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 ملخص : ا

ي ي التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار هدفت الدراسة إ التعرف على دور  شاط البد الرو ال
هج الوصفي مائمته وطبيعة البحث وهذا لالسن  ا ام ا ال لتحقق من ، حيث استخدم ث مدى صحة فرضيات 

ت: شاط  - تضم ي دور ي  البدممارسة ال ع اإصابة تأخر أو الرو سدية الصحية بامشكات م لدى  ا
شاط  - بار السنك ي  البدمارسة ال اسبة لضبط واستقرار الرو سدية امشاكل الصحية يعتر وسيلة م لدى  ا

شاط  -السن كبار  ي دور ي  البدمارسة ال فسية الرو  لدى كبار السن.قيق الصحة ال

ة البحث من  ة ور  30وتكونت عي ية مدي ، ولغرض مع قلة مسن مارسون اأنشطة البدنية الرو
ا استمارة ااستبيان مكونة من  ت  29البيانات استخدم سؤال، كانت موزعة على ثاثة فرضيات جزئية، إذ عو

زم اإحصائية للعلوم اإجتماعية برنامج اإحصاء البيانات اإحصائية باستخدام   Statistical Package)ا

for the Social Sciences )SPSS. 

ا ي اأخر  تج ي ن أواست شاط البد الرو  .التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار السندور ي لل

ية ي حن نوصى بضرورة إعطاء أمية لأنشطة البدنية  ما ها من فوائد عديدة ي اجال الصحي الرو
فسي شاوااقتصادي  والربوي وااجتماعي وال ي ط مع إدراك أمية مارسة ال  ي حياة الفرد.الرو

 

ا احي ال كل الصحي  :ال ، ال يحي دن الت ط ال ن، اأن  ك ال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Résumé : 

 L’étude tend, à connaitre le rôle de l’activité physique de loisir dans le 
diminution des problèmes de santé chez les personnes âgées. Nous avons utilisé 

la méthode descriptive plus adaptée à la nature du thème pour vérifier le degré 

de véracité de nos thèses de départ, qui sont :  - L’activité physique de loisir a un 
rôle dans le retardement et la prévention des problèmes de santé chez les 

personnes âgées  - La pratique de l’activité physique de loisir est un moyen 
adéquat pour maintenir un niveau de santé acceptable chez les personnes âgées  - 
La pratique de l’activité physique de loisir à pour but d’assurer pour les 
personnes âgées une santé mentale. 

 L’échantillon de l’étude est formé de 30 personnes âgées, exerçant des 

activités physiques de loisir à Ouargla ville, pour la collecte des données nous 

avons utilisé un questionnaire renfermant 29 questions répartis sur trois 

hypothèses. Les données ont été analysées statistiquement avec l’utilisation du 

logiciel SPSS (Statistical Package for the Social Sciences). 

 Tout cela nous a permis de conclur que l’activité physique de loisir 
attenue les problèmes de santé chez les personnes âgées. 

 Comme nous recommandant d’accorder une grande importance à 
l’activité physique de loisir en considération de son impact sur la santé physique 
et morale, ainsi, que sont rôle social, éducatif et par extension économique. 

Mots-clés : Personnes âgées , Activités physiques récréatives , Les problèmes 

de santé. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ٚ ڣتقٖيٚ  شك
 

حٚمن ه بسږ حٚيږ ال  ال
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 مقدمـــة

ا  اليومية بأعماله القيام ي بصعوبة وأحس حركته قلت كلما بالعمر اإنسان تقدم كلما أنه نعلم كل
الة الوراثية، العوامل مثل التغرات من العديد تصاحبها الشيخوخة مرحلة أن وذلك فسية، ا ياة، مط ال  ا

ة اأمراض ظام ونوعية امزم  .الغذائي ال

ي تراجع إ يؤدي العمر ي التقدم إن  العضات وقوة كتلة مثل للجسم اأساسية بالقدرات تدر
ساء الرجال لدى  حجم من% 5 إ% 3 من اإنسان يفقد العمر من الرابع العقد من فبداية سواء حد على وال

فاض هذا ويصل عقد كل العضات ة، 50الـ سن بعد من عام كل% 1 إ اا  أن بالذكر وجدير س
ا افظ العضات افظ أقوياء علي د ولذا قوية، وجعلها العظام دعم على وتساعد اإنسان وزن على و  فقد فع
 .اأساسية حياته وظائف أداء على قادر غر ويصبح وحركته قوته اإنسان يفقد العضات

 كما جدا، مفيد أمر السن لكبار رياضية مارين ممارسة القيام أن الدراسات من العديد وجدت وقد
تظم بشكل البدنية اللياقة بتمارين القيام أن ع على يساعد م  اليومي، اأداء ي والصعوبات اأمراض تأخر أو م

 .الرأي هذا مع مقابلة معهم أجريت الذين الطبيبن اتفق وقد

 لدى العضات كتلة زيادة ي وتسهم تشجع القوة تدريبات أن الدراسات من العديد أظهرت كما
 وكتلة قوة من سن أن أشهر عدة غضون ي يستطيع الشاب كان إذا أنه يع وهذا السن كبار فئة من امتدربن

سبة لديه العضات ا   ياحظ امسن امتدرب فإن كبرة ب سب س  .متشاهة ب

اك أن بوضوح الدراسات من العديد وأظهرت شاط بن عاقة ه فسية وامتغرات البد ال  لدى ال
شاط. السن كبار سم، ي الدم تدفق زيادة إ يؤدي البد ال بض يزيد وبالتا ا شط ال  ال اهرمونات وي
 ويزيد العظام كثافة زيادة ي ويساعد اأنسولن عمل على يؤثر امقاومة تدريب أن كما. امزاج سن على تعمل
 .اأيض معدل

 البقاء ي يرغب كان ما إذا نشيطا   الشخص يصبح أن مكان اأمية من يصبح السن ي التقدم مع
فاظ مع جيدة بصحة ركة عن اإنسان توقف فإذا استقاليته على ا  بأدائها يستمتع كان ال اأشياء تصبح ا
 يصبح كما قبل، من موجودة تكن م وآام بأوجاع الشعور ي ويبدأ قليا   صعبة ها القيام ويستسهل دائما  

 .للسقوط عرضة أكثر الشخص

 على طي كشف لعمل امختص الطبيب إ التوجه الرياضة مارسة وقبل امسن لدى امهم من
سدية، قدراته ن ا صح و  ي تتسبب ا ح( طبية بوصفة) موصوفة السن كبار لدى الرياضة تكون أن ن

 .امفاصل ي وآام اأربطة ي مزقات حدوث



ا عن الرياضة ففوائدها كثرة ومتشعبة، وهذا م إختيارنا هذا اموضوع الذي  دث وانه "مهما  أمية ع
ي لدى كبار السن ودور ي التقليل من امشاكل الصحية شاط البد الرو " ولتحليل هذا اموضوع والوصول ال
ا البحث إ جانب نظري وجانب تطبيقي.  إ إجابات لأسئلة امطروحة قسم

ا إ فصلن، الفصل اأول الذي ه ظري  حيث قسم انب ال و حيث البداية كانت با
ا فيه إ موضوع الدراسة،  اول ديد إشكالية الدراسة، التساؤل مدخل للدراسة، حيث ت التعريف بالبحث، 

ديد  الرئيسي، التساؤات الفرعية، أهداف البحث، الفرضية العامة، الفرضيات الفرعية، أمية البحث، 
اولت متغر  ظريات امفسرة وال ت اها بأهم ال  ات الدراسة.مصطلحات الدراسة وختم

ا بتحليلها  اولت اموضوع حيث قم ا فيه للدراسات السابقة ال ت أما الفصل الثا تطرق
 وعرض نتائجها.

هجية الدراسة  ا بدور إ فصلن، الفصل اأول يشمل طرق وم انب التطبيقي فقد قسم أما ا
تمع الدر  هج امتبع، فالدراسة اإستطاعية، م  ة، وهذا بتحديد ام اصة بالعي ة البحث، م البيانات ا اسة فعي

تائج  اقشة ال ا فيه بعرض وم حدود الدراسة، أدوات مع البيانات م التحليل اإحصائي، أما الفصل الثا قم
تاجوصوا  ا بامراجع واماحق. است ا بعض اإقراحات م ختم ه وضع  عام وم

 

ا فيه دولقد استف ا هذا البحث الذي رأي ي للتقليل دور أمية و نا كثرا من دراست شاط البد الرو ال
احيث من امشاكل الصحية لدى كبار السن  ية على اإنسان  اكتشف تأثر مارسة بعض اأنشطة البدنية الرو

ا الدراسات السابقة، وكذلك من بعض امراجع وكذ استفدنا، وكذلك بصفة عامة وعلى كبار السن بصفة خاصة 
اها  ة اإحصائية على أرقام واقعية مع اهج امدروسة نظريا وتطبيق امعا استفدنا تطبيقيا من خال تطبيق ام

ا.  بأنفس

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

يا اس النظ  لد



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

دراس  مدخل ل

صل اأ  ال



ية : (1 ا  اإش

شاط شاط ألوان يشكل العريض مفهومة البد ال  وهو ، عام بشكل اانسان به يقوم الذي البد ال

وانب مختلف رئيسي مظهر ياتية واأنشطة امظاهر كل ي تغلغل فهو اانسان لب الثقافية ا  اليومية ا

ياة هو يكن م إن ااجتماعية  مجاات مرور ا البيولوجية الطبيعة ذات بالواجبات بدء ا نفسها ااجتماعية ا

دمات والدفاع واإنتاج والعمل الربية 1ااجتماعية وامظاهر والتقاليد الفراغ أوقات وملئ كالرويح وا
  

زائر   احظ الباحثون حيث  من السن بكبار ااهتمام عدم الرياضي اجال ي عملهم خال مني ا

احية  خال من هم صحية متابعة ا توجد كما هم خاصة رياضية برامج والرياضية فا توجد الصحية ال

ة ورقلة،  امدارس، دث لتاميذ كما هم الدوري الطي الكشف  إ أدى ما وهذا ماحظ كذلك ي مدي

 السكري ي مثلت وال العصر أمراض وخاصة السن، كبار أوساط ي اإمراض من الكثر وتفشى ظهور

لخل امفصلي الوعائي، واالتهاب القلي وامرض ر(،السك )مرض ةالعظام،  وَ  . الدم ضغط وارتفاع السم

شاط أن ماو   لطاما ، امختلفة اإنسان وحضارات عصور عر واأسرة الفرد حياة من متكامل جزء ا ال

شاط ياة اأسرى الرابط ي البد أسهم ال ح ، أنشطتها مختلف ااجتماعية وا  السعادة اأسرة أفراد وم

 له كان كما ، اأغراض امتعددة ااحتفالية وامظاهر الفراغ وأوقات الرويح أنشطة خال من والبهجة وامتعة

فسي واأمان اأمن إضفاء ي أثر الطيب ياة الصحة مظهر على عاوة واجتمعات لأفراد وااجتماعي ال  وا

شاط معطيات كأحد  الطبية .البد ال
2 

ا إ طرح التساؤل الرئيسي التا :  وهذا ما دفع

 الترويحية دور في التقليل من المشاكل الصحية لدى كبار السن؟"البدنية "هل لأنشطة 

 

 

 

 

                                                
1
لي، مين   ض الخ ، دار ،المجتمع الري هرة الكت  .25، ص 2002 ال

2
ل مين   ب،  الخ  .26، صمرجع س



فرعية : (2 تساؤات  ا  ا
شاط - ي دور ي البد هل ممارسة ال ع اإصابة باأمراض الصحية تأخر أو الرو سدية  م لدى كبار ا

 السن ؟

شاط مارسة هل  - ي  البدال اسبة لضبط واستقرار الرو سدية امشاكل الصحية يعتر وسيلة م لدى  ا
 كبار السن ؟

شاط هل ممارسة - ي البد ال فسية الصحة قيق دور ي الرو  السن؟ كبار لدى ال

عامة : (3 فرضية ا  ا

 .ر السنالتقليل من المشاكل الصحية لدى كبالترويحي دور في ا لبدنيللنشاط ا

فرعية : (4 فرضيات ا  ا
شاط  - ي دور ي البدممارسة ال ع اإصابة باأمراض الصحية  تأخر أو الرو سدية م لدى كبار ا

 السن.

شاط  - ي  البدمارسة ال اسبة لضبط واستقرار الرو سدية امشاكل الصحية تعتر وسيلة م لدى  ا
 كبار السن .

شاط البد م - فسية لدى كبار السنمارسة ال قيق الصحة ال ي دور ي   .الرو

بحث : (5  أهمية ا

اف اجتمع على مارسة اأنشطة الرياضية خال أوقات  فيز وحث كافة أص ا ي  تكمن أمية دراست
صيص وقت ها، ما ها من أهداف صحية ونفسية وتربوية  ، ولقد حث الدين اإسامي إ واجتماعيةالفراغ أو 

اءكم السب يل" صدق رسول اه.حة وااذلك حيث قال رسول اه صلى اه عليه وسلم "علموا أب  لرماية وركوب ا

ية الفرد من اوتكمن أمية هذ الدراسة أيضا ي التأكيد على دور مارسة اأنشطة البدنية والرياضية ي م
اأمراض أو التقليل من حدها والتحكم فيها، كما نركز من خال هذ الدراسة على تسليط الضوء على اأمية 

ن بصفة خاصة، البالغة ال تلعبها اأ نشطة البدنية الرياضية وكيفية تأثرها على الصحة العامة للفرد وعلى امس
 حيث أها :



شاط أمية على التعرف ي ةالدراس هذ تساعد  - ي البد ال  الصحة على احافظه أجل من الرو

 . العصر من أمراض الوقايةبصفة عامة و 

ة باأمراض وامصابنالسن  كبار تشجع - شاط مارسة على امزم ي من البد ال  احافظة أجل الرو

 والتغلب على هذ اأمراض. الصحة على

فسية. - ية على الصحة ال  إظهار أمية اأنشطة البدنية الرو

دراسة : (6  أهداف ا
شاط  - ي ي البدإظهار دور مارسة ال ع اإصابة باأمراض الصحية  تأخر أو الرو سدية م لدى  ا

 كبار السن.

