
 

 

                                                                                                                      37   

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

فاعمية برنامج مقترح بالألعاب التمييدية عمى التذكر ومستوى جودة الحياة لدى 
 كبار السن

 د/ صطوة المتولي صطوة*
 مقدمة ومشكمة البحث :

تيتـ الدولة بالرياضة اىتماماً كبيراً لما ليا مف أىداؼ بناءة تساعد عمى  
متكامل مف حيث تعتبر الرياضة بأنيا "جزء  ،إعداد المواطف إعداداً شاملً 

التربية تيدؼ إلى تكويف المواطف اللئق مف النواحي البدنية والعقمية والانفعالية 
 .مف خلؿ ممارسة ألواف النشاط المناسب"

ولا تحتاج  ،والألعاب التمييدية عبارة عف ألعاب صغيرة بسيطة التنظيـ
قواعد الى تعقيدات ميارية كبيرة حيث يمكف لمقائـ عمى تنفيذىا تحديد بعض ال

الخاصة بيا وفقاً لميدؼ المراد تحقيقو ولسف المتعمـ وجنسو فى صورة مشوقو 
كما تعتبر  ،وقد تنمى لديو الاستكشاؼ وحل المشكلت الحركية ،تمتعو وتسميو

وتساعد الفرد  ،وسيمة مف الوسائل التى تساعد فى بناء قدرة الجسـ بدنياً وميارياً 
كما تمتاز بإحتوائيا عمى عنصر  ،جماعةعمى أف يعمل عملً مثمراً لصالح ال

والألعاب التى تخمو مف  .المنافسة وىو أحد عوامل الإرتقاء بالمستوى البدنى
عنصر المنافسة يكوف التقدـ فييا بطئ عمى عكس الألعاب التى تمارس فى 

واللعب الذى يتدرب بدوف منافسة يشعر بالممل بعكس ما إذا  ،شكل منافسات
 ( 83:  82) .كل مسابقة أو لعبة صغيرةكاف التدريب في ش

 ،وتستخدـ الألعاب التمييدية كوسيمة لتجديد النشاط خلؿ التدريب الشاؽ
كما أنيا تعطى الفرصة لمشاركة أعداد كبيرة أو قميمة في المعبة الواحدة ميما 

والإمكانيات المتاحة وتعطى مجالًا واسعاً لمترويح المخصصة كانت المساحة 

                                                           

بنات  –كمية التربية الرياضية بنيف  –مدرس بقسـ العموـ التربوية والنفسية والاجتماعية  *
 جميورية مصر العربية –جامعة قناة السويس  –بالعريش 
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كما أنيا تسعى إلى إكساب  ،بعث في الفرد الشعور بالسعادةعف النفس وت
 ممارسييا المياقة البدنية بشكل شيق خاؿ مف عنصر 
الجمود وبعيداً عف الممل عف طريق الألعاب التي تنمى عناصر المياقة البدنية 

(88 :7-01). 
إحدى الوظائف العقمية المختصة باختزاف المعمومات  ويقصد بالتذكر

فإننا لا  ،تعممناىا واسترجاعيا عند الحاجة المعارؼ التي مرت أووالخبرات و 
نكاد نحس بأننا نقوـ بعمميات تذكر إلا عندما تصادفنا مشكمة تستدع ذلؾ 

(78 :073( )78 :073).  
 Recallوىناؾ طريقتاف لمتذكر ىما الاسترجاع والتعرؼ، فالإسترجاع 

كات وصور ذىنية أما معانى وحر  الماضى فى صورة ألفاظ أو استحضار ىو
فيو شعور الفرد أف ما يدركو الآف جزء مف خبراتو  Recognitionالتعرؼ 

السابقة والتذكر ىو عممية الإستعادة أو الإستحضار الشعورى الواعى للأحداث 
 .(713:  72( )073: 82والخبرات والمعمومات الماضية )

فإذا  ،فى الماضىوالتذكر يعبر عف احتفاظ الفرد بالخبرات التى اكتسبيا 
بقاؤىا كامنة لحيف الحاجة الييا  لـ يتمكف الفرد مف الاحتفاظ بيذه الخبرات وا 
فمف يستطيع بأى حاؿ مف الأحواؿ أف يتعمـ أو يستفيد مف خبراتو السابقة أو 

 .(072:  00). يستفيد منيا فى الحاضر والمستقبل
المختمفة كالشـ ومف خصائص الذاكرة أنيا ترتبط ارتباطا وثيقاً بحواسنا 

والبصر والسمع فالأصوات والروائح والمذاقات والمناظر والأماكف المعينة، كل 
ىذه الأشياء تثير عممية التذكر الحسية و قد تكوف ذاكرة شمية أو بصرية أو 

  .(07، 08:  08) سمعية أو تلمسية
ويتـ تسجيل المعمومات بأف تسجل قشرة المخ الإشارات العصبية الواردة 

ف العيف أو الأذف أو الجمد )بصرية أو سمعية أو حسية( خلؿ جزء مف م
الثانية ليتـ تشفيرىا في الذاكرة قصيرة المدى ولكف إذا لـ ينتبو الفرد إلييا فسوؼ 
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 ،لذا يقوـ المعمـ دائماً بتحفيز الطلب عمى الانتباه  ،يتـ نسيانيا  وعدـ تخزينيا
( بشرط أف تكوف 8 ±حدود )سبعة مواد أما التخزيف فيتـ بحفع المعمومات في 

 ،تمؾ المواد قيد الاستعماؿ مثل رقـ التميفوف فإنؾ تراه ثـ تستخدمو لتطمب الرقـ
فإذا تـ استعماؿ ىذه المواد بشكل أكبر فإنيا سوؼ تنتقل إلى الذاكرة طويمة 

اع وعند إسترج ،المدى أما إذا لـ يعاد استخداميا وتكرارىا فغالباً ما يتـ نسيانيا
المعمومات تكوف المشكمة في العثور عمى المعمومات التي تـ حفظيا فيل كانت 
محفوظة في المخ بشكل مرتب أـ أنيا محفوظة بشكل عشوائي؟ فإذا كانت 
محفوظة بشكل عشوائي فيصعب تذكرىا بشكل صحيح وتمقائى فإنيا تكوف 

بو لكنؾ  بمعنى أنؾ تكوف قد انتبيت لمشئ وسجمتو واحتفظت ،مشكمة استرجاع
تمؾ صعوبة استرجاع حيث يجب أف يبحث العقل وسط  ،لا تستطيع إخراجو

 ( 8: 77العديد مف المعمومات المحفوظة ليسترجع ما تريد تذكره )
ويرى الباحث أف ذلؾ يرجع إلى عدـ التركيز عمي الشئ حيث تـ 
تسجيمو بشكل عشوائى دوف ترتيب فنتج عف ذلؾ مشكمة الصعوبة فى 

ذكره عند الحاجة إليو، مما يؤثر عمى مستوى جودة الحياة لدى استرجاعو وت
  1الفرد

ـ( إلى أف مفيوـ جودة الحياة مجاؿ مف 0227" )حمد محرمأر "ذكوي
مجالات عمـ النفس لدراسة السموؾ الانسانى وتنميتو وتحسينو لمساىمتو في 

سانى تحقيق أو عدـ تحقيق جودة البيئة المحيطة بو أي أف جودة السموؾ الان
والجودة ىنا يقصد  quality of lifeتسيـ بدرجة كبيرة في تحقيق جودة الحياة 

 ( 87:0بيا درجة الدقة والإتقاف )
" فوقية أحمد السيد عبد الفتاح, محمد حسين سعيدكل مف " شيروي

بأنيا رضا الفرد   Bogdan &Tailorعف تايمور وبوجداف  ـ( نقلً 8113)
بأنيا   Goodلشعور الداخمي بالراحة، وعف جود بنصيبو وقدرة في الحياة وا

"امتلؾ الفرص لتحقيق أىداؼ ذات معنى" وعف ستارؾ وجولد سبورى 
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Goldsbury & Strak بأنيا الشعور العاـ بالراحة والرضا والسعادة والسرور "
 ( 31:02) .والنجاح"

ـ( بأف جودة الحياة " الحالة 0221" ) Fallow field دفمو فميويشير "
لشعورية التى تجعل الفرد يرى نفسو قادرا عمى إشباع حاجاتو المختمفة  ا

 ( 001:73)الفطرية والمكتسبة( والاستمتاع بالظروؼ المحيطة بو " )
وتعد مرحمة كبار السف مرحمة مف مراحل النمو، والتي تتميز ببدء تحوؿ 

لسابقة يتجو النمو الإنساني في الاتجاه العكسي ،فبينما كاف النمو في المراحل ا
نحو التجديد بمعدلات مختمفة، والتجديد معناىا استمرار البناء في مقابل اليدـ، 
إلا انو مع بدء الشيخوخة يبدأ التدىور، ويكوف في البداية بمعدلات بطيئة ثـ 
يتسارع تدريجيا، أي انو يوجد نمطا مف الاضمحلؿ نحو القدرات الجسمية 

 ( 8: 3لأخيرة مف حياة الإنساف )والعقمية، وىو ما يميز المرحمة ا
أف حياة البشر تطورت تطورا مذىل بصورة فاقت لقد لاحع الباحث و         

كل التوقعات وبالذات في مجاؿ الأدوات والأجيزة التي تعمل ذاتيا أو بممسة 
واختفت تدريجيا معظـ الأعماؿ التي كانت تتـ يدويا والتي تعتمد عمي  ،إصبع

ا التغيير كاف ىدفو توفير حياة أفضل للإنساف إلا أنو قد ىذ ،القوة العضمية
وخاصة فئة تسبب في مشاكل كثيرة انعكست آثارىا عمى صحة الإنساف وحياتو 

فييا  وف في بيئة غير التي خمق ليا يعتمد وف يعيش وافقد أصبح ،كبار السف
ياة عمى الأجيزة دوف الاعتماد عمى الحركة ونتيجة ليذا التغيير في أسموب الح

مف تمؾ  ـبالعديد مف الأمراض التي ربما كانت أشد خطر عمى حياتي واأصيب
الإنساف فجأة فتطرحو ذلؾ لأنيا تداىـ  ،مف قبل نعرفياالأوبئة الفتاكة التي 

وخاصة المشكلت المرتبطة بتحسيف كفاءة  ،مريضا أو تقضي عميو في الحاؿ
 أجيزة الجسـ أو القدرات العقمية.

ياً أف تقدـ العمر يحدث ما يعرؼ بتصمب الشراييف فمف المعروؼ عمم
وخاصة شراييف المخ والتي تؤثر بدورىا عمى الذاكرة وقد انعكس ذلؾ أيضا 
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عمي ظيور العديد مف  المشكلت النفسية والتي تبدأ مظاىرىا في عدـ التحكـ 
في الانفعالات كالميل إلى العناد والاكتئاب والاعتماد عمى الآخريف والإحساس 
بالعجز والشعور بالقمق والإضراب، وىذه المشكلت النفسية تحتوى عمى العديد 
مف الجوانب سواء ما يتعمق منيا بفقداف الأىمية بالنسبة لممجتمع أو فقدف 
الأقرباء والأصدقاء أو انشغاؿ الأبناء كل فيما ييمو، كل ىذه الجوانب مف 

ما جعميـ يميموف إلى شأنيا أف تؤثر عمى الجانب العاطفي لكبار السف، م
  .العزلة وعدـ الاندماج في المجتمع مما اثر عمي حياتيـ

، بجانب يرجع السبب في ذلؾ إلي حياة الراحة التي يركف إلييا الإنسافو 
أف برامج الصحة والرياضة والأبحاث لا تعطي الاىتماـ بالقدر الكافي لفئة ذلؾ 

البرامج الخاصة بالشباب فيجب بينما يزيد الاىتماـ ب ،كبار السف ضمف برامجيا
أف تيتـ ىذه المنظمات بوضع البرامج المختمفة لفئة كبار السف مف أجل توفير 
حياة أفضل ليـ، وعلج ىذه الأمراض لا يعني أف نتخمى عف الحياة العصرية 
التي نعيشيا والعودة إلي الحياة البدائية بل الحل الذي يجب أف يطرح لابد أف 

ويكمف في المزيد مف  ،صر بالإضافة إلي أنو يعالج المشكمةيتمشى مع روح الع
حيث تعتبر المرح والاستمتاع بالحياة عف طريق الحركة والنشاط الرياضي 

الأنشطة البدنية والحركية المنظمة والمقننة لكبار السف بمثابة أسموب وقائي 
فحاجة كبار السف إلى ممارسة أنشطة رياضية  ،وعلجي في نفس الوقت

كما أف صحة كبار السف ليا مردودىا الحضاري  ،كية تمثل أىمية كبيرة ليـوحر 
والاقتصادي والإجتماعى فمف الميـ أف نحوؿ كبار السف مف أفراد كسالى 

  .خامميف إلى أفراد يتميزوف بالنشاط والحيوية والمياقة والصحة
الأمر الذي دعي الباحث إلى التفكير في محاولة الوصوؿ إلى أسموب  

تع يشجع كبار السف عمى ممارسة النشاط الرياضي والحركة  ويوضح دور مم
ثباتيا عممياً  عمى عممية التذكر الممارسة ومدى  ،كأحد العمميات العقمية اليامة وا 

اثر ذلؾ عمي جودة الحياة لدييـ  ومف ىذا المنطمق جاءت فكرة البحث بغية 
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عاب التمييدية عمي التعرؼ عمي مدى فاعمية برنامج مقترح قائـ عمي الأل
 التذكر ومستوى جودة الحياة  لدي كبار السف. 

