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 حمود بن محمد ناوي العنزيد. 

جامعة الحدود  –المملكة العربية السعودية 
عميد كلية المجتمع والعلوم والآداب  - الشمالية
 في طري 

 
 

تأثير برنامج ترويحي رياضي على  درجة الرضا عن الحياة تأثير برنامج ترويحي رياضي على  درجة الرضا عن الحياة 
  ومستوى التوازن لدى كبار السنومستوى التوازن لدى كبار السن

 ثالبحملخص 

يحي رياضي على  درجة استهدفت الدراسة التعرف على تأثير برنامج ترو 
الرضا عن الحياة ومستوى التوازن لدى كبار السن وذلك من خلال درجة الرضا عن 
الحياة لدى كبار السن, مستوى التوازن الحركي والثبات لدى كبار السن, واستخدم 
الباحث المنهج التجريبي بتصميم القياس القبلي البعدى للمجموعة تجريبه واحدة 

ث المقيمين بمركز الرعاية الصحية بالحدود الشمالية بالمملكة واشتملت عينة البح
الاجتماعية اشتملت عينة البحث على المسنين بدار الرعاية العربية السعودية بالجوف, 

( مسن  من 47م( وعددهم )1216-1213بالمملكة العربية السعودية للعام )بالرياض 
بالإضافة إلى  ( مسن32موعة )( سنة تم تقسيمهم إلى مجموعتين قوام كل مج99-42)
وكانت من أهم النتائج يؤثر البرنامج جراء الدراسة الاستطلاعية للبحث, ( مسنين لإ12)

الترويحي تأثير ايجابيا على مستوى الرضا عن الحياة لدى كبار السن يؤثر البرنامج 
 .الترويحي تأثير ايجابيا على مستوى التوازن الحركي والثابت لدى كبار السن
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 مقدمة ومشكلة البحث
المجـــال  فـــيموضـــع اهتمـــام الكثيـــر مـــن العـــاملين  أصـــبح مصـــطلح الرياضـــة للجميـــعلقـــد 

نمـا مـن اجـل الصـحة  ست فقط من اجـل التنـافسبعد ما أصبحت الممارسة الرياضية لي الرياضي وا 
لـم تعـد قاصـرة علـى فئـة صـغار السـن والشـباب مـن الممارسـين فقـط بـل اتسـعت  أنهـاو اللياقـة كمـا 

 (71:19.)دائرة الممارسة لتشمل جميع الفئات ومنها كبار السن
يتجنــب هــذه  أنلا يســتطيع المســن عــادة  وبدنيــةكبــر الســن تغيــرات فســيولوجية ويصــاحب 

يقاومها بنجاح ويحد منها ويتعامل معها بإيجابية عن  أنالتخلص منها ولكنه يستطيع  أوالتغيرات 
طريــــق التـــــأقلم الســـــريع والجيـــــد مــــع المجتمـــــع بحيـــــث يعـــــيش حيــــاه اجتماعيـــــة ونفســـــية واقتصـــــادية 

 (11:11.)هادئة
ي ممـــا لا شـــك فيـــه أن ممارســـة الأنشـــطة الترويحيـــة لكبـــار الســـن مـــن الأمـــور الهامـــة التـــو 

تساعد على تحسين حالتهم النفسية والاجتماعية وتحسين ذاكرتهم والتغلب على وقت الفراغ , وهذا 
عـن النشـاط البـدني المتعلـق بالعمـل وخطـورة  .Rovio,el alمـا أشـارت إليـه دراسـة ريفيـو وآخـرون 

اف مــرض الزهــايمر فــي نهايــة العمــر , وخلصــت النتــائج إلــى أن النشــاط البــدني المــرتبط بالعمــل كــ
 ( 123:13للحماية أو الوقاية من مرض الزهايمر في كبار السن.)

و قد تزايد أعداد كبار السن بصورة كبيرة في دول العالم المتقدم , وكظـاهرة صـحية جديـدة 
م( أن إعداد المسنين قد ازداد على مسـتوى العـالم مـن 1221بالنسبة للدول النامية , فيرى موسى )

د أن يزداد إعداد , ومن المتوقع أن يزدا 1777مليون( عام 622)م إلى 1791مليون( عام 122)
ففـي من أجمالي سـكان العـالم المتقـدم,  %4وذلك بنسبة  1219( عام مليون 722المسنين إلى ) 

ـــغ )1224ه , 1617تعـــداد رســـمي لســـكان المملكـــة العربيـــة الســـعودية عـــام  ( 1446734346م بل
ــــذكور الــــذين ت ــــغ عــــدد الســــكان مــــن ال ( نســــمة بنســــبة 6974723جــــاوزوا ســــن الســــتين )نســــمة وبل

( , أي أن إجمالي عدد كبار السن %1494( نسمة بنسبة )6674414( , ومن الإناث )1441%)
 ( 17: 12( من أجمالى سكان المملكة .) %9417في المملكة يمثلون نسبة )

لوقـوع وممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية تسـاعد كبـار السـن علـى حفـظ التـوازن ومنـع ا
ممــــا يزيــــد مــــن القــــدرة علــــى الاتــــزان وحساســــية وقــــدرة المــــخ والجهــــاز العصــــبي علــــى الــــتحكم فــــي 

 (196:3الاتزان.)
هنــاك عــدة أن  م(2111م(, تهــاني عبــد الســلام )2119بهــاء ســلامة )ويتفــق كــلا مــن 

هـذه العوامـل هـي أن كبـار  مـن المجتمـع ولعـل مـن أهـم بفئـة كبـار السـن إلى الاهتمـام تشيرعوامل 
طــوال حيــاتهم وحملــت الأســرة المســئولية الأولــى  الســن يســتحقون اهتمامــاً نظــرا لمــا قــدموه للمجتمــع

 (11:9)(129:6.)للعناية بالمسنين ورعايتهم
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وعلــى رغــم الرعايــة الرياضــية والاجتماعيــة والنفســية التــي يقــدمها المجتمــع للمســنين ألا أن 
اضــحة فــي صــحتهم , وقــد يرجــع ذلــك إلــى الإحصــاءات تشــير إلــى أنهــا غيــر كافيــة لتحقيــق طفــرة و 

إحجام كبار السن عن الممارسة أو لظروف الممارسـة الخاطئـة لـدى بعضـهم أو لعـدم الانتظـام فـي 
الممارسة , فالالتزام بالممارسة المنظمة والمستمرة أمر ضرورى لإحـداث تـأثير مباشـر علـى صـحة 

 (73:14د والوسائل لتحقيقه . )كبار السن , ومن ثم يلزم التخطيط لذلك والعمل بكل الجهو 
ـــة  ـــة فـــي كيفي ـــرات عملي ـــر الســـن الممـــارس للأنشـــطة الترويحيـــة الرياضـــية خب ويكتســـب كبي
الاحتفاظ بالصحة واللياقة البدنية العالية التي وصل إليها , وكذلك الوصول إلـى أفضـل معـدل مـن 

الدائم باللياقـة مـع كبـر  عن الحياة وشعوره االتواصل والعلاقات الاجتماعية , وشعور المسن بالرض
 (79:14السن . )

م(  ويعتبــر الأتــزان 1227حســانين )صــبحى ويتفــق كــلا مــن كمــال عبــد الحميــد , محمــد 
الأسـاس لحركــة وتحركــات القـوام البشــرى , حيــث عــادة مـا يظهــر بوضــوح لـدى كبــار الســن اخــتلال 

ض التشـــوهات هـــذا الجانـــب نتيجـــة لضـــعف بعـــض العضـــلات , ممـــا يـــؤثر علـــى القـــوام بظهـــور بعـــ
القواميــة اللااراديــة الناتجــة عــن عــدم الحركــة والتحركــات الكافيــة لقيــام العضــلات بالمحافظــة علــى 
القـوام الجيــد والمقــدرة الحركيــة , وتــتم تنميــة الاتــزان الحركــي عــن طريــق مفهــوم الاتــزان العــام لتنميــة 