شاط  - ي ي  البدإظهار دور مارسة ال سدية امشاكل الصحية ضبط واستقرار الرو لدى كبار ا
 السن.

فسية لدى كبار السن. - قيق الصحة ال ي ي  شاط البد الرو  إظهار دور ال

دراسة : (7  مصطلحات ا

ي :7-1 بد شاط ا  ( ا

غة  ( أ شاط  فة :تعريف ا د  ا 1فيه، ومارسة صادقة لعمل من اأعماللأمر وا
 

تعريف  ( ب ي : ااصطاحيا بد شاط ا  ل
شاط الرياضي ي مؤسسات الربية والتعليم وهو جزء من  اإشكالمثل امظاهر امختلفة  وامتعددة من ال

ارجي حيث يزود  شاط ا شاط الداخلي وال ها درس الربية البدنية وال الفرد الربية وله ثاث أشكال، م
ه  عله قادرا على أن يشكل حياته وتعي تمعه و ه من التكيف مع  رات واسعة ومهارات كثرة مك

. 2على مسايرة العصر ي تطور ومو
 

تعريف اإجرائي :      ب( ا

شاط الرياضي اممارس من طرفهم حيث ه ة الدراسة عن ال ها أفراد عي و مثل الدرجة ال عر ع
شط دورته ا سمي رك أعضاء ا  .لدموية و

                                                
1
ى مومني،    سيعي س مد ا قام و ال ا الع ، الجزائ ،  ب يع، عن التو ن   .359،  2012ل
2  ، نصو ي يحي ال ياضيع اف ال ، ، الجزء اأالث لى، مص ع اأ  .209، 1971، الط



ترويح7-2  : ( ا

تعريف   وال ،ة اإختيارية واإرادية ال مارس ي أوقات الفراغنشطأهو ا :لترويحي ااصطاحيا
مية روح التفاعل والتماسك وتدعيم  ورائها من الفرد يهدف مية نفسه بدنيا، صحيا، عقليا واجتماعيا، م ت إ ت

راف يكون له تأثر ي  ا لا ميع بالبعد عن أي ا فاظ على ا اانتماء والواء للجماعة واجتمع لديه، وا

اء ااجتماعي ي البد الر  سامة الب اص و  1ي مفهومه ا

شاط 7-3 ترويحي( ا ي ا بد  : ا

تعريف  ترويحي ااصطاحيا ي ا بد شاط ا شاط البد الر  :ل ي ال اص هوو تلك  ي مفهومه ا
افسة الشديدة أو مع آخر هي األعاب أو الرياضات الية من ام الرياضات ال  ال مارس ي أوقات الفراغ وا

ظيمي  شاط البد الرفيهي مثل وسيلة من وسائل شغل أوقات الفراغ وهذ مارس خارج اإطار الفيدرا والت فال
شاط ها، وهو نشاط اأسباب نرى أن ال تل مكانة هامة ي حياة الشعوب وخاصة امتطورة م بد مب  البد 

ياة.  2على مبدأ امتعة وامتضمن فلسفة ا

ترويحي : ي ا بد شاط ا ل تعريف اإجرائي  ة الدراسة عن  و مثله ا ها أفراد عي الدرجة ال عر ع
ياة  شاط الرياضي اممارس من طرفهم ي أوقات الفراغ من أجل إفراغ الطاقة الزائدة وإخراج نفسه من ضغوط ا ال

 اليومية.

جسمية :7-4 صحة ا  ( ا

ز )اصطاحا :  ةPerlinsعرفها برك ا سم ال سي لوظائف ا عن تكييفه مع العوامل  ( أها " حالة التوازن ال
 الضارة ال يتعرض ها".

ظمة الصحة العامية على أها حالة السامة والكفاءة البدنية والعقلية  رد  وااجتماعيةوتعرفها م الكاملة وليست 
لو من امرض والعجز.  ا

 

                                                
1
نعم،    د ال ابد ع قا ال ا أ ي  مش ند معي الحديث، اس تب الج  .19، 1985، ال
ولي،  2 أمين أنو ال يش  يح ك  اأص ال قا ال ، أ ه بي، الق ا ال الع  ،1990 ،44. 



ة الدراسة عن ه إجرائيا : ها أفراد عي سمية و مثل الدرجة ال عر ع سامة البدن من طرفهم على أها الصحة ا
 واأعضاء وقيامهم بوظائفهم على أحسن وجه.

صحية 7-5 ات ا مش جسمية ( ا سن ا بار ا  -:دى 
جسمي :7-5-1 مرض ا  ( تعريف ا

سم ما يؤدي  سم وي كيميائية الدم الذي يغذي أعضاء ا سمي هو تغر ي فسيولوجية ذلك ا امرض ا
شاط بداخله والذي يؤثر ويغر من إ اضطراب ي أداء  ا معرفة ال سمي يؤهل سم، وفهم عملية امرض ا ا

 1شدة أو حدة ذلك امرض

صحية ( 7-5-2 ات ا مش جسميا  : ةا
 امفاصل والتهاب والسكري الدم ضغط ارتفاع هي شيوعا واأكثر امشكات الصحية لدى كبار السن كثرة

ةالعظام  وهشاشة اول الكلوي والفشل القلب وأمراض والسم هممسة  أهم الباحثون ت شاط تتأثر م  بال

ا البد عتمد عليها ي دراست  -: وهى وال س

ة ( أ سم  : ا

ة طر ، العصر أمراض امسببة اأخرى امخاطر بكل مباشرة عاقة ها السم  لدى اأكر وا

 35 و للرجال بوصة 40 من اأكثر الوسط يط (البطن على زائد دهن لديهم الذين اأفراد

تظ التمرين مع . الزائدة السعرات حرق ي يساعد والتمرين . للسيدات بوصه  للرجال مكن مام

 من والسكري الكولسرول ارتفاع اطر يقلل البطن دهن نقص و للجسم الكلى الدهن تقليل

وع ظام إتباع، و الثا ال قص الوحيدة الطريقة هي والتمرين الغذائي ال سم الزائد الدهن ل  با

فاظ .صحي وزن على وا
 

دموية : ( ب قلب واأوعية ا  أمراض ا

هاز الوعائي الدورا  ااضطراباتيقصد بأمراض القلب واأوعية الدموية تلك  ال تصيب القلب وا
اق الصدري والسكتة. ، تصلب الشراين، ا  2وتتضمن ارتفاع ضغط الدم الشريا

 
 
 

                                                
1
   ، اهيم سام ء الدين إب ياضيب نشاط ال جي ل ل سي ا ال حد ال ياضي  ه الصح ال بي، الق ا ال الع  ،2008 ،35. 

2
يل سميع   ض العصر مراض محمد، خ كر، دار ،العاجي الري هرة ال  .57،  2015 ال



دم ارتفاع ( ت  ضغط ا

سم، ويشر مقياس ضغط  اء جريانيه عر ا ضغط الدم : هو القوة ال يسلطها الدم على جدران الشراين أث
سم، وتتكون قراء  اء ا قله إ أ الدم إ مقدار الضغط الذي يسلطه الدم على جدران الشراين ال تقوم ب

)ضغط الدم حن انقباض عضلة القلب( وهي القراءة العلوية والضغط  اانقباضيضغط الدم من الضغط 
اء)ضغط الدم حن  اانبساطي عضلة القلب( وهي القراء السلفية، ويعد ضغط الدم مرتفعا إذا كان أكثر   ار

 1فيعتر ذلك مرضا. 90/140ملم زئبقي، وإذا ارتفع أكثر من  80/120من امعدل الطبيعي وهو 

ر مرض ( ث س  ا

السكري يع زيادة نسبة السكر بالدم نتيجة نقص نسبة اأنسولن فيه، وهو اهرمون الذي يساعد ي  مرض
سيمة وذلك  ايا ا ي توليد  استخدامهريك السكر )الكلوكوز( اموجود ي اأغذية من الدم إ داخل ا

رهارتز" فهي امسؤولة عن إنتاج نسبة اأنسول كرياس الطاقة، أما خايا "ا ن ي الدم وهي موجودة ي الب
سم غر قادرة على  دما تكون خايا ا تجه بشكل كاي أو ع دما ا ي تج اأنسولن ولكن ع  ااستجابةي

ها يتجمع الكلوكوز ويسبب تلف اأوعية الدموية  لتأثر وال عادة ما تسمى )حساسية اأنسولن( حي
 2للجسم.

تهاب ( ج مفاصل ا  ا

سم الذي تلتقي فيه عظمتان أو أكثر وتغطي هاية كل عظمة طبقة ناعمة امفصل :  زء من ا هو ذلك ا
تسمى الغضروف وترتبط العظام بعضها ببعض بواسطة اأربطة واأوتار ال تربط العظام والعضات وتعمل 

 العضات واأربطة واأوتار على توازن وحركة امفصل.
نوع من حاات إلتهاب  100مشاكل الطبية شيوعا، ويوجد أكثر من يعد إلتهاب امفاصل أحد أكثر ا

سم الطبيعية  تلف أسباها أو أعراضها وطرق عاجها، واإلتهاب هو أحد ردود فعل ا امفاصل وال 
وع من التورم واأم والتيبس وي بعض اأحوال قد يتطور هذا  لإصابة أو امرض وتتميز امفاصل امصابة ب

 3هاب إ الروماتيزم.اإلت
 
 

                                                
1
د،    يل مح يع خ جعس س ال ف. 61، 60، ن  بتص

2
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3
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فسية :7-6 ات ا مش  ( ا
، أو ي إدراكه عن العام الذي اصطاحا :  اوي على أها "صعوبات ي عاقة الشخص بغر يعرفها االش

و ذاته" اهه   1حوله أو ي ا
مع من  كما يعرفها اهامي بأها "تلك امشكات ال تسبب للفرد صراعات داخلية مع ذاته، أو خارجية

حوله من أفراد ماعته امتداخلة ي أسرته أو مكان عمله أو أصدقائه وأقاربه وتؤدي هذ الصراعات واأزمات 
فسية السعيدة" اء بالصحة ال رمه من اه  2عادة إ ضعف التوافق الشخصي وبالتا 

فسية إجرائيا:  ة الدراسة عن الصحة ال ها أفراد عي على أها اضطراب ي دوافعهم مثل الدرجة ال عر ع
 وحاجاهم وسلوكاهم ومشاعرهم بسبب تقدمهم ي السن وتعامل اآخرين معهم.

سن :7-7 بار ا  ) 

امسن ي اللغة "يقال أسن الرجل إذا كر" وتستخدم العرب ألفاظا مرادفة للمسن فتقول )شيخ(، وهو من  غة :
مسن، وقد تقول "هرم"، وهو أقصى استبانت فيه السن، وظهر عليه الشيب، وبعضهم ي طبقها على من جاوز ا

اوز مرحلة الشباب وهو ي اأربعن فهو  الكر، وتقول "كهل" وميع األفاظ تدل على كر السن، فكل من 
 3مسن ي اللغة

اوز عمرهم  اصطاحا : سدية والع 60هم من  قلية عاما فأكثر وهي مرحلة العمر ال تبدأ فيها الوظائف ا
 4ي التدهور بصورة أكثر وضوحا ما كانت عليه ي الفرة السابقة من العمر 

ين :  يطلق الفقهاء )الكر ي السن( على مع

اوز مرحلة الكهولة. د   اأول : أن يبلغ اإنسان مبلغ الشيخوخة والضعف ع

روج من حد الصغر بدخول مرحلة الشباب فيكون   مع البلوغ امصطلح عليه.الثا : أن يراد به ا

ت تعريف الشيخو  صصه فمثا تعدد وتباي ية ي خة وهذا كا حسب  مود أن الشيخوخة مرحلة زم يرى رفعت 
ية عمرية ي بداية سن الشيخوخة وإن كانت هذ  حياة اأفراد تشر إ ذلك امدى الزم الذي يبدأ من نقطة زم

                                                
1
  ، س، محمد الشن ي محر دي العم ع غري دار ،اإرش طب زيع، النشر ل هرة الت  .139،   1996 ال

2
شمي ا   جيه الحميد، عبد ال د الت سي اإرش ، دار ،3ط الن  .86، 2003 جدة الشر
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بي(   غ ال م ال  .355، 1990 م
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بيع،  اهيم  ي إب جي ( ط ع ل ض فيزي ر ري يجي:  التطبي  النظري بين السن كب ء دار ،الصيني تمرين الت ف ع لدني ال  النشر الطب
2008 ،13. 



