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 الرياضي في الحد من الضغىط النفسية لدي النشاط إسهامات
 كبار السن وفقاً لبعض المتغيرات  

  شعراوي محمد صفي الدين محمد محمد د/م.

 مدرس بقسم رياضة كبار السن 
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 : المقدمة
ذلؾ لتداخؿ مجالات الحياة،  شتىفي  ومتتالية تطورات وتغيرات سريعةىف العصر الرايشيد 

التي صارت الضغوط النفسية مميئة بحياة الأصبحت الإنساف، فكثرة التحديات التي يواجييا و  المجالات
والترويحية الأنشطة الرياضية وتعد  ،، فيي تكاد تنتشر في مختمؼ البيئاتالحالىمف أىـ سمات العصر 

يتـ الوصوؿ إلى المستويات العالمية  ، وبياعناصر التي تنعكس إيجابيا عمى تمؾ الضغوطال ـأى أحد
 تسببالرياضي  فممارسة النشاط الاجتماعي والاقتصادي، مظاىر التقدـ ومؤشر لمرقيأبرز كونيا مف 

البدني  التي تنشأ عف التمريف الجسديةالتغيرات  فضلا عف ،تغيرات انفعالية واجتماعية في الشخصية
 1990).)الصاوي ودرويش، وممارسة الألعاب الرياضية 

أحب مف الرياضي يُعد  النشاطأف  (5102) كمال عبد الحميد إسماعيل وآخرون كؿ مف ويرى
 الرياضى كما أف الاشتراؾ في ممارسة النشاط ،العمرية مراحمو شتىأوجو نشاط الترويح إلى الإنساف فى 

نشاط الكما يوضحوف أف لممارسة  ،الحياتيةالنفسية و ض الضغوط تخمص الإنساف مف بعفي  سيـت
الإحتفاظ بالكفاءة  عمى سبيؿ المثاؿ مف الأىداؼ البدنية والنفسية والاجتماعية منيا الرياضى العديد

التوتر العصبي  والإتزاف النفسى وتقميؿالكفاءات النفسية كالثقة  وتطويرالوظيفية للأجيزة الحيوية لمجسـ، 
 التصور.التخيؿ و الإنتباه والإدراؾ والملاحظة و و تركيز ال وتقويةالعدوانية ومقاومة القمؽ،  وكياتوالسم

نشاط الرياضى الأف لممارسة أوجو  ( 5112)كمال درويش ومحمد الحماحمى مف كلاً  ويؤكد
تنمية الثقة و د، ميوؿ الأفرادوافع و ، والتى مف أىميا إشباع عمى الفرد مف التأثيرات النفسيةوالكثير العديد 
عادة التوازف النفسي، مما يحقؽ السعادة والسرور النفسثبات و عمي الإنجاز،  الإمكانيةزيادة و ، بالذات ، وا 

 والتفاعؿ مع الاخريف. الرضا عف النفسوالتفاؤؿ 
في  تظيرأف الضغوط النفسية  ( 5112) طه عبد العظيم وسلامة عبد العظيم كلًا مف ويوضح

التفاعؿ مف خلاؿ ردود  ىذا ويتجمى الجسدى،كؿ مف الجانب النفسي والجانب  يشمؿإطار كمي متفاعؿ 
 .، ولذلؾ يُنظر إلى جميع الضغوط عمى أنيا ضغوط نفسيةلمفرد أو الفسيولوجية ةػالإنفعالي الفعؿ

أف الضغوط النفسية ىي حالة تؤثر بشكؿ مباشر عمى عمى  Linden (5115)ليندن  يؤكدكما 
تفكيره وحالتو الجسدية، فيى تُمثؿ المثيرات الداخمية أو  وطريقة عمميات ، وعمىي لمفردالإنفعال الجانب
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لى الإختلاؿ الوظيفى إؤدى وتُ ، التي قد تؤثر عمى توافؽ الفرد مع المتطمبات الأساسية  لحياتو الخارجية
 السموكى.و 

مف والكثير عديد ىي ال Stressيرى أف الضغوط " Selyسيمى "أف   (5102)عمرو بدران ويُشير 
بأف الضغوط " Grossجروس "الأعراض التي تتزامف مع تعرض الفرد لموقؼ ضغط  نفسى، بينما يرى 

كولماف "ومواجيتيا، وأف المختمفة والوسائؿ النمطية لمتحكـ في التيديدات  الأساليبنتاج فشؿ ىي النفسية 
Colemenالمختمفة نتائجيالللأحداث وتوقعاتو  عف تقويـ الفرد تتواجدأف الضغوط النفسية  " يشير الى ،

 الضغوط عف تقويـ الفرد لإمكانات مواجيتيا أو التكيؼ معيا. ىذةتنشأ  كما
تُعبر بشكؿ عاـ  Psyhological Stressبأف الضغوط النفسية  ( 5102) عمرو بدرانكما يرى 

نات المتوافرة، التي يصاحبيا الإمكامع  أو الإحتياجات بيف المطالب التوازفالناتج عف فقداف  الشعورعف 
 ـ وقمة الحيمة العديد مف مواقؼ الفشؿ  والاحتياجات المطالب ىذةيصبح الفشؿ في مواجية  ، ومف ث

 تمؾ الضغوط النفسية. توليدميـ في رئيس و والإمكانات سببا 
لعدـ  الانسافالضغوط النفسية تعرؼ بشكؿ عاـ بأنيا: إدراؾ  لى أفإ( 5112)علاوى يشير و 

، يصاحبو انفعالات سمبية كالغضب، والقمؽ، معينة و عمى إحداث استجابة مناسبة لمطمب أو مياـقدرت
عمى وتعرؼ أيضا . والتوتر، والاكتئاب، وتغيرات فسيولوجية كرد فعؿ تنبييي لمضغوط التي يتعرض ليا

توازف الف عدـ الحالة الناتجة ع. كما أنيا غير المحددة نحو أي مطمب يفرض عميوأنيا استجابة الجسـ 
وىذا يعني عدـ القدرة عمى الموازنة بيف حجـ ، ليذا الموقؼ الانسافبيف مطالب الموقؼ وقدرة استجابة 

 .عمى الاستجابة ليذه الأعباءواستطاعتو وقدرتو  الانسافالأعباء الممقاة عمى 
ب : الجانرئيسييف يفجانبالنفسي ليا ظاىرة الضغط بصفة عامة إف  (0111)لطفى ويوضح 

نحو النمو والتقدـ  مزيد مف المجيودلمفرد لبذؿ  حافز، حيث يكوف سبب أي ضررالأوؿ إيجابي ولا ي
في وعندما يذكر الضغط الإنساف، يتمثؿ في الألـ الذي يعانيو  ،سمبيالجانب الثاني و ، الحياة وتحسيف

 . معناه إلى ىذا الجانب السمبي ىذه الدراسة يشير
المعهد الوطنى السويدى لمصحة العامة  ( ،5155أكرم العزاوى )، مروان عبداللهمف : ويؤكد كؿ 

رياضة  إعتبارعمى  (5102سيد ابراهيم )،  (5151إلهام شمبى )مدحت عبد الرازق، ،  (5151)
الإنسانية، سواء المتقدمة المجتمعات كافة ومختمؼ فى مف أنشطة الأفراد رئيسياً  أساسياً  جزءاً كبار السف 

 ليالما ذلؾ  ،الفراغقضاء أوقات ل الفعاؿستثمار الإ فعف طريؽ ممارسة الرياضة يمكف ،ةو الناميمنيا أ
لمشخصية، مف  الشاممة، والتنمية للانساف عمى المستوى الذاتى الكاممةفي تحقيؽ المتعة  قويةمف أىمية 

 .العقميةالنفسية والاجتماعية و النواحي البدنية والصحية و 
إف  (5102رافت محمد )، (5101بسطويسى أحمد )، (5151أحمد حسين )كؿ مف : ويضيؼ 

الكثير والعديد مف الوقاية مف  تساىـ فىيمكف أف  ممارسة النشاط الرياضىفي كبار السف مشاركة 
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المادية وخفض التكاليؼ  ،النفقات الطبيةمف تقميؿ ال، وبالتالي الإصابة بياوالحد مف  الأمراض المزمنة
التي يشارؾ فييا كبار السف تحقؽ  الرياضية والترفيييةأنواع الأنشطة لاؼ وأختوزيادة  ،عمى المجتمع

الشعور بالراحة واليدوء و  ،زيادة احتراـ الذاتعمى سبيؿ المثاؿ لا الحصر منيا  ،مف الفوائدوالعديد الكثير 
 .ؼ التوترالقمؽ وتخف حيث تقمؿتأثير إيجابي لما تحققو مف 

منظمة المتقاعدين السويدية ( و 5101للأمم المتحدة ): المكتب الاقميمى ويشير كؿ مف
قدرة مقارنة ب المختمفة أكبر في المشاركة الرياضية ومشقة يمثؿ صعوبة بالعمرالتقدـ أف ، (5151)