 أىمية البحث :
 :تكمن أىمية ىذا البحث فى 

 الأىمية التطبيقية :
الاىتماـ بكبار السػف وما تمثمو ممارسػة الأنشطة الرياضية ليـ مف أىمية  -0

راد كبيرة ليا مردودىا الحضاري والإقتصادى والإجتماعى وتحويميـ إلى أف
 يتميزوف بالنشاط والحيوية. 

استخداـ الألعاب التمييدية كأسموب شيق لجذب كبار السف لممارسة  -8
 .الرياضة لتحسيف عممية التذكر ومستوى جودة الحياة لدييـ

 الأىمية العممية:
تقديـ برنامج العاب تمييدية كأسموب شيق لجذب كبار السف لممارسة 

عممية التذكر كأحد العمميات العقمية اليامة الرياضة وذلؾ مف أجل الارتقاء ب
 .وتحسيف مستوى جودة الحياة لدييـ

 أىداف البحث :
 ييدف البحث الى التعرف عمى :

 – 71تأثير برنامج الألعاب التمييدية عمى التذكر لدى كبار السف مف ) -0
 سنة(. 77

ر السف تأثير برنامج الألعاب التمييدية عمى تحسيف جودة الحياة لدى كبا -8
 سنة(. 77–71مف )

 فروض البحث : 
ية والبعدية لعينة ياً بيف القياسات القبمية والبينتوجد فروؽ دالة إحصائ -0

 .القياسات البعدية لصالحفى التذكر مف الرجاؿ والسيدات البحث 
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ية والبعدية لعينة والبينتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية  -8
 .القياسات البعدية لصالحفي جودة الحياة والسيدات مف الرجاؿ البحث 

ية والبعدية بيف والبينتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية  -7
 لصالحمجموعة السيدات ومجموعة الرجاؿ في التذكر وجودة الحياة 

 .مجموعة الرجاؿ

 مصطمحات البحث : 
 : *  Minor gamesالألعاب التمييدية  )الألعاب التمييدية( 

ىي مجموعة مف الألعاب المتنوعة ذات طابع خاص يمارسيا الفرد مع 
مجموعة مف الأفراد ولا تػتبع ىيئة أو إتحاد معيف تناسب كبار السف مف  

( سنة ويزاوليا الجنسيف  وتعتمد في جوىرىا عمي الميارات الطبيعية 77 -71)
بعض العمميات كالمشي والجري والمقف والرمي وغيرىا وتسيـ في تحسيف 

 .العقمية
 :   Rememberingالتذكر 

"ىو إحدى الوظائف العقمية المختصة باختزاف المعمومات والخبرات 
   .(073: 70والمعارؼ التي مرت واسترجاعيا عند الحاجة" )
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 : * Elderlyكبار السن  
( سنة وىى فئة غير الممارسيف 77 -71تمثل فئة كبار السف مف )

 لا تتضمف فئة الممارسيف أو المصابيف بالأمر.لمنشاط الرياضي و 
 جودة الحياة :

بأنيا القدرة عمي تبني أسموب حياتي يشبع الرغبات الفريدة واحتياجات 
 ( 31: 72الفرد " )

 ثانياً: الدراسات السابقة 
تـ إجراء دراسة مسحية لمدراسات السابقة بموضوع البحث في العديد مف  

رؼ عمى الإجراءات المنيجية التي استخدمتيا تمؾ المصادر العممية بغرض التع
الدراسات وأىـ النتائج التي توصمت إلييا وذلؾ للستفادة منيا في إجراءات ىذا 

 البحث
 اولا: الدراسات العربية 

تأثير الألعاب "ـ( بعنواف 8110)" الحميد مى فاضل عبد" دراسة -0
ية في الكرة عمى التكيف الإجتماعى وبعض النواحي الميار  التمييدية

والتى ىدفت الى التعرؼ عمى تأثير الألعاب " الطائرة لكبار السن
التمييديةعمى مستوى أداء بعض الميارات الأساسية فى الكرة الطائرة 
لكبار السف ، وقد استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميـ القياس 

(  87ا )القبمى البعدى لعينة البحث ، وتـ اجراء البحث عمى عينة قوامي
( سنة مف المشتركات بمشروع الرياضة لمجميع بمركز 71سيدة فوؽ )

مقياس  -المقابمة الشخصية -شباب عابديف، وقد استخدمت الباحثة
 برنامج الالعاب التمييدية -الاختبارات الميارية -التكيف الاجتماعى

ثر يؤ  وكانت أىـ النتائج أف البرنامج التدريبى المقترح للألعاب التمييدية
البرنامج التدريبى المقترح  -إيجابياً عمى التكيف الاجتماعى لكبار السف

                                                           
 تعريف إجرائى.  *
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يؤثر إيجابياً عمى الميارات الأساسية فى الكرة الطائرة  للألعاب التمييدية
 ( 78) .لكبار السف

أثر "ـ( بعنواف 8110) "ليمى عباس سميمان ,ايمان حسن الجبيمى" دراسة -8
الأداء والتذكر الحركى لميارة  استخدام أساليب التدريس عمى مستوى 

والتى ىدفت الى التعرؼ أثر " الوقوف عمى اليدين دحرجة أمامية
استخداـ أساليب التدريس عمى مستوى الأداء والتذكر الحركى لميارة 
الوقوؼ عمى اليديف دحرجة أمامية ، وقد تـ استخداـ المنيج التجريبى 

ضػابطػة واثنيف بتصميـ القياس القبمى البعدى لثلث مجموعات 
( تمميذة عمى ثلث 31وتـ اجراء البحث عمي عينة قواميا ) تجريبيتيف،

مجموعات بالتساوى مف الصف الثانى بمدرسة صفية زغموؿ الاعدادية، 
استمارات تقييـ مستوى الأداء  -وقد استخدمت الدراسة اختبارات بدنية

عمى معدؿ التذكر أكثر الأساليب تأثيراً  وكاف مف اىـ النتائج: الميارى،
الحركى لمميارة ىو أسموب التبادؿ توجيو مقارف يميو أسموب الواجبات 

 ( 7) .الحركية فالأسموب التقميدى

تأثير تدوين الأداء "( بعنواف 8118)" ليمى شرف الدين امام" دراسة -7
والتى " الحركى فى الرقص الحديث عمى التذكر ومستوى أداء الطالبات

الأداء الحركى فى الرقص الحديث عمى التذكر  ىدفت الى تأثير تدويف
ومستوى أداء الطالبات، استخدمت المنيج المنيج التجريبى، واشتممت 

( طالبة مف طالبات الصف الثانى بالكمية   73) عينة البحث عمى
وكاف مف اىـ  ،البرنامج التجريبي -واستخدمت اختبارات القدرات العقمية

والتى تستخدـ  بية الثانية فى التذكر الحركىتفوؽ المجموعة التجريالنتائج 
نظاـ لاباف عف المجموعتيف الضابطة  والتجريبية الأولى التى تستخدـ 

 (88نظاـ التدويف التقميدى )
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ممارسة الرياضة والنشاط الحركى ( بعنواف "8113) "شريف محمد" دراسة -7
ة والتى تيدؼ الى التعرؼ عمى ممارس" كاسموب لمحياة لدى كبار السن

الرياضة والنشاط الحركى كاسموب لمحياة لدى كبار السف واتبستخدـ 
( سنة، 31)( رجل وسيدة 727المنيج الوصفى واشتممت العينة عمى )

وكاف مف اىـ النتائج التى توصل الييا الباحث اف اسموب الحياة الماضى 
وعمميات التنشئة الاجتماعية لا يؤثراف بشكل قاطع عمى ممارسة الرياضة 

 ( 2لنشاط الحركى فى المراحل التالية مف العمر )وا

 ثانيا : الدراسات الاجنبية

تاثير ( بعنواف "8110) "Larson-Gerald لارسون جرالد" دراسة -1
المياقة البدنية والنشاط البدنى واسموب الحياة عمى الصحة لدى كبار 

ى " تيدؼ الى التعرؼ عمى تاثير المياقة البدنية والنشاط البدنالسن
 ،واسموب الحياة عمى الصحة لدى الرجاؿ والسيدات مف كبار السف

( رجل وسيدة 071واستخدـ الباحث المنيج الوصفى، وكانت العينة مف )
ومف اىـ النتائج التى تـ التوصل إلييا انة  ،( سنة37:  31اعمارىـ مف )

عمى جعل النشاط البدنى اسموبا لمحياة وارتفاع مستوى المياقة البدنية يؤثر 
 ( 71الصحة بالايجاب لدى الرجاؿ والسيدات مف كبار السف )

تأثير المياقة البدنية بعنواف " Stewart" (8117)ستيوارت " دراسة -8
والنشاط والسمنة عمى جودة الحياة المتعمقة بالصحة والحالة المزاجية 

ة تأثير المياقة البدنية والنشاط والسمن تيدؼ الى التعرؼ عمى  "لكبار السن
، حيث عمى جودة الحياة المتعمقة بالصحة والحالة المزاجية لكبار السف

رجل  72عمى عينة البحث اشتممت  .استخدـ الباحث المنيج التجريبى
التوتر العمي  ( سنة يعانوف مف37 -77سيدة تتراوح أعمارىـ بيف ) 77و

و لكنيـ في نفس الوقت أصحاء ولا يشتركوف في تمرينات منتظمة أو 
أدوات جمع البيانات: اختبار الدراجة الثابتة  واستخدـ الباحثغذائي.نظاـ 
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جياز  ،لاستيلؾ الأكسجيف لتقييـ المياقة اليوائية بواسطة الحد الأقصى
تـ قياس  ،أشعة أكس مزدوج الطاقة لقياس السمنة ومؤشر كتمة الجسـ

الحالة المزاجية بحالة الصورة  ،جودة الحياة بدراسة النواتج الطبية
النشاط البدني أصحاب المياقة اليوائية و أىـ النتائج وكاف مف  المزاجية.

الجسدي وتحسف في الحالة  أعمى نتائج في جودة الحياة وأقل في الألـ
المزاجية المرتبطة بالغضب والاكتئاب بينما أصحاب السمنة الزائدة كانت 

الغضب مرتبطة بقمة في جودة الحياة وسوء الحالة المزاجية المرتبطة ب
 (78والاكتئاب. )

العلاقة بعنواف " Taksh & Laffray" (8117)لافري  ,تاكش" دراسة -7
بين العجز الوظيفي وضغوط الحياة ومركز الضبط والمساندة الاجتماعية 
" والأسرية وبين الرضا النفسي عن الحياة لدى نساء متقدمات في العمر

في وضغوط الحياة التعرؼ عمى العلقات بيف العجز الوظيتيدؼ الى 
ومركز الضبط والمساندة الاجتماعية والأسرية وبيف الرضا النفسي عف 

اشتممت  ،المنيج الوصفي، استخدـ الحياة لدى نساء متقدمات في العمر
، استخدـ ( فأكثر31( امرأة مسنة تتراوح أعمارىف مف )013العينة عمى )

أىـ النتائج كاف مف ، و أدوات جمع البيانات استبيانات مسحية وديموغرافية
كما  ،: النساء ذات القدرة الوظيفية الأقل يعانوف مف ضغط نفسي مزمف

أسفر تحميل الانحدار عمى أف المساندة الاجتماعية والأسرية ووجية 
الضبط الداخمية قد أسيموا إسياما دالا في التنبؤ بالرضا النفسي عف 

  (77الحياة. )
 بعنواف  Adamson & Parker " (8113 )أدامسون وباركير" دراسة -7

تيدؼ الى  "تأثير أنشطة مختمفة لمسيدات الكبار عمى الصحة والسعادة"
، الصحة والسعادةتأثير أنشطة مختمفة لمسيدات الكبار عمى التعرؼ عمى 

( مشاركيف في 712العينة )، اشتممت المنيج  الوصفياستخدـ الباحث 
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 7( وقسموا إلى 20-37أنشطة مختمفة ممف تتراوح أعمارىف مف )
أنشطة اجتماعية، نظاـ حياة،  -مشي -مجموعات رئيسية )أنشطة بدنية

أىـ النتائج: أعمى تحسف لممجموعات في الصحة كاف مف أنشطة فنية( 
والسعادة كانت لممجموعة التي تمارس أنشطة بدنية تمييا الأنشطة الفنية 

 ( 77ثـ الأنشطة الاجتماعية ثـ نظاـ الحياة. )
 ت البحثإجراءا

 منيج البحث :
البعدى(  -البينى -إستخدـ المنيج التجريبى بالتصميـ )القياس القبمى 

رجاؿ(، وكذا المنيج  ،لمجموعة تجريبية واحدة مقسمة داخمياً إلى )سيدات
الوصفى وذلؾ لملئمتة لطبيعة ىذا البحث عف طريق وصف ما ىو كائف 