ن , لتحقيــق الثبــات قــدرة الجســم البشــرى علــى الإدراك الصــحيح الــذي يــؤدى بأقــل جهــد بــدني ممكــ
) كــون الثبــات فــي الأداء الــديناميكي الحركــي فــي أى مــن أوضــاع الجســم الاســتاتيكى) الثابــت ( وي

 ( 164-169:  14الحركي( عند استخدام الجسم لأداة أو جهاز.)
فقد زاد الاهتمام في الآونـة الأخيـرة بفئـة كبـار السـن علـى مسـتوى العـالم ذلـك تكـن المملكـة 

ية بمعزل عن هذا الاهتمام خاصة وانه تزامن مع التغيرات الاقتصـادية والاجتماعيـة العربية السعود
فقـد زاد الاهتمـام فـي الآونـة الأخيـرة بفئـة كبـار السـن علـى مسـتوى العـالم ولـم تكـن المملكـة العربيــة ا

ة السعودية بمعزل عن هذا الاهتمام خاصة وأنه تزامن مع التغيرات الاقتصادية والاجتماعية السريع
التــي مــر بهــا المجتمــع الســعودي ومــن مظــاهر هــذه الرعايــة قيــام حكومــة خــادم الحــرمين الشــريفين 
بإصـــدار العديـــد مـــن القـــرارات التـــي وجهـــت لرعايـــة كبـــار الســـن فـــي المملكـــة الـــذين لاعائـــل لهـــم ولا 
جتماعيـة لاتسـمح لهـم بالبقـاء فـي  يستطيعون رعاية أنفسهم أو الذين تحيط بهم ظروف إقتصـادية وا 

( وكان نتيجة لتلك الجهود التوسع في إنشاء الدور الاجتماعيـة والمراكـز المنتشـرة  19: 7 أسرهم )
داراً موزعــة علــى جميــع منــاطق  11فــي جميــع أنحــاء المملكــة العربيــة الســعودية حتــى وصــلت إلــى 

حيـة التـي المملكة , ومنها دار الرعاية الاجتماعية بالرياض والذي تم إنشاؤه لتقـديم الخـدمات التروي
ــــق  ــــى تحقيــــق الإنعــــاش الفكــــري والعــــاطفي والروحــــي بمــــا يســــهم فــــي تحقي ــــار الســــن عل تســــاعد كب

 الاحتياجات النفسية والعقلية والاجتماعية والصحية لكبار السن. 
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وتتعدد مظاهر رعاية كبار السن في المملكة العربية السعودية منها الرعاية الاقتصادية 
دي لكبار السن , والرعاية الاجتماعية والتي تتمثل في محاولة وذلك من خلال توفير الدعم الما

دمج كبير السن في المجتمع من خلال سحبه من عزلته التي قد يجدها عند كبر سنه وكذلك 
الرعاية الإيوائية الشاملة لكبير السن وتقدم هذه الرعاية لمن لا يوجد من يقوم برعايته من أفراد 

اية الإيوائية الشاملة تضم الرعاية الإيوائية الحكومية في دور الرعاية أسرته أو أقاربه , وهذه الرع
 ( 12-7:  11الاجتماعية , والرعاية من خلال الدور الإيوائية الملحقة بالجمعيات الخيرية . )

ويـــؤثر التقـــدم بالســـن علـــى الأتـــزان وثبـــات القـــوام مـــن خـــلال عمـــل الأذن الداخليـــة وتكامـــل 
حســي ومــن المعــروف أن انخفــاض مســتوى الأتــزان المتعلــق باســتقامة حاســة البصــر مــع النظــام ال

الجســـم وكـــذلك بطـــئ الحركـــة عنـــد المتقـــدمين بالســـن يعرضـــهم لحـــوادث الوقـــوع والســـقوط وبالتـــالي 
الإصابة, على الرغم من أن حدوث السقوط ناتج عن عدة عوامل أخرى كاستخدام الأدوية والحالـة 

بهـم وانخفـاض فـي مســتوى القـوة والتوافـق العضـلي العصــبي إلا الفكريـة والمخـاطر البيئيـة المحيطــة 
أن الأدلة العلمية تؤكد بأن التحسن الذي يطرأ على ثبات القوام والاتـزان نـاتج عـن ممارسـة النشـاط 

 (96:11()447: 31البدني الذي يقلل من احتمالات السقوط.)
يرات الأوليـــة أن التقــد W.H.O( م2112وتشــير إحصـــائيات منظمــة الصـــحة العالميـــة )

( وكنتيجـة لهـذه %44( سـنة بمـرض هشاشـة العظـام تصـل إلـى )92لمعدل إصابة الفـرد فـي سـن )
( وآخـرون يصـابون %7النسبة فان هـؤلاء المصـابين قـد يصـابون بكسـر فـي عظـام الفخـذ بحـوالي )

(  خلال %19( وآخرون يصابون بكسر في العمود الفقري بنسبة )%4.1بكسر في الرسغ بنسبة )
 (14(.)%13.1ام الواحد بالإضافة إلى بعض الكسور وهى اقل شيوعاً فيقدر أجمالها بحوالي )الع

 أن Baumgartner , T. A., & Jackson " م(1999) وجاكسون بومجارتنر  يعرفه كما

 أخرى إلى نقطة من الحركة أثناء أو الثبات في الجسم توازن على المحافظة على القدرة هو التوازن
 (139:17.) الصفات في تحسين الأداء المهارى وهى من أهم

 هام الديناميكي التوازن أن م(2118م( , مسعد عويس )2111) الصادق خالد يضيف كما

 التي الحركات في أالمفاج التغير مع ضيق حيز في الحركة تتطلب التي للأنشطة وخاصة وضرورى

 حركة ليبدأ بسرعة التوازن هذا يستعيد أن ضرورة هناك ويكون توازنه فيها اللاعب يفقد

 (7:16()14:4.)جديدة
 " وميلر م(1774) حسانين صبحي ومحمد م( 1227) حسين والى من كلاً  اتفق وقد

Miller "  (1998 )ناجى وماجدة م(2111) رضوان الدين نصر ومحمد علاوى حسن ومحمدم 

 والتوازن ستاتيكىالا الثابت التوازن نوعين إلى التوازن تصنيف يمكن إنه على م(2113) نصر

 (111:32()327:17()11:4.)الديناميكي
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ويعـــد موضـــوع الرضـــا عـــن الحيـــاة مـــن الموضـــوعات الهامـــة التـــي  يتناولهـــا كـــل مـــن علـــم 
الصحة النفسية والعقلية على حد سـواء باعتبـاره مؤشـراً هامـاً مـن مؤشـرات الصـحة النفسـية , إذ أن 

قبــــال عليهــــا والرغبـــة الحقيقيــــة فــــي أن يعيشــــها الرضـــا عــــن الحيــــاة يعنـــى تحمــــس الفــــرد للحيـــاة والإ
وتوقــع الخيــر والرضــا عــن الـــنفس  ويتضــمن هــذا المتغيــر صــفات عــدة أهمهــا الاستبشـــار والتفــاؤل

 وتقبلها و احترامها.
وزيــارة دور فـى مجــال المسـنين ومـن خـلال مــا اطلـع عليـة الباحــث مـن الدراســات والمراجـع 

وجود امكانات على اعلى مستوى فـى لاحظ الباحث لسعودية العربية ابالمملكة الاجتماعية الرعاية 
مناســبة لتلــك الفئــة ممــا اثــر ســلبيا علــى بعــض رياضــية وجــد بــرامج ترويحيــة هــذه الــدور الا انــه لا ي

ممــا دفــع الباحـــث إلــى القيــام بهــذه الدراســة للتعــرف علــى تـــأثير لــديهم المظــاهر النفســية والصــحية 
 رضا عن الحياة ومستوى التوازن لدى كبار السن.برنامج ترويحي رياضي على  درجة ال