تمع  تلف من  قطة  ي كل دولة على حدة. إا أنه وي امقابل يوجد  ررتباطها متوسط اأعماإ آخر اال
موعة من امتغرات ال يتعرض ها امسن صحيا ونفسيا واجتماعيا واقتصاديا خال تلك امرحلة  اتفاق على 

ة  تلف بامثل باختاف كل شر ن  ية وإن كان التأثر الفاعل هذ التغرات على امس  .1عمريةالزم

ف امسن إ : اك من ص  وه

ة. 74إ  60امسن الشاب : من  .1  س

ة 84إ  75امسن الكهل : من  .2  س

ة فأكثر. 84امسن اهرم  .3  س

ن يستعملون أحيانا مفهوم الشيخوخة وأحيانا أخرى مفهوم  ال دراسة مس دير بالذكر أن الباحثن ي  ومن ا
ين وكاما قد استخدم  تلفة. فمهموم  بأشكالالتقدم ي العمر على أهما مرادفان ويشران إ نفس امع

ريبيا، التقدم ي العمر هو أحد امفاهيم امراوغة إ درجة جعلت  اوله  من غر امستطاع لعدد كبر من الباحثن ت
ديد مرحلة الشيخوخة، وم ، العمر كما تعددت امقاييس امستخدمة ي  لت هذ امقاييس، العمر الزم

 2ااجتماعيالبيولوجي، العمر السيكولوجي، العمر 

اوز عمرهم  إجرائيا :  عاما فأكثر. 60يقصد بكبار السن الذين 

ةٍ ضَعْفاً يقول اه تعالى : )اللَهُ الَذِي خَلَقَكُم مِن ضَعْفٍ ثمَُ جَعَلَ مِن بَـعْدِ ضَعْفٍ قُـوَةً ثمَُ جَعَلَ مِن بَـعْدِ قُـوَ 
 ( 54وَشَيْبَةً يَخْلُقُ مَا يَشَاءُ وَهُوَ الْعَلِيمُ الْقَدِيرُ( )الروم : 
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مفسرة  (8 ظريات ا ترو أهم ا ي ا بد شاط ا  يحي:ل

ترويح : 8-1 ظرية ا ظرية، ويفرض ي (  ية للعب ي هذ ال يؤكد "جتسي مونس" القيمة الرو
سم بعد  شيط ا تاج إ اللعب كوسيلة استعادته حيويته فهو وسيلة لت سم البشري  نظريته أن ا

اها إزالة اإرهاق أو التعب البد والعصي  وتتمثل ي عملية ساعات من العمل الطويلة، والراحة مع
ضراء أو على الشاطئ ... ديقة أو ي امساحات ا  ااسراحة، ااسرخاء ي البيت أو ي ا

د السفر والرحات واألعاب  فسي، هذا  كل هذ تقوم بإزالة التعب عن الفرد، وخاصة التعامل ال
ن عن اأ ا فسي والضجر ال اطق الضيقة يماكن الضالرياضية خر عاج للتخلص من التعب ال قة وام

 1ومزاجها

ظرية اإستجمام 8-2 ظرية إ حد كبر نظرية الرويح، فهي تذهب إ أسلوب (  : تشبه هذ ال
ا هذ أسلوب شاق ومل، لكثرة استخدام العضات الدقيقة للعن واليد، وهذا اأسلوب  العمل ي أيام

تتوفر للجهاز البشري وسائل اإستجمام واللعب لتحقيق من العمل يؤدي إ اضطرابات عثبية إذ م 
 ذلك.

اء ومارسة أوجه نشاطات قدمة مثل : الصيد، السباحة  روج إ ا ت اأشخاص إ ا ظرية  هذ ال
شاط، يكسب اإنسان راحة واستجماما يساعدانه على ااستمرار ي عملة  وامعسكرات، ومثل هذا ال

 .2بروح طيبة

ظر 8-3 زائدة : (  طاقة ا لقد عر الفيلسوف اأما "فريد ريك شيلد" عن فكرته عن ية ا
ات البشرية قد توصلت  ظرية تشر إ أن الكائ اللعب بأنه " البذل غر اهادف للطاقة الزائدة" وهذ ال
تيجة لذلك يوجد لدى اإنسان قوة ها ا تستخدم كلها ي وقت واحد، وك   إ قدرات عديدة، ولك

شطة ويزداد  اء فرات الكمون هذ تراكم الطاقة ي مراكز اأعصاب السليمة ال كاملة لفرات طويلة أث
فاذ هذ الطاقة  اسبة ومتازة است فذ، واللعب وسيلة م تراكمها ح تصل إ درجة يتحتم فيها وجود م

   3الزائدة امراكمة.
 
 

                                                
1
  F. Balle, Enclopédie de la sociologie, Librairie larousse, Parie, 1975, P221. 

2
   ، د ع خط همح ام ب يحي  ، النشاط ال ه الحديث ، الق الن ع  تز الط  .56، م

3
   ، د ع خط جع السابقمح  .57، 56، ال



مفسرة  (9 ظريات ا  :لشيخوخة أهم ا

اا خاصا ليعتر  ذ القرن اأول من امياد اهتم ركثلموضوع الشيخوخة  اث، فم  من الدراسات واأ
اسبة هم، م تطور  صائص السيكولوجية لكبار السن واأعمال ام طيب الروما بدراسة ا  ااهتمام)سيشرون( ا

ن، ويعتر   ااجتماعيةإ دراسة العوامل امؤدية إ إطالة العمر، م دراسة امشكات  ال تصاحب حياة امس
قيقية للدراسات البيولوجية والسيكولوجية لكبار السن، وكان هذا  1992كتاب )هول(  االبداية ا أثر  اا

اصة بسيكولوجية كبار السن، أما ي الوايات امتحدة اأمريكية  على القارة اأوروبية، حيث نشأت الدراسة ا
ة فقد أسس  وث الشيخوخة س ظم مسائل، 1938موعة من العلماء نادي  ، وبدء التفكر العلمي ام

خوخة للدالة العلمية على ظاهرة شياستخدام كوادري أول مرة مصطلح الشيخوخة ي كتاب مشكات ال
 الشيخوخة.

ظريات اأكثر شيوعا ي تفسر عملية الشيخوخة :  1وفيما يلي عرض لل

 : ستمرارااظرية ( 9-1

مع بن  شئة  ااستمراريةوتقوم على ا ياة ي علم نفس  ااجتماعيةي عملية الت وبن مفهوم مراحل ا
ظرية هو استمرار أماط السلوك ي مراحل العمر امتتالية. ويرى أصحاب هذ  مو، ليصبح جوهر ال ال

ظرية من علماء  ارب الفرد ي مرحلة ما من حياته ااجتماعال ه ي  أن  تعد للدور أو اأدوار امطلوبة م
شئة  ، من خال إعداد الطفل ااجتماعيةامرحلة التالية، بل إن تربية اأطفال تسهم ي استمرار عملية الت

ظرية ما قد يصاحب التقاعد من  اء على ذلك يفسر أصحاب ال ياة. وب للمراحل امتعاقبة من ا
ق عن مراحل العمر السابقة  انقطاعا، بل قد يعد ااستمرارق مشكات، على أساس أن التقاعد ا 

جاح(. از وال اجة إ مهارات العمل، ضعف دوافع اإ ياة، عدم ا  2)توقف العمل كدور هام ي ا
 
 
 
 

                                                
1
   ، أخ تي  لح الص ء ص جع ف  .40، من سابقم

2
   ، أخ تي  لح الص ء ص جع سابقف  . 44، من م



شاط : (9-2  ظرية ا

ظرية عام  على يد كل من الرشت وها رست، وهي تشر إ أن التوافق  1953ظهرت هذ ال
ن ومدى تكيفهم مع اجتمع  ترتبط مدى نشاطهم ومدى مقاومتهم  فسي للمس واإصرار  انكماشال

 على مواصلة حياهم كما كانت قبل الشيخوخة.
ن البحث عن بدا وتفرض ظرية أن على امس ئل أدوار رئيسية أربعة كانت سائدة من قبل ح هذ ال

ية اأسرة، وإذا  هاية مرحلة الرشد امتوسط وهي فقدان العمل، نقص الدخل، ضعف الصحة والتغر ي ب
فسه توافقا ناجحا ي مرحلة  قق ل كلي من   انسحابأمكن للمسن بتعويض هذ اأدوار امفقودة فإنه 

ياة   .ااجتماعيةا
ظرية عزلة كبار السن وعدم وجود دور أو نشاط هم بسبب ما يلي :وتفسر هذ   ال

د تقاعد وموت رفيق أو صديق. ااجتماعيتقلص العام  . أ  للشخص امسن ع

دار . ب سما للمسن يزيد من الصعوبة امتزايدة ي عدم قدرته على مواجهة الصعوبات وي عدم  اا ا
 إشباع احتياجاته.

ظري - اء على هذ ال شاط ب ة يصبح السبيل إ شيخوخة ناجحة هو احافظة على أعلى درجة من ال
ياة، وما يرتب على ذلك  شاط كلما انعكس سلبا على تكيف امسن مع ا إذ كلما تد هذا ال

ياة. فع، وبالتا عدم رضائهم عن تلك ا  من عدم إحساسهم بال

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ب  الدراس الس

صل  نيال الث  



دراسة : (1 ت متغيرات ا او تي ت سابقة ا دراسات ا  ا
يفة على  (1-1 ية ترويحية م شطة بد امج أ وان : "أثر بر وري  بع دراسة شهرة سهام 

سن" بار ا جسمية  صحة ا شاط  ا تأهيل بواسطة ا )ماستر تخصص إعادة ا
رياضية ) ية وا بد شاطات ا يات ا يف( معهد علوم وتق م ي ا بد  يا جاما

( عاش  : 2016/2017  ال

د من امشاكل  سمية وا ية امكيفة على الصحة ا كان اهدف من الدراسة أثر اأنشطة البدنية الرو
أفراد كبار السن متمدرسن ي معية أصالة حو  08ر السن، وأجريت الدراسة على الصحية الشائعة لدى كبا

 اأمية.
تائج   وأوضحت ال

سن القوة العضلية لأطراف السفلى وامرونة  - ية امكيفة امقرح أثر ي  لرنامج اأنشطة البدنية الرو
د كبار السن.  ع

ض  - فيض نسبة احعدم وجود فروق ذات دالة إحصائية فيما  هاز الدوري و افظة على صحة ا
د كبار السن.  السكري ع

رياضية في  (1-2 ترويحية ا شطة ا وان : "فاعلية بعض اأ حاج بع دراسة صياد ا
سن" ) بار ا دى  حياة  رضا عن ا فسي وا توافق ا توراأطروحة تحسين ا د  ا

ياتو  علوم تربية تق شاطات ا ية ا بد رياضية تخصص ا معهد  وصحة( رياضة وا
م(  حميد بن باديس مستغا رياضية )جامعة عبد ا ية وا بد تربية ا  2017/2018ا

فسي والرضا  سن التوافق ال ية الرياضية ي  يهدف البحث إ معرفة مدى فاعلية بعض اأنشطة الرو
ة قوامها  ا بعي د كبار السن، و هذا الغرض إستع ياة ع ا  50وح أعمارهم من مارسا ترا 20عن ا

ريبية  60 موعتن  شط على مستوى امركب الرياضي الرائد فراج مستغام ، مقسمن إ  ة ت س
اقشة  هج التجريي، وبعد م ا ام تمع اأصلي،حيث استخدم وضابطة، اخترت بطريقة عمدية من 

ية الرياضية امقرحة  تائج م التوصل إ أن اأنشطة الرو فسي والرضا ال سن التوافق ال سامت ي 
ة التجريبية ياة لدى العي  عن ا



وان : "   (1-3 ورية بع ي " دراسة اسلمى  يل حر تحسين تصميم د بعض وقائي 
ية  بد صحة ا فسية متغيرات ا ات )وا مس ة فما فوق(" ) 60دى ا أطروحة س

ية بد شطة ا يات اأ ث في علوم وتق ثا طور ا تورا ا د رياضية تخصص  ا وا
شيخوخة( صحة في مرحلة ا رياضية )جامعة عبد  رياضة وا ية وا بد تربية ا معهد ا

م( حميد بن باديس مستغا  : 2017/2018 ا

سن متغرات كان اهدف من الدراسة هو التعرف  ي الرياضي الوقائي ي  على دور الرنامج الرو
ات ) د امس ة وفما 60الصحة البدنية ع  فوق(س

ة مكونة من  هما  وفرد  16أجريت الدراسة على عي ريبية قوام كل م موعتن ضابطة و تقسيمهم إ 
موعة من ااختبارات البدنية على  08 نساء كبار السن، م اختيارهم بطريقة عرضية ) العمدية(، مع تطبيق 

تن كقياس قبلي و إعادة تطبيق ااختبارات البعدية على العي ة الضابطة بعد تطبيق الرنامج العي ة التجريبية و العي
تاجات ال توصلت إليها الدراسة هي وجود فروق ذات دالة إحصائية بن نتائج  ي. ومن أهم ااست الرو
ات  ة التجريبية على مستوى متغرات الصحة البدنية لدى امس ااختبارات البعدية بن عي البحث ولصاح العي

سن متغرات الصحة البدنية و هذا من خال اإعتماد على التدرج ي حيث لوحظ  ابيا ي  أن الرنامج أثر إ
ة. ركية امكيفة و اآم  اأنشطة ا

ـ دراسة  (1-4 لية محمود سيد هاشم تحليلة  سن،  بار ا )أستاذ مساعد بقسم رياضة 
هرم  ين با لب رياضية  تربية ا عربية( –جامعة حلوان  –ا وان : "تحديات  مصر ا بع

ديمغرافية" ) متغيرات ا سن في ضوء بعض ا بار ا ي  بد شاط ا دراسة ومحفزات ا
ة   (: 2013أجريت س

شاط البد لكبار السن،  اهدف من الدراسة التعرف على التحديات واحفزات امرتبطة ممارسة ال
ة قوامها  سيدات، تراوح أعمارهم بن  116رجال و 268من كبار السن بواقع  384وأجريت الدراسة على عي

ة مثلت أداة مع البيانات ي استمارة استبيان. 79و 60  س
 ومن أهم نتائج الدراسة :

أهم التحديات : ضعف البصر، اإجهاد، ا يوجد التشجيع اأسري وضعف القدرة على شراء  -
 .اأجهزة الرياضية



سن التوازن والتخلص من خطر السقوط، أهم احفزات : الدخول ي  - وم بشكل أفضل،  ال
سن الصحة العامة. قيق الشعور بالسعادة و و امرح و  اإستمتاع 

ي مصطفيدراسة   (1-5 امج ترويحي  . بن زيدان حسينو  بلعيدو وان :" أثر بر بع
سن ) بار ا ية  بد صفات ا تحسين بعض ا ة(65-50رياضي مقترح  )بحث س

علوم  شر في مجلة ا م  ب رائد فراج بمستغا سن بمر بار ا تجريبي أجري على فئة 
ة  رياضية س ية وا بد شاطات ا ل وجية  و ت  (2013وا

