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ىمجلةىأسووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

 بناء قائمة إرشادات النشاط البدني لكبار السن
ىمحمودىسودىهاشمى/د*

 :مقدمة ومشكمة البحث
تُعد مرحمة كبار السف مف أىـ المراحل العمرية التي يمر بيا الفرد، 
نظراً لما يُصاحب ىذه المرحمة مف بعض التغيرات، التي قد تُؤثر عمى عوامل 

ة لا تعنى تغيرات فسيولوجية أخرػ مرتبطة بحالتو النفسية، فيذه المرحم
وبيولوجية فقط، بسبب التقدـ في العمر الزمني، ولكنيا ظاىرة اجتماعية 
ونفسية، تتمثل في موقف المجتمع مف الفرد، وما يفرضو عميو مف قيود وقواعد 
وحدود سموكية يمتزـ بيا، كما تتمثل أيضاً في موقف الفرد مف نفسو، ومف 

 ود والحدود المفروضة عميو مف المجتمع.الآخريف، وفي التزامو بالقي
وتأكيداً عمى أىمية استثمار وقت الفراغ لكبار السف، فقد وضعت 
منظمة الصحة العالمية مجموعة مف المبادغ الخاصة بالنشاط البدني لكبار 
السف الذؼ يعد أىـ عناصر الشغل الإيجابي لموقت الحر دوف النظر لنوع 

دت في تقريرىا عمى أىمية النشاط البدني في الجنس أو العرؽ أو الدخل، وأك
وقاية كبار السف مف أمراض القمب والأوعية الدموية ومرض السكر والسكتة 

عاما  57الدماغية والقولوف وسرطاف الثدؼ، بشرط ممارسة الأشخاص البالغيف 
دقيقة عمى الأقل مف النشاط البدني المعتدؿ الشدة وتوزيعيا عمى  871أو أكثر 
 (85:85)سبوع.الأمدار 

ومف الملاحع في الآونة الأخيرة أف نسبة كبار السف آخذة في التزايد 
٪( 7في جميع أرجاء العالـ، ومف المتوقع أف تزداد باطراد، حيث تبمغ نسبتيـ )

٪( في الدوؿ المتقدمة تقريباً، وىذا ما تُؤكده التقارير 81في الدوؿ النامية، و)
وىذا التزايد قد يُؤدػ إلى العديد مف المشكلات، الدولية الواردة عف كبار السف، 

                                                           

 .، مصركمية التربية الرياضية لمبنيف جامعة حموافبأستاذ مساعد  *
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خطط تستيدؼ الإستفادة مف جيود وخبرات كبار  ةىذه الزياد بإذا لـ تُواك
 (811: 5السف وتوفير أوجو الرعاية التي تكفل ليـ حياة كريمة مستقرة. )

مف مجموع ٪( 1.5) نسبةفي المنطقة العربية  كبار السف شكلويُ 
-0111أف تزيد ىذه النسبة في الفترة ) المتوقعومف ، اليفي الوقت الح السكاف
السكاف، أما في دولة الكويت فإف مف مجموع ٪( 81 -٪1.5) ( مف0107

( طبقا لآخر تقرير إحصائي 0181٪( عػاـ ) 1.5نسبتيـ إلى مجموع السكاف )
 (.1:1لعاـ)

لذلؾ أصبح التقدـ في العمر في المجتمع الحديث مصدرًا لمقمق بالنسبة 
لمكثيريف، وأف التقدـ في العمر يُؤدػ إلى فقداف القدرة عمى الأداء البدني 
والعقمي، وأف مرحمة كبار السف فترة مف دورة الحياة تعتمد عمى المساعدة 
الاجتماعية، وأنيا مرحمة ليا نتائج سمبية شخصية واجتماعية إذا لـ يُعد ليا 

 (18: 1اصة بيا.)كبار السف، فيي مرحمة تتطمب تقديـ المعاممة الخ
ومف البحوث التي تناولت اىتمامات كبار السف بأنشطة وقت الفراغ، 

( والتي أىـ أظيرت نتائجيا 87ـ( )0115" )Jalan Rajaجالان راجا دراسة "
٪" مف عينة البحث يشاركوف في بعض الأنشطة البدنية كالمشي، 75.8أف "

طالات، الدراجات، دراسة في الحدائق العامة، تمرينات الإ التنزه، ءشيالتاؼ 
( أظيرت تنوع أنشطة وقت 85ـ()0182" )Kenneth Wangكينيث وانج "

الفراغ بيف كبار السف، بيف أنشطة لا تعتمد عمى الحركة، كسماع الراديو 
والموسيقى، مشاىدة الأفلاـ، القراءة، العزؼ، اليوجا، السونا، ألعاب الورؽ، 

الطاولة، التنس، ألعاب الكرة، الرقص،  الحفلات العائمية، وأنشطة حركية كتنس
التماريف الرياضية، المشي، السباحة، وركوب الدراجات، كما أظيرت دراسة 

( وجود فروؽ في اىتمامات 88ـ( )0188" )GTY Leungجي تي ليونج "
عينة البحث بأنشطة وقت الفراغ وجاءت في المرتبة الأولى الأنشطة الترويحية 

 ية وأخيراً الاجتماعية.يمييا الذىنية ثـ البدن
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وترتكز رعاية كبار السف عمى النظرة التي تتزايد بشكل ممحوظ في 
الآونة الاخيرة نحو اىمية الرفع مف الرعاية الاجتماعية والعمل عمى الاستفادة 
مف الطاقة الكامنة لدييـ واعدادىـ لمحياة في مجتمع يستعطوف اف يشغموا فيو 

مكاناتي  فراد قادريف عمى العمل والانتاج.ليصبحوا ا ـقدراتيـ وا 
واذا كاف توفير الرعاية النفسية والاجتماعية ليذه الفئة يعد واجبا مف 
واجبات الدولة والمجتمع عمى مجموعة مف ركائز المجتمع فاف ىذا البحث يمثل 
خطورة في ىذا الاتجاه باعتبار انشطة الترويح تمثل قضاء واسع في الرعاية 

 ة وخصوصا مع تمؾ الشريحة المجتمعية. والعناية بيذه الفئ
إشكالية كبار السف، واحدة مف القضايا التي ظيرت بشكل ممح كقضية 

ـ في الأمـ المتحدة، مما دعى إلى صدور تقرير عف 8111عالمية منذ عاـ 
ـ تـ وضع قواعد أساسية 8110حقوؽ كبار السف، وفي اجتماع فيينا عاـ 

 .المنظمات الحكومية وغير الحكوميةلمعمل مف أجل المجتمع عمى مستوػ 
ـ باعتبار 8110لسنة  17/815وكاف صدور قرار الأمـ المتحدة رقـ 

اليوـ الأوؿ مف أكتوبر مف كل عاـ يوماً عالمياً لكبار السف للاحتفاؿ بيـ ما 
ىو إلا تأكيداً عمى أف فئة كبار السف قادرة عمى المنح والعطاء وتكريماً لما 

 لممجتمعات مف أعماؿ وانجازات.قدموة طواؿ حياتيـ 
ومف ثـ يرػ الباحث أىمية بناء قائمة إرشادات النشاط البدني لتمثل 
مرجعاً لكبار السف يمكف الاسترشاد بو في كافة المعمومات التي تساعدىـ عمى 
ممارسة النشاط البدني بشكل آمف وفعاؿ يحقق ليـ حياة أفضل، وذلؾ مف 

لامة لكبار السف خلاؿ النشاط البدني، إرشادات الأمف والسخلاؿ تحديد 
إرشادات أنواع النشاط البدني الموصى بو لكبار السف، إرشادات ممارسة النشاط 
البدني لكبار السف، إرشادات الغذاء الصحي لكبار السف المكمل لمنشاط 

 البدني.