 هدف البحث
التعـــرف علـــى تـــأثير برنـــامج ترويحـــي رياضـــي علـــى  درجـــة الرضـــا عـــن الحيـــاة ومســـتوى 

 -التوازن لدى كبار السن وذلك من خلال:
 درجة الرضا عن الحياة لدى كبار السن. -
 مستوى التوازن الحركي والثبات لدى كبار السن.  -

 فروض البحث
د فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطات القياســات القبليــة والبعديــة فــي مســتوى التــوازن توجــ -

 .ةالحركي والثابت ودرجة الرضا عن الحياة لدى المسنين مجموعة البحث التجريبي
توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين متوســطات القياســات القبليــة والبعديــة فــي مســتوى التــوازن  -

 الرضا عن الحياة لدى المسنين مجموعة البحث الضابطة. الحركي والثابت ودرجة
توجــــد فــــروق ذات دلالــــة إحصــــائية بــــين متوســــطات القياســــين البعــــدين لــــدى مجمــــوعتي البحــــث  -

والضـــابطة فـــي مســـتوى التـــوازن الحركـــي والثابـــت ودرجـــة الرضـــا عـــن الحيـــاة ولصـــالح  ةالتجريبيـــ
 .التجريبيةالمجموعة 

  الواردة في البحث تبعض المصطلحا
الأشخاص الذين تتجه قوتهم وحيويتهم الـى الإنخفـاض مـع إزديـاد تعرضـهم للإصـابه  كبار السن :

ص بالتعــــب والإجهــــاد وقلــــة الحركــــة ونقــــ مبــــالأمراض وخاصــــة أمــــراض الشــــيخوخة وزيــــادة شــــعوره
 ( 17: 14. ) الإنتاجية أو التقاعد عن العمل
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 الرياضي المجال وفى عامة بصفة اليومية الحياة في أهميتها تبرز هامة بدنية قدره هو : التوازن

 لمهارات أو الأساسية سواء الحركية المهارات أداء في هام مكون فهو خاصة بصفة

 (631:17.)المعقدة
  المرتبطةالدراسات 
( بعنـــوان " تـــأثير ممارســـة الأنشـــطة 11م()1229دراســـة شـــريف عبـــد المـــنعم محمـــد ) -

ية والاجتماعية لدى كبار السن بمحافظـة الترويحية على بعض الجوانب البدنية والنفس
المنيا, اسـتهدفت الدراسـة التعـرف علـى تـأثير ممارسـة الأنشـطة الترويحيـة علـى بعـض 
الجوانــــب البدنيــــة والنفســــية والاجتماعيــــة لــــدى كبــــار الســــن واســــتخدم الباحــــث المــــنهج 

( 42-99( فردا من كبر السن أعمـار مـن )31الوصفي واشتملت عينة البحث على )
مــن محافظـة المنيــا وكانـت مــن أهـم النتــائج أن لممارسـة الأنشــطة الترويحيــة أدى  سـنة

إلـــى تحســـن فـــي التوافـــق الاجتمـــاعي كمـــا أدى إلـــى خفـــض درجـــة الاكئتـــاب كمـــا أدى 
 ممارسة النشاط الترويحي إلى تحسن في القدرات البدنية . 

رويح بـــدور ( عـــن " تقـــويم بـــرامج التـــ1( )1221دراســـة " أحمـــد محمـــد عبـــد الســـلام " ) -
أنديــة المســنين بمحافظــة القــاهرة " بهــدف التعــرف علــى مــدى التوافــق الاجتمــاعي بــين 

( 14المســنين , و مــدى الرضــا عــن الحيــاة بــين المســنين , وذلــك علــى عينــة قوامهــا )
( مسـن مـن أنديـة المسـنين , باسـتخدام اسـتمارة تفضـيل 14مسن من دور المسنين و )

لباحـث , و مؤشـر الرضــا عـن الحيـاة " لنيوجــارتن" , للأنشـطة الترويحيـة مـن تصــميم ا
د فـــروق دالــــة و ومقيـــاس التوافـــق الاجتمـــاعي للمســـنين , و كـــان مـــن أهـــم النتـــائج وجـــ

إحصائيا في التوافق الاجتماعي بيـن المسنين المقيمين بدار الرعاية و المترددين على 
 أندية المسنين و ذلك لصالح المترددين على أندية المسنين .

(عــــن " اتجاهــــات المشــــرفات علــــى البــــرامج 14( )1221ســــة نبيلــــة محمــــد حســــن )درا -
الترويحية بدور المسنين نحو كبار السن و علاقتها باتجاهات المسنين نحو الترويح " 
و ذلــك بهــدف التعــرف علــى العلاقــة بــين اتجاهــات المشــرفات علــى البــرامج الترويحيــة 

يدات( نحــو التــرويح , وذلــك علــى الســ -نحــو كبــار الســن و اتجاهــات المســنين )رجــال
( تـم اختيـارهم بالطريقـة 7( مسـن و مسـنة و عينـة المشـرفات بلغـت )32عينة قوامهـا )

العشــوائية , باســتخدام مقياســين أحــدهما لاتجاهــات المشــرفات علــى البــرامج الترويحيــة 
بــدور المســنين نحــو كبــار الســن , و الآخــر باتجاهــات المســنين نحــو التــرويح , و قــد 

 المسنين نحو الترويح بدور المسنين .سلبية لدى اتجاهات وجود ت أهم النتائج أشار 
علـــــى أثر برنـــــامج للانشـــــطة الترويحيـــــة " تـــــPlank (1221 ( )31  ) دراســـــة بلانـــــك -

الصــــحة النفســــية لــــدى كبــــار الســــن " واســــتهدفت الدراســــة التعــــرف علــــى اثــــر برنــــامج 
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ـــار الســـن  ـــى الصـــحة النفســـية لكب , واســـتخدم الباحـــث المـــنهج للانشـــطة الترويحيـــة عل
أنشطة وقد شمل البرنامج , ( أسابيع 4لمدة )مسن , و  12التجريبى على عينة قوامها 

ــــة     ــــة الاجتماعيــــة (  –المشــــى  –الاكروبــــات  –) اليوجــــا ترويحي الالعــــاب الترويحي
( ق 32( مرات فى الاسـبوع وزمـن الوحـدة )3وكانت وحدات الممارسة الحركية بواقع )

نتــائج ان تكــرار الضــغط , شــدة الضــغط , القلــق , الاكتئــاب إنخفــض لــدى واظهــرت ال
كبــــار الســــن المشــــتركين فــــى البرنــــامج الترويحــــى , وان كانــــت مجموعــــة اليوجــــا هــــى 

 الافضل .
( عـن " تـأثير برنـامج ترويحـي مقتــرح 16( )1222دراسـة فاطمـة فـوزي عبـد الــرحمن ) -

تعـــــرف علـــــى تـــــأثير البرنـــــامج علــــى الإحســـــاس بالوحـــــدة النفســـــية للمســـــنين " بهــــدف ال
ذلــك علـى عينــة قوامهــا  والترويحـي المقتــرح علـى الإحســاس بالوحــدة النفسـية للمســنين 

( مســــن يعــــانون مــــن الوحــــدة النفســــية, تــــم اختيــــارهم بالطريقــــة العمديــــة بإســــتخدام 17)
 استمارة استبيان من تصميم الباحثـة , وقـد أشـارت أهـم النتـائج إلـى زيـادة رغبـة المسـن

ركة الاجتماعية و العمل الجماعي , وزيـادة مشـاعر الصـداقة بـين المسـنين , و والمشا
 زيادة ثقة المسن بذاته , وزيادة الولاء للدار و العاملين و الزملاء المقيمين فيه .