ي رياضي مقرح لتحسن بعض هدف  الدراسة إ التعرف على تأثر توظيف مارسة برنامج ترو
هج التجريي بطريقة القياسي القبلي 65-50الصفات البدنية لكبار السن ) ة، باستخدام ام (س

ة البحث على  موعتن إحداما ضابطة واأخرى  20والبعدي. حيث اشتملت عي مارس موزعن إ 
ي امقرح مدة ريبي ة التجريبية معدل  04ة طبق الرنامج الرياضي الرو حصص ي  03أشهر على العي

صة  ا ي هاية البحث إ أن  60اأسبوع مدة ا ام توصل تائج ا ة اإحصائية ل دقيقة ، وبعد امعا
ابيا ي بعض الصفات البدنية ) ا ي الرياضي امقرح أثر ا لتحمل العام ،قوة الذراعن الرنامج الرو

شاط الرياضي  د اجموعة التجريبية ، أما اجموعة الضابطة ال اعتمدت على ال وامرونة ( لكبار السن ع
سن أفضل لدى اجموعة  دود ي بعض الصفات البدنية زيادة إ ظهور  سن  اك  ر كان ه ا

 .التجريبية مقارنة باجموعة الضابطة
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ت (2 سابقةا دراسات ا   عليق على ا

ا أن معظم الدراسات قد تطرقت إ دور  موعة من الدراسات السابقة اتضح ل من خال ااطاع على 
سمية، وأمية هذا التحسن  فسية، اإجتماعية، وا واحي ال ية على صحة كبار السن من كل ال اأنشطة الرو

 على حياة امسن 

  : ابقةاستفادي من الدراسات الس
ة. -  معرفة كيفية اختيار العي
 معرفة أفضل الطرق اإحصائية. -
ديثة ي هذا اموضوع. -  معرفة امراجع العلمية ا
تائج و تفسرها. - اقشة ال  معرفة كيفية م

ا هذ أها هدف إ التعريف باأنشطة الرياضية  يةوما ميز دراست ودورها ي التغلب على امشكات  الرو
الصحية ال تصاحب مرحلة عمرية وهي مرحلة الشيخوخة ومكن تأخر هذ امشكات إ أعمار جد متقدمة 

 من السن.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

اس ال يالد ي ط  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

جي من  طر 
 الدراس

صل  لثال الث  



متبع : (1 هج ا م  ا

قيقة من إتباع  قيقة، وللكشف عن هذ ا اهج البحث باختاف امواضيع امدروسة للوصول إ ا تلف م
ظيم الصحيح لسلسلة من  هج علمي، والذي يعرفه عبد الرمان بدوي حسب عمار بوحوش بأنه :" فن ت م

ة عليها حن اأفكار العديدة  د ما نكون ها جاهلن، وإما من أجل الره قيقة ع إما من أجل الكشف عن ا
 (.1نكون ها عارفن")

هج الوصفي التحليلي إنسجامه مع طبيعة هذ الدراسة للعاقة بن متغرين ما : اأنشطة  وجاء إختيار ام
ية وامشكات الصح ية  ة لدى كبار السن، وذلكيالبدنية الرو للوصول إ أبعاد دور اأنشطة البدنية الرو

 وعاقتها بالتقليل من امشاكل الصحية لدى كبار السن.

دراسة اإستطاعية : (2  ا

موعة مكونة من اهدف من إجراء دراسة إستطاعية  قاط التالية :فرد وهذا ل 15على   لتأكد من ال

 .الدراسةهذ إجراء  جدوى -

اجعة أولية حول مدى صاحية الفرضيات البحثية ال يراد اختبارها إجراء تزويد الباحث بتغذية ر  -
 تعديات عليها.

ستخدمها ي عملية قياس نإظهار كفاءة إجراءات البحث من حيث فاعلية اأدوات البحثية ال  -
 متغرات البحث.

تمع الدراسة. -  ما هي امشكات الصحية الشائعة ي 

يةالبدنية الر ديد سن مارسن اأنشطة  -  و

ت باستبيان استطاعي + مقابلة مع عدد من اأطباء ذو خرة ي كبار السن.  ولقد استع
 
 

 
 

                                                

(1 ، ني و ال د مح ، مح ح( ع بوحو ط إعدا ال ي  حث ال ، الجزائ 3، طمناهج ال ي وع الجزائ ط يوا ال  ،2001  ،
99. 



دراسة : (3  مجتمع ا

ة لقد م إختيار  ية على مدي تمع الدراسة كبار السن اممارسن لأنشطة البدنية الرو ورقلة حيث مثل 
ة ورقلة، أما عن عددهم فا مكنمستوى  قص اإحصائيات على مستوى مديرية الشباب  مدي حصر بالضبط ل

دراسة  30أجريت عليهم دراسة استطاعية و 15فرد ) 45والرياضة ومؤسسات اإحصاء حيث ضبطه بـ 
 أساسية(

دراسة  : (4 ة ا  عي

ة البحث بطريقة عمدية ة ، حيث أو مقصودة كان اختيارنا لعي فرد من تراوح أعمارهم  30عدد العي
ية. 75و 60 بن ة ومارسون أنشطة بدنية ترو  س

دراسة : (5  حدود ا

ي :5-1 ا م مجال ا  ( ا

ةلقد م إجراء الدراسة على مستوى  فرايي  24ي الساحات واماعب والقاعات مثل ملعب  ورقلة مدي
ساء فيها ... صر مارس ال ي ال  اسيليس، ساحة ترا روج، ملعب الدكوات، قاعة 

مجا5-2 ي :( ا زما  ل ا

ا بدراسة  2019م إجراء هذ الدراسة ي الفرة من شهر فيفري إ شهر ماي  وهذا بعد ما قم
هوي لإحصائيات أخذ بعض اإحصائيات عن توزيع  استطاعية ي بداية فيفري حيث ذهبت إ الديوان ا

بعض ماعب بلدية ورقلة ماحظة   السكان حسب الفئات العمرية ي واية ورقلة حسب البلديات م زيارة إ
ة كبار السن اممارسن لإنشطة البدنية الرياضية وبعدها استقريت على اختيار  ورقلة ، ولقد اتفقت مع بعض مدي

مسوا للعملية وشجعو على إجرائها، وقد حددت تاريخ  ن على إجراء الدراسة عليهم ولقد  أفريل،  15امس
ا ااستمارات )اا ة الدراسة.حيث وزع  ستبيان( على عي

 

 



دراسة : (6  متغيرات ا

ي شاط البد الرو  امتغر امستقل : ال
 امتغر التابع : امشكات الصحية

ي شاط البد الرو  أن امشكات الصحية تتأثر بال

ات: (7 بيا  أدوات جمع ا

تائج امتحصل  مع ال ا باستخدام نوع واحد من أدوات البحث وامتمثل ي ااستبيان وذلك  لقد قم
ا هذا كما انه أداة عملية تعتر من بن وسائل ااستقصاء لعليها للوصول  ث إجابة عن اأسئلة امطروحة ي 

توى هذا اأخر على  دمة البحث  مت سؤال(  29)موعة من اأسئلة مع امعلومات اأكثر فعالية 
  الدراسة وأهداف البحث.ذصياغتها اختبار صحة فروض ه

 اأداة:وثبات صدق  (8
مين( - مح ظاهري )صدق ا صدق ا  ا

ا بعرض أداة البحث استمارة ااستبيان على عدد من احكمن وقد م إرفاق ااستبيان  لقد قم
وان  مل موضوع البحث وع البحث واإشكالية امراد حلها والفرضية العامة اموضوعة  باستمارة شاملة 

زئية كحلول مؤقتة  .(04)أنظر املحق رقم  كمشروع للبحث والفرضيات ا

 ثبات اأداة -
ا بدراسة استطاعية عن طريق استبيان لدراسة ثبات هذ اأداة وتؤكدنا من ذلك عن  لقد قم

 وهذا يثبت ثباة اأداة 0.858طريق حساب ألفا كرونبخ الذي يساوي إ 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

,858 29 

 
 
 



مستعملة: (9  اأدوات اإحصائية ا

زم اإحصائية للعلوم اإجتماعية باستخدام الرنامج اإحصائي ا مق  Statistical Package for the)ا

Social Sciences (SPSS : ات اإحصائية التالية  ( وم استخدام امعا

 .سابية  امتوسطات ا

 .رافات امعيارية  اا

 .سب امئوية  ال

 كاي تربيع 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

يلعرض  ، تح
ئج قش النت من  

صل  ابعال ال  



اقشة  تحليل،عرض  (1 تائج :وم  ا

ى : (1-1 جزئية اأو فرضية ا تائج ا  عرض 
شاط البد دور الفرضية هي : "  سدية لدى  مارسة ال ع اإصابة باأمراض ا ي ي تأخر أو م الرو

تائج التالية :كبار السن ا على ال صل ا عدة تساؤات هذ الفرضية و  " حيث صغ

سؤال اأول : أمارس شاط ا ي ا بد  دوريا ا

 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية ليست وقتية أو لغرض مؤقت

تائج : اقشة ا  تحليل وم

ا أن مستوى الدالة أكر من من خال  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05ال
قيق الفرضية حيث نسبة  ه مؤثر ي  ة لك اك فروق كبرة بن أجوبة العي   %46,7السؤال غر دال وأنه ليس ه

شاط البد دوريا عكس  عم مارس ال ة أجابت ب ة ا م %40من العي شاط البد الرياضي من العي ارس ال
 يا.ر دو 

سؤال ا يا شاط ممارسة : بدأت ثا ي ا بد ذ ا صغر م  ا

ذ الصغر أي متواصلة الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن  مارسة اأنشطة البدنية كانت م

تائج : اقشة ا  تحليل وم

ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من  أقلمن خال ال
قيق الفرضية حيث نسبة  شاط البد   %70السؤال دال وأنه مؤثر ي  عم مارس ال ة أجابت ب ذ من العي م

ة م %30عكس الصغر  شاط البد تكن  من العي ذ الصغرمارس ال  .م

 

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

ا 0,061 5,6 0,71 1,33 13,3 4 40 12 46,7 14  غي 

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 ا 0,028 4,8 0,93 1,4 30 9 0 0 70 21



سؤال ا ةا مزم ي من أحد اأمراض ا ث : أعا  ثا

ة أو ا. ة مصابة باأمراض امزم  الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار هل العي

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

قيق الفرضية حيث نسبة  عم   %43,3السؤال دال وأنه مؤثر ي  ة أجابت ب ة من العي مصابة بأمراض امزم
ة ل %53,3عكس   يست مصابة هذ اأمراض.من العي

سؤال  رابع ا ة.: ا ستين س خامسة وا ت ا  أصبت بأحد هذ اأمراض قبل س

امسة والستن أم بعد أن حسب  الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن هذا اإصابات كانت قبل سن ا
ظمة الصحة العامية فإن متوسط  د العام الثالث اأطباء وم اوز هذ السن  65عمر الشيخوخة ع ة وكل من  س

  ب أن يصاب بأحد هذ اأمراض.

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة أكر من  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من خال ال

قيق الفرضية حيث  ه مؤثر ي  عم   %40نسبة السؤال غر دال لك ة أجابت ب ة من العي أصيبت باأمراض الزم
ة  %60عكس  65قبل سن الـ   .65م تصب قبل سن من العي

سؤال  هواية: خامس ا ي  بد شاط ا  أمارس ا

 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار الغرض من مارسة اأنشطة البدنية .

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 ا 0,002 12,6 0,99 0,9 53,3 16 3,3 1 43,3 13

م سط  ا أحيانا ن ي الحسابيال يا اف ال بيع اإنح  ماحظ مس الدال كاي ت
 %  %  % 

ا 0,353 0,86 0,99 0,8  18 0 0 40 12  غي 

م سط الحسابي ا أحيانا ن ي ال يا اف ال بيع اإنح  ماحظ مس الدال كاي ت
 %  %  % 

 ا 0 29,6 0,71 1,66 13,3 4 6,7 2 80 24



تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من  أقلمن خال ال

قيق الفرضية حيث نسبة  شاط البد    %80السؤال دال وأنه مؤثر ي  عم مارس ال ة أجابت ب كهواية من العي
شاط البد   %20عكس  ة ا مارس ال  كهواية أغراض أخرى مثل العاج ...من العي

سؤال  سادسا شاط : أمارس ا ي ا بد  فوائد ا

 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار اهدف من مارسة اأنشطة البدنية .

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

قيق الفرضية حيث نسبة  شاط البد   %90السؤال دال وأنه مؤثر ي  عم مارس ال ة أجابت ب ما له من العي
شاط البد   %10عكس من فوائد صحية  ة مارس ال شاط وفقطمن العي  .ك

سؤال ا سابعا شاط : أمارس ا ي ا بد  بمفردي ا

 مع ماعةالغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار هل مارس اأنشطة البدنية مفرد أم 

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

قيق الفرضية حيث نسبة غر السؤال دال وأنه  شاط البد   %36,7مؤثر ي  عم مارس ال ة أجابت ب من العي
شاط البد  %53,3عكس مفردها  ة ا مارس ال  .مع ماعةمن العي

 
 

م سط الحسابي ا أحيانا ن ي ال يا اف ال بيع اإنح  ماحظ مس الدال كاي ت
 %  %  % 

 ا 0 19,2 0,61 1,8 10 3 0 0 90 27

م سط الحسابي ا أحيانا ن ي ال يا اف ال بيع اإنح  ماحظ مس الدال كاي ت
 %  %  % 

 ا 0,014 8,6 0,94 0,83 53,3 16 10 3 36,7 11



سؤال  ثامنا شاط : أمارس ا ي ا بد  مع متمرس )مدرب( ا

ظمة الغرض من طرح هذا  السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية مع مدرب أي بصفة م

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة أ دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من قل من خال ال

قيق الفرضية حيث نسبة غر السؤال دال وأنه  شاط البد   %46,7مؤثر ي  عم مارس ال ة أجابت ب من العي
شاط البد  %50عكس مع مدرب  ة ا مارس ال  .مع مدربمن العي

سؤال  تاسع ا شاط : أمارسا ي ا بد صباحية ا فترة ا  في ا

 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار فرة أو وقت مارسة اأنشطة البدنية .