 
 التعريف ببعض المفاهيم والمصطمحات المستخدمة في البحث
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 :إرشادات -

النصػػائح التػػي تحتػػوؼ معمومػػات عػػف موضػػوع معػػيف قػػد ىػػي مجموعػػة مػػف 
وقػػد جػػاءت كممػػة توجػػو لجميػػع أفػػراد المجتمػػع أو لفئػػة بعينيػػا. )تعريػػف إجرائػػي( 

أرشػده إلػى الأمػر أو ): ىػداه، دلػو  في معجـ المغة العربية عمى أنيا تعنػي إرشاد
 (.عميو او لو

 :النشاط البدني -
جتماعيػػػة الكاممػػػة ولػػػيس مجػػػرد ىػػػو حالػػػة مػػػف الصػػػحة البدنيػػػة والعقميػػػة والا

 (01غياب المرض أو العجز. )
 :كبير السن -

ىػػو الشػػخص الػػذؼ تتجػػو قوتػػو للانخفػػاض، مػػع تعرضػػو ل صػػابة بكثػػرة 
 (01: 2الأمراض وشعوره بالتعب ونقص القدرة عمى الانتاج. )

 :أهداف البحث 
فيمػػػا يخػػػص كبػػػار السػػػف إلػػػى بنػػػاء قائمػػػة  إرشػػػادات لفئػػػة ييػػػدؼ البحػػػث  
 :تحديد الإرشادات لكل مف وذلؾ عف طريق ستيـ النشاط البدني، ممار 
 عوامل الأماف والسلامة لكبار السف خلاؿ النشاط البدني. -
 أنواع النشاط البدني الموصى بو لكبار السف. -
 كيفية ممارسة النشاط البدني لكبار السف. -
 طبيعة الغذاء الصحي لكبار السف المكمل لمنشاط البدني. -
 : ءات البحثإجرا

 : منهج البحث
اسػػػتخدـ الباحػػػث المػػػنيج الوصػػػفي بالأسػػػموب المسػػػحي لملائمتػػػو لطبيعػػػة 

 البحث.
 : مجتمع البحث

حدد الباحث نظاؽ مجتمع البحث وفقاً لطبيعة الموضوع قيػد الدراسػة فػي  
أساتذة  –أخصائي النشاط البدني بأندية المسنيف –كلا مف )أساتذة طب المسنيف

    (8والفسيولوجي والتدريب الرياضي(. مرفق ) الصحة الرياضية
 : عينة البحث



 
 

 

 

                                                                                                                      8710      

           

ىمجلةىأسووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

متخخصػػي طػػب المسػػنيف ( مػػف 81) ىاعينػػة عمديػػة متاحػػة وبمػػغ تعػػداد
أسػػػػػػػتاذ ( 51، )أخصػػػػػػػائي النشػػػػػػػاط البػػػػػػػدني لكبػػػػػػػار السػػػػػػػف( 25)و، والشػػػػػػػيخوخة

، والجػػػدوؿ الصػػػحة الرياضػػػية والفسػػػيولوجي والتػػػدريب الرياضػػػيمتخصػػػص فػػػي 
 نة البحث.التالي يوضح توصيف عي

 ( 1جدول )
 (125توصيف عينة البحث وفقاً لممتغيرات الديموغرافية )ن = 

ى%ىالعددىالمتغوراتىم
 1 81 متخخصي طب المسنيف والشيخوخة 8
 01.5 25 أخصائي النشاط البدني لكبار السف 0
 50.1 51 أساتذة الصحة الرياضية والفسيولوجي والتدريب الرياضي 2

 %811 807 الإجمالي

( أف قيـ الالتواء لمتغيرات البحث انحصرت بيف 8يتضح مف جدوؿ )
( وبالتالي فإف العينة تمثل مجتمعاً اعتدالياً طبيعياً متجانساً فى ىذه 2)±

 المتغيرات.
  أدوات جمع البيانات

 قائمةةةة إرشةةةادات النشةةةاط البةةةدني لكبةةةار السةةةن )مةةةن إعةةةداد الباحةةةث(  ومةةةر * 
 التالية : بالمراحل    
وتػـ ىػذا التحديػد بنػاءا عمػى رأؼ مجموعػة  ،تحديد الأبعاد الأساسػية لمقائمػة -

مػػػػػػف المتخصصػػػػػػيف وكػػػػػػذلؾ الإطػػػػػػلاع عمػػػػػػى الدراسػػػػػػات السػػػػػػابقة وبعػػػػػػض 
أبعػػػػػاد  1المصػػػػادر العمميػػػػػة ذات الصػػػػمة بموضػػػػػوع البحػػػػػث، وتػػػػـ تحديػػػػػد )

لإرشػػػػػادات النشػػػػػاط البػػػػػدني لكبػػػػػار السػػػػػف( ىػػػػػـ )إرشػػػػػادات عوامػػػػػل الأمػػػػػاف 
لسلامة لكبػار السػف خػلاؿ النشػاط البػدني، إرشػادات أنػواع النشػاط البػدني وا

الموصػػػى بػػػو لكبػػػار السػػػف، إرشػػػادات كيفيػػػة ممارسػػػة النشػػػاط البػػػدني لكبػػػار 
السػػػػػف، إرشػػػػػادات طبيعػػػػػة الغػػػػػذاء الصػػػػػحي لكبػػػػػار السػػػػػف المكمػػػػػل لمنشػػػػػاط 

 البدني(.
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 وقػػػػػاـ الباحػػػػػث بصػػػػػياغة مجموعػػػػػة مػػػػػف العبػػػػػارات الإرشػػػػػادية لكبػػػػػار السػػػػػف -
( 18لمممارسػػػة النشػػػاط البػػػػدني معبػػػرة عػػػف تمػػػػؾ الجوانػػػب بمػػػغ مجموعيػػػػا )

( 7عبارة، وقد قاـ الباحث بعرض القائمة  فى صورتو المبدئية عمػى عػدد )
مػػػػػػف المتخصصػػػػػػيف فػػػػػػي مجػػػػػػاؿ التػػػػػػدريب الرياضػػػػػػي والصػػػػػػحة الرياضػػػػػػية 
وفسيولوجيا الرياضة بكمية التربية الرياضية لمبنػيف والبنػات بجامعػة حمػواف، 