( بعنـــــوان" بــــــرامج 17()م1777) Graham &otherدراســـــة جرهـــــام وآخـــــرون - -
التعــرف علــى تــأثير أنــواع تــدريبات التــدريبات المائيــة لكبــار الســن" اســتهدفت الدراســة 

بــرامج المــاء بالنســبة لكبــار الســن وللمعالجــة فــي حــالات الإصــابة واســتخدم البــاحثون 
( مسن وكانت من 69المنهج الوصفي بالطريقة المسحية واشتملت عينة البحث على )

أهــم النتــائج أن ممارســة التــدريبات فــي الوســط المــاء تحــد مــن الإصــابات التــي تصــيب 
ين فـــي العضـــلات والمفاصـــل كمـــا تعمـــل التـــدريبات داخـــل الوســـط المـــائي علـــى المســـن

تجديــد النشــاط والحيويــة بالنســبة للمســن وكــذلك تعــويض الأنســجة التــي تلفــت فــي هــذه 
 المرحلة العمرية )مرحلة الشيخوخة(. 

 التعليق على الدراسات المرتبطة
 -م1227)اضــي مــن الفتــرة مجــال التــرويح الريالســابقة فــي  تقــام الباحــث بعــرض الدارســا 

( علــى عينــات مــن المســنين وتنوعــت المنــاهج بــين المــنهج التجريبــي والوصــفي واشــتملت م1777
عينة البحث على برامج ترويحية ورياضية لتحسين المتغيرات النفسية والبدنية لدى فئـة كبـار السـن 

 -وأمكن للباحث الاستفادة منها فيما يلي:
 تحديد المنهج المستخدم -

 البرنامج الترويحي المقترح. حديدت -

 تحديد انسب الاختبارات التي تقيس مستوى التوازن والرضا عن الحياة لدى كبار السن. -
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 خطوات أجراء البحث 
 منهج البحث 

القيـــاس القبلـــي البعـــدى للمجمـــوعتين احـــدهما  ماســـتخدم الباحـــث المـــنهج التجريبـــي بتصـــمي 
 البحث وتحقيقا لاهدافة وفروضه. والأخرى ضابطة وذلك لمناسبته لطبيعة ةتجريبي

 عينة البحث 
بالمملكــة العربيــة الاجتماعيــة بالريــاض اشــتملت عينــة البحــث علــى المســنين بــدار الرعايــة  

( ســـنة تـــم تقســـيمهم إلـــى 42-99( مســـن  مـــن )47م( وعـــددهم )1216-1213الســـعودية للعـــام )
جراء الدراسة الاستطلاعية ( مسنين لإ12بالإضافة إلى ) ( مسن32مجموعتين قوام كل مجموعة )
 ( مسنين لعدم توافر الشروط التالية7للبحث , وتم استبعاد عدد )
 أسباب اختيار عينة البحث 

 الرياضى عدم وجود أمراض تمنعهم من الاشتراك في ممارسة البرنامج الترويحي. 
 الرياضى موافقة عينة البحث على الاشتراك في البرنامج الترويحي. 

 رعايــة الاجتماعيــة علــى تنفيــذ البرنــامج الترويحــي الرياضــى بــداخلها لإمكانيــة موافقــة دار ال
وسهولة التطبيق , وكذلك ولإحتواء الدار علـى عـدد كبيـر مـن المسـنين مقارنـة ببقيـة الـدور 
بحيــث يتــوفر العــدد المناســب مــن العينــة لإجــراء الدراســة الإســتطلاعية والدراســة الأساســية 

 ابطة.بمجموعتيها التجريبية والض

 . موافقة وزارة الشئون الاجتماعية بالمملكة العربية السعودية لسهولة تطبيق البحث 

 تكافؤ عينة البحث
 متغيرات )السن , الطول , الوزن(( تكافؤ عينة البحث في 1جدول )

 61ومستوى التوازن والرضا عن الحياة لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ( 31المجموعة الضابطة ) ن =  ( 31) ن =  ةالمجموعة التجريبي

الانحراف  الوسيط المتوسط
 المعياري

معامل 
الانحراف  الوسيط المتوسط الالتواء

 المعياري
معامل 
 الالتواء

ت 
دلا
مع

مو
الن

 
 1.98 1.82 56.11 56.12 1.91 1.92 56.1 56.53 سنة السن 
 1.8 3.67 169 169.5 1.9 3.87 167 167.3 سم الطول 
 1.6 7.11 61.1 61.9 1.8 7.11 62.5 62.67 كجم الوزن

ف 
ظائ
و

ن  
لإذ
ا

 

 Deg/sec 31.17 31.51 5.69 -1.18 31.25 31.11 5.31 1.71 الأذن اليمنى
 Deg/sec 31.58 31.51 11.16 1.12 32.67 33.11 9.17 -1.11 الأذن اليسرى

 صفر Deg/sec 9.18 11.11 2.76 -1.99 9.25 9.25 2.14 الفرق بين الأذنين مع إهمال الإشارة

وى 
ست
م

ن 
واز
الت

 

 1.96 1.99 3.11 3.12 1.92 1.12 3.11 3.11 ث التوازن الحركي
 1.11 4.11 4.2 4.32 1.18 4.28 4.11 4.41 ث التوازن الثابت)عينة مفتوحة(
 1.96 1.91 2.11 2.15 1.21 1.95 2.2 2.27 ث التوازن الثابت )عينة مغلقة(

اة 
لحي
ن ا
 ع
ضا
الر
وى 

ست
م

 

 1.33 1.65 12.61 12.66 1.33 1.32 12.71 12.78 درجة السعادة
 1.24 1.25 6.91 6.91 1.51 1.25 6.91 6.93 درجة الاستقرار النفسي
 1.51 1.54 13.41 13.45 1.45 1.54 13.51 13.57 درجة التقدير الاجتماعي

 1.69 1.21 6.81 6.82 1.62 1.62 6.81 6.87 درجة القناعة
 1.54 1.58 12.65 12.67 1.24 1.87 12.81 12.88 درجة الاجتماعية
 1.35 1.32 11.61 11.69 1.85 1.93 11.95 11.98 درجة الطمأنينة

 1.87 1.38 62.95 56.38 1.32 1.45 63.65 64.11 درجة المقياس ككل
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ســطات الحســابية تزيــد علــى قــيم ( أن جميــع قــيم المتو 1يتضــح مــن الجــدول الســابق رقــم )
( ممـا يشـير إلـى  3المعيارية, وأن جميع قيم معاملات الالتواء قد انحصرت مـا بـين ) الانحرافات

 أفـــراد العينـــة وخلوهـــا مـــن عيـــوب التوزيعـــات غيـــر الإعتداليـــة وذلـــك للمتغيـــرات الانثرومتريـــة تكـــافؤ
قيــد  ابــت ودرجــة الرضــا عــن الحيــاة( ومســتوى التــوازن الحركــي والثالــوزن -الطــول-)العمــر الزمنــي

 .البحث
 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في كل من مستوى (2جدول )

 31=2=ن1التوازن الحركي والثابت  ودرجة الرضا عن الحياة قيد البحث   ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ةالمجموعة التجريبي
 ( 31) ن = 

 المجموعة الضابطة 
قيمة )ت(  ( 31ن =  )

 المحسوبة
الدلالة 
 ع م ع م الإحصائية

معدلات 
 النمو

 غير دال 1.78 1.82 56.12 1.92 56.53 سنة السن 
 غير دال 1.53 3.67 169.5 3.87 167.3 سم الطول 
 غير دال 1.92 7.11 61.9 7.11 62.67 كجم الوزن

وظائف 
الأذن 
 الداخلية

 غير دال Deg/sec 31.17 5.69 31.25 5.31 1.14 الأذن اليمنى
 غير دال Deg/sec 31.58 11.16 32.67 9.17 1.28 الأذن اليسرى

 غير دال Deg/sec 9.18 2.76 9.25 2.14 1.16 الفرق بين الأذنين مع إهمال الإشارة

مستوى 
 التوازن

 غير دال 1.68 1.99 3.12 1.12 3.11 ث التوازن الحركي
 غير دال 1.98 4.11 4.32 4.28 4.41 ث مفتوحة( التوازن الثابت)عينة