 .وتحميمة واستخلص الحقائق منة
 : مجتمع البحث 

الأعضاء المشاركوف في مشروع كبار السف التابع لمديرية الشباب  
محافظة الدقيمية في المرحمة السنية مف  -ستاد المنصورة الرياضي –والرياضة

(  077سنة( وممف لا يمارسوف أي نشاط رياضي والبالغ عددىـ )71-31)
( مف سيدة  ورجل72( رجل وقد تـ استبعاد )32) ،( سيدة37مشاركاً منيـ )

رجل( نظراً لشروط وأسباب اختيار  02) ،سيدة( 81مجتمع البحث منيـ )
  .العينة

 عينة البحث : 
( 07) ،( سيدة07(  فرداً تـ تقسيميـ إلى )71)  عمديو قواميا عينة 

المشاركيف في مشروع كبار السف ( سنة  77 –71رجل مف كبار السف مف )
الموسـ الرياضي  مصر في -محافظة الدقيمية -بستاد المنصورة

8107/8107  
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 شروط اختيار عينة البحث :

 .اجتياز الكشف الطبي والخمو مف الأمراض -
 .غير ممارسيف لمرياضة مف قبل -
 .لا يتعاطوف المشروبات الكحولية والمكيفات -
 .مف غير المدخنيف -
 إمكانية الانتظاـ في مواعيد التدريب المحددة طواؿ فترة إجراء التجربة.  -
 .الرغبة الصادقة والاستعداد الإيجابي لتطبيق البرنامج -

( سيدة ورجل مف بقية مجتمع البحث لممعاملت 33وقد تـ مشاركة )
العممية بالإضافة الى )عشرة( يمثموف العينة الإستطلعية مف مجتمع البحث 

 وىـ مف خارج العينة الأساسية.
الوسيط ومعامل تـ إيجاد المتوسط الحسابي والإنحراؼ المعياري و 

الإلتواء لعينة البحث ولكل مجموعة مف مجموعتى البحث فى جميع المتغيرات 
ثـ إيجاد المعاملت العممية  ،( توضح ذلؾ7 -0والجداوؿ ) ،قيد البحث

 .(01 -7للإختبارات قيد البحث والموضحة بالجداوؿ مف )
 (1جدول )

لعينة  الالتواء معاملالمتوسط الحسابى و الانحراف المعيارى والوسيط و 
 (71)ف=  فى جميع المتغيرات قيد البحث البحث الكمية

وحدة  المتعيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
مطامل  الوسيط المطيارى

 الإلتواء

0 
 

متغيرات 
 وصفية

 0.73 78.73 0.73 77.7 سنة السف

 1.02 033.73 8.27 033.32 سـ الطوؿ

 1.71 033.73 8.22 20.72 كجـ الوزف 

 1.01 8.27 1.27 7.73 درجة التذكر 8

 1.73 88.73 8.37 87.13 درجة جودة الحياة 7

 بيف واء قد تراوحت ماػل الالتػـ معامػع قيػجمي إف (0جدوؿ )يتضح مف 
مما يشير ( 7)± ف جميع المتغيرات قد انحصرت مابيف أ أي (0.73، 1.01)
 .تمؾ المتغيرات العينة تمثل مجتمعاً إعتدالياً فيف ألى إ
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري والوسيط و معامل الإلتواء لعينة

 (07)ف=  فى جميع المتغيرات قيد البحث)سيدات(  البحث
وحدة  المتعيرات م

 القياس
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
مطامل  الوسيط المطيارى

 الإلتواء

0 
 

متغيرات 
 وصفية

 0.13 78.77 0.70 78.23 سنة السف
 1.30 037.77 0.32 038.27 سـ الطوؿ
 1.07 20.77 0.38 20.83 كجـ الوزف 

 1.01 8.23 1.27 7.78 درجة التذكر 8
 1.73 88.32 8.37 87.17 درجة جودة الحياة 7

 ،1.01( أف قػػيـ معامػػل الالتػػواء قػػد تراوحػػت بػػيف )8يتضػػح مػػف جػػدوؿ )
ير الػػػػى أف العينػػػػة تمثػػػػل مجتمعػػػػاً ( ممػػػػا يشػػػػ7)± أي إنحصػػػػرت بػػػػيف  ،(0.13

 .إعتدالياً فى تمؾ المتغيرات
 (3جدول )

المتوسط الحسابي و الإنحراف المعياري والوسيط و معامل الإلتواء لعينة 
 (07)ف=  فى جميع المتغيرات قيد البحث)رجال(   البحث

وحدة  المتعيرات م
 القياس 

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
مطامل  الوسيط المطيارى

 الإلتواء

0 
 

متغيرات 
 وصفية

 1.70 77.70 0.73 77.80 سنة السف

 1 038.70 0.23 038.70 سـ الطوؿ
 1.78 20.70 0.27 20.32 كجـ الوزف 

 1.01 7.17 1.27 7.72 درجة التذكر 8

 1.73 88.37 8.37 87.0 درجة جودة الحياة 7

 ت بيف ( أف قيـ معامل الالتواء قد تراوح7يتضح مف جدوؿ )      
( مما يشير إلى أف العينة تمثل مجتمعاً 7)± أي انحصرت بيف  ،( 1.73، 1)

 .إعتدالياً متغيرات البحث
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 أدوات جمع البيانات :
بعد الإطلع عمى البحوث والدراسات السابقة تمت الاستعانة بمجموعة 

بعضيا خاص بالتحقق مف إعتدالية  ،مف الأدوات لجمع بيانات ىذا البحث
أفراد عينة البحث فى المتغيرات الوصفية والبعض الآخر خاص بجمع بيانات 

 وقد تمثمت ىذه الأدوات فى :  ،بيانات البحث الأساسية
  أدوات جمع بيانات المتغيرات الوصفية : –1

 تـ إستخداـ كل مف : 
 البطاقة الشخصية لمحصوؿ عمى تاريخ ميلد كل عضو لحساب العمر -

 الزمنى )لأقرب سنة(
  .ز الرستاميتر لقياس الطوؿ ) لأقرب سنتيمتر (جيا -
 .الميزاف الطبى المعاير لقياس الوزف ) لأقرب كيمو جراـ ( -
 المقابمة الشخصية  -2

 وىى مف الأدوات اليامة لجمع البيانات و قد أستخدميا الباحث في : 
ي ومجاؿ عمـ النفس لمناقشتيـ فالتمييديةمقابمة الخبراء في مجاؿ الألعاب  –أ

أىـ المتغيرات الخاصة بموضوع البحث والتي يمكف استخداميا مع كبار 
 السف، 

مقابمة عينة البحث )كبار السف(: لإيضاح ىدؼ البحث والتييئة النفسػية  –ب
 .ليـ لممشاركة في البحث

 استمارات استطلاع آراء الخبراء حول تحديد متغيرات البحث واختباراتيا :  -3
( قاـ بتضميف ما 0لذي أجرأة الباحث ممحق )بعد الحصر المرجعي ا 

في ثلث التمييدية توصمت إليو مف تصنيفات خاصة بالتذكر والألعاب 
 استمارات لاستطلع رأى الخبراء مف تصميمو:
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استمارة لاستطلع آرائيـ لتحديد أنواع الذاكرة قيد البحث وتصنيفات  -0
تغيرات البحث  ممحق الألعاب التمييدية التي يمكف استخداميا لتنمية م

(8.) 
استمارة أخرى لاستطلع آراء خبراء عمـ النفس حوؿ تحديد الاختبارات  -8

 (7التي تقيس المتغيرات التى أسفرت عنيا نتائج الاستمارة الأولى ممحق )
استمارة لاستطلع آراء خبراء التربية الرياضية حوؿ تحديد الألعاب  -7

حث والتى سوؼ تتكوف منيا التجربة التمييدية المناسبة لمتغيرات الب
 .(3الأساسية فى البحث ممحق )

( عمى مجموعة مف الخبراء وعددىـ 8عرضت الاستمارة الأولى ممحق )
( لاستطلع آرائيـ لتحديد أنواع التذكر وتصنيفات الألعاب 7( خبيراً ممحق )2)

ف النسب وأظيرت نتائج الاستمارة الأولى أ .المناسبة لعينة البحثالتمييدية 
وأرتض  ،(8ممحق )  %( 011 ،%77.77المئوية لآراء الخبراء تراوحت بيف )

%( فأكثر وأختار المتغيرات التي حصمت عمى ىذه النسبة 21الباحث نسبة )
 وبناء عميو قاـ الباحث بإختار المتغيرات الاتية : 

 .الذاكرة قصيرة المدى مف أنواع الذاكرة -

 ألعاب الخلء مف  ،ألعاب تدريب الحواس ،ألعاب الكرة ،ألعاب الغناء -
 .تصنيفات الألعاب التمييدية   

وضمف الباحث ما توصمت إليو مف نتائج فى إستمارة قاـ بعرضيا عمى  -
 .%011نفس الخبراء وحصمت عمى موافقة بنسبة 

ثـ قامت بتصميـ استمارة ثانية لاستطلع آراء الخبراء حوؿ تحديد  -
المتغيرات التى أسفرت عنيا نتائج الإستمارة  الإختبارات التى تقيس

والتى يمكف استخداميا لقياس ىذه المتغيرات وتكوف مناسبة لعينة  ،الأولى
( وقامت بعرضيا عمى مجموعة مف خبراء عمـ النفس 7البحث ممحق )

تضح مف نتائج الإستمارة الثانية أف  ،(7( خبيراً ممحق )7وعددىـ ) وا 
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 ,(7ممحق ) %(21،%،81براء تراوحت بيف )النسب المئوية لآراء الخ
رتض الباحث نسبة ) ختار الإختبارات التى حصمت عمى 21وا  %( فأكثر وا 

ثـ قامت بعرضيا عمى نفس الخبراء وحصمت عمى موافقة  ،ىذه النسبة
 % وبذلؾ تكوف الاختبارات التي تـ التوصل إلييا كالآتى: 011بنسبة 

الذاكرة قصيرة المدى وأجريت ىذه إختبار الأشياء المتقابمة لقياس  -أ
الإختبارات فى سلح الطيراف الأمريكى أثناء الحرب العالمية الثانية 
وكانت أكثر الإختبارات غزارة وشيوعاً وتـ التأكد مف مناسبتيا لمبيئة 
المصرية مف خلؿ بحث قاـ بو الباحث المصرى حسنيف محمد الكامل سنة 

 .(7( ممحق )77 ،77: 03ـ )0237
 (7( ممحق )0222مقياس جودة الحياة : )إعداد عمى عسكر  -ب

ثـ قاـ الباحث بتصميـ استمارة لاستطلع آراء الخبراء حوؿ تحديد 
المناسبة لمتغيرات البحث والتي سوؼ تتكوف منيا التجربة التمييدية الألعاب 

وقامت بعرضيا عمى مجموعة مف خبراء التربية  ،(3الأساسية ممحق )
( خبيراً، وأتضح مف نتائج الاستمارة الثالثة أف النسب 7دىـ )الرياضية وعد

رتضى  ,(3ممحق ) %(011،المئوية لآراء الخبراء تراوحت بيف )صفر% وا 
ختار الألعاب التى حصمت عمى ىذه النسبة21الباحث نسبة ) ثـ  ،%( فأكثر وا 

 .%011قامت بعرضيا عمى نفس الخبراء وحصمت عمى موافقة بنسبة 
 لعممية للإختبارات المعاملات ا

 مذاكرة قصيرة المدى : لإختبار الأشياء المتقابمة  -1
 :معامل الصدق 

بواسطة صدؽ إختبار الأشياء لذاكرة قصيرة المدى تـ إيجاد صدؽ  
المحكميف الذى تـ الحصوؿ عميو مف خلؿ عرض الاختبار عمى مجموعة مف 

فة الى إيجاد معامل ىذا بالإضا .%011الخبراء وحصوليا عمى موافقة بنسبة 
وطبق  ،)التلزمي( بيف الإرباعى الأعمى والإرباعى الأدنى صدؽ التمايز

 ،( سيدات07الاختبار عمى العينة المستخدمة فى المعاملت العممية وقواميا )
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( يوضح 7وجدوؿ ) 7/0/8107بحيث تـ تطبيق الاختبار يوـ  ،( رجاؿ07)
 .باعى الأدنىدلالة الفروؽ بيف الإرباعى الأعمى والإر 

 (4جدول )
إختبار ت  لمفروق بين الإرباعى الأعمى والإرباعى الأدنى فى التذكر 

 (15ن=))الصدق(  

وحدة  المتعيرات م
 القياس

 الإرباصى الأصلى
 4ن= 

 الإرباصى الأدنى 
قيمظ ت  4ن= 

 ع م ع م المحسوبظ
 88.7 1.22 8.87 1.33 2 درجة سيدات 0
 80.33 1.33 8 1.22 2.37 درجة رجاؿ 8

