .8
 ومديراياتيا في مديريات محافظات شماؿ فمسطيف، رسالة ماجستير، نابمس فمسطيف،

2003. 

، مصادر السعادة لدى مديري المدارس الحكومية ومديرياتيا المحروقيعائشة بنت عباس  .9
 .2011، ومحافظات شماؿ فمسطيف، رسالة ماجستير ، فمسطيف

مد عبد المنعـ، قياس اتجاىات تلاميذ المرحمة الثانوية نحو ممارسة عبد العاطي مح .10
، جامعة حمواف،  الترويح الرياضي، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنيف باليرـ

 .2001مصر،

، الامف وعلاقتو بالتحصيؿ الدراسي لدى طلاب رعاية الايتاـ بالرياض، السييميعبد الله  .11
 .1424 ة ماجستير، كمية الدراساف العميا نايؼ العربية لمعموـ الأمنية، السر 
، الذكاء الاجتماعي لدى طمبة الجامعة الاسلامية وعلاقتيا بالتديف صبحيالقدرة موسى  .12

 2007، وبعض المتغيرات الاخرى، رسالة ماجستير، الجامعة الاسلامية، غزة
، الدعـ الاجتماعي وعلاقتو بمستوى الرضا عف جودة الحياة لدى الينداويمحمد حامد  .13

 2011، المعاقيف حركيا بمحافظة غزة، رسالة ماجستيرػ، جامعة الازىر، غزة
، علاقة التفاؤؿ بالرضا عف الحياة والتوافؽ الزواجي لدى تركي أبومريـ ابراىيـ محمد  .14

الدراسات التربوية العميا، جامعة الازواج والزوجات في فمسطيف، اطروحة دكتوراه، كمية 
 .2008، عماف

 الوعي لصحي صناعة عمى وانعكاسو الترويحي الرياضي النشاط حورية، ممارسة مسكؼ .15

 الممارسات الطالبات عمى أجريت وصفية الجامعية، دراسة بالأحياء المقيمات الطالبات لدى

تيسمسيمت،  – تيارت الجامعية لولايتي بالأحياء والمقيمات الترويحي الرياضي لمنشاط
 البدنية النشاطات وتقنيات عموـ ميداف في، LMDعموـ  الدكتوراه شيادة لنيؿ مقدمة أطروحة

الجمفة،  عاشور زياف التربوي، جامعة الرياضي البدني النشاط :والرياضية، تخصص
2018-2019 



 المراجع

 التربية قطاع متقاعدي لدى والتشاؤـ بالتفاؤؿ وعلاقتو الحياة عف الرضا، لصفر اليدى نور .16
 مذكرة، - المسيمة- إبراىيـ سيدي أولاد بدائرة ميدانية دراسة- نموذجا" المعمميف فئة" والتعميـ
، جامعة محمد بوضياؼ، المسيمة، عيادي: تخصص، النفس عمـ الماستر شيادة نيؿل مقدمة

2015-2016 
 المقالات

، 18تي، دراسات نفسية، المجمد أحمد عبد الخالؽ، الرضا عف الحياة في المجتمع الكوي .1
 2008، جامعة الكويت، 01العدد 

، سماح أحمد الديف، معدلات السعادة لدى عينات الشطيتغريد سميماف عبد الخالؽ، أحمد  .2
، ، الكويت04، العدد 13مختمفة مف المجتمع الكويتي، مجمة الدراسات النفسية، مجمد عمرية 
2003 

جاح، مجمة الثقة بالنفس لدى طمبة جامعة النقتو بالسعادة و ، الذكاء الانفعالي وعلاجودةأما  .3
 2007 ،11جامعة النجاح، المجمد 

 وجودة النفسي الأمف عمى الرياضية الترويحية الأنشطة ممارسة العيد: تأثير سميشة بف .4

 الرياضي جامعة البدني النشاط عموـ وتقنيات مة، مج.تيارت بولاية السف كبار الحياة لدى

 2018الخامس، ديسمبر،  بوضياؼ، وىراف، العدد محمد العموـ والتكنولوجيا
مى التوافؽ والرضا عف الحياة جابر عيسى ، ربيع رشواف ، الذكاء الوجداني وتأثيره ع .5