 غير دال 1.11 1.91 2.15 1.95 2.27 ث التوازن الثابت )عينة مغلقة(

درجة 
الرضا 
عن 
 الحياة

 غير دال 1.92 1.65 12.66 1.32 12.78 درجة السعادة
 غير دال 1.14 1.25 6.91 1.25 6.93 درجة الاستقرار النفسي
 غير دال 1.16 1.54 13.45 1.54 13.57 درجة التقدير الاجتماعي

 غير دال 1.68 1.21 6.82 1.62 6.87 درجة القناعة
 غير دال 1.92 1.58 12.67 1.87 12.88 درجة الاجتماعية
 غير دال 1.14 1.32 11.69 1.93 11.98 درجة الطمأنينة

 غير دال 1.52 1.38 56.38 1.45 64.11 درجة المقياس ككل

 1.671( = 1.15الجدولية عند مستوى دلالة ) قيمة )ت(
توجد فروق دلالة إحصـائياً بـين مجمـوعتي البحـث الضـابطة ( أنه لا 1تضح من الجدول )

والتجريبيـة فــي كــل مـن معــدلات النمــو ومســتوى التـوازن الثابــت والحركــي ودرجـة الرضــا عــن الحيــاه 
( 2.29الجدوليـة عنـد مسـتوى ) قيد البحـث حيـث أن جميـع قـيم )ت( المحسـوبة أقـل مـن قيمـة )ت(

 .مما يشير إلى تكافؤهما في تلك المتغيرات
 أدوات جمع البيانات :

 أولا: استمارات الإستبيان المستخدمة فى البحث
اســتمارة اســتطلاع أراء الخبــراء حــول محــددات البرنــامج الترويحــى الرياضــى المقتــرح.  -

 (3مرفق رقم )
ب اختبــارات التــوازن الحركــي والثابــت. مرفــق اســتمارة اســتطلاع أراء الخبــراء حــول انســ -

 (3رقم)

ــــار الســــن. - ــــد البحــــث الكب ــــارات قي )أعــــداد  اســــتمارة تســــجيل مســــتوى الأداء فــــى الاختب
 (6الباحث( مرفق رقم )
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 ثانيا: الأجهزة والأدوات
 .جهاز الرستاميتر لقياس الطول والوزن -

 ساعة إيقاف. -
 لقياس التوازن. stabolometer 16020 IQR    جهاز -

 (2ثالثا: الاختبارات المستخدمة في البحث مرفق )
 اختبار التوازن الثابت.  -

 .اختبار التوازن الحركي -

 (2رابعا: مقياس الرضا عن الحياة اعداد مجمدى الدسوقى مرفق )
اســـتخدم الباحـــث مقيـــاس الرضـــا عـــن الحيـــاة إعـــداد " مجـــدي محمـــد الدســـوقي " , ويتكـــون 

الاسـتقرار النفسـي  –ماسـي, موزعـة علـى سـتة إبعـاد ) السـعادة , بميـزان خعبارة (32المقياس من )
ويرجع اختيـار الباحـث لهـذا المقيـاس  الطمأنينة ( –الاجتماعية  –القناعة  –التقدير الاجتماعي  –

 لما يلي: 
لديه معاملات صدق و ثبات عالية , حيث تم حساب الصدق بعدة طرق هي الصدق  -

( , 2.611( و ) 2.143)  لارتبـاط الناتجـة بـينالتكويني, قد تراوحت قـيم معـاملات ا
( , و كـذلك الصـدق التمييـزي حيـث بلغـت 2.21وهى دالة إحصـائياً  عــند  مسـتوى ) 

( , و بلـــغ 2.21( و هـــي دالـــة أيضـــاً عنـــد مســـتوى ) 12.62)  قيمـــة النســـبة الحرجـــة
, (2.21مل موجب دال عـند مستــوى ) ( و هو معا2.971معامل الصدق التجريبي )

للمقيـــاس حيـــث أســـفر عـــن ظهـــور ســـتة عوامـــل  ىا اســـتخدم أيضـــاً الصـــدق العـــاملكمـــ
 للمقياس.

 استخدم في العديد من الدراسات على البيئة العربية . -
وللتأكــد مــن صــلاحية إســتخدام المقيــاس علــى المجتمــع الســعودى قــام الباحــث بحســاب 

 -المعاملات العلمية الاتية :
 الحياة في البحث الحاليالمعاملات العلمية لمقياس الرضا عن  -

 أولا: الصدق
 علـى تحتـه تنـدرج الـذي للبعـد الكليـة والدرجـة فقـرة كـل درجة بين الارتباط تم حساب معاملات

وذلـك علــى عينـة مـن المســنين  مـن العينـة الاســتطلاعية وخـارج العينــة  الحيـاة عــن مقيـاس الرضـا
م كما في جدول 7/9/1216إلى م 6/9/1216( مسنين وذلك في الفترة من 12الأساسية قوامها )

(3). 
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 11ن=  ( معامل الارتباط بين درجة كل فقرة والبعد على مقياس الرضا عن الحياة3جدول )
 القناعة  التقدير الاجتماعي  الاستقرار النفسي  الطمأنينة    الاجتماعية  السعادة 

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 ةالعبار 

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

رقم 
 العبارة

معامل 
 الارتباط

1 1.658 14 1.687 19 1.655 2 1.687 4 1.874 11 1.687 
3 1.652 16 1.621 21 1.845 5 1.874 6 1.669 13 1.654 
7 1.698 18 1.697 23 1.621 12 1.768 21 1.654 17 1.621 
8 1.587 22 1.587 25 1.478   24 1.687   
9 1.632 28 1.645 29 1.621   26 1.621   
11 1.687   31 1.458   27 1.987   
15 1.621           

 1.581( = 1.15قيمة " ر " الجدولية  عند مستوى الدلالة )
لحيــاة ( وجــود ارتبــاط بــين عبــارات ومحــاور مقيــاس الرضــا عــن ا3يتضــح مــن جــدول رقــم )

لـــدى المســـنين فـــي المملكـــة العربيـــة الســـعودية حيـــث جـــاءت قيمـــة )ر( الجدوليـــة اكبـــر مـــن قيمتهـــا 
 المحسوبة مما يدل على صدق المقياس في ما وضع من أجلة. 

 ثانيا: الثبات :
( مسـنين 12لحساب ثبات المقياس قام الباحـث بدراسـة اسـتطلاعية علـى عينـة قوامهـا )   

عـادة و السابقة, و خارج العينة الأصلية , عن طريـق تطبيـق المقيـاس  ممن تنطبق عليهن الشروط ا 
تطبيقه, حيث أعيد تطبيق المقيـاس علـى نفـس العينـة مـرة أخـرى بعـد أسـبوعين مــن التطبيـق الأول 

 .(6وتم حساب معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني, كما هو موضح بجدول )
  11ضا عن الحياة  ن= معامل الثبات لمقياس الر  ( 4جدول ) 

مستوى 
 الدلالة

 معامل الارتباط
 

وحدة  التطبيق الأول التطبيق الثاني
 العامل القياس

 ع± س ع± س

 السعادة درجة 12.77 1.35 12.89 1.65 1.699 دال
 الاستقرار النفسي درجة 6.84 1.58 6.89 1.25 1.684 دال
 ير الاجتماعيالتقد درجة 13.24 1.64 13.31 1.58 1.711 دال
 القناعة درجة 6.81 1.25 6.98 1.62 1.851 دال
 الاجتماعية درجة 12.84 1.87 12.91 1.25 1.874 دال
 الطمأنينة درجة 11.64 1.62 11.75 1.21 1.862 دال
 المقياس ككل درجة 63.14 1.24 63.71 1.36 1.841 دال

 1.581( = 1.15قيمة " ر " الجدولية  عند مستوى الدلالة )
( 2.746(إلى ) 2.476من الجدول السابق يتضح أن معامل الثبات للمقياس يتراوح من) 