 8.178=  1.17قيمة ت الجدولية عند مستوى 
( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف الإربػػاعى الأعمػػى 7يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

ممثلً لممجموعة المميزة والإرباعى الأدنى ممثلً لممجموعة غير المميػزة لصػالح 
 .الإرباعى الأعمى فى التذكر مما يدؿ عمى صدؽ الاختبارات

 : معامل الثبات
ثػػـ إعػػادة  ،ـ00/0/8107تػػـ إيجػػاد معامػػل الثبػػات بتطبيػػق الاختبػػار يػػوـ 

 ،التطبيقػػيفسػػاب معػػاملت الإرتبػػاط بػػيف نتػػائج وح ،ـ82/0/8107تطبيقػػو يػػوـ 
 .( يوضح معاملت الإرتباط بيف التطبيق الأوؿ والتطبيق الثانى7وجدوؿ )

 (5جدول )
يق الثانى فى التذكر معاملات الإرتباط بين نتائج التطبيق الأول والتطب

 (07=  8=ف0)ف )الثبات(

وحدة  المتعيرات م
 القياس

 التطبيق الأول
 51ن=

 التطبيق الثانى
مطامل  51ن=   

 ع ـ ع ـ الإرتباط
 1.2 1.73 8.87 1.22 8.87 درجة سيدات 0
 1.37 1.80 8 1.33 8 درجة رجاؿ 8

طبيقيف الأوؿ و ( وجود إرتباط داؿ إحصائياً بيف الت7يتضح مف جدوؿ )
 .شير إلى ثبات الإختبارمما ي ،الثانى فى التذكر
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 (1998اختبار جودة الحياة : )إعداد عمى عسكر  -2
 :معامل الصدق 

بواسػطة صػدؽ المحكمػيف الػذى تػـ  مقياس جودة الحياة تـ إيجاد صػدؽ 
( 7الحصوؿ عميو مف خلؿ عرض الاختبار عمى مجموعة مف الخبراء ممحق )

ىػذا بالإضػافة الػى إيجػاد معامػل صػدؽ  .% 011موافقة بنسبة  وحصوليا عمى
وطبػػق الاختبػػػار  ،)التلزمػػي( بػػػيف الإربػػاعى الأعمػػى والإربػػػاعى الأدنػػى التمػػايز

( 07) ،( سػػػيدات07عمػػػى العينػػػة المسػػػتخدمة فػػػى المعػػػاملت العمميػػػة وقواميػػػا )
( يوضػػح دلالػػة 3وجػػدوؿ ) 7/0/8107بحيػػث تػػـ تطبيػػق الاختبػػار يػػوـ  ،رجػػاؿ

 .لفروؽ بيف الإرباعى الأعمى والإرباعى الأدنىا
 (6جدول )

إختبار ت  لمفروق بين الإرباعى الأعمى والإرباعى الأدنى فى جودة الحياة 
 (07=   8= ف0)ف )الصدق(

وحدة  المتعيرات م
 القياس

 الإرباصى الأصلى
 4ن= 

 الإرباصى الأدنى 
قيمظ ت  4ن= 

 ع ـ ع ـ المحسوبظ
 77.72 1.72 00.23 1.73 80.07 درجة سيدات 0

 77.27 1.37 00.27 1.73 80.07 درجة رجاؿ 8

 8.178=  1.17قيمة ت الجدولية عند مستوى 
( وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً بػػيف الإربػػاعي الأعمػػى 3يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

ممثلً لممجموعة المميزة والإرباعى الأدنى ممثلً لممجموعة غير المميػزة لصػالح 
 .عمى في جودة الحياة مما يدؿ عمى صدؽ الاختباراتالإرباعى الأ
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 معامل الثبات :
ـ، ثػـ إعػادة  08/0/8107تـ إيجاد معامل الثبػات بتطبيػق الاختبػار يػوـ 

 ،التطبيقػػيفسػػاب معػػاملت الارتبػػاط بػػيف نتػػائج وح ،ـ71/0/8107تطبيقػػو يػػوـ 
 .اني( يوضح معاملت الارتباط بيف التطبيق الأوؿ والتطبيق الث3وجدوؿ )

 (7جدول )
معاملات الإرتباط بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثانى فى جودة الحياة 

 (07= 8= ف0)ف )الثبات(

وحدة  المتعيرات م
 القياس

 التطبيق الأول
 51ن=

 التطبيق الثاني
مطامل  51ن=   

 ع ـ ع ـ الارتباط
 1.23 1.310 8.70 1.717 8.77 درجة سيدات 0
 1.3 1.7 8.73 1.72 8.707 درجة رجاؿ 8

( وجود إرتباط داؿ إحصائياً بيف التطبيقيف الأوؿ و 7يتضح مف جدوؿ )
 .مما يشير إلى ثبات الاختبار ،الثانى فى جودة الحياة

 البرنامج المقترح للألعاب التمييدية :
قاـ الباحث بتصميـ برنامج للألعاب التمييدية  لتحديد الأجزاء الأساسية  

 تبع الآتى :لمبرنامج إ
 .تحميل البحوث والدراسات المرتبطة بمجاؿ البحث -
 .الإطلع عمى المراجع والكتب العممية المتخصصة فى ىذا المجاؿ  -

 .استطلع رأى الخبراء  -

 اليدف من البرنامج :
 ييدف تطبيق ىذا البرنامج عمى العينة قيد البحث الى :

 .السف ومستوى جودة الحياة لدى كبار التذكرتحسيف مستوى  -

   تنمية قدرة الفرد عمى التفاعل الإجتماعى الجيد وتنمية روح التعاوف  -
 .ومساعدة الغير     
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 مساعدة كبار السف عمى إستعادة الثقة بأنفسيـ بممارسة الألعاب بعد  -
 تبسيطيا.    

 .إعطاء مجاؿ واسع لمترويح عف النفس والشعور بالمرح والسرور -

 الفئة المستيدفة :
 سنة 77إلى 71لممرحمة العمرية مف كبار السف  -

 أسس وضع البرنامج :

 تحديد الألعاب التى تعمل عمى تحسيف متغير البحث.   -

 .مناسبة الألعاب المختارة لممرحمة السنية لعينة البحث  -

 .ملئمة البرنامج لممرحمة السنية لأفراد العينة  -

 .فى كل وحدةالتمييدية التوازف بيف الألعاب   -

 مف السيل الى الصعب.التمييدية عاب التدرج بالأل  -

 المدة الزمنية لمبرنامج :
قاـ الباحث بتصميـ استمارة لاستطلع آراء الخبراء حوؿ التوزيع الزمني  

 ،(2لموحدات التدريبية التي يتكوف منيا برنامج الألعاب التمييدية ممحق )
تدريبية  ( وحدة73( ساعة بواقع )83وبالتالي يكوف الزمف الكمي لمبرنامج )

ؽ( لكمى 77( وحدات أسبوعياً وزمف الوحدة )7( أسبوع بواقع )08مقسمة عمى )
( دقيقة لكل مف السيدات والرجاؿ بناء عمى رأى 0381المجموعتيف بإجمالي )

 (.7الخبراء ممحق )
ولتحقيق أىداؼ البحث وضبط بعض المتغيرات التي قد يكوف ليا تأثير 

 حث بتحديد الآتي : قاـ البا لأخرى اعمى مجموعة دوف 
 تقسيـ ىذه الألعاب عمى الوحدات التدريبية تبعاً لأىدافيا، وأف تحقق فى  -
 مجموعيا اليدؼ العاـ مف البحث.   
 .دقيقة( 77تتناسب مع الزمف المخصص لمتطبيق ) -
 تتلءـ مع المرحمة السنية لعينة البحث مع مراعاة التدرج فى الصعوبة. -
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 .رونة وسيولة التطبيق مع مراعاة عامل التشويقتتميز الألعاب بالم -
 .تتناسب مع الأدوات والإمكانات المتاحة -
 .يتـ التدريب لممجموعتيف مف الساعة السادسة حتى الساعة السابعة مساءً  -

 .تحديد ثلثة أياـ خاصة لكل مجموعة بالتبادؿ مع المجموعة الأخرى  -

 .لبحثيقوـ الباحث بتطبيق التجربة لمجموعتي ا -

 محتوى البرنامج : 
 الوحدات التدريبية : تشمل 

 .دقائق(01فترة الإحماء ) -

 دقيقة( : ويحتوى عمى :71)  ةفترة التدريب الرئيسي -
 ( 3الألعاب التمييدية والترويحية ممحق ) -

طالة العضلت  دقائق( 7فترة التيدئة ) - )تمرينات لمرونة المفاصل وا 
  .والراحة والاسترخاء(

 لبحث :إجراءات ا
 خطوات الإعداد لمتجربة : 

 التجربة الاستطلاعية: -
ـ عمى عينة 8/8/8107 -0تـ إجراء التجربة الاستطلعية يومي  

رجاؿ( مف مجتمع البحث  3سيدات+  7التجارب الإستطلعية والمكونة مف )
وقد أجريت ىذه التجربة بتطبيق الوحدة التدريبية  ،وليست مف العينة قيد البحث

( وذلؾ 2باستخداـ الألعاب التمييدية لتنمية التذكر وجودة الحياة ممحق ) الأولى
 بيدؼ :

 .التأكد مف ملئمة المكاف الخاص لتطبيق التجربة الأساسية - 
 .توافر الأدوات المساعدة و ملئمتيا للإستخداـ -

 .التركيز عمى تفيـ العينة للألعاب و طريقة أدائيا -
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 القياسات القبمية : 
 2-2إجراء القياسات القبمية لمجموعتي السيدات والرجاؿ خلؿ يومى تـ -

ـ، بنفس الترتيب الذى تمت بو القياسات لممجموعة التجريبية 8107/ 8/
 الأولى وبنفس الشروط. 

 بحث : تنفيذ تجربة ال
ـ إلى 8107/ 07/8طبقت التجربة الأساسية لمبحث خلؿ الفترة مف 

جمالى 7وع بواقع )( أسب08ـ وتتكوف مف )2/7/8107 ( وحدات أسبوعياً وا 
 –( دقيقة لكل المجموعتيف )سيدات77( وحدة تدريبية وزمف الوحدة )73)

 رجاؿ( بالتوزيع التالى : 
مجموعة السيدات ويتـ تنفيذ الوحدات التدريبية خلؿ أياـ السبت والإثنيف  -0

 .مساءً  والأربعاء مف كل أسبوع مف الساعة السادسة حتى الساعة السابعة
مجموعة الرجاؿ ويتـ تنفيذ الوحدات التدريبية خلؿ أياـ الأحد والثلثاء  -8

 .والخميس مف كل أسبوع مف الساعة السادسة حتى الساعة السابعة مساءً 

 ،( وحدة تدريبية08ويتخمميا القياسات التتبعية الأولى بعد تطبيق )
 .ريبية( وحدة تد87والقياسات التتبعية الثانية بعد تطبيق )

 القياسات التتبعية الأولى :
قاـ  ،( وحدة تدريبية08بعد الانتياء مف تطبيق التجربة الأساسية لمدة )

 الأوؿ بالتسمسل الاتى : البينى الباحث بإجراء القياس 
 .ـ07/7/8107مجموعة السيدات يوـ  -

 .ـ03/7/8107مجموعة الرجاؿ يوـ   -

 القياسات التتبعية الثانية :
قاـ  ،( وحدة تدريبية87ياء مف تطبيق التجربة الأساسية لمدة )بعد الانت

 الثاني بالتسمسل الاتى : البينىالباحث بإجراء القياس 
 .ـ08/7/8107مجموعة السيدات يوـ  -
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 .ـ07/7/8107مجموعة الرجاؿ يوـ  -
 القياسات البعدية : 

قاـ الباحث بإجراء القياس  ،بعد الإنتياء مف تطبيق التجربة الأساسية 
 البعدى لمجموعتي السيدات والرجاؿ بالتسمسل الاتى :

 .ـ01/7/8107مجموعة السيدات يوـ  -

 .ـ00/7/8107مجموعة الرجاؿ يوـ  -
 د تطبيق جميع القياسات الآتى : وقد روعى عن

تثبيت المساعدات طواؿ فترة القياس وتسجيل البيانات الخاصة بالبحث فى  -
 .التسجيل المعدة لذلؾ مباشرة بطاقات

أف يتـ تنظيـ الإختبارات أثناء القياسات بنفس الترتيب ومراعاة نفس  -
 .الشروط وفى نفس الظروؼ وبنفس الأدوات لمجموعتى البحث

بعد الحصوؿ عمى البيانات تـ تفريغيا فى إستمارات معدة لذلؾ وا عدادىا  -
 .لمعالجتيا إحصائياً 
 لمستخدمة : المعالجات الإحصائية ا

 ـ المعالجات الإحصائية الآتية : تـ إستخدا
 .المتوسط الحسابى -
 .الإنحراؼ المعيارى  -