الباحث منيـ تحديد ما يمي: )ما إذا كانت العبارات تنتمي إلى البعد  وطمب
بداء الرأؼ بالحذؼ   و الإضافة ؟(.أ؟، كفاية العبارات تحت كل بعد وا 

عػػدؿ الباحػػث العبػػارات التػػي أجمػػع المحكمػػيف عمػػى تغييػػر صػػياغتيا حتػػى  -
ة  تصػػبح أكثػػر وضػػوحاً لعينػػة التقنػػيف، وقػػاـ الباحػػث بتوزيػػع عبػػارات القائمػػ
 –بطريقػػػة عشػػػوائية وتػػػـ تحديػػػد ميػػػزاف تقػػػدير خماسػػػي )موافػػػق بدرجػػػة كبيػػػر

غيػػػػر موافػػػػق بدرجػػػػة كبيػػػػرة(   –غيػػػػر موافػػػػق –موافػػػػق إلػػػػى حػػػػد مػػػػا –موافػػػػق
( يوضػػح عػػدد العبػػارات فػػي أبعػػاد المقػػيس بعػػد العػػرض عمػػى 0والجػػدوؿ )
 المحكميف.

 (2جدول )
 عدد العبارات بكل بعد من أبعاد القائمة 

ىددىالعباراتصىمسميىالبعدىم
 08 إرشادات عوامل الأماف والسلامة لكبار السف خلاؿ النشاط البدني 8
 87 إرشادات أنواع النشاط البدني الموصى بو لكبار السف 0
 81 إرشادات كيفية ممارسة النشاط البدني لكبار السف 2
 85 إرشادات طبيعة الغذاء الصحي لكبار السف المكمل لمنشاط البدني 1

 72 وعالمجم
( عدد العبارات في كل بعد مف أبعاد قائمة  0يتضح مف جدوؿ )

 ( عبارة.50إرشادات النشاط البدني لكبار السف والبالغ عدد عباراتو )
 حساب المعاملات الإحصائية لمقائمة  لمتوصل إلى الصورة النهائية

أفػراد العينػة مػع تـ التحقق مف صدؽ وثبات القائمػة  مػف خػلاؿ اسػتجابات  -
إجراء التحميلات الإحصػائية المناسػبة التػي تحقػق اليػدؼ منيػا وسػوؼ يػتـ 

 عرض ذلؾ فيما يمي :
 :صدق القائمة 
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 تحقق الباحث مف صدؽ القائمة  كما يمي :
 :)أ( صدق المضمون أو المحتوى 

( محكمػيف 7حيث تـ عػرض ابعػاد القائمػة وعبػارات كػل بعػد عمػى عػدد )
 ابق ذكرىا.وفقا لممعايير الس

 :)ب( الصدق العاممي
لعػػػاممي لاسػػتخراج معػػػاملات الارتبػػػاط ااسػػتخدـ الباحػػػث أسػػموب التحميػػػل 

البينية بيف عبارات القائمة  وتحديد التشبعات قبػل وبعػد التػدوير، ولػذلؾ اسػتخدـ 
 .H ليوتيممنج  Principal Componentsالباحث طريقة المكونات الأساسية 

Hottelling وىى مف أكثر طرؽ التحميل ألعاممي  8122ى سنة التي وضعيا ف
وكػػذلؾ  Guttman والػػذؼ اقترحػػو جوتمػػاف Kaiserدقػػة، واسػػتخداـ محػػؾ كػػايزر

الػػذؼ قدمػػو كػػايزر فػػي  Varimax أسػػموب التػػدوير المتعامػػد بطريقػػة الفػػاريمكس
 .8171سػنة 

 وقد اتبع الباحث فى ذلك الخطوات التالية :
الانحرافات  –الوسػيط –ابيةالحس الوصف الإحصائي )المتوسطات

 .معاملات الالتواء( لعبارات القائمة –المعيارية
 (3جدول )

 معاملات الالتواء -الانحرافات المعيارية -الوسيط -المتوسطات الحسابية
 (125 ول )ن=البعد ال  لعبارات

الانحرافى المتوسطىم
الانحرافى المتوسط م الالتواء المعواري

 الالتواء المعواري
8 4.5760 .49618 -.311 80 4.8160 .42850 -2.256 
0 4.1520 .88951 -.794 82 4.5280 1.05170 -2.337 
2 4.5520 .64077 -1.506 81 4.7360 .57000 -2.071 
1 4.5120 .84830 -2.092 87 4.6080 .85096 -2.579 
7 4.6640 .69496 -2.659 85 4.6320 .93788 -2.894 
5 4.8320 .43508 -2.645 85 4.8640 .58674 -4.839 
5 4.6320 .66643 -2.574 81 4.0560 1.19342 -1.296 
1 4.8400 .48193 -3.490 81 4.4800 1.02075 -2.187 
1 4.5920 .86226 -2.399 01 4.8320 .41613 -2.455 
81 4.3520 .97762 -1.760 08 4.7040 .58232 -1.844 
88 4.8320 .47069 -3.345     



 
 

 

 

                                                                                                                      8717      

           

ىمجلةىأسووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

وؿ قد البعد الأ لعبارات الإلتواءف معاملات أ( 2يتضح مف الجدوؿ )
وتـ استبعادىـ(،  85، 88، 1)رقاـ أ العباراتفيما عدا  2±انحصرت ما بيف 

 تتوزع توزيعا اعتداليا. عبارة 81وؿ البعد الأ عباراتصبح عدد أوبذلؾ 
  (4جدول )

 الالتواءمعاملات  -الانحرافات المعيارية -المتوسطات الحسابية
 (125 البعد الثاني )ن= لعبارات 

 الالتواء الانحرافىالمعواري المتوسط م
8 4.6880 .49864 -1.213 
0 4.4160 .98525 -1.741 
2 4.6000 .67202 -1.426 
1 4.5920 .56932 -1.035 
7 4.2560 1.04653 -1.390 
5 4.1120 1.17923 -1.210 
5 4.6880 .70041 -2.773 
1 4.5440 .92024 -2.371 
1 4.3200 1.15423 -1.709 
81 4.4080 .82399 -1.678 
88 4.1680 1.10524 -1.724 
80 4.2720 .90140 -1.776 
82 4.4480 .77726 -1.500 
81 4.2640 1.17187 -1.661 
87 4.3600 .73397 -1.803 

قد  الثانيالبعد  لعبارات الإلتواءف معاملات أ( 1يتضح مف الجدوؿ )
البعد الثاني تتوزع توزيعا  عباراتف أمما يدؿ عمى ، 2±انحصرت ما بيف 

 اعتداليا.
 (5جدول )

 معاملات الالتواء -الانحرافات المعيارية -المتوسطات الحسابية 
 (125 = البعد الثالث )ن لبعارات 