، جامعة 04، العدد 12دراسات تربوية واجتماعية، المجمد  والانجاز الأكاديمي لدى الأطفاؿ،
 2006حمواف، كمية التربية ، 

الصلابة النفسية والرضا عف الحياة لدى عينة مف المسنيف )دراسة ، تفاحةجماؿ السيد  .6
 2009، ، جامعة الاسكندرية03، العدد 19مقارنة، مجمة كمبة التربية، المجمد 

، جودة الحياة لدى طمبة جامعتي دمشؽ تشريف، مجمة جامعة دمشؽ، نعيسةرغداء عمي  .7
 2012، ، سوريا01، العدد 28المجمد 



 المراجع

، ابعاد الرضا العاـ عف الحياة ومحدداتو لدى عينة مف المسنيف مجمة مبروؾعزة عبد الكريـ  .8
 2007، يؿ، مصر، افر 02، العدد 17ت نفسية، مجمد دراسا

علاء محمود الشعراوي، سمات الشخصية والدافعية للانجاز الأكاديمي وعلاقتيما بالرضا  .9
 1999، المنصورة، مصر، 41العدد  عف الحياة في المرحمة الجامعية، مجمة كمية التربية،

 الرياضية السياحة تطوير في ودوره الترويحي الرياضي البدني النشاط، الديف تقي قادري .11

، مجمة العموـ الانسانية والاجتماعية، بالجزائر السياحية لممركبات ميدانية دراسة، بالجزائر
 2016ر ، ديسمب27العدد 

، العفو وعلاقتو بكؿ مف الرضا عف الحياة والعوامؿ الكبرى لمشخصية منصوركامؿ السيد  .11
 2009، ، مارس02، العدد 31 والغضب، دراست عربية في التربية وعمـ النفس، المجمد

ف السعادة النفسية والعوامؿ الخمسة الكبرى ، النموذج البنائي لمعلاقات بيأبو ىاشـمحمد  .12
، 81لمشخصية وتقدير الذات والمساندة لدى طلاب الجامعة، مجمة كمية التربية، العدد 

 2010، مصر

نعمات شعباف عمواف، الرضا عف الحياة وعلاقتو بالوحدة النفسية دراسة ميدانية عمى عينة  .13
و الجامعة الاسلامية، سمسمة الدراسات مجمة التربية ف، زوجات الشيداء الفمسطينيي مف

 2008مية ، فمسطيف، يجو  02، العدد 16الانسانية، المجمد 

جتماعي والرضا عف الحياة وقيمة الاصلاح كمتغيرات منبئة ، الانتماء الاأبو النيؿىبة الله  .14
، ، مصر10، العدد 09بالمشاركة السياسية، مجمة دراسات عربية في عمـ النفس، مجمد 

2010 

ما بضغوط العمؿ والرضا عنـ العمؿ، مجمة / التفاؤؿ والتشاؤـ وعلاقتيحسفىدى جعفر  .15
 2006، ، جامعة اليرموؾ03دراسات نفسية، العدد 

 
 
 



 المراجع

 المؤتمرات
، اثر المعاممة الوالدية عمى الشعور الرضا عف الحياة لدى عبد المقصودأماني عبد الوىاب  .1

 2007، الابناء المراىقيف مف الجنسيف، المؤتمر الشوري الرابع عشر، حوؿ الارشاد النفسي
ستقبؿ لدى خميس، جودة الحياة وعلاقتيا بكؿ مف الرضا الوظيفي وقمؽ الم أحمدأيماف  .2

معممات رياض الاطفاؿ، المؤتمر العالمي الثالث، تربية المعمـ العربي وتأىيمو، كمية العموـ 
 2010، التربوية جامعة الاردف



 
 
 
 
 
 
 

 ملاحقال
 

 