 .معامل الإلتواء -

 .اختبار )ت( لمفروؽ بيف المتوسطات -

 .نسبة التغير -

 .قيمة )ؼ( المحسوبة لتحميل التبايف لمقياسات المتكررة -

 .دلالة الفروؽ بطريقة تيوكى -
 

 ومناقشتيا عرض النتائج
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 أولًا : عرض النتائج
توجد فروؽ عرض النتائج المرتبطة بالفرض الاول والذي ينص عمى "  -1

دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية والتتبعية والبعدية لعينة البحث فى التذكر فى 
 .إتجاه القياسات البعدية

 (8جدول )
 البعدى(-الثانى البينى -الاول البينى  -تحميل التباين بين القياسات )القبمى

 (33ن=)فى التذكر لعينة البحث الكمية 
 

 المتعيرات
 مجموع التعيير مصدر

 المربطات

 درجظ

 الحريه

 متوسط

 المربطات

 قيمظ ف

 المحسوبه

مستوى 
 الدلالظ

 رالتذك

  

 1.772 003 71.773 داخل المجموعات 1.10 732.73 810.7 7 317.30 بيف المجموعات

 2661=  1.10 عند مستوى  ةيقيمة ؼ الجدول
وجػػػود فػػػروؽ دالػػػو احصػػػائيا بػػػيف المجموعػػػات و  (2جػػػدوؿ )يتضػػػح مػػػف 

 .التذكرالمجموعات فى  داخل
 (9جدول )

 البعدى( –الثانى البينى  –الأولالبينى  –تحميل التباين بين القياسات )القبمى
 (15فى التذكر لمسيدات ن= )

 

 المتعيرات
 مجموع التعيير مصدر

 المربطات

 رجظد

 الحريه

 متوسط

 المربطات

 قيمظ ف

 المحسوبه

مستوى 
 الدلالظ

 رالتذك

  

 1.07 73 3.233 داخل المجموعات 1.10 377.22 21.3 7 830.32 بيف المجموعات

 2663=  1.10 عند مستوى  ةيمة ؼ الجدوليق
( وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائياً بػػػيف المجموعػػػات  2يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )

 ذكر لدى السيدات.وداخل المجموعات فى الت
 (13جدول )
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 البعدى( –الثانى البينى  –الأول البينى  –تحميل التباين بين القياسات )القبمى
 (15فى التذكر لمرجال ن= )

 التعيير مصدر المتعيرات
 مجموع

 المربطات

 درجظ

 الحريظ

 متوسط

 المربطات

 قيمظ ف

 المحسوبظ

مستوى 
 الدلالظ

 رالتذك

  

 1.077 73 2.113 داخل المجموعات 1.10 388.27 017.7 7 701.13 بيف المجموعات

 2663=  1.10 عند مستوى  ةقيمة ؼ الجدولي
ؽ دالة إحصائياً بيف المجموعات ( وجود فرو 01يتضح مف جدوؿ )

 .داخل المجموعات فى التذكر لدى الرجاؿو 
 (11جدول )

 البعدى( –ىالثان البينى  –الأولالبينى  –دلالة الفروق بين القياسات )القبمى
 (15فى التذكر لمسيدات بطريقة تيوكى ن= )

نوع  المتعيرات
 القياس

متوسط 
بينى   بينى  أول القياسات

 بطدى ثانى

 التذكر
 

 87.23 07.83 3.707 7.378 قبمى
 02.77 3.372  00.073 بينى  أوؿ
 01.32    02.217 بينى  ثانى
       82.727 بعدى

 7.373= 1.17توى قيمة كيو الجدولية عند مس
( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات 00يتضح مف جدوؿ )

فى التذكر لمسيدات فى إتجاه  البعدى( –الثانىالبينى  –الأوؿالبينى  –)القبمى
 .القياس البعدى
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 (12جدول )
 –الثانى  البينى  –الأول البينى  –دلالة الفروق بين القياسات )القبمى

 (15مرجال بطريقة تيوكى ن= )في التذكر ل البعدى(
نوع  المتعيرات

 القياس
متوسط 

 بطدى بينى  ثانى بينى  أول القياسات

 التذكر
 

 82.78 03.73 3.82 7.77 قبمى
 80.17 2.122  01.28 بينى  أوؿ
 00.27    02.20 بينى  ثانى
       70.23 بعدى

 7.373=  1.17قيمة كيو الجدولية عند مستوى 
 -( وجػود فػروؽ دالػة إحصػائياً بػيف القياسػات )القبمػى08ؿ )يتضح مف جدو 

فػػػى التػػػذكر لمرجػػػاؿ فػػػى إتجػػػاه القيػػػاس  البعػػػدى( –الثػػػانىالبينػػػى  –الأوؿ البينػػػى
 البعدى. 

توجػد فػروؽ عرض النتائج المرتبطةة بةالفرض الثةاني والةذي يةنص عمةى "  -2
البحػػث فػػي جػػػودة دالػػة إحصػػائياً بػػيف القياسػػات القبميػػة والتتبعيػػة والبعديػػة لعينػػة 

 الحياة في اتجاه القياسات البعدية.
 (13جدول )

 البعدى(-الثانى البينى -الاول البينى  -تحميل التباين بين القياسات )القبمى
 (33ن=)فى جودة الحياة لعينة البحث الكمية 

 

 المتعيرات
 التعيير مصدر

 مجموع

 المربطات

 درجظ

 الحريه

 متوسط

 المربطات

 قيمظ ف

 المحسوبه

توى مس
 الدلالظ

 جودة الحياة

  

 1.872 003 71.17 داخل المجموعات 1.10 377.77 033.0 7 710.70 بيف المجموعات

 83.0=  1.10 عند مستوى  ةقيمة ؼ الجدولي
وجػػود فػػروؽ دالػػو احصػػائيا بػػيف المجموعػػات و  (07جػػدوؿ )يتضػػح مػػف 

 .جودة الحياةالمجموعات فى  داخل
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 (14جدول )
 –الثانى البينى  –الأول البينى  –ين القياسات )القبمى تحميل التباين ب

 (15لمسيدات ن= ) جودة الحياةفى  البعدى(
 

 المتعيرات
 التعيير مصدر

 مجموع
 المربطات

 درجظ
 الحريه

 متوسط
 المربطات

 قيمظ ف
 المحسوبه

مستوى 
 الدلالظ

 رالتذك
  

 1.003 73 3.733 داخل المجموعات 1.10 207.77 013.7 7 788.12 بيف المجموعات

 83.7=  1.10 عند مستوى  ةقيمة ؼ الجدولي
( وجػػػود فػػروؽ دالػػػة إحصػػائياً بػػػيف المجموعػػػات 07يتضػػح مػػػف جػػدوؿ )

 .لدى السيدات جودة الحياةوداخل المجموعات فى 
 (15جدول )

 البعدى( –الثانى البينى  –الأول البينى  –تحميل التباين بين القياسات )القبمى
 (15لمرجال ن= ) جودة الحياةفى 

 
 المتعيرات

 التعيير مصدر
 مجموع

 المربطات
 درجظ

 الحريظ
 متوسط

 المربطات
 قيمظ ف

 المحسوبظ
مستوى 
 الدلالظ

 رالتذك
  

 1.07 73 2.713 داخل المجموعات 1.10 211.07 081.0 7 731.73 بيف المجموعات

 83.7 =  1.10 عند مستوى  ةقيمة ؼ الجدولي
د فػػروؽ دالػػػة إحصػػائياً بػػػيف المجموعػػػات  ( وجػػػو 07يتضػػح مػػػف جػػدوؿ )

 .لدى الرجاؿجودة الحياة وداخل المجموعات فى 
 (16جدول )

 البعدى( –الثانى البينى  –الأول البينى  –دلالة الفروق بين القياسات )القبمى
 (15لمسيدات بطريقة تيوكى ن= )جودة الحياة فى 

نوع  المتعيرات
 القياس

متوسط 
 بطدى ى  ثانىبين بينى  أول القياسات

 التذكر
 

 02.70 01.78 7.172 7.78 قبمى
 07.73 7.72  2.73 بينى  أوؿ
 2.22    07.27 بينى  ثانى
       88.27 بعدى

 7.373=  1.17قيمة كيو الجدولية عند مستوى 
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( وجػػػػود فػػػػػروؽ دالػػػػة إحصػػػػائياً بػػػػيف القياسػػػػػات 03يتضػػػػح مػػػػف جػػػػدوؿ )
لمسػيدات فػػى جةةودة الحيةاة فػى  البعػدى( –نىالثػػاالبينػى  –الأوؿالبينػى  –)القبمػى

 .إتجاه القياس البعدى
 (17جدول )
 –الثاني  البينى  –الأول  البينى  –دلالة الفروق بين القياسات )القبمي 

 (15لمرجال بطريقة تيوكى ن= )جودة الحياة فى  البعدى(
نوع  المتعيرات

 القياس
متوسط 

 بطدى بينى  ثانى بينى  أول القياسات

 كرالتذ
 

 81.37 00.32 7.22 7.37 قبمى
 07.33 7.2  2.37 بينى  أوؿ
 2.23    07.77 بينى  ثانى
       87.72 بعدى

 7.373=  1.17قيمة كيو الجدولية عند مستوى 
 -( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسػات )القبمػى03يتضح مف جدوؿ )

لمرجاؿ فى إتجاه القياس الحياة جودة فى  البعدى( –الثانىالبينى  -الأوؿالبينى 
 البعدى. 

توجػد فػروؽ عرض النتةائج المرتبطةة بةالفرض الثالةث والةذي يةنص عمةى " -3
دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية والتتبعية والبعدية بيف مجموعة السيدات 

 .ومجموعة الرجاؿ في التذكر وجودة الحياة في اتجاه مجموعة الرجاؿ
 (18جدول )

-البينى  الاول -القياس )القبمى (  لمفروق بين السيدات و الرجال فىإختبار )ت
 وجودة الحياة = المتغيرات قيد البحث فى التذكر البعدى(-البينى الثانى

 المتعيرات
 قيمظ  ت (51) رجال (51) سيدات

 المحسوبه

مستوى 
 انحراف سطومت انحراف سطومت الدلالظ

 اختبار  التذكر
 
 

 غير دالة 1.83 1.22 8.3 1.20 8.3 قبمى

 غير دالة 0.83 1.37 7.07 1.32 7.8 بينى  اوؿ

 1.17 7.27 1.78 3.77 1.37 3.7 بينى  ثانى

 1.17 2.177 1.32 2.2 1.37 2.73 بعدى

 (18جدول )تابع 



 

 

                                                                                                                      018   

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

-البينى  الاول -القياس )القبمى إختبار )ت(  لمفروق بين السيدات و الرجال فى
 وجودة الحياة = المتغيرات قيد البحث فى التذكر البعدى(-البينى الثانى

 المتعيرات
 قيمظ  ت (51) رجال (51) سيدات

 المحسوبه

مستوى 
 انحراف سطومت انحراف سطومت الدلالظ

 جودة الحياة

 غير دالة 1.37 1.22 7.37 1.20 7.787 قبمى

 1.17 7.38 1.37 2.378 1.32 2.738 بينى  اوؿ

 1.17 2.77 1.78 07.778 1.37 07.2778 بينى  ثانى

 1.17 3.07 1.32 87.728 1.37 88.278 بعدى

 8.102= 1.17  عند مستوى  ةقيمة ت الجدولي
( وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف كػل مػف السػيدات 02يتضح مف جدوؿ )

والرجػػػػاؿ فػػػػي التذكرلصػػػػالح الرجػػػػاؿ بينمػػػػا كانػػػػت الفػػػػروؽ لصػػػػالح السػػػػيدات فػػػػى 
 مستوى جودة الحياة.