الانحرافى المتوسط م
الانحرافى المتوسط م الالتواء المعواري

 الالتواء المعواري
8 4.5680 .82634 -2.443 88 4.9120 .33639 -4.136 
0 4.4400 .81715 -1.606 80 4.5040 .80946 -2.377 
2 4.6960 .62507 -1.889 82 4.6480 .59914 -1.507 
1 4.0480 1.12777 -1.021 81 4.0880 .96734 -1.645 
7 4.7040 .71869 -3.199 87 4.2000 .85194 -1.750 
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 (5جدول )تابع 
 معاملات الالتواء -الانحرافات المعيارية -وسطات الحسابيةالمت 

 (125 = البعد الثالث )ن لبعارات 
الانحرافى المتوسط م

الانحرافى المتوسط م الالتواء المعواري
 الالتواء المعواري

5 4.6080 .84143 -2.452 85 4.4160 .86308 -1.074 
5 4.4320 .87378 -1.336 85 3.7760 1.29431 -.730 
1 4.6160 .68136 -2.296 81 4.4560 .70143 -.910 
1 3.6080 1.17017 -.664 81 4.3760 .96440 -1.642 
81 4.3920 .68269 -.682     

قد  الثالثالبعد  لعبارات لتواءلااف معاملات أ( 7يتضح مف الجدوؿ )
ذلؾ وبوتـ استبعادىـ(،  88، 7)رقاـ أ العباراتاففيما عدا  2±انحصرت ما بيف 

 تتوزع توزيعا اعتداليا. عبارة 85 الثالثالبعد  عباراتصبح عدد أ
  (6جدول )

البعد  لعبارات معاملات الالتواء -الانحرافات المعيارية -المتوسطات الحسابية
 (125 الرابع )ن=

الانحرافى المتوسط م
الانحرافى المتوسط م الالتواء المعواري

 الالتواء المعواري
1 4.4160 1.00148 -1.699 81 4.7280 .46448 -1.280 
2 4.5360 .61623 -.979 88 4.5200 .70253 -1.278 
3 4.6000 .74053 -1.744 80 4.5280 .75750 -1.454 
4 4.7920 .48019 -2.741 82 4.3520 .84487 -1.073 
5 4.4480 .89313 -1.843 81 4.5520 .72352 -1.288 
6 4.7040 .49226 -1.311 87 4.6400 .51431 -.948 
7 4.6000 .68392 -1.445 85 4.8560 .35250 -2.053 
8 4.4880 .86710 -1.810 85 4.8160 .48166 -3.105 
9 4.8240 .42244 -2.352     

قد  الرابعالبعد  لعبارات الإلتواءف معاملات أ( 5يتضح مف الجدوؿ )
صبح أوبذلؾ وتـ استبعادىـ(،  85) رقـ العبارةفيما عدا  2±انحصرت ما بيف 

 تتوزع توزيعا اعتداليا. عبارة 85 الرابعالبعد  عباراتعدد 
 وفيما يمي عرض التشبعات قبل وبعد التدوير المتعامد بطريقة الفاريمكس

Varimax،  وتطبيق شروط قبوؿ العامل وىي تشبع  القائمة بعاد ألكل بعد مف
حصائية لمتشبع الإ اقل وقبوؿ العبارة التى تكوف دلالتيثلاث عبارات عمى الأ
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وفقا لرأؼ الباحث، ثـ عرض العوامل  (1.5)لا يقل عف عمى العامل 
 .المستخمصة

  (7جدول )
 (125 بل وبعد التدوير والاشتراكيات )ن=ول لمقائمة قالبعد ال  لعباراتالتشبعات 

ىم
ىالاشتراكواتىبعدىالتدوورىقبلىالتدوور

ىالعامل
 الاول

ىالعامل
 الثاني

العاملى
 الثالث

ىالعامل
 الاول

العاملى
 الثاني

العاملى
  الثالث

8 .978 .157 .049 .989 .066 .034 .983 
0 .877 .111 -.006 .881 .070 .021 .782 
2 .878 .055 .113 .876 .005 .134 .786 
1 .961 .024 .031 .960 -.023 .050 .925 
7 .954 .053 -.024 .955 .011 -.001 .913 
5 .888 -.095 -.054 .884 -.130 -.046 .801 
5 .898 .060 .069 .898 .012 .091 .814 
1 .976 .015 -.035 .977 -.026 -.015 .954 
1 .951 1.111965 .049 .948 -.048 .067 .906 
81 .910 -.027 -.059 .909 -.064 -.045 .833 
88 .961 -.013 -.053 .960 -.052 -.036 .926 
80 .945 .041 -.049 .947 .002 -.028 .897 
82 .962 .015 -.019 .962 -.028 .000 .926 
81 .947 -.053 .001 .943 -.097 .013 .899 
87 .937 .033 -.022 .938 -.009 -.001 .880 
85 -.066 -.052 .972 -.022 .036 .975 .952 
85 -.082 .931 -.073 -.040 .937 .011 .880 
81 -.071 .955 -.051 -.027 .958 .034 .920 

الجذر 
  8.21 81.258  الكامف
  1.175 1.115 النسبة

ف التشبعات قبل وبعد التدوير أسفرت عف ثلاث أ( 5يتضح مف جدوؿ )
قيمتو  الذؼ تزيدوقد تـ قبوؿ العامل وخاصة  ى الاشتراكيات،عوامل بالإضافة إل

و تساوييا، وتـ استبعاد العامل الثاني والثالث لعدـ تحقيقيـ شروط أ 1.5عف 
 .عمى الأقل وىي تشبع ثلاث عباراتقبوؿ العامل 
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  (8جدول )
 ( 125 قبل وبعد التدوير والاشتراكيات)ن= البعد الثاني لمقائمة لعباراتالتشبعات 

ىالاشتراكواتىبعدىالتدوورىقبلىالتدوورىم  الثانيىالعامل الاولىالعامل العاملىالثاني الاولىالعامل
8 .424 .673 .034 .795 .633 
0 .910 -.091 .835 .373 .836 
2 .914 -.074 .830 .390 .840 
1 .884 -.339 .935 .145 .896 
7 .957 .111 .775 .572 .928 
5 .864 .366 .568 .747 .881 
5 .921 -.166 .882 .314 .876 
1 .969 -.083 .882 .409 .945 
1 .968 -.055 .867 .433 .940 
81 .914 .234 .677 .657 .890 
88 .953 -.048 .851 .432 .910 
80 .900 .167 .698 .592 .837 
82 .958 -.097 .879 .392 .927 
81 .961 .121 .774 .582 .937 
87 .833 -.376 .910 .088 .835 

  8.111 88.181  الجذر الكامف
  1.150 1.111 النسبة

ف التشبعات قبل وبعد التدوير أسفرت عف أ( 1يتضح مف جدوؿ )
الذؼ تزيد وقد تـ قبوؿ العامل وخاصة  عامميف بالإضافة إلى الاشتراكيات،

و تساوييا، وتـ استبعاد العامل الثاني لعدـ تحقيقو شروط قبوؿ أ 1.5عف  قيمتو
 ي تشبع ثلاث عبارات عمى الأقلالعامل وى