فضلا عف  ،المختمفة الوظائؼ الفسيولوجية مستوى انخفاضو قمة الحركة  نتيجة، الأصغر سناً  الشباب
ي قد يعانى منيا كبار السف في ىذه المرحمة كقمة الثقة بالنفس والاكتئاب الضغوط والمشكلات النفسية الت

الضغوط المشكلات و ىذه الحد مف يمكف  إلا أنو والوحدة والقمؽ والشؾ والريبة والتوىـ المرضى وغيرىـ،
 التأثير المنعكس لممارسة النشاط الرياضى. عف طريؽ لدى كبار السفالنفسية 

 مشكمة الدراسة:
نسانية المعقدة، الإوط النفسية التي يعانى منيا البشر خاصة كبار السف مف الظواىر تعد الضغ

التي تتمثؿ في مضاميف مختمفة بيولوجية ونفسية واجتماعية واقتصادية ومينية، ذلؾ لأف نواتج تمؾ 
الضغوط النفسية تظير في مخرجات فسيولوجية ونفسية، فالتقاعد عف العمؿ وما يسببو مف إكتئاب، 

ضعؼ الوضع الاقتصادى، وفقد الأعزاء بوفاتيـ، وضغوط الحياة، والمشاحنات اليومية، والضوضاء، و 
والوحدة، وضعؼ الوظائؼ الفسيولوجية والمرض، كميا ضغوط نفسية قد يعانى منيا كبار السف، إلا أنو 

س لممارسة عف طريؽ التأثير المنعك يمكف الحد مف ىذه المشكلات والضغوط النفسية لدى كبار السف
النشاط الرياضى. وانطلاقاً مما سبؽ ذكره بمقدمة الدراسة تكمف مشكمة الدراسة فى محاولة التعرؼ عمى 
الاسيامات التي يحدثيا النشاط الرياضى في الحد مف الضغوط النفسية لدى كبار السف مع تزايد ىذه 

لإحصاء الجياز المركزى لمتعبئة العامة  الفئة العمرية، إذ يبمغ تعدادىا ما يتجاوز سبعة ملاييف فرد طبقاً 
(، وبناءاً عمى ذلؾ أمكف صياغة التساؤؿ التالى: ) ماىى اسيامات النشاط 0202والإحصاء لعاـ )

الرياضي في الحد مف الضغوط النفسية لدى كبار السف؟( وتأسيساً عمى ما سبؽ، تأتى الدراسة لتحاوؿ 
رياضى، وتأثيرىا عمى تحسيف الحالة النفسية لدى كبار رصد الاسيامات المختمفة لممارسة النشاط ال

السف. ومف خلاؿ اطلاع الباحث عمى العديد مف المراجع العممية والدراسات والبحوث في مجاؿ النشاط 
 :الرياضى والضغوط النفسية، وجد الباحث استخداـ العديد مف البحوث ومنيا عمى سبيؿ المثاؿ دراسة

(، عمى 52()5110كمال عبد الرحمن درويش وأمين أنور الخولي ) (،52()5111أحمد جودة عمي )
(، عبد العزيز عبد المجيد 52()5112(، فتحية التيميمى )55()5115مصطفى المغربل )

(، طاهر سيد مصطفي 02()5112(، محمد الحماحمى وعايدة عبد العزيز )52)(5112)
(، وائل السعيد الشرقاوى 51()5111(، محمود أحمد)02()5111(، عادل خوجة )51()5111)
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(، 52()5105(، عز الدين حسين جاد )5105()82) John Muehl(، جون موهى02()5100)
(، عبد الناصر قدومي 52()5102(، حسام محمد فرغمي )52()5102كمال عبد الحميد إسماعيل )

وقد أكدت نتائج ىذه Kimberly Petrovic (5102()81 ،)(، كمبرلى بيترفيك 01()5102)
 الممارسيف،في ترشيد سموؾ بشكؿ قوى تُسيـ  الرياضىمى أف ممارسة أوجو النشاط عبحوث عمى أف ال

الحد مف الضغوط النفسية تساىـ في البدني والنفسي والعقمي والاجتماعي و تطور في تحقيؽ ال  وتساعد
 .التي قد تواجو الفرد في حياتو

لممارسة النشاط المحتممة  الاسيامات فى البحث وىى الدراسةمشكمة  الباحثحدد ذلؾ وفى ضوء 
ت لاجابة عف التساؤ لإكدراسة تيدؼ إلى اكبار السف،  لدي الحد مف الضغوط النفسية في الرياضى

أف نجيب عمى الإشكاؿ الذى سيكوف  الدراسة وسنحاوؿ في ىذة .إلى النتائج والتوصيات المقترحة لاً وصو 
امات النشاط الرياضى في الحد من الضغوط ما هي اسه: طرحو مف خلاؿ تساؤؿ رئيس ألا وىو

  كبار السن؟ لدى النفسية
 العممية والتطبيقية فى النقاط التالية:الدراسة ىمية تكمف أ : الدراسة العممية والتطبيقيةأهمية 

 ممارسػػة النشػػاط الرياضػػى والحػػد مػػف الضػػغوط النفسػػية، كمػػا ط الضػػوء عمػػى طبيعػػة العلاقػػة بػػيف يتسػػم
مػػا يمثمػػوا مػػف تػػراكـ كبػػار السػػف، ذلػػؾ لوىػػي فئػػة  المجتمػػع ة ليػػا أىميػػة خاصػػة فػػي فئػػ الدراسػػةتنػػاوؿ ت

 المختمفة. ممشاركة في تنمية المجتمع وحؿ مشاكمولالمجالات الحياتية، خبرات متنوعة فى مختمؼ 
  قػػػد تسػػػاعد المتخصصػػػوف فػػػي المجػػػالات النفسػػػية والصػػػحية عمػػػى تقػػػديـ المسػػػاعدة والمسػػػاندة الممكنػػػة

الحػػد مػػف والتوجيػػو نحػػو  لمضػػغوط النفسػػية التػػي يعػػانى منيػػا كبػػار السػػفلآثػػار السػػمبية لمتخفيػػؼ مػػف ا
 .اؿإيجابي فع   تأثيراتيا بشكؿ

 .تعطي مؤشرا عمى مدى فعالية النشاط الرياضي في الحد مف الضغوط النفسية لدى كبار السف 
  الضػػغوط النفسػػية  نحػػو تطػػوير النشػػاط الرياضػػي لمحػػد مػػفبكبػػار السػػف  المعنيػػةقػػد تسػػاعد المؤسسػػات

ودرجة أىميتيا، مما يمكف المسؤوليف مػف التعرؼ إلييا والعمػؿ عمى التخطيط الدقيؽ لمبرامج التأىيمية 
 .ورغباتيـ المسنيفخاصة الأنشطة الرياضية التي تمبي حاجات 

 ةاسيامات النشاط الرياضى في الحد مف الضغوط النفسي تيدؼ الدراسة إلى التعرؼ عمى :هدف الدراسة
  .كبار السف لدي
  :الدراسة تساؤلات

 ىؿ توجد فروؽ دالة احصائيا بيف عينة البحث عمي محاور الاستبياف وفقا لمتغير المرحمة العمرية ؟ -1
 ىؿ توجد فروؽ دالة احصائيا بيف عينة البحث عمي محاور الاستبياف وفقا لمتغير الحالة الصحية؟ -0
عمي محاور الاستبياف وفقا لمتغير الحالة ىؿ توجد فروؽ دالة احصائيا بيف عينة البحث  -3

 الاقتصادية؟
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ىؿ توجد فروؽ دالة احصائيا بيف عينة البحث عمي محاور الاستبياف وفقا لمتغير الممارسة  -4
 الرياضية؟

 :الدراسةأهم المصطمحات المستخدمة في 
تي تقدـ لكبار ال الخبرات والميارات التعميمية منظومة مفعمى أنو  عرؼ إجرائياي: النشاط الرياضى -1

الميارات السموكية، وتطوير الشعور بالإنتماء والمشاركة في مجموعات، و بيدؼ تنمية المعارؼ  السف
في ممارسة حياتيـ اليومية ىـ العقمية، ومساعدوزيادة الإدراؾ العاـ في النواحي المعرفية والقدرات 

رىـ عمى الممارسة الرياضة، ، وتكسبيـ احتراـ الآخريف، وتقديدوف الحاجة لأحدبصورة طبيعية 
 ، وتخفيؼ التوتر والاكتئاب، وزيادة الثقة بالنفس.وتقوية الإحساس بالذات

لمجموعة مف العوامؿ الداخمية والخارجية  كبار السف: ىي استجابة لكبار السنالضغوط النفسية  -0
كمواقؼ غير موىا ويقي كبار السفالتي يمكف أف ينشأ عنيا تأثيرات نفسية وجسمية وسموكية، ويدركيا 

ويعرؼ الباحثوف الضغوط النفسية إجرائيا بأنيا: الدرجة التي يحصؿ  ،عمى أدائيـسارة وتؤثر سمبا 
 .عمييا المستجيبوف عمى مقياس الضغوط النفسية التي اعدىا الباحثوف والمستخدـ في الدراسة الحالية