 .وهى معاملات ثبات عالية
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 البحث التوازن قيدالمعاملات العلمية للاختبارات 
من الاستطلاعية  ةعلى العينبإجراء المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة  الباحث قام

 .( مسنين12المسنين لعدد )
 الصدق -

متغيـرات البحـث )مسـتوى باستخدام صدق المقارنـة الطرفيـة عـن طريـق تطبيـق  الباحث قام
وقــد تــم ترتيــب  ومــن خــارج العينــة الأساســية, مســنين( 12علــي عينــة اســتطلاعية عــددها)التــوازن( 

, وتمـت أرباعيـاتالمتغيـرات قيـد الدراسـة ترتيبـاً تصـاعدياً وتـم تقسـيمه إلـى  فـيدرجات عينة البحث 
الأعلى والأدنى وذلك للتأكد من أن الاختبارات صادقة فيما وضـعت لقياسـة  الرباعيينالمقارنة بين 

 .(9جدول ) فيكما 
  (11)ن =  مستوى التوازن لاختباراتمعاملات الصدق  (5جدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  الربيع الأدنى الربيع الأعلى
 المتوسطين

قيمة )ت( 
 المحسوبة

ى مستو 
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال *5.72 1.52 1.12 2.81 1.12 3.28 ث التوازن الحركي
 دال *5.48 1.64 11.65 4.11 4.28 4.65 ث التوازن الثابت العين مفتوحة
 دال *6.52 1.82 2.11 2.15 1.95 2.81 ث التوازن الثابت العين مغلقة

 1.1.81( = 1.15قيمة " ر " الجدولية  عند مستوى الدلالة )
الأعلـى والأدنـى لصـالح مجموعـة  الربـاعيين( وجود فروق دالـة بـين 9يتضح من الجدول )

قيد البحث مما يشير إلى صـدق هـذه الاختبـارات مستوى التوازن جميع اختبارات  فيالربيع الأعلى 
 .هفيما وضعت من أجل

 الثبات -
عادة تطبيقه )طريقة تطبيق الاختبا الباحثلحساب ثبات الاختبارات استخدم   – Testر وا 

Retest  فـي هـذا البحـث علـى عينـة  بتطبيق اختبارات التوازن الحركـي والثابـت الباحثة( حيث قام
ـــة الأصـــلية للبحـــث قوامهـــا ) ـــم مســـنين ( 12مـــن مجتمـــع البحـــث ومـــن خـــارج العين تطبيـــق  أعـــادةث
قـد تـم إيجـاد معامـل و وذلـك فـي  الاختبارات المسـتخدمة علـيهم وذلـك بفاصـل زمنـي مدتـه ثلاثـة أيـام

 .( يوضح ذلك 4الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني , والجدول ) 
 (11) ن =التوازن   لاختبارات الثباتمعاملات  (6جدول )

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 المتوسطين

معامل 
 الارتباط

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دال 1.952 1.11 1.15 3.15 1.12 3.14 ث ن الحركيالتواز
 دال 1.925 1.22 1.23 4.55 4.28 4.33 ث التوازن الثابت العين مفتوحة
 دال 1.932 1.39 1.65 2.85 1.95 2.46 ث التوازن الثابت العين مغلقة

 1.632( = 1.15قيمة " ر " الجدولية  عند مستوى الدلالة )
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عادة تطبيقه مرة  علاقة ارتباطية دالة بين تطبيق( وجود 4يتضح من الجدول ) الاختبار وا 
ممـا ( 2.791-2.719( حيث تراوحـت معـاملات الارتبـاط بـين )2.29ثانية عند مستوى معنوية )

 .أن الاختبار المستخدم على درجة عالية من الثباتيشير إلى 
 (6مرفق ) المقترح :الرياضى البرنامج الترويحي خامسا : خطوات بناء 

 هدف البرنامج 
ــة فــى شــكل برنــامج ترويحــي رياضــى للتــأثير  تصــميم وتنفيــذ وحــدات ممارســة حركيــة ممثل
ـــاة لـــدى المســـنين مـــن خـــلال تحســـين العوامـــل التاليـــة كمـــا وردت  الإيجـــابي علـــى الرضـــا عـــن الحي

ـــــاس ) الســـــعادة  ـــــدير الاجتمـــــاعي  –الاســـــتقرار النفســـــي  -بالمقي  –الاجتماعيـــــة  –القناعـــــة  –التق
 ينة ( والتوازن الثابت والمتحرك لدى كبار السنالطمأن

  البرنامج المقترحوحدات أسس تصميم و تنفيذ 
لكــي يحقــق البرنــامج الترويحــي الرياضــى المقتــرح الأهــداف الموضــوعة مــن أجلــه يجــب أن 

 ى :يؤسس عل
 أن يتناسب مع استعدادات و قدرات المشترك فيه .  -
 .الموضوعة الرياضية الترويحية  التنوع والتشويق في التمرينات و الألعاب -

أن يشــتمل علـــى تـــدريبات ترويحيــة رياضـــية بحيـــث تخـــدم الــذراعين والمنكبـــين والرقبـــة والجـــذع  -
ـــدخل  والـــرجلين , والقـــدمين وأيضـــاً علـــى بعـــض الألعـــاب الترويحيـــة الرياضـــية والتـــي بـــدورها ت

ـــة و عناصـــر التشـــويق والمـــرح والســـعادة والســـرور و القناعـــة و  ,  بعـــاد المقيـــاسهـــى أالاجتماعي
 .وكذلك لتحقيق عنصر التوازن قيد البحث

 فيه . لزمنية للأداء مع قدرات المشاركينمراعاة تناسب الفترة ا -

 أن تشتمل مجموعة التمرينات والألعاب الترويحية الجانبين النفسحركى و الوجداني. -

ى الرياضـــى قيـــد ن والســـلامة اثنـــاء اداء وحـــدات البرنـــامج الترويحـــاالأمـــ لمراعـــاة تـــوفير عوامـــ -
 البحث 

مراعــاة التــدرج بالتمرينــات الرياضــية الترويحيــة و الألعــاب مــن البســيط إلــى المركــب , و أيضــاً  -
 التدرج  في الوقت و عدد مرات تكرار كل تمرين و زمن اللعبة .

 محتوى البرنامج المقترح 
( 32ئيسـي )( ق , والجـزء الر 12اشتمل البرنامج على ثلاثة أجـزاء رئيسـية وهـى الإحمـاء )

ق وهو مكون من تمرينـات ترويحيـة رياضـية للـذراعين و المنكبـين و الرقبـة و الجـذع و الـرجلين و 
ـــــق التـــــوازن ,وألعـــــاب ترويحيـــــة رياضـــــية لإضـــــفاء روح المـــــرح و إشـــــباع الحاجـــــات  القـــــدمين لتحقي

لعــاب ( ق وهــو الختــامي عبــارة عــن تمرينــات تهدئــة و أ9الاجتماعيــة و النفســية , والجــزء الثالــث )
 .خفيفة لتهدئة الجسم
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 خطوات تطبيق البرنامج المقترح 
 التجربة الأساسية

 م .12/4/1216-17/4تم إجراء القياسات القبلية في الفترة من  -

م فـي دار  3/11/1216-3/7تم التطبيق للبرنامج الترويحي الرياضي المقترح في الفتـرة مـن  -
( 69( وحــدة أســبوعية بفتــرة زمنيــة )1قــع )( إســبوع بوا11الرعايـة الاجتماعيــة بالريــاض ولمــدة )

 ( شهور.3( وحدة أساسية  ولمدة )16ق للوحدة الواحدة .وذلك بواقع )
 م .9/11/1216-3/11تم إجراء القياسات البعدية في الفترة من  -

 رابعاً : المعالجات الإحصائية 
 معاملات الارتباط " سبيرمان " للعينات الصغيرة . -

 وق بين المتوسطات.دلالة الفر ل اختبار )ت( -
 استخدام النسبة المئوية للتغير . -

 معامل الالتواء. -

 الوسيط     -

 المتوسط. -

 النتائجوتفسير عرض 
( دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبلي والبعدى في مستوى التوازن الحركي والثابت  ودرجة 7جدول )