 (9جدول )
 ( 125 البعد الثالث لمقائمة قبل وبعد التدوير والاشتراكيات)ن= لعباراتالتشبعات  

 م
 الثانيىالعامل الاولىالعامل العاملىالثاني الاولىالعامل الاشتراكوات بعدىالتدوور قبلىالتدوور

8 .672 .376 .432 .638 .593 
0 .879 -.086 .824 .318 .780 
2 .871 -.179 .858 .232 .791 
1 .965 -.032 .877 .405 .933 
7 .931 -.125 .888 .306 .882 
5 .919 .120 .767 .520 .858 
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 (9جدول )تابع 
 ( 125 البعد الثالث لمقائمة قبل وبعد التدوير والاشتراكيات)ن= لعباراتالتشبعات  

 م
تالاشتراكوا بعدىالتدوور قبلىالتدوور  الثانيىالعامل الاولىالعامل العاملىالثاني الاولىالعامل 

5 .900 -.199 .893 .227 .850 
1 .920 .010 .817 .422 .846 
1 .883 -.256 .904 .169 .845 
81 .918 .089 .780 .492 .850 
88 .856 -.336 .916 .084 .846 
80 .879 .109 .736 .492 .785 
82 .907 -.163 .883 .262 .848 
81 .926 -.151 .895 .281 .880 
87 .945 -.049 .866 .381 .895 
85 .755 .555 .924 .156 .878 
85 .584 .745 .187 .928 .896 

 الجذر الكامف
 

85.557 8.515  
  1.115 1.511 النسبة

ف التشبعات قبل وبعد التدوير أسفرت عف أ( 1يتضح مف جدوؿ )
تزيد  الذؼوقد تـ قبوؿ العامل وخاصة  تراكيات،عامميف بالإضافة إلى الاش

و تساوييا، وتـ استبعاد العامل الثاني لعدـ تحقيقو شروط قبوؿ أ 1.5قيمتو عف 
 .عمى الأقل وىي تشبع ثلاث عباراتالعامل 

  (11جدول )
 ( 125 البعد الرابع لمقائمة قبل وبعد التدوير والاشتراكيات)ن= لعباراتالتشبعات 

رقبلىالتدوو م  العاملىالثانيىالاولىالعامل العاملىالثاني الاول العامل الاشتراكوات بعدىالتدوور 

8 .633 .544 .352 .757 .698 
0 .833 -.109 .803 .244 .705 
2 .926 .048 .824 .426 .860 
1 .869 -.344 .933 .045 .873 
7 .952 .104 .825 .487 .917 
5 .910 -.096 .868 .288 .837 
5 .947 -.043 .880 .352 .898 
1 .974 -.035 .902 .370 .950 
1 .817 -.389 .905 -.018 .820 
81 .917 -.078 .868 .307 .847 
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  (11جدول )تابع 
 ( 125 البعد الرابع لمقائمة قبل وبعد التدوير والاشتراكيات)ن= لعباراتالتشبعات 

 العاملىالثانيىالاولىالعامل العاملىالثاني الاول العامل الاشتراكوات بعدىالتدوور قبلىالتدوور م

88 .944 -.196 .941 .211 .929 
80 .935 .170 .781 .540 .902 
82 .936 -.046 .872 .344 .879 
81 .951 -.112 .913 .290 .917 
87 .657 .468 .791 .156 .651 
85 .440 .729 .101 .845 .725 

  8.515 85.557  الجذر الكامف
  1.115 1.511 النسبة

ف التشػػبعات قبػػل وبعػػد التػػدوير أسػػفرت عػػػف أ( 81يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
تزيػػد  الػػذؼوقػػد تػػـ قبػػوؿ العامػػل وخاصػػة  عػػامميف بالإضػػافة إلػػى الاشػػتراكيات،

و تسػػاوييا، وتػػـ اسػػتبعاد العامػػل الثػػاني لعػػدـ تحقيقػػو شػػروط أ 1.5قيمتػػو عػػف 
 عمى الأقل وىي تشبع ثلاث عباراتقبوؿ العامل 
 ما يمي :( ،،)،وؿ ايتضح مف الجد

 .( خمسة عسر مفردة87العامل الأوؿ أسفر عف ) -8
 ( ثلاثة عشر مفردة..82العامل الثاني أسفر عف ) -0
 .( خمسة عشر مفردة87العامل الثالث أسفر عف ) -2
 .( اربعة عشر مفردة81العامل الرابع أسفر عف ) -1

  (11جدول )
ان والسلامة لكبار السن خلال )إرشادات عوامل الم تشبعات العامل الول

 النشاط البدني(
قومةى
رقمى المفردة التشبع

 م المفردة

 1 1 راجع طبيبؾ قبل البدء في أؼ برنامج نشاط بدني يوصف لؾ 989.

إشرب الماء أثناء وبعد ممارستؾ لمنشاط البدني لتجنب  977.
 2 8 تعرضؾ لمجفاؼ

% 17% : 71 عمى معدؿ نبضؾ أثناء النشاط البدني حافع 962.
 3 13 مف أقصى معدؿ لمنبض



 
 

 

 

                                                                                                                      8718      

           

ىمجلةىأسووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

  (11جدول )تابع 
)إرشادات عوامل المان والسلامة لكبار السن خلال  تشبعات العامل الول

 النشاط البدني(
قومةى
رقمى المفردة التشبع

 م المفردة

إرتدؼ قبعة لموقاية مف أشعة الشمس خلاؿ ممارستؾ لمنشاط  960.
 4 4 البدني في الصيف

.960 
ر ممارسة النشاط البدني إذا كنت مصاب بػ )ارتفاع ضغط إحذ

قصور  –الذبحة الصدرية غير المستقرة  –الدـ غير المنضبط 
 احتشاء عضمة القمب( –القمب الاحتقاني الحاد 

11 5 

.955 
إستخدـ معدات السلامة لتقميل خطر الإصابة أثناء النشاط 

 –دراجات خوذة ركوب ال –البدني )الأحذية الداعمة لممشي 
 سترة السباحة( –عصاة المشي 

5 6 

إحذر ممارسة أؼ نشاط بدني إذا تعرضت ل صابة وعاود  948.
 7 9 النشاط بعد الاستشفاء الكامل

إعرؼ طريقة قياس أقصى معدؿ لمنبض أثناء النشاط البدني  947.
 8 12 منقوص منو عمرؾ( 001)

 9 14 تؾ النشاط البدنيإحرص عمى آداء تمرينات التيدئة بعد ممارس 943.

 11 15 عانيت مف الألـ في أؼ منطقة بالجسـطبيبك إذا أثناء ممارستك لمنشاط البدني عميك التوقف فوراً والرجوع إلى  938.