 ملاحق
 : *لمكبار * الحياة عن الرضا مقياس

 احيانا لا نعم تراالعبا الرقم
 -الذات عن الذاتي الرضا : الاول البعد

    أعرفهم الذين الناس معظم مع من أكثر الحياة في حظي 10
    كبيرة بدرجة بالرضا أشعر الماضية حياتي أسترجع عندما 02
    الان عميه انا من سعادة أكثر السابقة حياتي تكون قد 12
    سني نفس من بالاخرين مقارنة المظهر حسن أنني أشعر 13
    اردته ما احقق لم انني اجد الماضية حياتي في افكر عندما 13
    الحياة في اتوقعه كنت ما عمى حصمت 15
    الحياة في وفائدة نفع لي ان اشعر 16
    نفسي عن ضرا غير انا 17
    روتينية لي تبدو حياتي 18
    ضعيفة شخصيتي بان اشعر 01
    لحياتي ومعنى هدف لدي 00
    الان حتى الحياة في تيزابانجا افتخر 01
    امل بلا احيانا الحياة لي تبدو 02
    عام بوجه معيشتي مستوى عن ضرا انا 03
    والدنيا الدين امور بين تعارض عندي يوجد لا 04
    تحقيقها ويمكنني واضحة الحياة في اهدافي 05
 اعيش بشكل ولكني المستقبل في اعيش ولا الماضي في افكر لا 06

 الحاضر في كامل

   

اتعمم  تحديات بمثابة الحياة في تواجهني التي المشكلات ارى 07
 منها

   

 * الأسرية الحياة عن * الاسري الرضا : الثاني البعد
    أسرتي داخل التفاهم من بجو أشعر 08



 ملاحق
    كبيرة بدرجة اسرتي احب 11
    اسرتي افراد مع طيبة بعلاقات اتمتع 10
    الاسرة داخل والامان الحب يتوافر 11
    العائمية حياتي في بالسعادة اشعر 12
    المنزل داخل حةرابال اشعر 13
    اسرية خلافات وجود من راكثي اعاني 14
    الاسرة في بمكانتي اشعر 15
    ارتياح حالة في المنزل في البقاء عمي يصعب 16
    اسرتي افراد مع الايجابي التفاعل عمى القدرة لدي 17

 * الإجتماعية العلاقات عن * الإجتماعي الرضا : الثالث البعد
    ضعيفة الإجتماعية علاقاتي أن أشعر 18
    لي بتقبمهم اشعر مرة لاول بالناس التقي عندما 21
    ييراب بي المحيطين من احد يهتم لا 20
    مشاعري يفهمون الاخرين لان بالرضا اشعر 21
    بي المحيطين جانب من بالحب اشعر ما راناد 22
    سطحية الاجتماعية علاقاتي 23
    الحقيقية الصداقة افتقد 24
    الاخرين مع الاندماج في صعوبة اجد 25
    اريد عندما اليه اتوجه من يوجد لا 26
    رحب بصدر الي يوجه الذي النقد اتقبل 27
    حسد بدون زملائي نجاح اتقبل 28
    بجانبهم والوقوف الاخرين مساعدة الى اميل 31
    قدري حق يقدرونني الاخرين ان اشعر 30
    تقابتني التي المشكلات مواجهة استطيع لا 31
    المجتمع لهذا انتمي لاني بالفخر اشعر 32
    حولي بمن جيدة علاقاتي ان اعتقد 33



 ملاحق
    الاخرين تقدير موضع ئيراوا افكاري 34
    الاصدقاء او العائمة من كانوا سواء باللآخرين اهتم 35

 الإنسحابية والميول العصبية الأعراض من الخمو : الرابع البعد
    الأحيان من الكثير في والجهد بالممل أشعر 36
    السابق اليوم نفس هو لي بالنسبة يوم كل 37
    بالياس ومميىئة فارغة حياتي 38
    معارفي كثرة رغم وحيد انني اشعر 41
    مضطرب نومي 40
    بسيط ولو مجهود أي مع بالتعب اشعر 41
    المتكرر العين واجهاد الهضم في اضطرابات من اعاني 42
    السير اثناء توازني حفظ في صعوبة اجد 43
    الوقت معظم فيراسي بالالم اشعر 44
    ظاهر سبب بدون والحزن السعادة بين المزاجية حالتي تنقمب 45
    الاخرين عن البعد افضل 46
    الاخرين عن معزول انني اشعر 47
    الاحيان من كثير في بالخجل اشعر 48
    الاحيان معظم في بالتعاسة اشعر 61

 