 اً : مناقشة النتائجثاني
 مناقشة النتائج المرتبطة بالفرض الأول التذكر : -

 البينػػػى  -)القبمػػػى( لتحميػػػل التبػػػايف بػػػيف القياسػػػات 2تشػػػير نتػػػائج جػػػدوؿ )
الى وجود فروؽ دالة إحصػائياً بػيف المجموعػات  البعدى( -الثانىالبينى  -الاوؿ

 .وداخل المجموعات فى التذكر لعينة البحث الكمية
( لتحميػل التبػايف بػيف القياسػات  01وجػدوؿ ) ،(2شػير نتػائج جػدوؿ )كما ت

الػى وجػود فػروؽ دالػة إحصػائياً  البعػدى( -الثانىالبينى  -وؿالأالبينى  -)القبمى
بيف المجموعات وداخل المجموعات فى التذكر لدى كل مف مجموعتى السيدات 

 .والرجاؿ كل عمى حدة
دلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيف القياسػػػات ( ل08وجػػػدوؿ ) ،(00وتشػػػير نتػػػائج جػػػدوؿ ) 
بطريقػػػة )تيػػػوكى( إلػػػى وجػػػود  البعػػػدى( -الثػػػانىالبينػػػى  -الاوؿالبينػػػى  -)القبمػػػى

فػػروؽ دالػػة إحصػػائياً فػػى التػػذكر لػػدى كػػل مػػف مجمػػوعتى السػػيدات والرجػػاؿ كػػل 
 عمى حدة عمى النحو التالى : 

 .بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى إتجاه القياس البعدى -
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 .الأوؿ والقياس البعدى فى إتجاه القياس البعدى البينى لقياس بيف ا -
 .الثانى والقياس البعدى فى إتجاه القياس البعدى البينى بيف القياس  -

ويػػػػرى الباحػػػػث أف ىػػػػذه النتػػػػائج قػػػػد ترجػػػػع إلػػػػى أف ممارسػػػػة كبػػػػار السػػػػف 
للألعػػػاب التمييديػػػة فػػػى جػػػو يتخممػػػو المػػػرح والسػػػرور تعمػػػل عمػػػى تنشػػػيط الػػػدورة 

وية التى تعمل بدورىا عمى زيادة تدفق الدـ المحمل بالغػذاء والأكسػجيف الػى الدم
مراكػػز التػػذكر فػػى المػػخ فتعمػػل عمػػى تنشػػيطيا ممػػا يعمػػل عمػػى تحسػػيف عمميػػػا 

 فتحسف مف التذكر.
 "مةةةدحت عبةةةد الةةةرازق وأحمةةةد عبةةةد الفتةةةاح"ويتفػػق ذلػػػؾ مػػػع مػػا يوضػػػحو 

ة كفػػاءة أجيػػزة الجسػػـ ( أف التػػدريب الرياضػػى يػػؤثر فػػى الكبػػار مػػف ناحيػػ8117)
والقدرات العقمية. فمف المعروؼ عمميػاً أف تقػدـ العمػر يحػدث مػا يعػرؼ بتصػمب 
الشػػراييف وخاصػػة شػػراييف المػػخ حيػػث تتصػػمب الشػػراييف الخاصػػة بالػػذاكرة قصػػيرة 

ومػف ىنػا  ،المدى فينسػى كػل المعمومػات الجديػدة وىػو مػا يفقػد الفػرد أىػـ مميزاتػو
ل اليامػػة لكبػػار السػػف لموقايػػة مػػف تصػػمب الشػػراييف فػػإف الرياضػػة تعػػد أحػػد العوامػػ

 .(071: 82لخطورتيا عمى كل أجيزة الجسـ وأىميا القمب والمخ )
( أف المسنوف المستمروف 8117) "فريدة حرزاوى "كما يتفق مع ما ذكرتو 

فػػػى أعمػػػاليـ تظػػػل وظػػػائف المػػػخ لػػػدييـ جيػػػدة بسػػػبب إسػػػتمرار التفكيػػػر وتشػػػغيل 
لػذا يجػب مراعػاة أف تكػوف وسػائل التػدريب  ،الإستجابةالذاكرة لكف مع البطء فى 

الضحؾ ويرغب المسػف فػى قة  ومفيدة بما تحويو مف المرح و الموجية إلييـ مشو 
معرفتيا لأنيػا مػف الأمػور المفيػدة جػدا فػى حياتػو لأنيػا تبعػدىـ عػف جػو الضػيق 

وبذلؾ تسيـ ممارسة الأنشطة الرياضية لكبار السف فػى الحصػوؿ عمػى  ،والكآبة
الصحة العقمية مف خلؿ تفيـ أىمية تمؾ الممارسػة وتأثيرىػا عمػى جميػع جوانػب 
الفرد و المساعدة عمى التفكير المنظـ وزيادة الإنتباه والتركيز والتػذكر بالإضػافة 
 الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى تنشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيط الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدورة الدمويػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

(02 :70،78 023 ) 
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 Ranklin, Eugene وآخػروف  وأيضػاً تتفػق مػع نتػائج رانكمػيف وأيػوجيف

& others  (0227)  التػػى توصػػمت إلػػى أف ممارسػػة التمرينػػات تػػؤدى الػػى
كمػػا تتفػػق مػػع نتػػائج دراسػػة قػػاـ بيػػا مجموعػػة مػػف  ،(73تحسػػف ذاكػػرة المسػػنيف )

( فػى أف نقػص التػذكر لػدى كبػار 8117الباحثيف فى جامعة كاليفورنيا بيركمػى )
ى الشػئ السف لػيس سػببو التقػدـ فػى العمػر ولكػف يرجػع ذلػؾ إلػى عػدـ الانتبػاه إلػ

تعمػل عمػى زيػادة التمييديػة ( وىذا يعنى أنو إذا كانت الألعاب 73المراد حفظو )
 .الإنتباه فإنيا بالتبعية تعمل عمى تحسف التذكر

( أف 8111وكػػػذلؾ تتفػػػق النتػػػائج الحاليػػػة مػػػع مػػػا أثبتتػػػو دراسػػػة يابانيػػػػة )
 مثػػل القػػدرات الدماغيػػة ةتقويػػيعمػػل عمػػى منشػػاطات البدنيػػة ممارسػػة كبػػار السػػف ل

يُعتقػػػػػد أف زيػػػػػادة استنشػػػػػاؽ حيػػػػػث واختبػػػػػارات الػػػػػذكاء  الحركػػػػػى الػػػػػذاكرة والإدراؾ
ػف قػدرة الجسػـ عمػى إيصػاؿ كميػة أكبػر مػف  الأكسجيف الذي يسػببو الػركض يحس 

يعػػانوف  الػػذيفيقتػػرح البػػاحثوف ضػػرورة ممارسػػة المسػػنيف و  الأكسػجيف إلػػى الػػدماغ
ضػػػات ونشػػػاطات بدنيػػػة مػػػف ضػػػعف الوظػػػائف الذىنيػػػة والميػػػارات الإدراكيػػػة لريا

 .(72) فعالة
توجةد فةروق وىذا ما يحقق الفرض الاول كمياً و الذى ينص عمى أنو " 

دالة إحصائياً بين القياسات القبمية والتتبعية والبعدية لعينة البحث فةى التةذكر 
 فى إتجاه القياسات البعدية "

 مناقشة النتائج المرتبطة بالفرض الثاني جودة الحياة : -
 البينػػى  -)القبمػػى( لتحميػػل التبػػايف بػػيف القياسػػات 07تػػائج جػػدوؿ )تشػػير ن

الى وجود فروؽ دالة إحصػائياً بػيف المجموعػات   البعدى( -الثانىالبينى  -الاوؿ
 .وداخل المجموعات فى مستوى جودة الحياة لعينة البحث الكمية

( لتحميػػػػػل التبػػػػػايف بػػػػػيف  07وجػػػػػدوؿ )  ،(07كمػػػػػا تشػػػػػير نتػػػػػائج جػػػػػدوؿ )
الػى وجػود فػروؽ دالػة  البعػدى( -الثانىالبينى  -وؿالأ البينى -)القبمى القياسات
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إحصػػائياً بػػيف المجموعػػات وداخػػل المجموعػػات فػػػى جػػودة الحيػػاة لػػدى كػػل مػػػف 
 .مجموعتى السيدات والرجاؿ كل عمى حدة

( لدلالػػػة الفػػػروؽ بػػػيف القياسػػػات 03وجػػػدوؿ ) ،(03وتشػػػير نتػػػائج جػػػدوؿ ) 
بطريقػػػة )تيػػػوكى( إلػػػى وجػػػود  البعػػػدى( -الثػػػانىى البينػػػ -الاوؿالبينػػػى  -)القبمػػػى

فػروؽ دالػػة إحصػائياً فػػى جػودة الحيػػاة لػدى كػػل مػف مجمػػوعتى السػيدات والرجػػاؿ 
 كل عمى حدة عمى النحو التالى : 

 .بيف القياس القبمى والقياس البعدى فى إتجاه القياس البعدى -
 .س البعدىالأوؿ والقياس البعدى فى إتجاه القيا البينى بيف القياس  -
 .الثانى والقياس البعدى فى إتجاه القياس البعدى البينى بيف القياس  -

ويعزى الباحث ىذة النتائج الى خضوع عينة البحػث الػى برنػامج الالعػاب 
التمييدية الممئ بالحيويػة والمتعػة ،كمػا اف ممارسػتة سػيمة ولا تحتػاج الػى تكنيػؾ 

مجموعػػة مػػف الالعػػاب  معػػيف او مسػػتوى ميػػارى خػػاص حيػػث احتػػوى عمػػى عمػػى
التى تعتمد في جوىرىا عمي الميارات الطبيعية كالمشػي والجػري والمقػف والرمػي 
وغيرىػػا حيػػث اتسػػمت بالحركػػات البسػػيطة السػػيمة التػػى تتميػػز بعناصػػر السلسػػة 
والتنػػػوع ممػػػا سػػػاعد افػػػراد العينػػػة عمػػػى ممارسػػػتيا بحريػػػة دوف اى قيػػػود  فخرجػػػت 

وبسػػيطة فػى اطػػار جمػاعى متكيػػف يسػػوده انفعػالاتيـ فػػى شػكل حركػػات  ممتعػة 
روح التعػػاوف والحػػػب مػػف خػػػلؿ المشػػاركة فيمػػػا بيػػنيـ ممػػػا جعميػػا تشػػػكل مناخػػػا 
جيػػػػدا للسػػػػتمتاع مػػػػع الإثػػػػارة والتشػػػػويق وسػػػػاىـ فػػػػى العمػػػػل المسػػػػتمر دوف ممػػػػل 
وانخػػراط افػػراد العينػػة فػػى البرنػػامج دوف التفكيػػر فػػى اي شػػئ اخػػر خػػارج وحػػدات 

ل ىػػذا كػػاف لػػو الاثػػر الايجػػابي الكبيػػر فػػى اكتسػػاب العينػػة التدريبيػػة لمبرنػػامج، كػػ
بعػػض الصػػفات مثػػل )التفػػاؤؿ والرضػػا عػػف الػػنفس والاسػػترخاء( ممػػا سػػاىـ فػػى 
ارتفاع الحالة المزاجية المعتدلة لدى العينة والذى تبعػة ارتفػاع فػى مسػتوى جػودة 

 1الحياة 
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مة فعالػة وسػيالتمييديػة ( فػى أف الألعػاب 8118) "إلين وديةع" وتؤكد ذلػؾ
فى إثارة دوافع الممارسيف نحو تحقيق نوعاً مف النجاح فتشبع لدى الفرد الشػعور 

لذلؾ فيى وسيمة فعالة فى تحسيف الميارات  ،بالثقة بالنفس والتقدير مف الآخريف
الحركيػػة فػػػى جػػو مػػػف الإرتيػػاح والرضػػػا ممػػا يمثػػػل الأىميػػة القصػػػوى لػػدى كبػػػار 

 ،871:  7)1السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف الممارسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف الجنسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيف
 827 – 823 .) 

( انػػو لكػػى يكػػوف النشػػاط البػػدنى 8117) "عمةةي عسةةكر"ذلػػؾ  ويتفػػق مػػع
مػػؤثر وفعػػاؿ فػػى مواجيػػة الضػػغوط المؤديػػة لمتػػوتر النفسػػي ينبغػػى اف يتسػػـ بانػػة 

مػػػػرات  7-8مصػػػػدر متعػػػػة ومناسػػػػب لحالػػػػة الفػػػػرد المزاجيػػػػة والجسػػػػمية ويػػػػزاوؿ 
تظـ أحػدى الطػرؽ السػيمة اسبوعيا كحد ادنى، واف تأدية النشاط البدنى بشكل من

 (037-030:03والاكثر فائدة لمحصوؿ عمى تغيرات ايجابية فى حياة الفرد )
( باف النشاط الحركى لمفرد لػو تػاثيرا ايجابيػا 8111) "سامة راتبأ"ويشير 

عمػػى العديػػد مػػف النػػواحى النفسػػية لديػػة حيػػث اف الافػػراد الػػذيف يمارسػػوف النشػػاط 
ر بالاحبػػػاط وعػػػدـ الرضػػػا عػػػف الحيػػػاة فمػػػف الحركػػػى يكونػػػوف اقػػػل عرضػػػة لمشػػػعو 

النشػػػاط الحركػػػى يحصػػػل الفػػػرد عمػػػى الفرصػػػة لاشػػػباع حاجاتػػػة النفسػػػية والتوافػػػق 
 ( 83:8السميـ )

( إلػػى أف ممارسػػة النشػػاط الرياضػػي لػػو 0228) "محمد عةةلاوي " ذلػػؾ ويؤكػػد
فائدة كبيػرة وانعكػاس ايجػابي عمػى الصػحة البدنيػة والنفسػية والاجتماعيػة ويحقػق 

  (22:  83) مف الرضا عف النفس.نوع 
( أف السػػػموؾ المػػػرتبط بممارسػػػة 0223) "ىنةةةاء حسةةةن" ذلػػػؾوتتفػػػق مػػػع 

النشػػاط الرياضػػي لػػو أثػػر ايجػػابي فػػي تحسػػف بعػػض المتغيػػرات النفسػػية والبدنيػػة 
  (77لكبار السف. )