.909 
لا تمارس نشاط بدني إلا بعد استشارة الطبيب اذا كنت تعاني 

الالتياب  –القمب والأوعية الدموية –مف أمراض )السكرؼ 
 –الضغط –بالمفاصل( أو أعراض )آلاـ الصدرالمزمف 
 آلاـ المفاصل( –الدوار

10 11 

 12 7 إحذر الدوراف السريع أو المفاجئ خلاؿ ممارسة أؼ نشاط بدني 898.

 13 6 تجنب آداء الحركات السريعة خلاؿ ممارستؾ النشاط البدني 884.

 14 2 اط البدنيالإحماء والإطالات قبل ممارستؾ النشعمل تمرينات إىتـ ب 881.

مارس رياضة المشي في الصباح الباكر أو في المساء لموقاية  876.
 15 3 مف أشعة الشمس الساخنة

  ( ما يمي :88يتضح مف الجدوؿ )
( 1.111 ،1.155تراوحت قيمة التشبعات عمى العامل الأوؿ مػا بػيف )

 العبػارات وقد تـ ترتيبيا تنازليػا حسػب قػيـ التشػبع عمػى كػل عبػارة، وتشػير جميػع
إرشةادات عوامةل المةان والسةلامة لكبةار السةن التى تشبعت عمػى العامػل الػى )

 (.خلال النشاط البدني
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 (12جدول )
 )إرشادات أنواع النشاط البدني الموصى به لكبار السن( تشبعات العامل الثاني

قومةى
رقمى المفردة التشبع

 المفردة
 م

 -ط المائي )المشي في الماءفي الوس إىتـ بممارسة النشاط البدني 935.
 آداء التمرينات الرياضية( -الطفو مع ضربات الرجميف

1 8 

.910 
يمكنؾ الحفاظ عمى مستويات جيدة لمصحة العامة في حاؿ اخترت 

دقيقة مف التمرينات اليوائية  211مارس  واحدة مف ثلاث :
منخفضة الشدة مثل )ركوب دراجة ىوائية( أسبوعياً مع تمرينات 

 العضلات مرتيف عمى الأقل أسبوعياً  تقوية

87 0 

 2 5 إعتاد صعود الدرج بدلًا مف المصاعد 882.

.882 
مارس تماريف المرونة )جموس طولًا لمس مشطي القدـ 

ثني الجذع مف الوقوؼ أماماً أسفل ولمس مشطي  -باليديف
وقف مد الذراعيف  -وقوؼ مد الذراعيف عالياً  -القدـ باليديف

ؽ  81نق يميف ويسار( لمدة لا تقل عف لف الع -لمخمف
 يوميف في الأسبوع

1 1 

.879 
يمكنؾ الحفاظ عمى مستويات جيدة لمصحة العامة في حاؿ 

دقيقة مف التمرينات   57مارس  اخترت واحدة مف ثلاث :
اليوائية مرتفعة الشدة مثل )اليرولة والجرؼ(  أسبوعياً مع 

 أسبوعياً تمرينات تقوية العضلات مرتيف عمى الأقل 

82 7 

إحرص عمى ممارسة الأنشطة البدنية التي تعزز التماسؾ الاجتماعي  867.
 المشي مع أفراد الأسرة( -المعب مع الأحفاد -)المخيمات

1 5 

.851 
مارس مع الأصدقاء أو أفراد الأسرة ألعاب رياضية لمترويح 

 -كرة الماء -كرة اليد -الكرة الطائرة -كرة السمة -)كرة القدـ
 البولينج( -تنس الطاولة -الراكيت -لجولفا

88 5 

 -اليرولة -إحرص عمى ممارسة أنشطة بدنية في مجموعات )المشي 835.
 تدريبات الأجيزة الرياضية( -التمرينات اليوائية -الجرؼ 

0 1 

.830 
المشي  -حافع عمى ممارسة تمرينات التوازف )المشي الخمفي

الوقوؼ  -ى مشطي القدـالمشي عم -المشي عمى الكعب -الجانبي
 -الصعود والنزوؿ عمى درج -(8المشي في شكل ) -مف الجموس

 الوقوؼ عمى قدـ واحدة( -اليوجا

2 1 

 81 7 الجرؼ( -اليرولة –السباحة –حافع عمى ممارسة أنشطة التحمل )ركوب الدراجات 775.

.774 
يمكنؾ الحفاظ عمى مستويات جيدة لمصحة العامة في حاؿ اخترت 

دقيقة مف التمرينات اليوائية معتدلة  871مارس  مف ثلاث : واحدة
التمرينات اليوائية( أسبوعياً مع تمرينات تقوية  -الشدة مثل )المشي 

 العضلات مرتيف عمى الأقل أسبوعياً 

81 88 

.698 

حافع عمى آداء تمرينات مف وضع الجموس عمى كرسي )مشطي القدميف 
عمى الأرض رفع المشطيف، رفع عمى الأرض ورفع الكعبيف، الكعبيف 

الساقيف لأعمى بالتبادؿ، مد الساقيف للأماـ والكعبيف عمى الأرض والوصوؿ 
باليديف لممشطيف، لف الجذع يميف ويسار، التمسؾ بظير الكرسي باليديف 
ومد الصدر للأماـ ولأعمى، رفع أوزاف خفيفة باليديف، الوقوؼ مف الجموس 

 ثـ العودة لمجموس(

80 80 

تبادؿ  -مارس مع الأصدقاء أو أفراد الأسرة الألعاب الترويحية )شد الحبل 677.
 التصويب عمى ىدؼ( -الكراسي الموسيقية -رمي الكرات

81 82 
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  ( ما يمي :80يتضح مف الجدوؿ )
( 1.127 ،1.555تراوحت قيمة التشبعات عمى العامل الأوؿ مػا بػيف )

 العبػاراتكػل عبػارة، وتشػير جميػع  وقد تـ ترتيبيا تنازليػا حسػب قػيـ التشػبع عمػى
إرشةةادات أنةةواع النشةةاط البةةدني الموصةةى بةةه التػػى تشػػبعت عمػػى العامػػل الػػى )

 (.لكبار السن
 (13جدول )

 تشبعات العامل الثالث )إرشادات كيفية ممارسة النشاط البدني لكبار السن(
قيمة 
رقم  المفردة التشبع

 المفردة
 م

 1 16 ي في مجموعات مف نفس المرحمة العمريةإحرص عمى ممارسة النشاط البدن 924.

تكرار لكل تمريف أو  80:  1إحرص أف تكوف تمارينؾ لتقوية العضلات مف  916.
 استمر حتى يكوف مف الصعب تكرار تمريف آخر دوف مساعدة

11 2 

إحرص عمى ممارسة النشاط البدني بانتظاـ لتحسيف حساسية الجسـ للأنسوليف  904.
 ويات الجموكوز في الدـوالتحكـ في مست

9 3 
 4 14 مارس رياضة المشي والسباحة إذا كنت متخوؼ مف الإصابة أثناء النشاط البدني 895.
 5 7 اختر ممارسة الأنشطة البدنية التي تستمع بيا 893.
 6 5 مارس تمرينات الإطالة واليوجا لممساعدة في تحسيف مستويات المرونو والتوزاف لديؾ 888.
دقائق ليوـ واحد  81عل ممارستؾ لمنشاط البدني منخفضة الشدة ولأقل مف اج 883.