الإسترتيجية العربية لكبار السف فى  (5101مم المتحدة )المكتب الإقميمى للأيعر ؼ  كبار السن : -3
 ينظرعجوزا، أو مف كيلا ىو مف تقدـ بو العمر حتى أصبح  كبير السف( بأف 0209-0219مف )
، وىي تمؾ المرحمة العمرية الممتدة بعد مف حياتو أنو قد أقبؿ عمى عقوده الأخيرة المجتمعأفراد إليو 

نحدار أو إتبدأ بتباطؤ أو  مف التغيرات ةمجموعخلاليا  يطرأ عمى الفردوالتي ، الستيفبموغ سف 
 .نشطة الفسيولوجية والنفسية والاجتماعيةوالأالحركى لأداء اتقمص 

جراءات   :الدراسةخطة وا 
البحثيػػة أكثػػر المنػػاىج  يعتبػػر يوالػػذ، الباحػػث عمػػى المػػنيج الوصػػفي اعتمػػد: الدراسننةمنننه   -

مػػف دراسػػة الواقػػع أو الظػػاىرة  فحيػػث يمك ػػ  المحػػددة اوتحقيػػؽ أىػػدافي الدراسػػةملائمػػة لطبيعػػة 
 .كما ىي موجودة في الواقع

يتمثؿ مجتمع البحث في ىذه الدراسة في فئة كبار السف مف الرجػاؿ : الدراسةوعينة مجتمع  -
 الدراسػػػةحجػػػـ عينػػػة وبمػػػغ بالأنديػػػة الرياضػػػية المختمفػػػة بمحافظػػػة الجيػػػزة بمصػػػر،  والسػػػيدات
( 32) حجػـ العينػة الاسػتطلاعية بمغػتكمػا كعينػة أساسػية،  مف كبار السف( 103)الأساسية 

الصػدؽ مػؿ امعجػراء المعػاملات العمميػة )إبيػدؼ مف كبار السف ) مػف خػارج عينػة البحػث ( 
والعينػة  الدراسػة الرئيسػيةعينػة لتوصػيؼ ( 0)( 1) ىوؿ رقماوضح الجدتالثبات(، و معامؿ  –

    .الاستطلاعية
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 (055قا لممتغيرات       )ن= طب الدراسة من كبار السن توصيف عينة ( 0جدول )

 النسبة المئوية  العدد المتغيرات ـ

 

1 

 

 

 الورحلت العورَت

 38.2 44 سنة 65سنة حتى  60من 

 33.3 41 سنة70سنة حتى  65من 

 28.5 35 سنة فاكثر 70من 

 %100 123 الوجوىع

2 
الووبرست 

 الرَبضُت

 68.3 84 هوارس

 31.7 39 غُر هوارس

   عالوجوى

 

3 
الحبلت الصحُت 

 العبهت

 26.0 32 هقبىلت

 62.6 77 هتىسطت

 11.4 14 جُذة

 %100 123 الوجوىع

 

4 

 

 31.7 39 هقبىل   الىضع الوبدي

 4115 51 هتىسظ 

 26.8 33 جُذ  

 %100 123 الوجوىع

 ( توصيف عينة الدراسة5جدول )

 استعاف الباحث في جمع البيانات بالوسائؿ التالية: أدوات جمع البيانات :  -
الأجنبيػة و أالعربيػة  سػواء مػف المصػادر عػدد قػاـ الباحػث بدراسػة وتحميػؿأولًا : تحميل الوثنائق والسنجلات: 

دراسػات و  بحػوثو  عمميػة  مػؤتمراتو  دراسػاتو  مػف كتػب المتنوعػة العممية والدراسات ت بالمراجعالتي تمثم
المحػػدد، وكػػذلؾ  الدراسػػةإتباعيػػا لتحقيػػؽ ىػػدؼ  الواجػػب، لمتعػػرؼ عمػػى الخطػػوات الدراسػػةمتعمقػػة بموضػػوع 

 تحميؿ الوثائؽ المتاحة والسجلات الخاصة بكبار السف بالأندية الرياضية بمحافظة الجيزة.
أىػداؼ  لػدعـالبيانػات والمعمومػات اللازمػة  يػدؼ التوصػؿ الػىبتػـ اسػتخداميا  :ثانياً : المقابمة الشخصية

المقػػابلات الشخصػية مػػع بعػض الخبػػراء فػي مجػػاؿ رياضػة كبػػار السػػف، ىػذه المحػػددة، وقػد تمثمػػت  الدراسػة
 ليف بالأنديػػة الرياضػػيةقػػاـ الباحػػث بػػاجراء المقابمػػة الشخصػػية المسػػحية مػػع بعػػض أفػػراد العينػػة مػػف المسػػئو 

كبػػار السػػف، وقػد اسػػتعاف الباحػػث فئػة ، ومػػع السػادة الخبػػراء المتخصصػػيف فػي التػػرويح الرياضػػى لالمختمفػة
 .بالدراسةبيذه المعمومات فى تصميـ استمارة الاستبياف الخاصة 

 م اسن النبدٌ ُتالاسبس البحث عُنت % العُنت الاستطلاعُت %

 1 ًادي الصُذ الوصرٌ 23 18.7 6 22

 2 لالعاب الرَاضُتلًادي الزهالك  14 13.8 5 16164

 3 ًادي ًُى جُزة 12 9.8 3 12

 4 ًادي بُجاسىس باكتىبر 15 12.2 3 12

 5 أكتىبر الرَاضً 6ًادي  15 12.2 4 13133

 6 ًادي بُفرلً هُلز 15 12.2 3 12

 4 الرَاضً ي الترساًتًاد 14 11.4 3 12

 8 ًادي حذائق الاهرام 12 9.8 3 12

  الوجوىع 123 100 30 100
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عمومات التي يمكػف لجمع البيانات والم كطريقةقاـ الباحث بتصميـ استمارة الاستبياف  ثالثاً : الاستبيان : 
تػأثير النشػاط الرياضػى فػي الحػد مػف الضػغوط النفسػية لػدى لتحميػؿ واقػع  الدراسةمف خلاليا تحقيؽ ىدؼ 

 كبار السف.
 تحديد المحاور الرئيسية لاستمارة الاستبيان :

عػػػف طريػػػؽ الاطػػػلاع عمػػػى ، وذلػػػؾ قػػػاـ الباحػػػث بتحديػػػد المحػػػاور الرئيسػػػية لاسػػػتمارة الاسػػػتبياف 
، ومجػػاؿ الصػػحة النفسػػيةرياضػػة كبػػار السػػف  مجػػاؿميػػة والبحػػوث والمراجػػع المتخصصػػة فػػي الدراسػػات العم

 -محاور رئيسية، وجاءت عمى النحو التالي : خمسوقد بمغ عدد محاور استمارة الاستبياف المقترحة 
 النشاط الرياضى لكبار السف.:  المحور الاول -1
 ار السف.: أىداؼ ممارسة النشاط الرياضى لدى كب ر الثانىالمحو  -0
 : إعتماد كبار السف النشاط الرياضى كوسيمة لمحد مف الضغوط النفسية. المحور الثالث -3
: المعوقػػات التػػي تحػػوؿ دوف اسػػتخداـ كبػػار السػػف لممارسػػة النشػػاط الرياضػػى كوسػػيمة  المحننور الرابننع -4

 لمحد مف الضغوط النفسية لدييـ. 
 مف الضغوط النفسية لدى كبار السف. كوسيمة لمحد اسيامات النشاط الرياضي:  المحور الخامس -5

لمعرض عمى  الرئيسية الخمسة المحاور الاستبياف والتي تضـ استمارة بتصميـ الباحث وقاـ     
أف يكوف ويشترط فييـ ( 1مرفؽ)المختصيف فى مجالى الترويح الرياضى ورياضة كبار السف  الخبراء

مجاؿ  عممية فيخبرة  ـكوف لدييأف يو  -ى درجة الاستاذية فى مجاؿ التخصصحاصميف عم
المقترحة  حوؿ المحاور العممية آرائيـ لاستطلاعوذلؾ ، سنةعشريف  التخصص لا تقؿ عف

 المقترحة.المحاور  فييوضح النسب المئوية لآراء الخبراء  (3)، والجدوؿ للاستمارة
 ( 2) ن =  راء الخبراء حول محاور الاستبيانآ (5) جدول

الخبػػػػراء يوضػػػح الجػػػػدوؿ السػػػػابؽ تكػػػػرار الموافقػػػػة والنسػػػب المئويػػػػة حػػػػوؿ اسػػػػتطلاعية أراء السػػػػادة و        
%( وقػػػػد 122% :  82) تراوحػػػت مػػػػا بػػػيف وقػػػد ،لخمسػػػػةا عمػػػى تحديػػػػد محػػػاور الاسػػػتبيافالمتخصصػػػيف 