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة أ دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من  صغرمن خال ال

قيق الفرضية حيث نسبة غر السؤال دال وأنه  شاط البد   %13,3مؤثر ي  عم مارس ال ة أجابت ب من العي
شاط البد  %66,7عكس ي الفرة الصباحية  ة  مارس ال  .ي الفرة امسائيةمن العي

سؤال  عاشر ا ي شاطوع  : أمارسا  فردي بد

شاط البد اممارس ماعي أم فردي.  الغرض من طرح هذا السؤال هو معرفة نوع ال

 

م سط الحسابي ا أحيانا ن ي ال يا اف ال بيع اإنح  ماحظ مس الدال كاي ت
 %  %  % 

 ا 0,002 12,2 0,99 0,96 50 15 3,3 1 46,7 14

م سط الحسابي ا أحيانا ن ي ال يا اف ال بيع اإنح  ماحظ مس الدال كاي ت
 %  %  % 

 ا 0,001 15,2 0,73 0,46 66,7 20 20 6 13,3 4

م سط الحسابي ا أحيانا ن ي ال يا اف ال بيع اإنح  ماحظ مس الدال كاي ت
 %  %  % 

 ا 0,045 6,2 0,93 0,86 50 15 13,3 4 36,7 11



تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة أ دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من  قلمن خال ال

ة غر السؤال دال  قيق الفرضية حيث نسبة ولك عم مارس   %36,7مؤثر ي  ة أجابت ب شاط نوع من العي ال
ة  مارس  %50عكس الفردي البد   ماعي.نشاط بد نوع من العي

ى:1-2 فرضية اأو تائج ا اقشة   ( تحليل وم

م اأسئ  سط  ا أحيانا ن ال
 الحسابي

اف  اإنح
ي يا  ال

كاي 
بيع  ت

مس 
 الدال

 ماحظ
 %  %  % 

شاط البد دوريا1 ا 0,061 5,6 0,71 1,33 13,3 4 40 12 46,7 14 (أمارس ال  غي 

ذ الصغر2 شاط البد م  ا 0,028 4,8 0,93 1,4 30 9 0 0 70 21 (بدأت مارسة ال

ة )السكري (أعا من أحد اأمراض 3 امزم
ة أو إلتهاب امفاصل  أو ضغط الدم أو السم

 ا 0,002 12,6 0,99 0,9 53,3 16 3,3 1 43,3 13 أو أمراض القلب واأوعية الدموية(

(أصبت بأحد هذ اأمراض قبل سن 4
امسة والستن ا 0,353 0,86 0,99 0,8  18 0 0 40 12 ا  غي 

شاط البد كهواية5  ا 0 29,6 0,71 1,66 13,3 4 6,7 2 80 24 (أمارس ال

شاط البد لفوائد6  ا 0 19,2 0,61 1,8 10 3 0 0 90 27 (أمارس ال

شاط البد مفردي7  ا 0,014 8,6 0,94 0,83 53,3 16 10 3 36,7 11 (أمارس ال

شاط البد مع متمرس )مدرب(8  ا 0,002 12,2 0,99 0,96 50 15 3,3 1 46,7 14 (أمارس ال

شاط البد ي الفرة الصباحية9  ا 0,001 15,2 0,73 0,46 66,7 20 20 6 13,3 4 (أمارس ال

 ا 0,045 6,2 0,93 0,86 50 15 13,3 4 36,7 11 أمارس نوع نشاط بد فردي      (10

ع الجزئي     0,506 114,86 8,53 11 40 120 9,67 29 50,33 151  المجم

 
دول السابق أن  ع توضح نتائج اموضحة ي ا ي دور ي تأخر أو م شاط البد الرو ممارسة ال

عم فاق ال ها ب سدية لدى كبار السن أن نسبة اأسئلة ال أجيب ع  %50اإصابة باأمراض ا

سبة  اي. %40عكس الذين أجابوا بـ ا حيث ال  وهذا مؤشر إ

فرضية 1-3 تائج ا ية :( عرض  ثا جزئية ا  ا
شاط البد  سدية لدى كبار الفرضية هي : " دور مارسة ال ي ي ضبط واستقرار امشاكل ا الرو

تائج التالية :السن ا على ال صل ا عدة تساؤات هذ الفرضية و  " حيث صغ

سؤال اأول :  تي في بتحسن أشعرا جسمية حا د ا شاط ممارستك ع ي ل بد  ا

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 ا 0 26,13 0,36 1,93 3,3 1 0 0 96,7 29



د مارسة اأنشطة البدنية. ة ع  الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن شعور العي

تائج : اقشة ا  تحليل وم

تائج احصل  ا أن مستوى الدالة أكر من من خال ال دول يتضح ل وهذا يع أن هذا  0,05عليها ي ا
قيق الفرضية حيث نسبة  ه مؤثر ي  ة لك اك فروق كبرة بن أجوبة العي   %46,7السؤال غر دال وأنه ليس ه

شاط البد دوريا عكس  عم مارس ال ة أجابت ب شاط البد الرياضي  %40من العي ة ا مارس ال من العي
 يا.ر دو 

ي  ثا سؤال ا شاط ممارستي: ا ي ل بد  لطبيب زياراتي من يقلل ا

ة لأطباء   الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية تقلل زيارات العي

تائج : اقشة ا  تحليل وم

دو  تائج احصل عليها ي ا ا أن مستوى الدالة أقلمن خال ال وهذا يع أن هذا  0,05من  ل يتضح ل
ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأنه ه ة   %86,7مؤثر ي  من العي

عم  شاط البد مارستها لأجابت ب ة  %13,3عكس يقلل من زياراها لأطباء ل شاط البد مارستها للمن العي
 .ا يقلل من زياراها لأطباء

سؤال ا ثا د قلبي بضات تحسن:  ثا شاط ممارستي ع ي ل بد  ا

 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية يضبط نبضات القلب 

 

 

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 16,13 0,34 1,86 0 0 13,3 4 86,7 26

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 93,3 28



تائج : اقشة ا  تحليل وم

تائج احصل عليها ي ا أن مستوى الدالة أ من خال ال دول يتضح ل وهذا يع أن هذا  0,05من  ضغرا
ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأنه ه ة   %93,3مؤثر ي  من العي

عم  شاط البد ل أن مارستهاأجابت ب ة ا  %3,3عكس يضبط نبضات قلبها ل شاط ل تهاارسيؤثر ممن العي ل
 .على نبضات قلبهاالبد 

سؤال ا شاط ممارستي:  رابعا ي ل بد ي ا  هذا( إستقرار) ضبط على يساعد
مرض  ا

ة.الغرض من طرح   هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية تساعد على ضبط واستقرار اأمراض امزم

تائج : اقشة ا  تحليل وم

ا أن مستوى الدالة أ دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من  قلمن خال ال
ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة ه وأنالسؤال دال وأنه ه ة   %93,3مؤثر ي  من العي

عم  شاط البد مارستها لأجابت ب ة ل ة ا  %3,3عكس يساعدها على ضبط واستقرار اأمراض امزم من العي
شاط البد تساعدها مارسة  ةال  .على ضبط واستقرار اأمراض امزم

سؤال ا شاط ممارستي:  خامسا ي ل بد قص ا  اآام بعض من ي

 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية يقلل من بعض ااآام.

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة أمن  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من  قلخال ال

ة  دال وأنالسؤال  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه ه ة   %86,7مؤثر ي  من العي

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 93,3 28

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 41,44 0,62 1,76 10 3 3,3 1 86,7 26



عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب ة  %10عكس يقلل من بعض اآام ل شاط البد ل تهاارسممن العي ا ل
 .يؤثر ي اآام

سادس سؤال ا شاط ممارستي  :  ا ي ل بد ي ا ل يجعل  جيدا أ

ة تأكل جيدا.الغرض من  عل العي  طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية 

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن ه ة   %90مؤثر ي  من العي
عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب ة  %6,7عكس علها تأكل جيدا ل تها ارسال أجابت أن ممن العي

شاط البد ل  .ا يؤثر على نظامها الغذائيل

سابع سؤال ا شاط ممارستي:  ا ي ل بد ي ا ثير شرب على يساعد ماء من ا  ا

ة تشرب الكثر من اماء. عل العي  الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية 

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن   دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا شاط البد ل تهاارسكل تتفق أن ممن خال ال علها تشرب الكثر ل

 .من اماء

ثامن سؤال ا شاط ممارستي:  ا ي ل بد ي ا محافظة على يساعد ي على ا  وز

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 43,4 0,53 1,83 6,7 2 3,3 1 90 27

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

30 100 0 0 0 0 2 0 / /   

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 22,53 0,5 1,86 6,7 2 0 0 93,3 28



. افظ على وزن مثا ة  عل العي  الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية 

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن ه ة   %93,3مؤثر ي  من العي
عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب افظ على وزها ل ة  %6,7عكس علها  تها ارسال أجابت أن ممن العي

شاط البد ل  .ا يؤثر على وزهال

سؤال ا شاط ممارستي:  تاسعا ي ل بد ي ا محافظة على يساعد  قوام على ا
 معتدل

افظ على قوام معتدل.الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة  ة  عل العي  اأنشطة البدنية 

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن ه ة   %93,3مؤثر ي  من العي
عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب افظ على قوام معتدل ل ة  %6,7عكس علها  ال أجابت أن من العي

شاط البد تها لارسم  .ا يؤثر على احافظة على القوام امعتدلل

 

 

 

 

 

 

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 22,53 0,5 1,86 6,7 2 0 0 93,3 28



ية :1-4 ثا جزئية ا فرضية ا تائج ا اقشة   ( تحليل وم

  
م سط  ا أحيانا ن ال

 الحسابي

اف  اإنح
ي يا  ال

كاي 
بيع  ت

مس 
 الدال

 ماحظ
 %  %  % 

سمية      (1 أشعر بتحسن ي حال ا
شاط البد د مارستك لل  ا 0 26,13 0,36 1,93 3,3 1 0 0 96,7 29 ع

دني      (2 ط ال ن ستي ل م
يب  ط اتي ل ي ل من   ا 0 16,13 0,34 1,86 0 0 13,3 4 86,7 26 يق

د مارس      (3 تتحسن نبضات قلي ع
شاط البد  ا 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 93,3 28  لل

شاط البد يساعد      (4 مارس لل
 ا 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 93,3 28 على ضبط )إستقرار( هذا امرض

قص من      (5 شاط البد ي مارس لل
 ا 0 41,44 0,62 1,76 10 3 3,3 1 86,7 26 اآامبعض 

عل      (6 شاط البد  مارس لل
 ا 0 43,4 0,53 1,83 6,7 2 3,3 1 90 27 أكل جيدا

شاط البد يساعد      (7 مارس لل
   / / 0 2 0 0 0 0 100 30 على شرب الكثر من اماء

شاط البد      (8 يساعد مارس لل
 ا 0 22,53 0,5 1,86 6,7 2 0 0 93,3 28 على احافظة على وز

شاط البد يساعد      (9 مارس لل
 ا 0 22,53 0,5 1,86 6,7 2 0 0 93,3 28 على احافظة على قوام معتدل

ع الجزئي     0 269,36 3,65 16,9 4,44 12 2,96 8 92,59 250  المجم

دول أعا أن  ي ساعدهم على ضبط واستقرار توضح نتائج اموضحة ي ا شاط البد الرو مارسة ال
ة الدراسة  ة لدى عي سبة فاق اأمراض امزم ققة. %92الـ ال  وبالتا فالفرضية الثانية 

ثة :1-5 ثا جزئية ا فرضية ا تائج ا  ( عرض 
شاط البد  فسية لدى كبار السنالفرضية هي : " دور مارسة ال قيق الصحة ال ي ي  " حيث الرو

تائج التالية : ا على ال صل ا عدة تساؤات هذ الفرضية و  صغ

سؤال اأول :  راحة أشعرا فسية با د ا شاط ممارسة ع ي ا بد  ا

د مارسة اأنشطة البدنية. فسية ع ة بالراحة ال  الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار مدى شعور العي

 

 

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي اف  ال ياإنح يا  ال
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 22,53 0,25 1,93 0 0 6,7 2 93,3 28



تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن ه ة   %93,3مؤثر ي  من العي
عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب فسيةل ة  %6,7الباقي  علها تشعر بالراحة ال أجاب بأن هذا من العي

د م فسية ع .ة اارسالشعور يكون أحيانا لكن ا أحد عر أنه ا يشعر بالراحة ال شاط البد  ل

سؤال ا يا تغلب:  ثا ثير على ا قلق اإضطرابات من ا آبة ا د وا  ممارسة ع
شاط ي ا بد  ا

الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية يساعد على التغلب على اإضطرابات 
فسية.  ال

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن ه ة   %90مؤثر ي  من العي
عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب فسية كالقلق والكآبة علها تتغلب على اإضطرابات ال من  %3,6عكس ل

ة  شاط البد تها لارسال أجابت أن مالعي فسيةل  .ليس له تأثر على التغلب على اإضطرابات ال

ث ثا سؤال ا ة أشعر:  ا ي طمأ د با شاط ممارسة ع ي ا بد  ا

ة. ة بالطمأني  الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية تشعر العي

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن ه ة   %90مؤثر ي  من العي

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي اف  ال ياإنح يا  ال
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 43,4 0,43 1,86 3,6 1 6,7 2 90 27

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 90 28



عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب ة ل ة  %3,3عكس علها تشعر بالطمأني تها ارسال أجابت أن ممن العي
شاط البد ل ةليس له تأثر بالشعو ل  .ر بالطمأني