 في الأسبوع إذا كنت مبتدأ في الممارسة 
13 7 

 8 4 مارس النشاط البدني في اليواء الطمق لزيادة شعورؾ بالحيوية والنشاط 877.

 9 15 إتبع نظاـ غذائي صحي يساعدؾ مع النشاط البدني عمى تحسيف صحتؾ 866.

 11 3 أنظر إلى ممارسة الأنشطة البدنية بأنيا فرص لممتعة مع الأصدقاء أو أفراد الأسرة 858.

 11 2 إحرص أف يكوف برنامجؾ في النشاط البدني يتناسب وحالتؾ الصحية والبدنية 824.

 "ممارستؾ النشاط البدني يعمل عمى زيادة مستويات الكوليستروؿ "الجيد 817.
(HDL)  الكوليستروؿ الضار الذؼ يسد الشراييف ويقمل مف نسبة (LDL) 

8 12 

 –الظير –الفخذيف –إجعل تمارينؾ لتقوية العضلات تشمل عضلات )الساقيف 780.
 .الذراعيف( –الكتفيف –الصدر –البطف

11 13 
 14 6 مارس التماريف الرياضية في الوسط المائي لتقميل الضغط والإجياد عمى مفاصل جسمؾ 767.
النشاط البدني مع ما تفضمو في حياتؾ اليومية )مكالمة الأصدقاء  إدمج 736.

 مشاىدة التمفاز( –سماع الموسيقى  -
12 15 

  ( ما يمي :82يتضح مف الجدوؿ )
( 1.101 ،1.525تراوحت قيمة التشبعات عمى العامل الثالث ما بيف )

 العبػاراتوقد تـ ترتيبيا تنازليػا حسػب قػيـ التشػبع عمػى كػل عبػارة، وتشػير جميػع 
إرشةادات كيفيةة ممارسةة النشةاط البةدني لكبةار التى تشػبعت عمػى العامػل الػى )

 .(السن
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 (14جدول )
تشبعات العامل الرابع )إرشادات طبيعة الغذاء الصحي لكبار السن المكمل 

 لمنشاط البدني(
قومةى
رقمى المفردة التشبع

 المفردة
 م

الفواكية المجففة إىتـ بأف يكوف ضمف نظامؾ الغذائي الخبز و  941.
 والعدس لأنيا مصادر للألياؼ وتمنع الإمساؾ

11 1 

.933 
)الخبز، المعكرونة، قمل مف كميات تناولمؾ الكربوىيدرات 

البطاطا، الشوفاف، الذرة، القمح، البرغل، الحنطة السوداء، 
 الأرز، وحبوب الصباح(

4 2 

 3 14 تجنب تناوؿ الطعاـ أماـ التمفزيوف والكمبيوتر 913.

حافع عمى تعريض جسمؾ لأشعة الشمس في بداية ونياية  905.
 Dلأنيا غنية بفيتاميف ظيورىا 

9 4 

.902 
لصحة العظاـ  Dإحرص عمى تناوؿ الأطعمة الغنية بفيتاميف 

منتجات الألباف والبرتقاؿ  والشوفاف والأرز البني وفوؿ )
 الصويا، سمؾ السمموف والتونو(

8 5 

كمكمل غذائي في حاؿ نقصة بالجسـ بواقع  B12تناوؿ فيتاميف  880.
 ميكروجراـ يومياً( لدعـ نشاط العقل والجياز العصبي 0.1)

7 6 

إحرص عمى تناوؿ وجبات الطعاـ الثلاث اليومية خاصة وجبة  872.
 الإفطار

13 7 

 والسكريات المضافةقمل مف المشروبات والأطعمة التي تحتوؼ عمى الدىوف  868.
6 8 

 9 11 عمى تناوؿ الأطعمة منخفضة الممح  إحرص 868.

 2إحرص عمى تناوؿ المأكولات البحرية لدعـ الجسـ بأوميجا  825.
 والوقاية مف الخرؼ

5 11 

مثل )الممفوؼ،  C تناوؿ الخضروات والفواكو الغنية بفيتامينـ 824.
 الطماطـ، الفمفل، الخس، الحمضيات، الكيوؼ، الشماـ، الفراولة(

3 11 

.803 
ثر مف تناوؿ البروتينات النباتية )العدس، الفاصوليا، البازلاء، أك

الفوؿ، والحمص، حميب الصويا(، وقمل مف تناوؿ البروتينات 
، الدواجف، القشطة( خاصة إف كنت مريض سكرالحيوانية )  المحوـ

2 12 

.791 
 –قمل مف تناوؿ الدىوف المشبعة الموجودة في المحوـ الحمراء 

القشطة لموقاية مف أمراض القمب وتصمب  -السمنة  –الزبدة 
 الشراييف والسمنة

15 13 

راجع طبيب أسنانؾ دائما لمتأكد مف صحتيا لسيولة مضغ  781.
 الطعاـ وامتصاصو

12 14 

  ( ما يمي :81يتضح مف الجدوؿ )
( 1.518،1.118تراوحت قيمة التشبعات عمى العامل الرابع ما بيف )

 العباراتقيـ التشبع عمى كل عبارة، وتشير جميع  وقد تـ ترتيبيا تنازليا حسب
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إرشادات طبيعة الغذاء الصحي لكبار السن التى تشبعت عمى العامل الى )
 .(المكمل لمنشاط البدني

 الثبةات:
"  Alphaعػػف طريػػق "معامػػل ألفػػا   المقػػايسقػػاـ الباحػػث بحسػػاب ثبػػات   

"  Alphaألفػػػا  حيػػػث يمثػػػل "معامػػػل Cronbachلمثبػػػات وفقػػػا لتعػػػديل كرونبػػػاخ 
ولػذلؾ  ،متوسط المعاملات الناتجة عف تجزئة الاختبار إلى أجزاء بطرؽ مختمفػة

ويوضػػح جػػدوؿ  ،فإنػػو يمثػػل معامػػل الارتبػػاط بػػيف أؼ جػػزئيف مػػف أجػػزاء القائمػػة
 ( معامل الثبات بطريقة ألفا.87)

 ( 15جدول )
 (125 لبعاد القائمة )ن= Alphaقيم معامل ألفا 

ىقومىمعاملىألفاىورصنوانىالمحىالمحور
 19992 إرشادات عوامل المان والسلامة لكبار السن خلال النشاط البدني الول
 19949 إرشادات أنواع النشاط البدني الموصى به لكبار السن الثاني
 19991 إرشادات كيفية ممارسة النشاط البدني لكبار السن الثالث
 19929 لسن المكمل لمنشاط البدنيإرشادات طبيعة الغذاء الصحي لكبار ا الرابع