عمػػى  الاسػػتبياف  وأحتػػوى%( لاتفػػاؽ الخبػػراء عمػػى المحػػاور المقترحػػة ، 82نسػػبة قبػػوؿ )ارتضػػى الباحػػث 
 تقػدير عمػى الترتيػببػدرجات ( غيػر موافػؽ/  الػى حػد مػا/  عمى النحو التالى  )موافػؽ ثلاثى  ميزاف تقدير

  النسبة المئوية التكرار مقترحة محاور الاستبيان ال م

 %122 5 النشاط الرياضى لكبار السف . 1
 %82 4 أهذاف هوارست الٌشاط الرَاضً لذي كبار السي1 0
 %82 4 1 إعتماد كبار السف النشاط الرياضى كوسيمة لمحد مف الضغوط النفسية 3
للحذ هي كىسُلت  رَاضًالٌشاط الالوعىقاث التٍ تحىل دوى استخذام كبار السي لووارست  4

 الضغىط الٌفسُت لذَهن1
5 122% 

 %82 4 .اسيامات النشاط الرياضي كوسيمة لمحد مف الضغوط النفسية لدى كبار السف 5
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 .المذكورة ( لمعبارات/ صفر0/1)
    تحديد العبارات المكونة للاستبيان وصياغتها:  -

وتػـ عػرض عبػارات كػؿ محػور مػف  ،خاصة بكؿ محػورومعينة  محددة قاـ الباحث بصياغة عبارات      
، لممحػػػاور تالعبػػػارا ملائمػػةحػػوؿ مػػػدى  الاراء لإعطػػػاء (0 عمػػى السػػػادة الخبػػراء )مرفػػػؽالخمسػػػة  المحػػاور
وكػذلؾ مػدى مناسػبة  الموافقػة عمػي وجػود العبػارة أوعػدـ وجودىػاو  مدي صياغة العبارات ووضوحياوكذلؾ 

  ملائمة.ميزاف التقدير المقترح لاستخدامو في التطبيؽ الأساسي أو أقتراح ميزاف أخر أكثر 
  : الدراسة الاستطلاعية

( 0/1/0203خلاؿ الفترة مف ) مف كبار السف قاـ الباحث بتطبيؽ الاستمارة عمى عينة استطلاعية 
التعرؼ عمى مدى وضوح محتويات الاستمارة : وذلؾ بيدؼ (32)وصؿ لػ قواميا ( 18/1/0203)حتى 
يجاد المعاملات العممية ، و الباحث عند تطبيؽ الاستمارة يقابمياالتى قد  المعوقاتتحديد الدراسة، و لعينة  ا 

  ة.للاستمار 
 المعاملات العممية للاستبيان :

للاستبياف المقترح عمى مجموعة مف  الأوليةبعرض الصورة قاـ الباحث صدق المحتوى للاستبيان:  -0
محاور استمارة  مناسبةالرأي في مدى  لاعطاء(، وذلؾ 1خبراء )مرفؽ خمسةالخبراء بمغ قواميا عدد 

الاستبياف فيما وضعت مف أجمو، كما طمب منيـ إبداء الرأي في العبارات الخاصة بكؿ محور ومدى 
، وبذلؾ بمغ عدد عبارات الاستبياف في بعد استطلاع رأى تتبعولذي تمؾ العبارات لممحور ا ملائمة

 عبارات استمارة في الخبراء لآراء المئوية النسب يوضح( 4) رقـ وجدوؿ ،( عبػارة67الخبراء عدد )
 عمييـ.قبؿ وبعد العرض  الأوليةالمقترحة  الاستبياف

 (2)ن=        الاستبيانبارات وع محاورالخبراء عمى  آراءالنسبة المئوية لاتفاق  (8جدول )

 -وقد جاءت النتائج كما يمي:  
  للاستبياف المقترحة الخمسة المحاور%( عمى مدى مناسبو 122موافقة الخبراء بنسبة ) -
 .المحاور الخمسة للاستبياف%( عمى مدى كفاية 122موافقة الخبراء بنسبة ) -

 هحبور الاستبُبى

 عذد

 العببراث

 الوبذئُت

 

النسبت 

 الوئىَت

 عذد

 العببراث

 الوستبعذة

العدد النهائى بعد 
 العرض عمى الخبراء

 13 2 22124 15 النشاط الرياضى لكبار السف .
 14 2 21162 16 1لذي كبار السي الٌشاط الرَاضًأهذاف هوارست 

 13 1 18182 14 1 السف النشاط الرياضى كوسيمة لمحد مف الضغوط النفسيةإعتماد كبار 
 الٌشاااط الرَاضااًالوعىقاااث التااٍ تحااىل دوى اسااتخذام كبااار السااي لووارساات 

 للحذ هي الضغىط الٌفسُت لذَهن1كىسُلت 
15 22124 1 14 

 13 1 18182 14 .مف الضغوط النفسية لدى كبار السفاسيامات النشاط الرياضي كوسيمة لمحد 
 64 4 100 44 الوجوىع
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وقد لمقبوؿ، %( عمى الأقؿ 82وىو اتفاؽ ) وفى حدود ما وضعو الباحث مف نسبة لقبوؿ رأى الخبراء -
المقبوؿ لدرجة الموافقة  المعدؿلعدـ حصوليا عمى  الخمسة المحاور( عبارات مف 7تـ استبعاد عدد )

 مف قبؿ الخبراء.المطموبة 

 طريؽ الاتساؽ الداخمى للاستبياف عف صدؽ مف التحقؽ تـصدق الاتساق الداخمي للاستبيان:  -5
 بتطبيؽ ، وذلؾتتبعو الذي لممحور الكمية والدرجة عبارة كؿ درجة بيف طالارتبا ايجاد معامؿ

( 6 -5) رقـ وجدولى البحث عينة خارج ومف البحث مجتمع مف فرد( 32) عمى عدد الاستبياف
والمحور والدرجة الكمية  لو التابعةيوضح معاملات الارتباط لعبارات الاستبياف بيف العبارة والمحور 

 للاستبياف.
 (               51( معاملات الارتباط بين درجات عبارات محاور الاستبيان والمحور التابعة له )ن= 2)جدول 

 المحور الخامس المحور الرابع المحور الثالث المحور الثانى المحور الاول
 الارتببط العببرة الارتببط العببرة الارتببط العببرة الارتببط العببرة الارتببط العببرة

1 03436 1 086,4 1 084,0 1 03593 1 08561 

2 03391 2 08453 2 08634 2 03655 2 08442 

3 03599 3 08399 3 08649 3 0369, 3 0866, 

4 03464 4 08551 4 08512 4 0354, 4 08503 

5 03453 5 08662 5 082,9 5 08603 5 084,6 

6 03593 6 08409 6 08531 6 03599 6 08594 

4 03655 4 08559 4 08603 4 03453 4 08641 

, 0369, , 08431 , 0862, , 084,6 , 08525 

9 0354, 9 08429 9 08420 9 0862, 9 08431 

10 0344, 10 0839, 10 08519 10 08420 10 08,12 

11 03655 11 08344 11 08505 11 08519 11 08491 

12 03542 12 085,4 12 08621 12 08419 12 08622 

13 08321 13 08621 13 086,1 13 08331 13 08291 

---- ------ 14 08354 14 08344 ---- ------- ---- ----- 

   1.520( = 1.12) معنوية مستوى عند الجدولية( ر) قيمة   
كما  ،للاستبياف الرئيسية الخمسة المحاور( عبارات مف 7) ( استبعاد عدد5) رقـ ويتضح مف جدوؿ
الاتساؽ  يدؿ عمىمما  ،دالة إحصائياً  محاور الاستبياف لعبارات الارتباط عاملاتم قيـيتضح اف باقى 
( معاملات الارتباط بيف درجة كؿ محور والدرجة الكمية 6) رقـ ويوضح جدوؿ الداخمي لمعبارات.