سؤال ا دافعية فسي في تبعث:  رابعا شاط ا عمل ل ثر وا د أ شاط ممارسة ع  ا
ي بد  ا

ة.الغرض من طرح هذا السؤال  شاط والعمل لدى العي  هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية تبعث الدافعية لل

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي ة   %93,3قيق الفرضية حيث نسبة مؤثر ي وأنه السؤال دال وأن ه من العي
عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب شاط والعمل ل ة  %6,7عكس تبعث ي نفسها الدافعية لل ال من العي
شاط البد تها لارسأجابت أن م شاط والعملل  .ا يبعث ي نفسها الدافعية لل

خامس سؤال ا د:  ا جأ فسي تضيق ما ع ى أ شاط ممارسة إ ي ا بد  ا

ياة. فس من مشاكل ا  الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية مت

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة أ دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من  قلمن خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأنه ه ة   %86,7مؤثر ي  من العي
شاط البد عم مارس ال د ما تضيق نفسها  أجابت ب ة ا  %6,7عكس ع شاط البد تلجأ ممارسة من العي ال

د ما تضيق نفسهاالرياضي   .ع

 
 

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 22,53 0,5 1,86 6,7 2 0 0 93,3 28

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 38,4 0,55 1,8 6,7 2 6,7 2 86,7 26



سادس سؤال ا ت مهما:  ا ي عضلي مجهود من بذ سعادة أشعر فإ  با

علك تشعر بالسعادة.  الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية مهما كان متعب 

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن ه ة   %96,7مؤثر ي  من العي
عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب ة  %3,3عكس مهما كان متعبا إا أنه يشعرها بالسعادة ل ال من العي
شاط البدتها لارسأجابت أن م   يشعرها بالسعادة.ا ل

سابع سؤال ا توازن من وع حققت:  ا فسي ا د ا شاط ممارسة ع ي ا بد  ا

فسي.الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار  قق نوع من التوازن ال علك   أن مارسة اأنشطة البدنية 

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن ه ة   %93,3مؤثر ي  من العي
عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب فسي ل ة  %3,3عكس علها تشعر بتحقيق نوع من التوزان ال ال من العي
شاط البد تها لارسأجابت أن م قق ها توازن نفسيل  .ا 

سؤال ا ثر أصبحت:  ثامنا ذ فسي هدوء أ شاط ممارسة في شرعت م ي ا بد  ا

علك تصبح أكثر هدوء نفسي.  الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية 

 

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 26,13 0,36 1,93 3,3 1 0 0 96,7 29

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 93,3 28

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 93,3 28



تائج :تحليل  اقشة ا  وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن ه ة   %93,3مؤثر ي  من العي
عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب ة  %3,3عكس ر هدوء نفسي جعلها تشعل ال أجابت أن من العي

شاط البد تها لارسم قق ها هدوء نفسيل  .ا 

سؤال ا ثر أصبحت اأفراد مع عاقاتي:  تاسعا ية أ يجابية فعا ذ وا   ممارسة م
شاط ي ا بد  ا

ذ مارسة  ابية م ة مع اأفراد أصبحت أكثر فاعلية وإ الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن عاقات العي
  اأنشطة البدنية.

تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن ه ة   %90مؤثر ي  من العي
عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب ابية جعل عاقاها مع اأفراد أكثر ل ة  %6,7عكس فاعلية وإ ال من العي
شاط البد تها لارسأجابت أن م  م يؤثر ي عاقاها مع اآخرين.ل

سؤال ا شاط ممارسة بفضل:  عاشرا ي ا بد ت ا  اإجتماعية عاقاتي تحس
 اأخرين مع وحواري

سن من العاقات اإجتماعية مع اأخرين.  الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية 

 

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ مس الدال كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 43,4 0,43 1,86 3,3 1 6,7 2 90 27

م  ا أحيانا ن

سط الحسابي ي ال يا اف ال  اإنح
بيع  ماحظ الدالمس  كاي ت

 %  %  % 

 دال 0 43,4 0,53 1,83 6,7 2 3,3 1 90 27



تائج : اقشة ا  تحليل وم
ا أن مستوى الدالة  دول يتضح ل تائج احصل عليها ي ا وهذا يع أن هذا  0,05من أقل من خال ال

ة  اك فروق كبرة بن أجوبة العي قيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن ه ة   %90مؤثر ي  من العي
عم  شاط البد ل تهاارسمأجابت ب سن من عاقاها اإجتماعية مع اأخرين. ل من  %6,7عكس جعلها 

ة  شاط البد تها لارسال أجابت أن مالعي  .م يؤثر عاقاها مع اأخرينل

  
م سط  ا أحيانا ن ال

 الحسابي
اف  اإنح
ي يا  ال

كاي 
بيع  ت

مس 
 الدال

 ماحظ
 %  %  % 

د مارسة أشعر بالراحة      (1 فسية ع ال
شاط البد  ال

 ا 0 22,53 0,25 1,93 0 0 6,7 2 93,3 28

التغلب على الكثر من اإضطرابات       (2
شاط البد د مارسة ال  كالقلق والكآبة ع

 ا 0 43,4 0,43 1,86 3,6 1 6,7 2 90 27

شاط      (3 د مارسة ال ة ع أشعر بالطمأني
 البد

 ا 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 90 28

شاط      (4 تبعث ي نفسي الدافعية لل
شاط البد د مارسة ال  والعمل أكثر ع

 ا 0 22,53 0,5 1,86 6,7 2 0 0 93,3 28

أ إ مارسة      (5 د ما تضيق نفسي أ ع
شاط البد  ال

 ا 0 38,4 0,55 1,8 6,7 2 6,7 2 86,7 26

هود عضلي فإ مهما بذلت من      (6
 أشعر بالسعادة

 ا 0 26,13 0,36 1,93 3,3 1 0 0 96,7 29

د      (7 فسي ع حققت نوع من التوازن ال
شاط البد  مارسة ال

 ا 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 93,3 28

ذ      (8 أصبحت أكثر هدوء نفسي م
شاط البد  شرعت ي مارسة ال

 ا 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 93,3 28

عاقاي مع اأفراد أصبحت أكثر      (9
شاط البد ذ مارسة ال ابية م  فعالية وإ

 ا 0 43,4 0,43 1,86 3,3 1 6,7 2 90 27

شاط البد       (10 بفضل مارسة ال
ت عاقاي اإجتماعية وحواري مع  س

 اأخرين

 ا 0 43,4 0,53 1,83 6,7 2 3,3 1 90 27

ع الجزئي   0 363,06 4 16,84 4 12 4 12 92 276  المجم

 

ثة :1-6 ثا جزئية ا فرضية ا تائج ا اقضة   ( تحليل وم
دول السابق أن  شاط البد توضح نتائج اموضحة ي ا ة لل د مارسة العي فسية ع قيق الصحة ال

ي  ققت الفرضية الثالثة. %92فاق الـ الرو  وبالتا 

 
 



عامة : 1-7 فرضية ا تائج ا  ( عرض 
شاط البد  ي ي التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار السنالفرضية هي :"دور مارسة ال "  الرو

تائج التالية : ا على ال صل  حيث بعد مع امعلومات 

 اأسئلة 
الوسط  ا أحيانا نعم

 الحسابي

اإنحراف 
 المعياري

 كاي تربيع
مستوى 
 الدالة

 ماحظة
 % ك % ك % ك

   0,506 114,86 8,53 11 40 120 9,67 29 50,33 151 نتائج الفرضة اأولى

   0 269,36 3,65 16,9 4,44 12 2,96 8 92,59 250 نتائج الفرضة الثانية

  0 363,06 4 16,84 4 12 4 12 92 276 نتائج الفرضة الثالثة

 0 0,506 747,28 16,18 44,74 16,55 144 5,632 49 77,82 677 نتائج الفرضة العامة

فرضية 1-8 تائج ا اقضة  عامة ( تحليل وم  :ا
دول السابق أن أكثر من  ة امدروسة أن %77توضح نتائج اموضحة ي ا مارستهم لأنشطة  من العي

فسية. سدية وال ها ا ية ساعدهم على التقليل من امشاكل الصحية خاصة م  البدنية الرو

عام (2 تاج ا  اإست

ا بإثبات صحة  ا إ عدة نتائج، حيث قم اقشتها وصل تائج وم ليل ال بعد اإنتهاء من عرض و
اها ي بداية البحث وحيث توص زئية ال صغ ا أنالفرضيات ا ي دور ي التقليل  ل شاط البد الرو ممارسة ال

ة ورقلة.  من امشاكل الصحية لدى كبار السن ي مدي

ا عليها أن صل تائج ال  ع  حيث أظهرت ال ي دور ي تأخر أو م شاط البد الرو مارسة ال
سدية  زئية اأو اإصابة بامشاكل ا قق من خال الفرضية ا زئية الثانية وهي وهذا ما  أن ، وح الفرضية ا

سدية فسية  استقرار امشاكل ا زئية الثالثة الصحة ال ي وكذا الفرضية ا شاط البد الرو يتحقق بفضل مارسة ال
ي شاط البد الر  تتحقق ممارسة ال

ص على أن  ققة وال ت ه فإن الفرضية العامة  ققة فم زئية الثاثة  شاط وما أن الفرضيات ا لل
ة ورقلة. ي دور ي التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار السن مدي  البد الرو

 

 



 

 اإقتراحات : (3
 .ية  تشجيع كبار السن على مارسة بعض اأنشطة البدنية الرو

 ية.توفر امراف  ق امشجعة على مارسة اأنشطة البدنية الرو

 .ث على ااستمرار ي اممارسة ذ الصغر وا  نشر ثقافة مارسة اأنشطة البدنية م

 .فسية والعقلية لإنسان سمية، ال  إظهار فوائد مارسة اأنشطة البدنية على الصحة ا

  اأنشطة البدنية الرياضية.صيص أوقات خاصة بكبار السن ي بعض امساحات ممارسة 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 خاتمة :ا

ا هو" ث ي ي التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار دور أمية و كان فحوى  شاط البد الرو ال
ية البدنية لأنشطة هل "، حيث أن إشكالية الدراسة هي  "السن   الصحية امشاكل من التقليل ي دور الرو

 "السن؟ كبار لدى

ا بصياغة الف شاطي البداية قم ي دور ي التقليل من امشاكل البد  رضية العامة للبحث وهي " لل الرو
شاط " وكانت الفرضية الفرعية اأو :" الصحية لدى كبار السن ي دور ي  البدممارسة ال ع تأخر أو الرو م

سدية الصحية مشاكل اإصابة با شاط " ، والفرضية الثانية فكانت :" لدى كبار السنا  البدممارسة ال
ي دور ي  سدية الصحية ضبط واستقرار امشاكل الرو " أما الفرضية الثالثة واأخرة فكانت  لدى كبار السنا

شاط :"  ي دور  البدممارسة ال فسية الرو  ".لدى كبار السن قيق الصحة ال

ا  اإستبيان ي امرحلة التطبيقية وتطبيقه  باستعمالوللوصول إ اإجابة على هذ التساؤات قم
تائج إ  ليل ال ا بعد  صل ة الدراسة حيث  شاط اأن على عي ي دور ي التقليل من امشاكل  لبدلل الرو

 .الصحية لدى كبار السن

ه فإن  ي دور وم شاط ا الرو ، ي التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار السندا ودور هام جلل
ا اإهتمام بال ي وهذا يتوجب ب اس عامة وكبار السن خاصةونشر وتوعية شاط البد الرو  .ال

ي وي اأخر نقول أن لل صى ولدى نرجوا امواصلة ي شاط البد الرو فوائد مة ا تعد وا 
تشر مارسة الالبحث والتقصي ي هذا اجال  ي وتوفر كل اإمكانيات الازمة لذلك ح ت شاط البد الرو

 على نطاق واسع.

ا أن هذا اجال واسع وا مكن  ا هذا، رغم علم ث ا إ حد بعيد ي  كما نرجوا أن نكون قد وفق
ث من  ا فمن اه  60أو  50أو  40حصر ي  ا صفحة، وما هذ إا البداية فإن أصب وإن أخطأنا فمن أنفس

 ومن الشيطان.
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وثيقة رقم   اإستبيان اإستطاعي : 10ا

با         -ق  -جام قاصدي م
 

ياضي ال دني  نيا النشاطا ال ت د ع   م
ياضي ال دني  بي ال  قسم نشاطا ال

ي ب ياضي ال دني ال   ش النشاط ال

 

ي  إستمارة إستبيان أو
 إستطاعية()دراسة 

 : سيد
ر  انه "د مي الذ عن ر بحثن الع ضي البدني طنشالفي إط يل من في  الري الت

ر السن كل الصحي لدى كب ب عن هذه المش إج رة ب يء هذه اإستم "، نرج منك م
يد دراستن ،  ئ ت ح م  ل إل مع ص ن حت يتسن لن ال م اأسئ بكل صد 

د بعد مي.نتع بتك إل  طرف آخر م عدا استخدام في خدم بحثن الع   تسري إج

. نك معن كرين تع  ش

ضع عام  ماحظ : رة. )×(ت ب المخت  ع اإج

  (Ageالسن ) 

 ري ؟ ض د رس الري ن  دائم هل تم درا  حي   ن
 

 رس ض التي تم ع الري عي  فرد م ن    جم
  ع مكن :  ..........................حدد ن ط إن   النش
  ض رس الري    في الكبر  منذ الصغر منذ مت تم
 .......................... : )مراض مزمن )نع / ا ني من   هل تع

ن نع :  *إذا ك
 ذكر هذه اأمراض : ....................................................... -

ر عند هذا المرض : .......................................في  سن  -  ظ

ي  التحك في )نع /  - عد ع التغ ع ض تس رس الري هل مم
 ا( : ...........