 (.1.815) ( =1.17)ر( الجدولية عند مستوؼ ) قيمة
( أف قػيـ المعػاملات لمثبػات بطريقػة "الفػا" تتػراوح 85يتضح مػف جػدوؿ )

( ممػػػا يؤكػػػد عمػػػى أف القائمػػػة  عمػػػى درجػػػة مقبولػػػة مػػػف 1.110، 1.101بػػػيف )
 .الثبات

 حساب الدرجات لمقائمة  :
القائمػػة  ثلاثػػة اسػػتجابات )موافػػق بدرجػػة كبيػػرة، لكػػل عبػػارة مػػف عبػػارات 

موافػػػق بدرجػػػة متوسػػػطة، موافػػػق بدرجػػػة قميمػػػة(، وأعطػػػى الباحػػػث ثلاثػػػة درجػػػات 
للاسػػػػتجابة بػػػػػ )موافػػػػق بدرجػػػػة كبيػػػػرة(، ودرجتػػػػاف للاسػػػػتجابة بػػػػػ )موافػػػػق بدرجػػػػة 
متوسطة( ودرجة واحدة للاستجابة بػ )موافق بدرجة قميمة(، وتتراوح الدرجة الكمية 

( تمثػػػل الدرجػػػة 75–8والدرجػػػة مػػػا بػػػيف) ،( درجػػػة171– 75ائمػػػة  مػػػا بػػػيف )لمق
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( تمثػػل الدرجػػة المتوسػػطة 881 – 75أمػػا الدرجػػة مػػا بػػيف ) ،المنخفضػػة لمقائمػػة
 .(  تمثل الدرجة المرتفعة لمقائمة858 - 881اما الدرجة ما بيف ) ،لمقائمة

 الاستنتاجات : 
إرشػػادات النشػػاط ئمػػة  التوصػػل إلػػى بنػػاء قامػػف خػػلاؿ نتػػائج البحػػث تػػـ 

وكانػت  بعػادأ( 1عمػى ) ة( عبارة موزع75والذؼ يتكوف مف ) البدني لكبار السف
 العوامل المستخمصة مف التحميل العاممي لمقائمة  كما يمي : 

إرشادات عوامل الأماف والسلامة لكبػار السػف خػلاؿ النشػاط : العامل الول -
 وتراوحػت قػيـ عشػر عبػارة خمسػة( 87وقد تشبع عمى ىػذا العامػل ) البدني

 .(1.111 ،1.155) التشبعات عمى العامل الأوؿ ما بيف
وقػد  إرشادات أنواع النشػاط البػدني الموصػى بػو لكبػار السػف :الثانيالعامل  -

التشػػبعات  وتراوحػػت قػػيـ عشػػر عبػػارة خمسػػة( 82تشػػبع عمػػى ىػػذا العامػػل )
 .(1.127 ،1.555) عمى العامل الأوؿ ما بيف

وقػػػد  إرشػػػادات كيفيػػة ممارسػػػة النشػػاط البػػػدني لكبػػار السػػػف :لةةةثالثاالعامةةل  -
التشػػبعات  وتراوحػػت قػػيـ عشػػر عبػػارة خمسػػة( 87تشػػبع عمػػى ىػػذا العامػػل )
 .(1.101 ،1.525) عمى العامل الأوؿ ما بيف

إرشادات طبيعة الغذاء الصحي لكبػار السػف المكمػل لمنشػاط  :الرابعالعامل  -
 وتراوحػت قػيـ عشػر عبػارة خمسػة( 81وقد تشبع عمى ىػذا العامػل ) البدني

 .(1.118 ،1.518) التشبعات عمى العامل الأوؿ ما بيف
  التوصيات :

بػػػػوزارة الشػػػػباب والرياضػػػػة تبنػػػػي طباعػػػػة  جيػػػػزة المعنيػػػػةيوصػػػػي الباحػػػػث الأ -
القائمة  الإرشادات الخاصة بالنشاط البدني لكبار السف ليػتـ تعميميػا عمػى 

ومؤسسػات الرعايػة لكبػار السػف وكػذلؾ  كافة المؤسسػات الحكوميػة بالدولػة،
 .الأندية والاتحادات الرياضية ومراكز الشباب
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مناشػػػدة التمفزيػػػوف المصػػػرؼ بتخصػػػيص برنػػػامج أسػػػبوعي خػػػاص برياضػػػة  -
كبار السف لاستضافة المختصيف في مجاؿ الرياضة والتػرويح لكبػار السػف 

 لطرح البرامج والأنشطة المناسبة لتمؾ المرحمة.
ى((ىعــــــــــــــــــــــــــــــراجالم))ى
ىأولًا:ىالمراجعىالعربوة

العلاقػة بػيف انتظػاـ المشػاركة فػي أوجػو  م(:2116أحمد حممةي   قةورة ) -1
نشػػاط الرياضػػة لمجميػػع والرضػػا عػػف الحيػػاة لػػدػ المتقاعػػديف 
عػػػػػف العمػػػػػل، رسػػػػػالة دكتػػػػػوراه، غيػػػػػر منشػػػػػورة، كميػػػػػة التربيػػػػػة 

 رياضي، جامعة حمواف.الرياضية لمبنيف، قسـ الترويح ال
 .الكتب، القاىرة دار، والمجتمع الرياضة :م(2112الخولي ) أمين -2
،  2الاجتمػاع الرياضػي ،ط (:2111خير الدين عويس  عصام الهلالي ) -3

 دار الفكر العربي، القاىرة.
التصػػنيف الطبقػػي لمرياضػػة فػػي مصػػر ، مجمػػد  (:1985عصةةام الهلالةةي ) -4

لمجميػع فػي الػدوؿ الناميػة ، جامعػة المؤتمر الدولي لمرياضة 
 حمواف.

الرياضػػة والطبقػػات الاجتماعيػػة، مركػػز الكتػػاب  :(2114)عصةةام الهلالةةي  -5
 الحديث، القاىرة.

 لمطباعػػػػػة العربيػػػػػة الػػػػدار المعافػػػػػاة، و الشػػػػػيخوخة (:2112) كمينةةةةةك مةةةةايو -6
 .والنشر

بػػيف التػػرويح  :(2119)     الحمةةاحمى  عايةةدة عبةةد العزيةةز مصةةطفى -7
 ، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.5النظرية والتطبيق، ط

بناء قائمة لاتجاىات كبار السف نحو  (:2116    امين عبد السلام ) -8
ى رسػػالة دكتػػوراه غيػػر منشػػورة، كميػػة التربيػػة التػػرويح الرياضػػ

 الرياضية جامعة حمواف.
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ة نحػو وقػت اتجػاه الطمبػ (:2114) نجاة سعيد عمةي  هاشم أحمد سميمان -9
بيف طلاب وطالبػات معسػكرات العمػل  الفراغ )دراسة مقارنة(

مجمػػػػة الرافػػػػديف لمعمػػػػوـ  ،الموصػػػػل ،الكشػػػػفي لػػػػوزارة التربيػػػػة"
 .25العدد -المجمد العاشر –الرياضية
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