Stewart" (8117 )سةةتيوارت  ،(8110) نشةةوى محمد"كػػل مػػف  يشػػيرو 
ية وخاصػة فػي اليػواء الطمػق يضػفي عمػى الفػرد في أف ممارسة الأنشطة الرياض
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الشعور بالابتياج و يساعد في علج حالات القمق والاكتئاب والإرىاؽ العصبي 
  (78( )77وتحسيف الحالة المزاجية وجودة الحياة لدى الفرد. )

 امال مرسي ،(3( )8118) سماح صلاح"ويتفق مع ذلؾ دراسة كل مف 
(  70) (8107) "منةةال طمعةةت( 2) (8118) شةةاىيناز شةةوقى ،(7( )8110)

التػػى اشػػارت الػػى اف اعتمػػاد الفػػرد عمػػى واخػػراج انفعالاتػػة واحاسيسػػو مػػف خػػلؿ 
البػػرامج الحركيػػة التػػى تحتػػوى عمػػى حركػػات مختمفػػة تسػػاعد الفػػرد عمػػى الانسػػجاـ 

 والتوافق مع نفسة ومع المجتمع الذى يعيش فية 
ء الةةدين سةةلامة بيةةا ،(0223) عصةةمت عبةةد المقصةةود"كػػل مػػف  وتشػػير

( أف ممارسػػػػػة الأنشػػػػػطة 0221) "كمةةةةةال درويةةةةةش وأمةةةةةين الخةةةةةولي ،(0223)
الرياضية تؤدي إلى إشباع الرغبات و الميوؿ وتحقيق السعادة والسرور وبالتػالي 
 يسػػػػػػػػػػػػاعد ذلػػػػػػػػػػػػؾ عمػػػػػػػػػػػػى الاتػػػػػػػػػػػػزاف النفسػػػػػػػػػػػػي والاسػػػػػػػػػػػػتقرار الوجػػػػػػػػػػػػداني ويقمػػػػػػػػػػػػل 

: 07النفسػية. ) مف التوتر الداخمي وىذا بدوره يؤدي إلى تحسيف مستوى الصحة
81( )3  :73( )80  :710)  

  يشػير الػى التػاثير الواضػح والمباشػر لبرنػامج الألعػاب التمييديػة وكل ذلؾ
 بشكل مباشر عمى معدؿ جودة الحياة لكبار السف.

توجةةد وىةةذا مةةا يحقةةق الفةةرض الثةةانى كميةةاً و الةةذى يةةنص عمةةى أنةةو  " 
بعية والبعدية لعينةة البحةث فةى فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبمية والتت

 مستوى جودة الحياة فى إتجاه القياسات البعدية " 
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مناقشة نتائج الفرض الثالث الفروق بين السيدات والرجةال فةى التةذكر وجةودة 
 6الحياة:

كػل مػف السػيدات ( إلى وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف 02تشير نتائج جدوؿ )
 والرجاؿ كما يمى :

الأوؿ  البينػى إحصػائياً بػيف السػيدات والرجػاؿ فػى القيػاس  يوجد فروؽ دالة -
الثانى  والقيػاس البعػدى فػى التػذكر فػى إتجػاه الرجػاؿ حيػث  البينى القياس 

 .( 2.17 ،7.27،  0.83بمغت قيمة ت المحسوبة عمى التوالى )
الثانى  البينى الأوؿ و  البينى يوجد فروؽ دالة إحصائياً فى كل مف القياس  -

فػػى مسػػتوى جػػودة الحيػػاة فػػى إتجػػاه السػػيدات حيػػث بمغػػت قيمػػة ت  والبعػػدى
 .( 3.07 ،7.30،2.77المحسوبة  عمى التوالى )

ويػػرى الباحػػث أف إسػػتخداـ الألعػػاب التمييديػػة ألعػػاب سػػيمة وبسػػيطة غيػػر 
مركبػػػة تمكػػػف كبػػػار السػػػف مػػػف مزاولتيػػػا بسػػػيولة ودوف عنػػػاء فتعطػػػييـ الفرصػػػة 

الأساسػػية لمجسػػـ ممػػا يسػػاعد عمػػى تنميػػة  لمتحػػرؾ دوف قيػػود فػػى إطػػار الحركػػات
الإحسػػاس بإمكانيػػاتيـ وقػػدراتيـ وتوجػػو إدراكيػػـ لكيفيػػة التحػػرؾ بػػدوف خػػوؼ مػػف 
أى أضػػػرار قػػػد تقػػػع ليػػػـ فينػػػتج عػػػف ذلػػػؾ زيػػػادة دافعيػػػتيـ لمممارسػػػة ممػػػا يػػػؤدى 

كمػا  ،لمتحسف فى عممية التذكر ومسػتوى جػودة الحيػاة لكبػار السػف مػف الجنسػيف
فػػاً بػػيف السػػيدات والرجػػاؿ فػػي الخصػػائص والسػػمات العقميػػة تػػرى أف ىنػػاؾ إختل

والانفعاليػػة والاجتماعيػػة والميػػوؿ والاىتمامػػات وقػػد يفسػػر ذلػػؾ تفػػوؽ الرجػػاؿ فػػى 
 عممية التذكر فى حيف تفوقت السيدات فى مستوى جودة الحياة. 

وسػيمة فعالػة التمييديػة ( فػى أف الألعػاب 8118) "إلين وديةع"ويؤكد ذلػؾ 
لميػػارات الحركيػػة فػػى جػػو مػػف الإرتيػػاح والرضػػا ممػػا يمثػػل الأىميػػة فػػى تحسػػيف ا

كمػا أنيػا ترفػع درجػة التػذكر  ،القصوى لػدى كبػار السػف الممارسػيف مػف الجنسػيف
أداؤىػا و التمييديػة لدى الفرد وتنمى القدرات الإدراكية الحركية أثناء تعمـ الألعػاب 

مػى اكتشػاؼ قػدرات جسػمو فتعمل عمى تنمية القدرات الإدراكيػػة لمفػرد وتسػاعده ع
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 عمػػػػػػػػػػػػى الأداء الحركػػػػػػػػػػػػى وكيفيػػػػػػػػػػػػة تحكمػػػػػػػػػػػػو فييػػػػػػػػػػػػا وفقػػػػػػػػػػػػاً لممكػػػػػػػػػػػػاف والػػػػػػػػػػػػزمف 
(7 :871، 827 – 823 .) 

( وجود فروؽ بيف الػذكر والأنثػى فػى 8118) "بياء الدين سلامة"ويذكر 
الإستعدادات الجسمية والقدرات العقمية وتظير الفروؽ بػيف الجنسػيف فػى الناحيػة 

نثػػى بالحقيقػػة الحسػػية الواقعيػة أكثػػر ممػػا تتػػأثر بػػالفكرة العامػػة الإدراكيػة فتتػػأثر الأ
:  3فػػى حػػيف ييػػتـ الػػذكر بالعلقػػة بػػيف الأشػػياء أكثػػر ممػػا ييػػتـ بالأشػػياء ذاتيػػا )

 اؿ عمى السيدات في عممية التذكر.مما يفسر ذلؾ تفوؽ الرج (،2 ،3
( الى أف ىنػاؾ فروقػاً بػيف السػيدات 0227) "كمال سيد دسوقى"ويشير 

لرجػػػاؿ فػػػي الخصػػػائص والسػػػمات العقميػػػة والانفعاليػػػة والاجتماعيػػػة والميػػػوؿ وا
حيث يتفوؽ الذكور عمى الإناث في القػدرة الميكانيكيػة والتعامػل  ،والاىتمامات

وفػي القػدرة الرياضػية الحسػابية والتعامػل مػع  ،مع الآلات والرسومات والأجيػزة
 عقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة الأعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػداد والأرقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ، والقيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ بالعمميػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات الحسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػابية الم

(81 :087 -083). 
ويرى الباحػث أف ذلػؾ قػد يفسػر تفػوؽ الرجػاؿ عمػى السػيدات فػي عمميػة 

 .التركيز وبالتالي زيادة التذكر
( حيث ذكرت أف بعض 8111) "عفاف درويش"وتتفق مع ذلؾ 

المتطوعيف مف كبار السف في الولايات المتحدة الأمريكية تمكنوا مف تذكر 
كما أشارت  ،بعد خضوعيـ لثلثيف حصة تدريبيةً  سمسمة مكونة مف أربعيف جزءاً 

أيضاً نتائج دراسة أخرى أجريت عمى مجموعة مف النساء والرجاؿ تتراوح 
( عاماً وبعد ثلثة أشير مف ممارسة الرياضة بإنتظاـ 37 -77أعمارىف بيف )

لوحع تحسف بصورة افضل في الذاكرة القصيرة المدى عند الرجاؿ عف النساء 
 07لى الرشاقة الجسمية مقارنة بمجموعة أخرى لـ تمارس الرياضة )بالإضافة إ

 :078 -077).  
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ومف ىنا يرى الباحث أنيـ إتفقوا مع نتائج البحث الحالية فى تحسف 
 1الذاكرة قصيرة المدى لدى الرجاؿ عف السيدات

فى حيف اظيرت نتائج نفس الجدوؿ تفوؽ السيدات عف الرجاؿ فى 
رجع الباحث ذلؾ الى البرنامج الذى يحتوى عمى العديد مستوى جودة الحياة، وي

مف الالعاب التمييدية المتنوعة الحركات حيث احتوى عمى العاب شممت معظـ 
أجزاء الجسـ مما زاد مف دافعية السيدات للنتظاـ فى البرنامج بغية منيـ فى 
ا التحسف  فى الشكل العاـ لمجسـ بشكل جزئي والتمتع بنسبة مف الرشاقة مم

انعكس عمى الحالة النفسية لدييـ فساعد عمى ارتفاع مستوى جودة الحياة 
 1لدييـ

 " Wiliams Melvinhميمفن وليامز ويتفق ىذا مع ما اشار الية "
( اف ممارسة التمرينات والالعاب الرياضية تساعد عمى انقاص الوزف 8110)

دانة مثل وتحسف شكل الجسـ وبالتالى معالجة بعض الامراض المصاحبة لمب
 (33-70) 1التوتر

( اف ممارسة السيدات 8113" )عبير عبداللهويؤكد ذلؾ ما اشارت الية "
لمحركات والتمرينات تساعد عمى تحسف الشكل الخارجى لمجسـ وبالتالى الرضا 
عف شكل وصورة اجساميمف مما يساىـ فى زيادة النواحى النفسية الايجابية 

 (081:07). لدييف
ادراؾ كل سيدة باف الوقت الذى تستغرقة فى ممارسة ويرى الباحث اف 

الالعاب التمييدية ىو وقت مخصص ليا لمتخمص مما بداخميا مف انفعالات 
وضغوط لمحياة حيث يعتبر وقتا يتـ فية ايقاؼ مؤقت لمتفكير الدائـ فى 
المسؤليات الحياتية التى تقع عمى كاىميا بل اصبح وقت ومصدر لممتعة 

توى عمية ىذة الالعاب مف تشويق ومتعة واثارة مما ساعد عمى والسعادة بما تح
تحسيف الحالة المزاجية لدييا والتى انعكس عمي جميع جوانب حياتيا مما ساعد 
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عمى انخفاض التوتر والضغوط النفسية الحياتية والذى بدورة ادى الى ارتفاع 
 .جودة الحياة

ات يؤثر بصورة ( اف برنامج التمرين8107) "منال طمعتوتؤكد ذلؾ "
ايجابية عمى تحسيف كل مف التوافق الاجتماعي وجودة الحياة لدى السيدات 

 (70). كبار السف
وىةةذا مةةا يحقةةق الفةةرض الثالةةث جزئيةةاً والةةذى يةةنص عمةةى أنةةو  " توجةةد 
فةةروق دالةةة إحصةةائياً بةةين القياسةةات القبميةةة والتتبعيةةة والبعديةةة بةةين مجموعةةة 

ذكر ومسةةةتوى جةةةودة الحيةةةاة  فةةةى إتجةةةاه السةةةيدات ومجموعةةةة الرجةةةال فةةةى التةةة
 6مجموعة الرجال "

 الإستنتاجات :
مػػف واقػػع البيانػػات والمعمومػػات التػػى تػػـ التوصػػل إلييػػا وفػػى نطػػاؽ أىػػداؼ 
وعينة وطبيعة ىذا البحث ومف خلؿ المعالجات الإحصػائية لمبيانػات ومناقشػتيا 

 وتفسيرىا أمكف التوصل إلى الإستنتاجات التالية : 
الألعاب التمييدية المقترح ذو فاعميػة عمػى تحسػيف التػذكر ومسػتوى  برنامج -0

جػػػودة الحيػػػاة لػػػػدى كبػػػار السػػػف مػػػػف السػػػيدات والرجػػػاؿ ممػػػػا يػػػؤثر بصػػػػورة 
 .إيجابية عمى الفرد ويزيد مف ثقتو بنفسو

برنػػػامج الألعػػػاب التمييديػػػة يعمػػػل عمػػػى جػػػذب إنتبػػػاه كبػػػار السػػػف لممارسػػػة  -8
 .التدريب فى جو مف المرح والسرور الرياضة ويساعد عمى الإنتظاـ فى

برنػػامج الألعػػاب التمييديػػة يسػػيـ فػػى تحسػػيف التػػذكر لػػدى كبػػار السػػف ممػػا  -7
 .يقي مف أخطار النسياف وما يتبعو مف مشكلت

برنػػامج الألعػػاب التمييديػػة يظيػػر إسػػتعدادات كبػػار السػػف ويكسػػبيـ القػػدرات  -7
 .ابية عمى شخصية الفردوالميارات الحركية المتعددة مما يؤثر بصورة إيج

كبػػار السػػف مػػف الرجػػاؿ يتمتعػػوف بمسػػتوى التػػذكر أكثػػر مػػف السػػيدات بعػػد  -7
 .( سنة77 –71تطبيق البرنامج المقترح فى نفس المرحمة السنية مف )
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كبار السف مف السػيدات يتفػوقف عمػى الرجػاؿ فػي مسػتوى جػودة الحيػاة بعػد  -3
 ( سنة.77 – 71لسنية مف )تطبيق البرنامج المقترح  فى نفس المرحمة ا

 التوصيةات :
إسػػػػتخداـ الألعػػػػػاب التمييديػػػػػة فػػػػػى التػػػػدريب بمشػػػػػروعات المجمػػػػػس القػػػػػومى  -0

 .لمرياضة قطاع الرياضة لمجميع فى مشروعات كبار السف
ضػػرورة العمػػل عمػػى تطبيػػق البرنػػامج المقتػػرح عمػػى السػػيدات والرجػػاؿ فػػػى  -8

تػأثير الألعػاب التمييديػة عمػى المراحل السنية المختمفة حيث أثبتت الدراسة 
 تحسيف التذكر ومستوى جودة الحياة. 