 



 



با     -ق  -جام قاصدي م

دني  نيا النشاطا ال ت د ع  ياضيم  ال
ياضي ال دني  بي ال  قسم ال

 
 

ا يا اس  اس
 : سيدي

ا إطار ي وانه الذي العلمي ث شاط دور" ع ي البد ال  من التقليل ي الرو
كم نرجو ،"السن كبار لدى الصحية امشاكل  هذ عن باإجابة اإستمارة هذ مليء م
ا يتس ح وأمانة صدق بكل اأسئلة ا تفيد وحقائق معلومات إ الوصول ل  ، دراست
ا خدمة ي استخدامها عدا ما آخر طرف أي إ إجابتكم تسريب بعدم ونتعهد  ث
 .العلمي

ا تعاونكم شاكرين  .مع

 

 على اإجابة امختارة. )×(توضع عامة  ماحظة :
 معلومات عامة :

س : ذكر :  أنثى :   ا
 

 (العمرالسن ) 
 

 إشراف اأستاذ  الدكتور :      الطالب :إعداد 
 تقي الدين قــادري        مسعــود بــد 

 

وثيقة رقم  هائي : 30ا  اإستبيان ال



I.  ة باأمراض الصحية لدى  الترويحي في تأخير أو منع اإصابممارسة النشاط البدني دور
 :كبار السن

 أحيانا ا نعم العبارات
شاط البد دوريا (1     أمارس ال
ذ  (2 شاط البد م     الصغربدأت مارسة ال
ة أو إلتهاب  (3 ة )السكري أو ضغط الدم أو السم أعا من أحد اأمراض امزم

 امفاصل أو أمراض القلب واأوعية الدموية(
   

امسة و أصبت بأحد هذ اأمراض قبل سن  (4     الستنا
شاط البد كهواية (5     أمارس ال
شاط البد لفوائد (6     أمارس ال
شاط البد  (7     مفرديأمارس ال
شاط البد مع متمرس )مدرب( (8     أمارس ال
شاط البد ي الفرة الصباحية (9     أمارس ال

    أمارس نوع نشاط بد فردي (10

II.  كوسيلة مناسبة لضبط واستقرار المشاكل الصحية لدى كبار السن الترويحيممارسة النشاط البدني دور  

 أحيانا ا نعم العبارات
سمية حال ي بتحسن أشعر (1 د ا شاط مارستك ع     البد لل
شاط البد يقلل من زياراي للطبيب  (2     مارس لل
د نبضات تتحسن (3 شاط قلي ع      البد مارس لل
شاط مارس (4     امرض هذا( إستقرار) ضبط على البد يساعد لل
شاط مارس (5 قص من بعض اآام لل     البد ي
شاط مارس (6     عل أكل جيدا البد لل
شاط البد يساعد على شرب الكثر من اماء (7     مارس لل
شاط البد يساعد على احافظة على وز (8     مارس لل
شاط البد يساعد على احافظة على قوام معتدل (9     مارس لل



III.  الصحة النفسية لدى كبار السنالترويحي في تحقيق ممارسة النشاط البدني دور : 

 أحيانا ا نعم العبارات
شاط البد (1 د مارسة ال فسية ع     أشعر بالراحة ال
شاط البد (2 د مارسة ال     التغلب على الكثر من اإضطرابات كالقلق والكآبة ع
شاط البد (3 د مارسة ال ة ع     أشعر بالطمأني
شاط  (4 شاط البدتبعث ي نفسي الدافعية لل د مارسة ال     والعمل أكثر ع
شاط البد (5 أ إ مارسة ال د ما تضيق نفسي أ     ع
هود عضلي فإ أشعر بالسعادة (6     مهما بذلت من 
شاط البد (7 د مارسة ال فسي ع     حققت نوع من التوازن ال
شاط البد (8 ذ شرعت ي مارسة ال     أصبحت أكثر هدوء نفسي م
ذ  (9 ابية م شاط البدعاقاي مع اأفراد أصبحت أكثر فعالية وإ     مارسة ال

ت عاقاي اإجتماعية وحواري مع اأخرين (10 س شاط البد      بفضل مارسة ال
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



وثيقة رقم   معامات الثبات ألفا كرونبخ لإستبيان : 05ا

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

,858 29 

 

 

Statistiques d'éléments 

 Moyenne Ecart type N 

ري ط البدني د رس النش م  1,3333 ,71116 30 

ط البدني منذ الصغر رس النش  30 93218, 1,4000 بد مم

حد اأمراض المزمن  ني من  ع

)السكر  ضغط الد  السمن  

مراض ال إلت  صل   الم

ي عي الدم اأ ) 

,9000 ,99481 30 

حد هذه اأمراض قبل سن  صب ب

الستين مس   الخ
,8000 ,99655 30 

اي ط البدني ك رس النش م  1,6667 ,71116 30 

ائده ط البدني ل رس النش م  1,8000 ,61026 30 

رد ط البدني بم رس النش م  ,8333 ,94989 30 

ط البدني مع متمرس  رس النش م

 ()مدر
,9667 ,99943 30 

حي ترة الصب ط البدني في ال رس النش م  ,4667 ,73030 30 

ط بدني فرد ع نش رس ن م  ,8667 ,93710 30 

لتي الجسمي عند  شعر بتحسن في ح

ط البدني نش رست ل  مم
1,9333 ,36515 30 

ل من  ط البدني ي نش رستي ل راتي مم زي

طبي  ل
1,8667 ,34575 30 



رستي  بي عند مم تتحسن نبض ق

ط البدني نش  ل
1,9000 ,40258 30 

عدني ع  ط البدني يس نش رستي ل مم

رار( هذا المرض  ضبط )إست
1,9000 ,40258 30 

ص من بعض  ط البدني ين نش رستي ل مم

 اآا
1,7667 ,62606 30 

ط البدني  نش رستي ل كل جيدامم ني  يجع  1,8333 ,53067 30 

عدني ع  ط البدني يس نش رستي ل مم

ء  شر الكثير من الم
2,0000 ,00000 30 

عدني ع  ط البدني يس نش رستي ل مم

زني فظ ع   المح
1,8667 ,50742 30 

عدني ع  ط البدني يس نش رستي ل مم

ا معتدل فظ ع ق  المح
1,8667 ,50742 30 

رس  شعر سي عند مم لراح الن ب

ط البدني  النش
1,9333 ,25371 30 

التغ ع الكثير من اإضطراب 

ط البدني رس النش ب عند مم الك ل   ك
1,8667 ,43417 30 

ط  رس النش نين عند مم لطم شعر ب

 البدني
1,9000 ,40258 30 

العمل  ط  نش سي الدافعي ل تبعث في ن

ط البدنيكثر عند  رس النش مم  
1,8667 ,50742 30 

رس  لج إل مم سي  عند م تضي ن

ط البدني  النش
1,8000 ,55086 30 

شعر  ي فإني  د عض م بذل من مج م

دة لسع  ب
1,9333 ,36515 30 

سي عند  ازن الن ع من الت ح ن

ط البدني رس النش  مم
1,9000 ,40258 30 

سي  ء ن كثر هد منذ شرع صبح 

ط البدني رس النش  في مم
1,9000 ,40258 30 

لي  كثر فع صبح  تي مع اأفراد  عاق

ط البدني رس النش بي منذ مم إيج  
1,8667 ,43417 30 



ط البدني تحسن  رس النش ضل مم ب

ار مع  ح عي  تي اإجتم عاق

 اأخرين

1,8333 ,53067 30 

 

 

Statistiques de total des éléments 

 

Moyenne de 

l'échelle en cas 

de suppression 

d'un élément 

Variance de 

l'échelle en cas 

de suppression 

d'un élément 

Corrélation 

complète des 

éléments 

corrigés 

Alpha de 

Cronbach en 

cas de 

suppression de 

l'élément 

ري ط البدني د رس النش م  45,4333 61,082 ,339 ,855 

ط البدني منذ الصغر رس النش  866, 124, 62,654 45,3667 بد مم

حد اأمراض المزمن  ني من  ع

)السكر  ضغط الد  السمن  

مراض ال  صل   إلت الم

ي عي الدم اأ ) 

45,8667 63,085 ,081 ,869 

حد هذه اأمراض قبل سن  صب ب

مس  الستينالخ  
45,9667 62,654 ,108 ,868 

اي ط البدني ك رس النش م  45,1000 61,403 ,309 ,856 

ائده ط البدني ل رس النش م  44,9667 58,654 ,677 ,845 

رد ط البدني بم رس النش م  45,9333 60,823 ,245 ,861 

ط البدني مع متمرس  رس النش م

 ()مدر
45,8000 61,959 ,153 ,866 

ترة  ط البدني في ال رس النش م

حي  الصب
46,3000 63,114 ,147 ,861 

ط بدني فرد ع نش رس ن م  45,9000 59,541 ,341 ,857 

لتي الجسمي عند  شعر بتحسن في ح

ط البدني نش رست ل  مم
44,8333 60,282 ,872 ,846 

راتي  ل من زي ط البدني ي نش رستي ل مم

طبي  ل
44,9000 63,266 ,359 ,855 



رستي  بي عند مم تتحسن نبض ق

ط البدني نش  ل
44,8667 62,671 ,396 ,854 

عدني ع  ط البدني يس نش رستي ل مم

رار( هذا المرض  ضبط )إست
44,8667 65,913 -,110 ,863 

ص من بعض  ط البدني ين نش رستي ل مم

 اآا
45,0000 65,103 -,014 ,865 

ط البدني  نش رستي ل كل جيدامم ني  يجع  44,9333 60,478 ,557 ,850 

عدني ع  ط البدني يس نش رستي ل مم

ء  شر الكثير من الم
44,7667 65,357 ,000 ,859 

عدني ع  ط البدني يس نش رستي ل مم

زني فظ ع   المح
44,9000 58,645 ,831 ,843 

عدني ع  ط البدني يس نش رستي ل مم

ا  فظ ع ق معتدلالمح  
44,9000 60,714 ,555 ,850 

رس  سي عند مم لراح الن شعر ب

ط البدني  النش
44,8333 62,626 ,664 ,852 

التغ ع الكثير من اإضطراب 

ط البدني رس النش ب عند مم الك ل   ك
44,9000 59,266 ,883 ,844 

ط  رس النش نين عند مم لطم شعر ب

 البدني
44,8667 60,395 ,767 ,847 

العمل  ط  نش سي الدافعي ل تبعث في ن

ط البدني رس النش كثر عند مم  
44,9000 58,645 ,831 ,843 

رس  لج إل مم سي  عند م تضي ن

ط البدني  النش
44,9667 58,516 ,776 ,844 

شعر  ي فإني  د عض م بذل من مج م

دة لسع  ب
44,8333 60,282 ,872 ,846 

سي عند  ح ازن الن ع من الت ن

ط البدني رس النش  مم
44,8667 60,464 ,756 ,847 

سي منذ شرع  ء ن كثر هد صبح 

ط البدني رس النش  في مم
44,8667 59,430 ,929 ,844 

لي  كثر فع صبح  تي مع اأفراد  عاق

ط البدني رس النش بي منذ مم إيج  
44,9000 60,162 ,743 ,847 



ضل  ط البدني تحسن ب رس النش مم

ار مع  ح عي  تي اإجتم عاق

 اأخرين

44,9333 58,685 ,786 ,844 

 

 

Statistiques d'échelle 

Moyenne Variance Ecart type 

Nombre 

d'éléments 

46,7667 65,357 8,08440 29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



وثيقة رقم  رافات  : 60ا سابية واإ  امعياريةامتوسطات ا

 

Statistiques 

 
ط البدني  رس النش م

ري  د

ط  رس النش بد مم

 البدني منذ الصغر

حد  ني من  ع

اأمراض المزمن 

)السكر  ضغط الد 

 السمن  إلت 

مراض  صل   الم

عي  اأ ال 

ي  (الدم

حد هذه  صب ب

اأمراض قبل سن 

الستين مس   الخ

N Valide 30 30 30 30 

Manquant 0 0 0 0 

Moyenne 1,3333 1,4000 ,9000 ,8000 

Ecart type ,71116 ,93218 ,99481 ,99655 

 

Statistiques 

 
ط البدني  رس النش م

اي  ك

ط البدني  رس النش م

ائده  ل

ط البدني  رس النش م

رد  بم

ط البدني مع  رس النش م

 (متمرس )مدر

N Valide 30 30 30 30 

Manquant 0 0 0 0 

Moyenne 1,6667 1,8000 ,8333 ,9667 

Ecart type ,71116 ,61026 ,94989 ,99943 

 

Statistiques 

 
ط البدني في  رس النش م

حي ترة الصب  ال

ط بدني  ع نش رس ن م

 فرد

لتي  شعر بتحسن في ح

رست  الجسمي عند مم

ط البدني نش  ل

ط البدني  نش رستي ل مم

طبي راتي ل ل من زي  ي

N Valide 30 30 30 30 

Manquant 0 0 0 0 



Moyenne ,4667 ,8667 1,9333 1,8667 

Ecart type ,73030 ,93710 ,36515 ,34575 

 

Statistiques 

 
بي عند  تتحسن نبض ق

ط البدني نش رستي ل  مم

ط البدني  نش رستي ل مم

عدني ع ضبط  يس

رار( هذا المرض  )إست

ط البدني  نش رستي ل مم

ص من بعض اآا  ين

ط البدني  نش رستي ل مم

كل جيدا ني   يجع

N Valide 30 30 30 30 

Manquant 0 0 0 0 

Moyenne 1,9000 1,9000 1,7667 1,8333 

Ecart type ,40258 ,40258 ,62606 ,53067 

 

Statistiques 

 

ط البدني  نش رستي ل مم

عدني ع شر  الكثير يس

ء  من الم

ط البدني  نش رستي ل مم

فظ  عدني ع المح يس

زني  ع 

ط البدني  نش رستي ل مم

فظ  عدني ع المح يس

ا معتدل  ع ق

سي عند  لراح الن شعر ب

ط البدني رس النش  مم

N Valide 30 30 30 30 

Manquant 0 0 0 0 

Moyenne 2,0000 1,8667 1,8667 1,9333 

Ecart type ,00000 ,50742 ,50742 ,25371 

 