  للاستبياف .
 ( 51) ن= للاستبيان والدرجة الكمية  المحاور( معاملات الارتباط بين درجة كل 2جدول )

 قُوت هعبهل الارتببط حبور الاستبُبىه

 2ر846 النشاط الرياضى لكبار السف .
 2ر814 أهذاف هوارست الٌشاط الرَاضً لذي كبار السي1

 2ر446 1 إعتماد كبار السف النشاط الرياضى كوسيمة لمحد مف الضغوط النفسية
 2ر885 للحذ هي الضغىط الٌفسُت لذَهن1كىسُلت  الٌشاط الرَاضًالوعىقاث التٍ تحىل دوى استخذام كبار السي لووارست 

 2ر884 .اسيامات النشاط الرياضي كوسيمة لمحد مف الضغوط النفسية لدى كبار السف

   1.520( = 1.12) معنوية مستوى عند الجدولية( ر) قيمة   
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 يافالاستب محاور( بيف 2ر25( وجود ارتباط ايجابى عند مستوى )6) رقـ ويتضح مف جدوؿ        
، ومحاور الاستبيافوالدرجة الكمية لو وىذا الاجراء الاحصائى يشير الى سلامة البناء المنطقى لعبارات 

  .الاستبيافمما يدؿ عمى صدقيا في تمثيؿ 
 ثبات الاستبيان :  -3

نتيجة حساب  وتمثمت، قاـ الباحث باستخداـ معامؿ )الفا كرونباخ(، الاستمارةولتحقيؽ ثبات 
 ( ذلؾ :7)رقـ  جدوؿب موضحكما معاملات الثبات 

 (51=ن) لمحاور الاستبيان Alpha( قيم معامل ألفا 2جدول )
 قيمة معامل ألفا  محاور الاستبيانمسمى  م
 1.222 النشاط الرياضى لكبار السف . 0
 1.122 أهذاف هوارست الٌشاط الرَاضً لذي كبار السي1 5
 1.220 1 حد مف الضغوط النفسيةإعتماد كبار السف النشاط الرياضى كوسيمة لم 5
 1.125 للحذ هي الضغىط الٌفسُت لذَهن1كىسُلت  الٌشاط الرَاضًالوعىقاث التٍ تحىل دوى استخذام كبار السي لووارست  8
 1.211 .اسيامات النشاط الرياضي كوسيمة لمحد مف الضغوط النفسية لدى كبار السف 2

   1.520( = 1.12) معنوية مستوى عند الجدولية( ر) قيمة   
"  تتراوح   كرونباخ ( أف قيـ المعاملات لمثبات بطريقة " الفا7يتضح مف الجدوؿ السابؽ رقـ ) 
 دلالة مستوى عند الجدولية( ر) مف أكبر الارتباط معاملات جاءت فقد( 2.975، 2.677بيف )ما 
النيائيػػة  العبػػارات عػػدد بمػػغ و العبػػارات، تمػػؾ ثبػػات إلػػى يشػػير ممػػا إحصػػائيا دالػػة أنيػػا أي( 2.25)

  ( محاور.5موزعة عمى ) عبارة( 62)لاستمارة الاستبياف بعد اجراء المعاملات العممية
  لمدراسة: المعالجات الإحصائية

 SPSSوذلؾ باستخداـ برنامج الدراسة، لطبيعة  الملائمةتـ استخداـ المعالجات الإحصائية   
المتوسط  ،معامؿ الارتباط ،النسبة المئوية)يمي: ما تـ استخداـ لإجراء العمميات الإحصائية و 

 (. 0كا معامؿ ،الانحراؼ المعيارى ،الحسابي
 :  النتائ  مناقشةو  عرض

 تحميل التباين بين عينة البحث عمي محاور الاستبيان وفقا لمتغير المرحمة العمرية (2جدول )

مجموع  مصدر التباين المحاور
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 الدلالة قيمة ف عاتالمرب

 النشاط الرياضى لكبار السن 
 8.628 535.044 2 1070.088 بيف المجموعات

 
 

 62.011 120 7441.327 داخؿ المجموعات داؿ
  122 8511.415 المجموع

أهذاف هوبرست النشبط 

 الرَبضً لذي كببر السي3
 8.298 581.369 2 1162.738 بيف المجموعات

 
 داؿ

 70.057 120 8406.888 مجموعاتداخؿ ال
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   122 9569.626 المجموع
إعتماد كبار السن النشاط 
الرياضى كوسيمة لمحد من 

 3 الضغوط النفسية

 7.964 560.576 2 1121.151 بيف المجموعات
 
 

 70.386 120 8446.263 داخؿ المجموعات داؿ
  122 9567.415 المجموع

الوعىقبث التٍ تحىل دوى 

ستخذام كببر السي لووبرست ا

للحذ كىسُلت  النشبط الرَبضً

 هي الضغىط النفسُت لذَهن3

 8.003 634.391 2 1268.782 بيف المجموعات
 
 

 79.265 120 9511.819 داخؿ المجموعات داؿ
  122 10780.602 المجموع

اسهامات النشاط الرياضي 
كوسيمة لمحد من الضغوط 
 .النفسية لدى كبار السن

 7.828 562.453 2 1124.905 بيف المجموعات
 
 

 71.851 120 8622.087 داخؿ المجموعات داؿ
  122 9746.992 المجموع

 5.11=  1.12قيمة ف الجدولية عند مستوي دلالة 
بيف  2.25( أف قيمة ؼ المحسوبة جاءت دالة احصائيا عند مستوي دلالة 8يتضح مف جدوؿ )

 -8.628بيف )قيمة ؼ المحسوبة متراوحة حيث كانت ر المرحمة العمرية، عينة البحث وفقا لمتغي
النشاط )محور:  لاستبياف وفقا لمتغير المرحمة العمريةل حيث ؼ المحسوبة لممحور الأوؿ (، 7.828

، ولممحور الخامس للاستبياف وفقا لمتغير المرحمة العمرية )محور: 8.628الرياضى لكبار السف( بمغت 
، لذا سوؼ 7.828( بمغت شاط الرياضي كوسيمة لمحد مف الضغوط النفسية لدى كبار السفاسيامات الن

 يستخدـ الباحث اختبار أقؿ فرؽ معنوي لإيجاد الفروؽ.
 ( دلالة الفروق بين عينة البحث وفقا لمتغير المرحمة العمرية باستخدام اختبار اقل فرق معنوي 1جدول ) 

المتوسطات  المحاور
سنة  06من  حمة العمريةالمر  الحسابية

 سنة 06حتى 
سنة  06من 

 سنة06حتى 
سنة  06من 

 فاكثر

 النشاط الرياضى لكبار السن
سنة حتى  60من  07.383

 5.045* 0.11  سنة 65

سنة حتى  65من  05.068
 7.362*   سنة70

    سنة فاكثر 70من  30.608

أهذاف هوبرست النشبط 

 الرَبضً لذي كببر السي3

سنة حتى  60من  07.22
 5.422* 0.090  سنة 65

سنة حتى  65من  04.727
 *7.690   سنة70

    سنة فاكثر 70من  30.422

إعتماد كبار السن النشاط 
الرياضى كوسيمة لمحد من 

 3 الضغوط النفسية

سنة حتى  60من  07.342
 *5.420 0.102  سنة 65

سنة حتى  65من  05.019
 *7.503   سنة70

    سنة فاكثر 70ن م 30.740
الوعىقبث التٍ تحىل دوى 

استخذام كببر السي 
سنة حتى  60من  05.201

 *5.493 0.580  سنة 65
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 النشبط الرَبضًلووبرست 

للحذ هي الضغىط كىسُلت 

 النفسُت لذَهن3
سنة حتى  65من  00.439

 *8.275   سنة70
    سنة فاكثر 70من  32.514

اسهامات النشاط الرياضي 
مة لمحد من الضغوط كوسي

 .النفسية لدى كبار السن

سنة حتى  60من  07.034
 *5.328 0.058  سنة 65

سنة حتى  65من  04.975
 *7.567   سنة70

    سنة فاكثر 70من  30.540
كثر وكؿ مف المرحمة سنة فأ 72وؽ بيف المرحمة العمرية نو توجد فر ( أ9)يتضح مف الجدوؿ 

 سنة فاكثر. 72العمرية مف لصالح المرحمة و  72-65،  65-62العمرية مف
أىمية ذلؾ الى درجة الفيـ والادراؾ الكافى لدى عينة الدراسة مف كبار السف ب يرجع الباحثو

الرياضة في تمبية رغبة المسنيف لمنشاط والحركة. وذلؾ لمقاومة ما فرضتو ظروؼ حياتيـ مف قمة في 
قاعد، وما فرضو طابع الحياة الحديثة مف زيادة في الإصابة الحركة وزيادة في أوقات الفراغ خاصة بعد الت

بالأمراض كالتوتر والضغوط النفسية والقمؽ والإحباط والممؿ وأمراض القمب والأوعية الدموية وىشاشة 
، (5151أحمد حسين )ويتفؽ ذلؾ مع ما أكدت عميو دراسة كؿ مف العظاـ وغيرىا مف أمراض. 