 (31)ن =        ةالرضا عن الحياة لدى المسنين مجموعة البحث التجريبي

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  الفرق القياس البعدى  القياس القبلي
 ع م ع م sig قيمة )ت(  التحسن

وى 
ست
م

زن
لتوا
ا

 

 دال *3.71 %33.9 1.15 1.21 4.15 1.12 3.11 ث التوازن الحركي
 دال *3.15 %15.87 1.71 1.15 5.11 4.28 4.41 ث التوازن الثابت)عينة مفتوحة(
 دال *3.51 %98.23 2.23 1.32 4.51 1.95 2.27 ث التوازن الثابت )عينة مغلقة(

اة 
لحي
ن ا
 ع
ضا
الر
جة 
در

 

 دال *4.22 %53.21 6.81 1.62 19.58 1.32 12.78 درجة  السعادة
 دال *3.71 %44.11 3.15 1.32 9.98 1.25 6.93 درجة الاستقرار النفسي
 دال *3.62 %37.73 5.12 1.25 18.69 1.54 13.57 درجة التقدير الاجتماعي

 دال *3.12 %24.74 1.71 1.62 8.84 1.62 6.87 درجة القناعة
 دال *3.92 %37.57 4.81 1.87 17.69 1.87 12.88 درجة الاجتماعية
 دال *3.75 %44.89 4.93 1.36 15.91 1.93 11.98 درجة الطمأنينة

 دال *3.25 %41.55 26.61 1.87 91.61 1.45 64.11 درجة المقياس ككل

 1.679( = 1.15قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
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 (1شكل )

دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى 
 ةالتوازن لدى المسنين مجموعة البحث التجريبي

 (2شكل )

بين القياس القبلي والبعدى في مستوى الرضا عن الحياة دلالة الفروق 
 ةلدى المسنين مجموعة البحث التجريبي

( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية 1(,)1( والشــكل البيــاني أرقــام )4يتضــح مــن جــدول )
بــين متوســطات القياســات القبليــة والبعديــة فــي مســتوى التــوازن الحركــي والثابــت ودرجــة الرضــا عــن 

حيـث جـاءت قيمـة )ت( المحسـوبة اكبـر مـن قيمتهـا  ةالمسنين مجموعة البحث التجريبيـ الحياة لدى
 .( ويرجع الباحث ذلك التحسن إلى البرنامج الترويحي المقترح2.29الجدولية عند مستوى الدلالة )

 
درجة دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبلي والبعدى في مستوى التوازن الحركي والثابت  و  (8جدول )

 (31الرضا عن الحياة لدى المسنين مجموعة البحث الضابطة   )ن = 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى  القياس القبلي
 الفرق

نسبة 
 sig قيمة )ت(  التحسن

 ع م ع م
وى 

ست
م

زن
لتوا
ا

 
 دال *2.15 %25 1.78 1.51 3.91 1.99 3.12 ث التوازن الحركي
 دال *2.41 %11.4 1.45 1.21 4.77 4.11 4.32 ث مفتوحة(التوازن الثابت)عينة 

 دال *2.8 %46.5 1.11 1.36 3.15 1.91 2.15 ث التوازن الثابت )عينة مغلقة(

اة 
لحي
ن ا
 ع
ضا
الر
جة 
در

 

 دال *2.32 15.32 1.94 1.65 14.61 1.65 12.66 درجة  السعادة
 دال *2.45 14.18 1.98 1.62 7.89 1.25 6.91 درجة الاستقرار النفسي
 دال *2.39 9.14 1.23 1.87 14.68 1.54 13.45 درجة التقدير الاجتماعي

 دال *2.17 14.36 1.98 1.36 7.81 1.21 6.82 درجة القناعة
 دال *2.36 15.39 1.95 1.87 14.62 1.58 12.67 درجة الاجتماعية
 دال *2.45 26.47 2.83 1.21 13.52 1.32 11.69 درجة الطمأنينة

 دال *2.92 29.67 16.73 1.98 73.11 1.38 56.38 درجة المقياس ككل

 1.679( = 1.15قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
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 (3شكل )

دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى 
 عة البحث الضابطةالتوازن لدى المسنين مجمو 

 (4شكل )

دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى الرضا عن الحياة 
 لدى المسنين مجموعة البحث الضابطة

( وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية 6(,)3( والشــكل البيــاني أرقــام )7يتضــح مــن جــدول )
كــي والثابــت ودرجــة الرضــا عــن بــين متوســطات القياســات القبليــة والبعديــة فــي مســتوى التــوازن الحر 

الحياة لدى المسنين مجموعة البحث الضابطة حيـث جـاءت قيمـة )ت( المحسـوبة اكبـر مـن قيمتهـا 
 (.2.29الجدولية عند مستوى الدلالة )

والضابطة في  ةالبعديين  لدى مجموعتي البحث التجريبي ندلالة الفروق الإحصائية بين القياسيي (9جدول )
 31=2=ن1الرضا عن الحياة لدى المسنين  ن ركي والثابت ودرجةمستوى التوازن الح

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة  ةالمجموعة التجريبي
 sig قيمة )ت( 

 ع م ع م
وى 

ست
م

زن
لتوا
ا

 
 دال  *3.78 1.51 3.91 1.12 3.11 ث التوازن الحركي

 دال *3.47 1.21 4.77 4.28 4.41 ث التوازن الثابت)عينة مفتوحة(
 دال *3.24 1.36 3.15 1.95 2.27 ث التوازن الثابت )عينة مغلقة(

ياة
الح
ن 
 ع
ضا
الر
جة 
در

 

 دال *3.18 1.65 14.61 1.32 12.78 درجة  السعادة
 دال *3.15 1.62 7.89 1.25 6.93 درجة الاستقرار النفسي
 دال *4.11 1.87 14.68 1.54 13.57 درجة التقدير الاجتماعي

 دال *3.54 1.36 7.81 1.62 6.87 درجة قناعةال
 دال *2.99 1.87 14.62 1.87 12.88 درجة الاجتماعية
 دال *3.71 1.21 13.52 1.93 11.98 درجة الطمأنينة

 دال *3.15 1.98 73.11 1.45 64.11 درجة المقياس ككل

 1.69( = 1.15*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
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 (5شكل )

والضابطة في  ةدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبي
 مستوى التوازن لدى المسنين 

 (6شكل )

والضابطة في مستوى الرضا  ةدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبي
 عن الحياة لدى المسنين

( وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية 4(,)9بياني رقـم )( والشكل ال7يتضح من جدول رقم )
حيث جاءت قيمة )ت(  ةبين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبي

 (.2.29المحسوبة اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )
 مناقشة النتائج 

فــروق ذات دلالــة إحصــائية  ( وجــود1(,)1( والشــكل البيــاني أرقــام )4يتضــح مــن جــدول )
بــين متوســطات القياســات القبليــة والبعديــة فــي مســتوى التــوازن الحركــي والثابــت ودرجــة الرضــا عــن 

حيـث جـاءت قيمـة )ت( المحسـوبة اكبـر مـن قيمتهـا  ةالحياة لدى المسنين مجموعة البحث التجريبيـ
 (.2.29الجدولية عند مستوى الدلالة )

لــى مــا يتضــمنه الرياضــى البرنــامج الترويحــي ويرجــع الباحــث ذلــك التحســن إلــى  المقتــرح وا 
رياضـية تحقـق السـعادة للمشـاركين فـى البرنـامج الترويحـى البرنامج من تمرينات و ألعـاب ترويحيـة 

يحقق السعادة التي ينشدها الفرد الممارس لأنشـطته الرياضى , حيث أن الترويح الرياضى المقترح 
 (. 37: 11), عايدة عبد العزيزمى و يؤكد على ذلك كل من محمد الحماح