نشػػػػػر الػػػػػوعى لػػػػػدى المػػػػػدربيف والمػػػػػدربات حػػػػػوؿ أىميػػػػػة إسػػػػػتخداـ الألعػػػػػاب  -7
التمييديػػة فػػى البػػرامج التدريبيػػة التػػى تعمػػل عمػػى تحسػػيف التػػذكر ومسػػتوى 

   .جودة الحياة
عػػػاب التمييديػػػة إىتمػػػاـ وسػػػائل الإعػػػلـ بنشػػػر الػػػوعى ببػػػرامج خاصػػػة بالأل -7

 .وتوضيح مدى أىميتيا فى تحسيف بعض القدرات العقمية
إجػػراء المزيػػد مػػف الدراسػػات والبحػػوث فػػى مجػػاؿ الألعػػاب التمييديػػة والػػربط  -7

بينيػػا وبػػيف القػػدرات العقميػػة لمتعػػرؼ عمػػى مػػدى فاعميػػة كػػل منيمػػا وكيفيػػة 
 .الدمج بينيما لموصوؿ لأفضل النتائج

 ((ـع ــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 

 ولًا : المراجع الطربيظ : أ
"مػػداخل وابعػػاد الجػػودة، وقػػائع مػػؤتمر اسػػتراتيجيات التغييػػر،  أحمةةد محةةرم : -1

مركز جودة الحياة، جامعة السػمطاف قػابوس، مسػقط  القاىرة،
 ـ. 0227، ، الوحدة العربية8113ديسمبر  02 -03

 ،"جػاؿ الرياضػىتطبيقػات فػى الم –: "تػدريب الميػارات النفسػية أسامة راتب -2
  .ـ8111 ،القاىرة ،دار الفكر العربى ،0ج 
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منشػػػػػأة المعػػػػػارؼ  ،"خبػػػػػرات فػػػػػى الألعػػػػػاب لمصػػػػػغار والكبػػػػػار"إلةةةةةين فةةةةةرج:  -3
 .ـ8118مزيدة ومنقحة، الإسكندرية،  8ط ،بالإسكندرية

تػػػػاثير برنػػػػامج لمػػػػرقص الحػػػػديث عمػػػػى تخفيػػػػف حػػػػدة القمػػػػق  امةةةةال مرسةةةةى: -4
 ، مجمة عموـ وفنوف الرياضػة،SOSقرية والاكتئاب لاطفاؿ 

 ـ.0227وؿ ، يناير ،جامعة حمواف، ،العدد الا 7المجمد 
"أثر استخداـ أسػاليب التػدريس عمػى مسػتوى  ليمى سميمان: ,إيمان الجبيمى -5

الأداء والتػػذكر الحركػػى لميػػارة الوقػػوؼ عمػػى اليػػديف دحرجػػة 
يػػػػػػة المجمػػػػػة العمميػػػػػػة لمتربيػػػػػػة البدن ،بحػػػػػػث منشػػػػػػور ،أماميػػػػػة"
  .ـ8110 ،جامعة الإسكندرية ،(80العدد ) ،والرياضة

"الصػػحة الرياضػػية والمحػػددات الفسػػيولوجية لمنشػػاط  بيةةاء الةةدين سةةلامة : -6
  .ـ8118 ،القاىرة ،دار الفكر العربى ،الرياضى"

تػػاثير برنػػامج مقتػػرح لمػػرقص العلجػػى عمػػى سػػموؾ الطفػػل  سةةماح منصةةور: -7
اضػػػػية كميػػػػة التربيػػػػة الريالمحػػػػروـ اسػػػػريا، رسػػػػالة ماجسػػػػتير، 

 ـ.8118بنات، جامعة حمواف، 
تػػاثير برنػػامج حركػػى مقتػػرح عمػػى تحسػػيف المياقػػة الحركيػػة شةةاىيناز شةةوقى:  -8

( عػػاـ، رسػػالة 31:  71والتوافػػق الاجتمػػاعى لمسػػيدات مػػف )
كميػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية بنػػػػات، جامعػػػػة حمػػػػواف،  ،ماجسػػػػتير
 . ـ8118

 نشاط الحركى كاسػموب لمحيػاة لػدى كبػارممارسة الرياضة وال حمد:أشريف  -9
، رسػػػػػػالة دكتػػػػػػوراة ، كميػػػػػػة التربيػػػػػػة السػػػػػػف ، دراسػػػػػػة تحميميػػػػػػة

  1 8113الرياضية باليرـ ،جامعة حمواف، 
 ،مكتبػػة غريػػب ،7ط ،"عمػػـ الػػنفس العػػاـ" عبةةد الحمةةيم محمةةود وآخةةرون : -13

 .ـ 0221 ،القاىرة
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دار الفكػػػر  ،قميػػػة "" فسػػػيولوجيا العمميػػػات الع عبةةةد السةةةتار عبةةةد الصةةةمد: -11
 .ـ8111 ،الأردف ،عماف ،لمطباعة والنشر

 ،القػاىرة ،مكتبػة القػرآف ،"كيػف تتمتػع بػذاكرة حديديػة ؟ عبد الجبار أحمةد: -12
  .ـ8117

فاعميػػػػة التصػػػػور العقمػػػػي والتمرينػػػػات اليوائيػػػػة عمػػػػى تحسػػػػيف عبيةةةةر محمد :  -13
مسػػتوى المياقػػة البدنيػػة وشػػكل الجسػػـ وانقػػاص وزف السػػيدات 

مشاركات بالاندية الصػحية ،رسػالة ماجسػتير ،كميػة التربيػة ال
  1 8113الرياضية لمبنات،جامعة حمواف 

كميػػػة  ،مػػذكرة غيػػػر منشػػورة ،الصػػػحة والرياضػػة: عصةةمت عبةةةد المقصةةود -14
 .ـ0223 ،الإسكندرية ،بنيف التربية الرياضية

 ،رؼمنشػأة دار المعػا ،"الحركػة وكبػار السػف" محمد بريقع: ,عفاف درويش -15
   .ـ8111 ،الإسكندرية

ضغوط الحيػاة واسػاليب مواجيتيػا )الصػحة النفسػية والبدنيػة  عمى عسكر: -16
فػػػى عصػػػر التػػػوتر والقمػػػق(، دار الكتػػػاب الحػػػديث، الكويػػػت 

8117.  
ف تقػػوى ذاكرتػػؾ وتنشػػطيا؟" مكتبػػة ابػػف سػػينا لمطباعػػة يػػ"ك فديةةة عثمةةان: -17

 .ـ8117 ،والنشر
كميػػة التربيػػة الرياضػػية  ،أفضػػل لكبػػار السػػف" "نحػػو حيػػاة فريةةدة حةةرزاوى: -18

 .ـ 8117 ،جامعة حمواف ،لمبنيف بالقاىرة
 ،القػػػاىرة،"عمػػػـ الػػػنفس المعرفػػػى"، دار الفكػػػر العربى فوقيةةةة عبةةةد الفتةةةاح: -19

  .ـ8117
مطػػػابع  ،نسػػخة مصػػػورة ،عمػػػـ الػػػنفس ودراسػػة التوافػػػق "" كمةةال دسةةةوقي : -23

 .ـ0227،جامعة الزقازيق
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مػػدخل  ،أصػػوؿ التػػرويح وأوقػػات الفػػراغ : أمةةين الخةةولي ,كمةةال درويةةش -21
  .ـ 0221 ،القاىرة ،دار الفكر العربي ،العموـ الإنسانية

"تأثير تػدويف الأداء الحركػى فػى الػرقص الحػديث عمػى التػذكر  ليمى إمام: -22
كمية  ،رسالة ماجستير غير منشورة ،ومستوى أداء الطالبات"
  .ـ 8118 ،القاىرة ،حمواف جامعة ،التربية الرياضية لمبنات

كميػة التربيػة  ،والتمييديػة"التمييدية"موسوعة الألعػاب ليمى لبيب وآخرون:  -23
  .ـ0222 ،جامعة حمواف ،الرياضية لمبنات بالقاىرة

 .ـ0222 ،القاىرة ،مركز الكتاب لمنشر ،"فمسفة المعب" محمد الحماحمى: -24
 ،القػػػػػػاىرة ،دار المعػػػػػػارؼ ،"موسػػػػػػوعة الألعػػػػػػاب الرياضػػػػػػية" محمد عةةةةةةلاوى: -25

 ـ.0233
: "عمػػػػػـ نفػػػػػس التػػػػػدريب و المنافسػػػػػة الرياضػػػػػية"، دار الفكػػػػػر محمد عةةةةةلاوى  -26

  .ـ8118العربى، القاىرة، 
العلقػػػات الاسػػػرية لممسػػػنيف وتػػػوافقيـ النفسػػػي، الفنيػػػة  محمد عبةةةد الحميةةةد: -27

 .0223لمطباعة والنشر بالاسكندرية ، 
دار الفكػػر  ،"الأنديػػة الصػػحية" الفتةةاح :احمةةد عبةةد  ,مةةدحت عبةةد الةةرازق  -28

  .ـ8118 ،القاىرة ،العربى
" دار الوفػاء لػدنيا الطباعػة و التمييديةموسوعة الألعاب  مصطفى محمد : " -29

 .ـ8113 ،الإسكندرية ،النشر
 -تحمػيلت  –"العمميػات العقميػة العميػا نظريػات  :خرون آباىى و  مصطفى -33

 .ـ8117 ،دار الأحمدى لمنشر ،تطبيقات"
تػػػػاثير برنػػػػامج لمتمرينػػػػات مقتػػػػرح عمػػػػى مسػػػػتوى جػػػػودة الحيػػػػاة  منةةةةال محمد: -31

والتوافػػػػق الاجتمػػػػاعى لمسػػػػيدات كبػػػػار السػػػػف ،مجمػػػػة اسػػػػيوط 
، نػوفمبر 8، الجػزء 72لعموـ وفنوف التربية الرياضية ، العػدد

8107. 
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عمػػى التكيػػف الإجتمػػاعى التمييديػػة " تػػأثير الألعػػاب  مةةي عبةةد الحميةةد : -32
 ،النػػػواحي المياريػػػة فػػػي الكػػػرة الطػػػائرة لكبػػػار السػػػف "وبعػػض 

 ،كمية التربية الرياضية لمبنػات ،رسالة ماجستير غير منشورة
 .ـ 8110 ،القاىرة ،جامعة حمواف

"تأثير برنامج مقتػرح للإسػترخاء عمػى مسػتوى القمػق لػدى كبػار  نشوة محمد: -33
ية كميػة التربيػػة الرياضػػ ،رسػػالة ماجسػتيرغير منشػػورة ،السػف "
  .ـ 8118  ،القاىرة ،جامعة حمواف ،لمبنات

أثػػر برنػػامج مقتػػرح لممشػػي والجػػري عمػػى بعػػض المتغيػػرات  :ىنةةاء حسةةن -34
والأعػػػراض الفسػػػيولوجية والبدنيػػػة والنفسػػػية المصػػػاحبة لممػػػرأة 

المػػػػؤتمر العممػػػػي الػػػػدولي الثػػػػاني لرياضػػػػة  ،فػػػػي سػػػػف اليػػػػأس
 ،أكتػػػػوبر 87-80فػػػػي الفتػػػػرة مػػػػف  718-732ص  ،المػػػػرأة

 0223 ،جامعػػة الإسػػكندرية ،يػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػاتكم
 .ـ
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