إف مشاركة كبار السف في ممارسة الرياضة يمكف أف  (5102مد )رافت مح، (5101بسطويسى أحمد )
تساعد فى الوقاية مف العديد مف الأمراض المزمنة المختمفة، والحد مف الإصابة بيا، وبالتالي التقميؿ مف 
تكمفة النفقات الطبية، وخفض التكاليؼ المادية عمى المجتمع، كما أف أختلاؼ أنواع الأنشطة الرياضية 

ية الترويحية التي يشارؾ فييا كبار السف تحقؽ الكثير والعديد مف الفوائد والعوائد المختمفة، كما والترفيي
ف رياضة كبار السف تعتبر بأ (5111( ودراسة محمود أحمد)2007محمد حسن علاوي )أكد كؿ مف 

يـ، لما ليا ركنا رئيسيا مف أنشطة المسنيف والتى عف طريقيا يتـ تحقيؽ الاستثمار الأفضؿ لوقت فراغ
مف أىمية ىائمة في تحقيؽ الرضا والمتعة لمفرد، والتنمية لمشخصية في النواحي البدنية والصحية والعقمية 

أف رياضة كبار السف ليا دوراً  (5155أكرم العزاوى ، مروان العبدالله ) والاجتماعية. كما يرى كؿ مف
يمكف إشباعيا مف خلاؿ العمؿ، وفي أثناء رئيسي في إشباع حاجات الفرد، خاصة تمؾ الحاجات التي لا

 وقت الارتباط أو الالتزاـ بواجبات معينة، حيث إنيا تعيد التوازف النفسي.
 الحالة الصحيةتحميل التباين بين عينة البحث عمي محاور الاستبيان وفقا لمتغير  (01جدول ) 

مجموع  مصدر التباين المحاور
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 الدلالة قيمة ف تالمربعا

النشاط الرياضى لكبار 
 السن 

     بيف المجموعات
 
 

    داخؿ المجموعات داؿ
    المجموع

أهذاف هوبرست النشبط 

 الرَبضً لذي كببر السي3
     بيف المجموعات

 داؿ 
    وعاتداخؿ المجم
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     المجموع
إعتماد كبار السن النشاط 
الرياضى كوسيمة لمحد من 

 3 الضغوط النفسية

     بيف المجموعات
 
 

    داخؿ المجموعات داؿ
    المجموع

الوعىقبث التٍ تحىل دوى 

خذام كببر السي است

 النشبط الرَبضًلووبرست 

للحذ هي الضغىط كىسُلت 

 النفسُت لذَهن3

     بيف المجموعات
 
 

غير 
 داؿ

    داخؿ المجموعات

    المجموع

اسهامات النشاط الرياضي 
كوسيمة لمحد من الضغوط 

 .سنالنفسية لدى كبار ال

     بيف المجموعات
 
 

    داخؿ المجموعات داؿ
    المجموع

 5.11=  1.12قيمة ف الجدولية عند مستوي دلالة 
بيف  2.25جدوؿ اف قيمة ؼ المحسوبة جاءت دالة احصائيا عند مستوي دلالة اليتضح مف 

قيمة حيث كانت الحالة الصحية عمي جميع المحاور فيما عدا المحور الرابع، ير عينة البحث وفقا لمتغ
لاستبياف وفقا لمتغير ل حيث ؼ المحسوبة لممحور الأوؿ (،2.348 -3.834بيف )ؼ المحسوبة متراوحة 

الرابع للاستبياف ، ولممحور 3.834النشاط الرياضى لكبار السف( بمغت )محور:  الحالة الصحيةالمرحمة 
النشاط المعوقات التي تحوؿ دوف استخداـ كبار السف لممارسة )محور: قا لمتغير الحالة الصحية وف

، لذا سوؼ يستخدـ الباحث اختبار أقؿ 2.348( بمغت لمحد مف الضغوط النفسية لدييـ.كوسيمة  الرياضى
 فرؽ معنوي لإيجاد الفروؽ.

 الحالة الصحية  باستخدام اختبار اقل فرق معنويدلالة الفروق بين عينة البحث وفقا لمتغير  (00جدول )
 جُذة هتىسطت هقبىلت الحال الصحية المتوسطات الحسابية المحاور

 النشاط الرياضى لكبار السن
 3.275 *5.954  هقبىلت 03.640
 0.878   هتىسطت 09.597
    جُذة 06.718

أهذاف هوبرست النشبط 

 الرَبضً لذي كببر السي3

 3.206 *5.929  لتهقبى 03.085
 0.880   هتىسطت 09.194
    جُذة 06.310

إعتماد كبار السن النشاط 
الرياضى كوسيمة لمحد من 

 3 الضغوط النفسية

 3.007 *6.033  هقبىلت 03.408
 3.226   هتىسطت 09.660
    جُذة 06.656

اسهامات النشاط الرياضي 
كوسيمة لمحد من الضغوط 

 .لسنالنفسية لدى كبار ا

 3.045 *6.168  هقبىلت 03.085
 0.903   هتىسطت 09.454
    جُذة 06.531
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والحالػػػة الصػػػحية المقبولػػػة  الحالػػػة الصػػػحية المتوسػػطة يتضػػح مػػػف الجػػػدوؿ انػػو توجػػػد فػػػروؽ بػػيف 
 ولصالح الحالة الصحية المتوسطة.

السف في النشاط الرياضي، أف ىناؾ الكثير مف العوامؿ التي تعوؽ مف اشتراؾ كبار  يرى الباحثو       
وتعرؼ ىذه العوامؿ بػ"معوقات المشاركة"، حيث أنيا تتفاوت وتختمؼ في تأثيرىا ما بيف المنع التاـ إلى 

ىذة العوامؿ قد تكوف نابعة مف الفرد نفسو، كحالتو  التأثير الصغير البسيط عمى مستوى المشاركة.
، وربما تكوف دافع لممارسة، وقد تكوف معوقات الصحية التي تتحكـ في القدرة عمى الممارسة أـ لا

ولكف لأف الأساس في تقديـ الخدمات الرياضية بشكؿ عاـ مبني عمى محاولة جذب المشاركيف  خارجية، 
والتغمب عمى العوامؿ المتسببة في منع المشاركة، فانو يتوجب عمى الجيات والييئات المعنية المقدمة  

ما مف شأنو التأثير عمى مشاركة كبار السف في الرياضة. وىذا يتفؽ مع  لمخدمات الرياضية أف يزيموا كؿ
حيث قسمت المعوقات  John Muehl (5105)ودراسة  Christer Malm (5101)دراسة كؿ مف 

إلى نوعيف داخمية بامكاف الإدارة تجنبيا، مثؿ عدـ المعرفة بالنشاط الرياضى أو عدـ المعرفة بالمنشأة 
ئمة وقت تقديـ الخدمات لظروؼ المتمقي لمخدمة، ومعوقات خارجية وىي التي لا الرياضية، وعدـ ملا

سيطرة لإدارة الييئة المعنية عمييا، مثؿ انعداـ الرغبة في المشاركة الرياضية، أو الشعور بالخوؼ مف 
 الفشؿ.

 قتصاديةالحالة الاتحميل التباين بين عينة البحث عمي محاور الاستبيان وفقا لمتغير  (05جدول )
 الدلالة قيمة ف متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات مصدر التباين المحاور

 النشاط الرياضى لكبار السن .
     بيف المجموعات

 
 

    داخؿ المجموعات غير داؿ
    المجموع

رَبضً أهذاف هوبرست النشبط ال

 لذي كببر السي3

     بيف المجموعات
 
 

    داخؿ المجموعات غير داؿ
    المجموع

إعتماد كبار السن النشاط 
الرياضى كوسيمة لمحد من 

 3 الضغوط النفسية

     بيف المجموعات
 
 

    خؿ المجموعاتدا غير داؿ
    المجموع

الوعىقبث التٍ تحىل دوى 

استخذام كببر السي لووبرست 

للحذ كىسُلت  النشبط الرَبضً

 هي الضغىط النفسُت لذَهن3

     بيف المجموعات
 
 

    داخؿ المجموعات غير داؿ
    المجموع

اسهامات النشاط الرياضي 
كوسيمة لمحد من الضغوط 
 .النفسية لدى كبار السن

     بيف المجموعات
 
 

    داخؿ المجموعات غير داؿ
    المجموع

 5.11=  1.12قيمة ف الجدولية عند مستوي دلالة 
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 2.25دالة احصائيا عند مستوي دلالة  غير جدوؿ اف قيمة ؼ المحسوبة جاءتاليتضح مف 
  الحالة الاقتصادية عمي جميع المحاور .بيف عينة البحث وفقا لمتغير 

 أىميػػػػػة الاخػػػػػذ فػػػػػي الاعتبػػػػػار الحالػػػػػة الاقتصػػػػػادية التػػػػػي تػػػػػؤثر عمػػػػػى ويرجػػػػػع الباحػػػػػث ذلػػػػػؾ الػػػػػى
رياضػػػػػػي فػػػػػػي وقػػػػػػت الفػػػػػػراغ والتػػػػػػي تتمثػػػػػػؿ فػػػػػػي الإقبػػػػػػاؿ دوافػػػػػػع كبػػػػػػار السػػػػػػف نحػػػػػػو مُمارسػػػػػػة النشػػػػػػاط ال

الػػػػػدوافع  أحػػػػػد أىػػػػػـ السػػػػػمات التػػػػػي يتميػػػػػز  حيػػػػػث تعػػػػػدوالارتبػػػػػاط بػػػػػو وتزيػػػػػد مػػػػػف عػػػػػدد مػػػػػرات المشػػػػػاركة، 
سػػػػػعاد كبػػػػػار السػػػػػف مػػػػػف خػػػػػلاؿ اسػػػػػتثمار  بيػػػػػا النشػػػػػاط البػػػػػدني والػػػػػذي  يُسػػػػػيـ فػػػػػي الإحسػػػػػاس بالرضػػػػػا وا 

كمػػػػػػا اف كبػػػػػػار السػػػػػػف لػػػػػػدييـ إدراؾ  تماعيػػػػػػاً.وقػػػػػػت فػػػػػػراغيـ بشػػػػػػكؿ ايجػػػػػػابى وبطريقػػػػػػة مفيػػػػػػدة ومقبولػػػػػػة اج
بأىميػػػػػػة ممارسػػػػػػة أوجػػػػػػو النشػػػػػػاط الرياضػػػػػػي فػػػػػػي وقػػػػػػت الفػػػػػػراغ لمػػػػػػا لػػػػػػو مػػػػػػف دور قػػػػػػوى فػػػػػػي الاحسػػػػػػاس 
بالسػػػػػعادة والرضػػػػػا والفػػػػػرح والأمػػػػػاف والاعتمػػػػػاد عمػػػػػى الػػػػػنفس، وبالتػػػػػالي زيػػػػػادة الاسػػػػػتقرار النفسػػػػػي والتمتػػػػػع 

اجيػػػػػة والابتعػػػػػاد عػػػػػف مشػػػػػاعر الإحبػػػػػاط واليػػػػػأس باليػػػػػدوء والثبػػػػػات الانفعػػػػػالي والتحسػػػػػيف مػػػػػف الحالػػػػػة المز 
 والممؿ، مما يستثير بداخميـ الدافع لممارسة النشاط الرياضى. 