م( فــــي دراســــتها عــــن وقــــت الفــــراغ و التــــرويح 1221كمــــا أشــــارت  تهــــاني عبــــد الســــلام )
ومستقبل أفضل للمرأة المسنة إلى أهمية ممارسة المـرأة المسـنة للأنشـطة الترويحيـة لمـا لـه مـن أثـر 

 ( .9كبير على تحقيق السعادة الشخصية )
إلـى أن التـرويح بأنشـطته  م(1777) و محمد الحماحمى كما أشار كل من  كمال درويش

 وكــذلكيعيشــون حيــاة ســعيدة , أن المختلفــة و المتعــددة تســاعد المســنين الممارســين لأنشــطته علــى 
شــعور المســنين بالســعادة و الارتيــاح  فــي  الحيــاة نتيجــة اســتثمار وقــت الفــراغ فــي أنشــطة ترويحيــة 

 (14.)تعمل على إشباع حاجات الفرد الداخلية 
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 محمد خالد (,1م()1227وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة كلا من  احمد عادل )

الرياضية ة ( في أهمية البرامج الترويحي7م()1227) خديجة إبراهيم (,4م()1222) الصادق
 .لدى الفرد المسن تنمية الاتزان تأثيرها الايجابى فى و 

توجد فروق ذات دلالة أنه  وبذلك يكون قد تحقق الفرض الأول والذي ينص على
إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى التوازن الحركي والثابت ودرجة 

 .ةالرضا عن الحياة لدى المسنين مجموعة البحث التجريبي
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية 6(,)3( والشكل البياني أرقام )7يتضح من جدول )
القبلية والبعدية في مستوى التوازن الحركي والثابت ودرجة الرضا عن بين متوسطات القياسات 

الحياة لدى المسنين مجموعة البحث الضابطة حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمتها 
 (.2.29الجدولية عند مستوى الدلالة )

ة المقدمة الرياضية والإرشاديالترويحية ويرجع الباحث ذلك إلى التأثيرات البدنية للبرامج 
للمسنين حيث تحتوى هذه البرامج على تمارين للمشي والحركة ولكن  الإجتماعيةمن دور الرعاية 

 بنسبة غير كافية وغير مقننة.
م( على اهتمام الأمم المتحدة بموضوع المسنين منذ عام 1221وتؤكد تهاني عبد السلام )

شير الإحصائيات إلى أن ما وقد أدى ذلك على إصدار تقرير عن حقوق المسنين  و ت 1767
( عـامـاً  42عدد الأفراد الذين يبلغون من العمر ما فوق )تزايد ( 1219 - 1749بين الأعــــوام )

مـن التعداد العالمي   %2.16وهذه الزيـادة تمثـل  ,( مليار 1.122( مليون إلى )392)من 
 (9ية للمسنين.)للسكـان مما أدى إلى اتجاه الدولة في أنشاء دور الرعاية الصح

أن فتور حيوية  م(1227) من "كمال عبد الحميد , محمد صبحي حسانين "ويتفق كلا 
الحياة وفعاليتها يضفي نوعاً من الحزن والقنوط بالنسبة للمسن وخاصة عندما يشعر بفارق 
 التغيرات التي تحدث له مع مرور الزمن وعلى كافـــة الأصعدة والميادين وقد يكون من أشد هذه
المتغيرات وطأة عليه ومن أكثرها مدعاة للحزن والعزلــة هو أنعدام حالــة التفاعل مــع الأسرة 

 (41:14.)والمجتمع الذي يحيا فيه
 علي قدرتهم فقدان السن كبار منها يعاني التي المشكلات أهم ويرى الباحث أنة من 

 اللياقة من مناسبة درجة علي والحصول بانتظام الرياضية التمارين وبممارسة النفس علي الاعتماد
 وعلي أحد مساعدة إلي الحاجة دون اليومية حياتهم متطلبات تلبية السن كبار يستطيع البدنية
 لتراجع نظرا الكبيرة السن في للأفراد مةملائ غير الرياضية التمارين بأن السائد الاعتقاد عكس
أما من الناحية النفسية فأن المسن يشعر تعرضهم للإصابة ,  إمكانية وزيادة الجسدية قواهم

ويتعايش مع مشاعر الفقد سوءا تلك المتعلقة بفقدان الزوج أو الأصدقاء وخاصة أصدقاء صباه 
ـة والقدرة على الكسب وفقدان الهدف من الحيــاة وخاصة وهو يشعر ورشده وكذلك فقــدان الوظيفـــ

 بقرب نهايته المحتومة.
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وبذلك يكـون قـد تحقـق الفـرض الثـاني والـذي يـنص علـى توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية  
بــين متوســطات القياســات القبليــة والبعديــة فــي مســتوى التــوازن الحركــي والثابــت ودرجــة الرضــا عــن 

 مسنين مجموعة البحث الضابطة.الحياة لدى ال
( وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائية 4(,)9( والشكل البياني رقـم )7يتضح من جدول رقم )

حيث جاءت قيمة )ت(  ةبين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبي
 (.2.29المحسوبة اكبر من قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )

  

المقتــرح والــذي يحتــوى علــى الرياضــى الباحــث ذلــك التحســن إلــى البرنــامج الترويحــي ويرجــع 
فــي التفاعــل  ةجماعيــة والتــي ســاعدت أفــراد المجموعــة التجريبيــرياضــية و مجموعــة العــاب ترويحيــة 

 مع بعضهم مما أدى إلى تحسين مستوى التوازن ودرجة الرضا عن الحياة لديهم.
لهــا دور فعــال علــى النــواحي النفســية لــدى الممارســين  بشــكل عــام التــرويحوتعتبــر ممارســة 

الجماعية والاحتكاك مع الأقران  الأنشطة الترويحية الرياضيةوخاصة كبار السن حيث أن ممارسة 
 يولد روح التعاون والبهجة بين الأفراد الممارسين ويقل نسبة الشعور بالوحدة.

فــــي دراســــته عــــن الخــــدمات  (1م()1221أحمــــد محمــــد عبــــد الســــلام ) كمــــا أشــــار إلــــي ذلــــك
الصــحية المقدمــة للمســنين مــن خــلال ممارســة الأنشــطة الترويحيــة و ينــتج عنهــا الشــعور بإســتقرار 
الحالـــة الصـــحية للمســـنين و ارتفـــاع الـــروح المعنويـــة و ذلـــك مـــن خـــلال التخطـــيط لبـــرامج ترويحيـــة 

, و الرضا عن الظروف  متوازنة, وتأثير الأنشطة الترويحية على استقرار الحالة الصحية للسيدات
 الحياتية التي يعيشون فيها

وبذلك يكون قد تحقق الفرض الثالث والذي ينص على توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
والضــابطة فــي مســتوى  ةمتوســطات القياســين البعــدين فــي مســتوى لــدى مجمــوعتي البحــث التجريبيــ

 المجموعة الضابطة التوازن الحركي والثابت ودرجة الرضا عن الحياة ولصالح
 الاستنتاجات 

o . أدى البرنامج الترويحي المقترح إلى تحسن التوازن الحركي والثابت لدى المسنين 
o  أدى البرنامج الترويحي المقترح إلى تحسن في درجة الرضا عن الحياة لدى المسنين 

 التوصيات 
o ــــ ــــاة ل ــــص الرضــــا عــــن الحي ـــــكر لأعــــراض نق ــــى الاكتشــــاف المب ـــــرورة العمــــل عل دى ضـ

 المسنين.

o ـــدر الأمكــان بالأنشــطة الاجتماعيــة والاســتفادة مــن خبــراتهمإ حيــث أن  شــراك المســنين قــ
هـذا يؤدي إلى تعزيز تقديــــر الذات وكذلك خفض درجة التشاؤم والعزلة لديهم وهذا مـن 

  شأنه التخفيف من الأعراض النفسية السلبية. 

o ف من حـــالات الحــزن عند المسنلتخفيالرياضية لقامـــة البرامج الترويحية إ 
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