المعهد الوطنى السويدى لمصحة العامة  ويتفق ذلك مع  ما أكدت عميه دراسات كل من : 
( ، 5101احمد حلاوة )( ، 5101، محمد الحماحمى )( 5151أمانى الطبطبالى )،  (5151)

  Dev Roychowdhuryديف ورويتشودى ( ،  5102احمد سعيد )( ، 5102)ويسى احمدبسط
(،ياسر 5102) Mohammadian & et.al(، محمديان وآخرون 5102(، أميرة حمدان)5102)

دراسة العوامؿ الى تؤثر بأىمية  ( 5118مى )( ، كمال درويش ومحمد الحماح5112عبد الرحمن )
مف خلاؿ الممارسة  والصحى تحقيؽ  الدعـ النفسيكى يتـ دوافع ممارسة رياضة كبار السف لعمى 

 الرياضية المنتظمة أثناء أوقات الفراغ .
 يةدلالة الفروق بين عينة البحث عمي محاور الاستبيان وفقا لمتغير الممارسة الرياض (05جدول )

 المحاور
 غير ممارس ممارس

 الدلالة قيمة ت
 ع س ع س

 داؿ 0.984 9.143 04.974 7.565 09.654 النشاط الرياضى لكبار السن .
 النشبط الرَبضًأهذاف هوبرست 

 داؿ 0.912 93.645 04.461 8.274 09.329 3لذي كببر السي

إعتماد كبار السن النشاط الرياضى 
  لنفسيةكوسيمة لمحد من الضغوط ا

 داؿ 0.903 9.073 04.846 8.203 09.714

الوعىقبث التٍ تحىل دوى استخذام 

النشبط كببر السي لووبرست 

للحذ هي الضغىط كىسُلت  الرَبضً

 النفسُت لذَهن3
 داؿ 0.599 9.910 00.564 8.833 07.192

اسهامات النشاط الرياضي كوسيمة 
من الضغوط النفسية لدى لمحد 

 .كبار السن

 داؿ 0.895 9.729 04.666 8.164 09.535

 0.122=  1.12قيمة ت الجدولية عند مستوي دلالة 

https://www.tandfonline.com/author/Kueh%2C+Yee+Cheng
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عمػػي  2.25يتضػػح مػػف الجػػدوؿ اف قيمػػة ت المحسػػوبة جػػاءت دالػػة احصػػائيا عنػػد مسػػتوي دلالػػة 
جميػػػع محػػػاور الاسػػػتبياف وفقػػػا لمتغيػػػر الممارسػػػة الرياضػػػية ولصػػػالح الممارسػػػيف، حيػػػث تراوحػػػت مػػػا بػػػيف 

النشػػاط الرياضػػى لكبػػار السػػف( لممحػػور الأوؿ )محػػور:  قيمػػة ت المحسػػوبةفجػػاءت  ،(0.984-0.599)
النشػػػػاط المعوقػػػػات التػػػػي تحػػػػوؿ دوف اسػػػػتخداـ كبػػػػار السػػػػف لممارسػػػػة ، ولممحػػػػور الرابػػػػع )محػػػػور: 0.984
 0.599( لمحد مف الضغوط النفسية لدييـكوسيمة  الرياضى

لنشاط الرياضي والتي تتمثؿ في الإقباؿ دوافع كبار السف نحو مُمارسة اويرجع الباحث ذلؾ الى 
والارتباط بو وتزيد مف عدد مرات المشاركة، وتعد الدوافع  أحد أىـ السمات التي يتميز بيا النشاط البدني 
سعاد كبار السف مف خلاؿ استثمار وقت فراغيـ بشكؿ ايجابى  والذي  يُسيـ في الإحساس بالرضا وا 

كما اف كبار السف لدييـ إدراؾ بأىمية ممارسة أوجو النشاط الرياضي وبطريقة مفيدة ومقبولة اجتماعياً. 
مف دور قوى في الاحساس بالسعادة والرضا والفرح والأماف والاعتماد عمى النفس، وبالتالي زيادة  الما لي

ر الاستقرار النفسي والتمتع باليدوء والثبات الانفعالي والتحسيف مف الحالة المزاجية والابتعاد عف مشاع
 الإحباط واليأس والممؿ، مما يستثير بداخميـ الدافع لممارسة النشاط الرياضى. 

المعهد الوطنى السويدى لمصحة العامة  ويتفق ذلك مع  ما أكدت عميه دراسات كل من : 
( ، 5101احمد حلاوة )( ، 5101، محمد الحماحمى )( 5151أمانى الطبطبالى )،  (5151)

  Dev Roychowdhuryديف ورويتشودى ( ،  5102سعيد ) احمد( ، 5102)بسطويسى احمد
ياسر  Mohammadian & et.al (5102،)(، محمديان وآخرون 5102(، أميرة حمدان)5102)

فع ممارسة رياضة كبار بأىمية دوا ( 5118( ، كمال درويش ومحمد الحماحمى )5112عبد الرحمن )
والحفاظ عمى الصحة العامة والاستثمار الأمثؿ لوقت الفراغ وتحقيؽ الرضا السف لتحقيؽ  الدعـ النفسي 

 عف النفس والتغمب عمى شعور الوحدة والقمؽ.
وانطلاقػاً مػف نتػائج التحميػؿ الاحصػائي توصػؿ الباحػث  اوتسػاؤلاتي الدراسػة ىدؼفي ضوء :  اجاتتالاستن
 -:تية الآ اجاتتستنالاإلى 

 ي:يوصى الباحث بما يم الدراسة ةفى ضوء نتائ  هذ:  التوصيات
خصػػائييف والػػرواد فػػي مجػػاؿ لصػػقؿ العػػامميف والمشػػرفيف والأاعتمػػاد بػػرامج ودورات تأىيػػؿ ضػػرورة  -1

تنميػة الأسػاليب ل الترويحيػة المناسػبة ليػذه الفئػة وطريقػة تنفيػذىاالرياضػية كبار السػف عػف البػرامج 
 وا ليا.الضغوط النفسية التي يتعرضلطرؽ لدييـ لمواجية وا

عقد الندوات التوعوية والتعميمية التي تساعد عمى تكويف اتجاه معرفي ادراكى لدي كبار السف  -0
بأىمية ممارسة الرياضة كوسيمة لمحد مف الضغوط النفسية لدييـ وأىميتيا لتحسيف الصحة 

 .مية ممارسة الرياضة تزيد مف فرص المشاركةالنفسية العامة، حيث اف زيادة الوعى بأى
يتوجب عمى الجيات والييئات المعنية المقدمة  لمخدمات الرياضية توفير أطباء يمجأ إلييـ كبار  -3

https://www.tandfonline.com/author/Kueh%2C+Yee+Cheng
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ليـ. ولمتعرؼ عمى ما  ةآمن االسف للاستشارة قبؿ بدء ممارسة البرامج الرياضية، لمتأكد مف أني
 .لتماريف الرياضية ومستوى كثافتيايناسب كؿ حالة مف أنواع الأنشطة ومقدار ا

وتعػػػػريفيـ بفوائػػػػد ممارسػػػػة الأنشػػػػطة  كبػػػػار السػػػػفضػػػػرورة الاىتمػػػػاـ بنشػػػػر الثقافػػػػة الرياضػػػػية بػػػػيف  -4
 ونفسيتيـ وحالتيـ المزاجية. الرياضية وأثارىا الإيجابية عمى صحتيـ

 لنفسيةبالصحة والسلامة ا المعنيةعقد بروتوكولات مختمفة متعددة ما بيف الجيات الحكومية  -5
 . لمسنيفباوالييئات المعنية 

 شػػأنو مػػف مػػا كػػؿ يزيمػػوا أف الرياضػػية المقدمػػة  لمخػػدمات والييئػػات المعنيػػة الجيػػات عمػػى يتوجػػب -6
 بامكػاف نػوعيف داخميػة إلػى المعوقػات قسػمت كبار السف فػي الرياضػة، حيػث مشاركة عمى التأثير
 وعػػدـ المعرفػػة بالمنشػػأة الرياضػػية، عػػدـ أو بالنشػػاط الرياضػػى المعرفػػة عػػدـ مثػػؿ تجنبيػػا، الإدارة
 سػػػيطرة لا التػػي وىػػي خارجيػػة ومعوقػػات تقػػديـ الخػػدمات لظػػروؼ المتمقػػي لمخدمػػة، وقػػت ملائمػػة
 مػػف أو الشػػعور بػػالخوؼ المشػػاركة الرياضػػية، فػػي الرغبػػة مثػػؿ انعػػداـ عمييػػا، الييئػػة المعنيػػة لإدارة
 .الفشؿ

 والصحة النفسية.الرياضة سة العلاقة بيف ممار الاىتماـ بالمزيد مف الأبحاث عف  -7
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 قائمة المراجع: 
 اولا : المراجع بالمغة العربية :

: بنػػػاء مقيػػػاس لػػػبعض المظػػػاىر النفسػػػية لحالػػػة مػػػا قبػػػؿ المنافسػػػة لػػػدي (0222) أحمػػػد جػػػودة عمػػػي .1
التربيػػػة الرياضػػػية بجامعػػػة  متسػػػابقي عػػػدو المسػػػافات القصػػػيرة، رسػػػالة ماجسػػػتير غيػػػر منشػػػورة، كميػػػة

 .أسيوط
(: " دوافع استخداـ كبار السف لمفيس بوؾ والاشباعات المتحققة "، 0202أحمد عبد الستار حسيف ) .0

 ( ، جامعة ديالى، العراؽ .35المجمة العممية لكمية التربية الرياضية، العدد )
رياضيا،  –(: " الرعاية الشاممة لممسنيف 0200أكرـ محمد العزاوى، مرواف عبد المجيد العبدالله ) .3

 ، دار دجمة لمنشر والتوزيع ، عماف ، الاردف . 0اعيا، صحيا، نفسيا " ، طاجتم
، 0( : " الصحة والمياقة لكبار السف " ، ط0202إلياـ اسماعيؿ شمبى ، مدحت قاسـ عبد الرازؽ ) .4

 عالـ الكتب لمنشر والتوزيع، القاىرة .
لكتاب الحديث، (: " الرياضة وصحة كبار السف "، مركز ا0219بسطويسى أحمد بسطويسى ) .5

 القاىرة.
 .: الترويح والتربية الترويحية. القاىرة، دار الفكر العربي(0221) تياني عبد السلاـ محمد .6
 .القاىرة  والمنشآت، سكافلإتعداد العاـ لمسكاف وا" ال: (0202)حصاءلاالجياز المركزي لمتعبئة وا .7
الخدمة الاجتماعية" ، سمسمة : " رعاية كبار السف مف منظور  (0215) رأفت عبد الرحمف محمد .8

مجالات الرعاية الاجتماعية مف منظور الخدمة الاجتماعية، كمية الخدمة الاجتماعية ، جامعة 
 حمواف.

، 0رعاية المسنيف ) قضايا ومشكلات الرعاية لمفئات الخاصة( ، ط" :  (0218)سيد سلامة ابراىيـ .9
 . المكتب العممى لمنشر والتوزيع، الاسكندرية

: فاعمية برنامج للألعاب الترويحية عمى مستوي الاداء لدي لاعبي ( 0229) د مصطفيطاىر سي .12
 .القوس والسيـ لمناشئيف. رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة

: استراتيجيات إدارة الضغوط التربوية (0226) طو عبد العظيـ حسيف، سلامة عبد العظيـ حسيف .11
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 ممخص البحث
  الرياضي في الحد من الضغوط النفسية لدى النشاط إسهامات

 كبار السن وفقاً لبعض المتغيرات 
  شعراوي محمد صفي الدين محمد محمد د/م.

عانى منيا كبار السف مف الظواىر الانسانية المعقدة، التي تتمثؿ في تعد الضغوط النفسية التي ي
مضاميف مختمفة بيولوجية ونفسية واجتماعية واقتصادية ومينية، ذلؾ لأف نواتج تمؾ الضغوط النفسية تظير 
في مخرجات فسيولوجية ونفسية، فالتقاعد عف العمؿ وما يسببو مف إكتئاب، وضعؼ الوضع الاقتصادى، 

، كميا ضغوط لوحدة، وضعؼ الوظائؼ الفسيولوجية، وا، والمشاحنات اليومية، وضغوط الحياةعزاءالأوفقد 
 نفسية قد يعانى منيا كبار السف، إلا أنو يمكف الحد مف ىذه المشكلات والضغوط النفسية لدى كبار السف

عمى عينة قواميا  استخدـ الباحث المنيج الوصفيعف طريؽ التأثير المنعكس لممارسة النشاط الرياضى. 
. وتمثمت سنة  77 : 60سيدات ، تتراوح أعمارىـ بيف  (42)رجاؿ،  (82)مف كبار السف، بواقع ( 102)

السف  فى الممارسة  مشاركة كبارأف  أداة جمع البيانات في استمارة استبياف. ومف أىـ نتائج البحث
دور  اليلما  الحالة المزاجيةو حسيف التركيز في وقت واحد، وت ـومياراتي ـالرياضية تسيـ فى تطوير معرفتي

، حيث تزيد الاحساس بالسعادة والرضا والفرح كبار السفلدييـ كبير وفعاؿ في الحد مف الضغوط النفسية 
والأماف والاعتماد عمى النفس، وبالتالي زيادة الاستقرار النفسي والتمتع باليدوء والثبات الانفعالي والابتعاد 

لصقؿ العامميف اعتماد برامج ودورات تأىيؿ ويوصي الباحث بضرورة ط واليأس والممؿ. عف مشاعر الإحبا
الترويحية المناسبة ليذه الفئة الرياضية خصائييف والرواد في مجاؿ كبار السف عف البرامج والمشرفيف والأ
عقد وضرورة  يا،وا لتنمية الأساليب والطرؽ لدييـ لمواجية الضغوط النفسية التي يتعرضل وطريقة تنفيذىا

والتعميمية التي تساعد عمى تكويف اتجاه معرفي ادراكى لدي كبار السف بأىمية ممارسة  الندوات التوعوية
الرياضة كوسيمة لمحد مف الضغوط النفسية لدييـ حيث اف زيادة الوعى بأىمية ممارسة الرياضة تزيد مف 

لمقدمة  لمخدمات الرياضية توفير أطباء يمجأ يتوجب عمى الجيات والييئات المعنية اكما  ،فرص المشارؾ
ليـ ولمتعرؼ عمى ما  ةآمن اإلييـ كبار السف للاستشارة قبؿ بدء ممارسة البرامج الرياضية، لمتأكد مف أني
 .يناسب كؿ حالة مف أنواع الأنشطة ومقدار التماريف الرياضية ومستوى كثافتيا
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Abstract 

 

Contributions of sports activity in reducing psychological stress  

in the elderly, according to some variables 

 

Dr. Muhammad Safi al-Din Muhammad 

  
The psychological pressures that people suffer from, especially the elderly, are considered 

complex human phenomena, which are represented in various biological, psychological, social, 

economic and professional contents, because the outcomes of these psychological pressures 

appear in physiological and psychological outcomes, such as retirement from work and the 

depression it causes, weak economic situation, The loss of loved ones by their death, the 

pressures of life, daily quarrels, loneliness, poor physiological functions and disease are all 

psychological pressures that the elderly may suffer from, but these problems and psychological 

pressures in the elderly can be reduced through the reflexive effect of the practice of sporting 

activity. The researcher used the descriptive method on a sample of (120) elderly people, 

comprising (80) men and (40) women, between the ages of 60: 77 years. The data collection tool 

was a questionnaire. One of the most important results of the research is that the participation of 

the elderly in sports practice contributes to the development of their knowledge and skills at the 

same time, and improves focus and mood because it has a great and effective role in reducing 

psychological stress for the elderly, as it increases the sense of happiness, satisfaction, joy, safety 

and self-reliance, and thus Increasing psychological stability, enjoying calmness and emotional 

stability, and avoiding feelings of frustration, despair and boredom. The researcher recommends 

the need to adopt rehabilitation programs and courses to hone workers, supervisors, specialists 

and pioneers in the field of the elderly about recreational sports programs suitable for this group 

and the method of implementing them to develop methods and methods for them to confront the 

psychological pressures they are exposed to, and the need to hold awareness and educational 

seminars that help to form a cognitive orientation among the elderly. The age of the importance 

of exercising as a means to reduce psychological stress for them, as increasing awareness of the 

importance of exercising increases the chances of the participant, and the concerned authorities 

and bodies that provide sports services must provide doctors to whom the elderly resort to for 

consultation before starting the exercise of sports programs, to ensure that it is safe for them and 

to know Depending on the type of activity, amount of exercise, and level of intensity1 
 

 