Statistiques 

 

التغ ع الكثير من 

ب  الك ل  اإضطراب ك

ط البدني رس النش  عند مم

نين عند  لطم شعر ب

ط البدني رس النش  مم

سي الدافعي  تبعث في ن

كثر عند  العمل  ط  نش ل

ط البدني رس النش  مم

لج  سي  عند م تضي ن

ط البدنيإل  رس النش مم  

N Valide 30 30 30 30 

Manquant 0 0 0 0 

Moyenne 1,8667 1,9000 1,8667 1,8000 

Ecart type ,43417 ,40258 ,50742 ,55086 



 

Statistiques 

 
د  م بذل من مج م

دة لسع شعر ب ي فإني   عض

ازن  ع من الت ح ن

ط  رس النش سي عند مم الن

 البدني

سي  صبح ء ن كثر هد

رس  منذ شرع في مم

ط البدني  النش

تي مع اأفراد  عاق

لي  كثر فع صبح 

رس  بي منذ مم إيج

ط البدني  النش

N Valide 30 30 30 30 

Manquant 0 0 0 0 

Moyenne 1,9333 1,9000 1,9000 1,8667 

Ecart type ,36515 ,40258 ,40258 ,43417 

 

Statistiques 

 
ار  ح عي  تي اإجتم ط البدني تحسن عاق رس النش ضل مم ب

 مع اأخرين

N Valide 30 

Manquant 0 

Moyenne 1,8333 

Ecart type ,53067 

Table de fréquences 

ري ط البدني د رس النش م  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 4 13,3 13,3 13,3 

1,00 12 40,0 40,0 53,3 

2,00 14 46,7 46,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

 



ط البدني منذ الصغر رس النش  بد مم

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 9 30,0 30,0 30,0 

2,00 21 70,0 70,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

عي  اأ مراض ال  صل   حد اأمراض المزمن )السكر  ضغط الد  السمن  إلت الم ني من  ع

ي  (الدم

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 16 53,3 53,3 53,3 

1,00 1 3,3 3,3 56,7 

2,00 13 43,3 43,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

الستين مس  صب بأحد هذه اأمراض قبل سن الخ  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 18 60,0 60,0 60,0 

2,00 12 40,0 40,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 

 



اي ط البدني ك رس النش م  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 4 13,3 13,3 13,3 

1,00 2 6,7 6,7 20,0 

2,00 24 80,0 80,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

ائده ط البدني ل رس النش م  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 3 10,0 10,0 10,0 

2,00 27 90,0 90,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

رد ط البدني بم رس النش م  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 16 53,3 53,3 53,3 

1,00 3 10,0 10,0 63,3 

2,00 11 36,7 36,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 

 



ط البدني مع متمرس )مدر رس النش م ) 

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 15 50,0 50,0 50,0 

1,00 1 3,3 3,3 53,3 

2,00 14 46,7 46,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

ترة  ط البدني في ال رس النش حيم الصب  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 20 66,7 66,7 66,7 

1,00 6 20,0 20,0 86,7 

2,00 4 13,3 13,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

ط بدني فرد ع نش رس ن م  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 15 50,0 50,0 50,0 

1,00 4 13,3 13,3 63,3 

2,00 11 36,7 36,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 

 



ط البدني نش رست ل لتي الجسمي عند مم شعر بتحسن في ح  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 1 3,3 3,3 3,3 

2,00 29 96,7 96,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

طبي راتي ل ل من زي ط البدني ي نش رستي ل  مم

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 1,00 4 13,3 13,3 13,3 

2,00 26 86,7 86,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

ط البدنيتتحسن نبض  نش رستي ل بي عند مم ق  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 1 3,3 3,3 3,3 

1,00 1 3,3 3,3 6,7 

2,00 28 93,3 93,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

رار( هذا المرض عدني ع ضبط )إست ط البدني يس نش رستي ل  مم

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 1 3,3 3,3 3,3 

1,00 1 3,3 3,3 6,7 

2,00 28 93,3 93,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 



ص من بعض اآا ط البدني ين نش رستي ل  مم

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 3 10,0 10,0 10,0 

1,00 1 3,3 3,3 13,3 

2,00 26 86,7 86,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

كل جيدا ني  ط البدني يجع نش رستي ل  مم

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 2 6,7 6,7 6,7 

1,00 1 3,3 3,3 10,0 

2,00 27 90,0 90,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

ء عدني ع شر الكثير من الم ط البدني يس نش رستي ل  مم

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 2,00 30 100,0 100,0 100,0 

 

فظ ع  عدني ع المح ط البدني يس نش رستي ل زنيمم  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 2 6,7 6,7 6,7 

2,00 28 93,3 93,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  



ا معتدل فظ ع ق عدني ع المح ط البدني يس نش رستي ل  مم

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 2 6,7 6,7 6,7 

2,00 28 93,3 93,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

ط البدني رس النش سي عند مم لراح الن شعر ب  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide 1,00 2 6,7 6,7 6,7 

2,00 28 93,3 93,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

ط البدني رس النش ب عند مم الك ل   التغ ع الكثير من اإضطراب ك

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 1 3,3 3,3 3,3 

1,00 2 6,7 6,7 10,0 

2,00 27 90,0 90,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

ط البدنيشعر  رس النش لطمأنين عند مم ب  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 1 3,3 3,3 3,3 

1,00 1 3,3 3,3 6,7 

2,00 28 93,3 93,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 



ط  رس النش كثر عند مم العمل  ط  نش سي الدافعي ل البدنيتبعث في ن  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 2 6,7 6,7 6,7 

2,00 28 93,3 93,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

ط البدني رس النش لجأ إل مم سي   عند م تضي ن

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 2 6,7 6,7 6,7 

1,00 2 6,7 6,7 13,3 

2,00 26 86,7 86,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

دة لسع شعر ب ي فإني  د عض م بذل من مج  م

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 1 3,3 3,3 3,3 

2,00 29 96,7 96,7 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

ط البدني رس النش سي عند مم ازن الن ع من الت  ح ن

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 1 3,3 3,3 3,3 

1,00 1 3,3 3,3 6,7 

2,00 28 93,3 93,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 



ء  كثر هد ط البدنيصبح  رس النش سي منذ شرع في مم ن  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 1 3,3 3,3 3,3 

1,00 1 3,3 3,3 6,7 

2,00 28 93,3 93,3 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

رس  بي منذ مم إيج لي  كثر فع صبح  تي مع اأفراد  ط البدنيعاق النش  

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 1 3,3 3,3 3,3 

1,00 2 6,7 6,7 10,0 

2,00 27 90,0 90,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

ار مع اأخرين ح عي  تي اإجتم ط البدني تحسن عاق رس النش ضل مم  ب

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

Valide ,00 2 6,7 6,7 6,7 

1,00 1 3,3 3,3 10,0 

2,00 27 90,0 90,0 100,0 

Total 30 100,0 100,0  

 

 

 

 

 



وثيقة رقم   كاي تربيع : 70ا

Test du khi-deux 

 

Fréquences 

ري ط البدني د رس النش م  

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 4 10,0 -6,0 

1,00 12 10,0 2,0 

2,00 14 10,0 4,0 

Total 30   

 

ط البدني منذ الصغر رس النش  بد مم

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 9 15,0 -6,0 

2,00 21 15,0 6,0 

Total 30   

 

حد اأمراض المزمن )السكر  ضغط  ني من  الد  السمن  إلت ع

ي عي الدم اأ مراض ال  صل    (الم

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 16 10,0 6,0 

1,00 1 10,0 -9,0 

2,00 13 10,0 3,0 

Total 30   

 

الستين مس  صب بأحد هذه اأمراض قبل سن الخ  



 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 17 14,5 2,5 

2,00 12 14,5 -2,5 

Total 29   

 

اي ط البدني ك رس النش م  

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 4 10,0 -6,0 

1,00 2 10,0 -8,0 

2,00 24 10,0 14,0 

Total 30   

 

 

ائده ط البدني ل رس النش م  

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 3 15,0 -12,0 

2,00 27 15,0 12,0 

Total 30   

 

رد ط البدني بم رس النش م  

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 16 10,0 6,0 

1,00 3 10,0 -7,0 

2,00 11 10,0 1,0 

Total 30   

 



ط البدني مع متمرس )مدر رس النش م ) 

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 15 10,0 5,0 

1,00 1 10,0 -9,0 

2,00 14 10,0 4,0 

Total 30   

 

حي ترة الصب ط البدني في ال رس النش م  

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 20 10,0 10,0 

1,00 6 10,0 -4,0 

2,00 4 10,0 -6,0 

Total 30   

 

ط بدني فرد ع نش رس ن م  

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 15 10,0 5,0 

1,00 4 10,0 -6,0 

2,00 11 10,0 1,0 

Total 30   

 

ط البدني نش رست ل لتي الجسمي عند مم شعر بتحسن في ح  

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 1 15,0 -14,0 

2,00 29 15,0 14,0 

Total 30   



 

ط البدني  نش رستي ل طبيمم راتي ل ل من زي ي  

 Effectif observé N théorique Résidus 

1,00 4 15,0 -11,0 

2,00 26 15,0 11,0 

Total 30   

 

ط البدني نش رستي ل بي عند مم  تتحسن نبض ق

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 1 10,0 -9,0 

1,00 1 10,0 -9,0 

2,00 28 10,0 18,0 

Total 30   

 

رار( هذا المرض عدني ع ضبط )إست ط البدني يس نش رستي ل  مم

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 1 10,0 -9,0 

1,00 1 10,0 -9,0 

2,00 28 10,0 18,0 

Total 30   

 

ص من بعض اآا ط البدني ين نش رستي ل  مم

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 2 9,7 -7,7 

1,00 1 9,7 -8,7 

2,00 26 9,7 16,3 



Total 29   

 

كل جيدا ني  ط البدني يجع نش رستي ل  مم

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 2 10,0 -8,0 

1,00 1 10,0 -9,0 

2,00 27 10,0 17,0 

Total 30   

 

عدني ع شر الكثير من ط البدني يس نش رستي ل ء مم الم  

 Effectif observé N théorique Résidus 

2,00 30 30,0 ,0 

Total 30
a
   

 

a. Cette variable est une constante. Le test du Khi-

deux ne peut pas être effectué. 

زني فظ ع  عدني ع المح ط البدني يس نش رستي ل  مم

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 2 15,0 -13,0 

2,00 28 15,0 13,0 

Total 30   

 

ا معتدل فظ ع ق عدني ع المح ط البدني يس نش رستي ل  مم

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 2 15,0 -13,0 

2,00 28 15,0 13,0 



Total 30   

 

ط البدني رس النش سي عند مم لراح الن شعر ب  

 Effectif observé N théorique Résidus 

1,00 2 15,0 -13,0 

2,00 28 15,0 13,0 

Total 30   

 

ط البدني رس النش ب عند مم الك ل   التغ ع الكثير من اإضطراب ك

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 1 10,0 -9,0 

1,00 2 10,0 -8,0 

2,00 27 10,0 17,0 

Total 30   

 

ط البدني رس النش لطمأنين عند مم شعر ب  

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 1 10,0 -9,0 

1,00 1 10,0 -9,0 

2,00 28 10,0 18,0 

Total 30   

 

ط البدني رس النش كثر عند مم العمل  ط  نش سي الدافعي ل  تبعث في ن

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 2 15,0 -13,0 



2,00 28 15,0 13,0 

Total 30   

ط البدني رس النش لجأ إل مم سي   عند م تضي ن

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 2 10,0 -8,0 

1,00 2 10,0 -8,0 

2,00 26 10,0 16,0 

Total 30   

 

دة لسع شعر ب ي فإني  د عض م بذل من مج  م

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 1 15,0 -14,0 

2,00 29 15,0 14,0 

Total 30   

 

ط البدني رس النش سي عند مم ازن الن ع من الت  ح ن

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 1 10,0 -9,0 

1,00 1 10,0 -9,0 

2,00 28 10,0 18,0 

Total 30   

 

ط البدنيصبح  رس النش سي منذ شرع في مم ء ن كثر هد  

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 1 10,0 -9,0 

1,00 1 10,0 -9,0 



2,00 28 10,0 18,0 

Total 30   

 

ط البدني رس النش بي منذ مم إيج لي  كثر فع صبح  تي مع اأفراد   عاق

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 1 10,0 -9,0 

1,00 2 10,0 -8,0 

2,00 27 10,0 17,0 

Total 30   

ار مع  ح عي  تي اإجتم ط البدني تحسن عاق رس النش ضل مم ب

 اأخرين

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 2 10,0 -8,0 

1,00 1 10,0 -9,0 

2,00 27 10,0 17,0 

Total 30   

Tests statistiques 

 
ط البدني  رس النش م

ري  د

ط  رس النش بد مم

 البدني منذ الصغر

حد  ني من  ع

اأمراض المزمن 

)السكر  ضغط الد 

 السمن  إلت 

مراض  صل   الم

عي  اأ ال 

ي  (الدم

حد هذه  صب ب

اأمراض قبل سن 

الستين مس   الخ

Khi-deux 5,600
a
 4,800

b
 12,600

a
 ,862

c
 

ddl 2 1 2 1 

Sig. asymptotique ,061 ,028 ,002 ,353 

 

Tests statistiques 



 
ط البدني  رس النش م

اي ائده ك ط البدني ل رس النش م  

ط البدني  رس النش م

رد  بم

ط البدني مع  رس النش م

 (متمرس )مدر

Khi-deux 29,600
a
 19,200

b
 8,600

a
 12,200

a
 

ddl 2 1 2 2 

Sig. asymptotique ,000 ,000 ,014 ,002 

 

Tests statistiques 

 
ط البدني في  رس النش م

حي ترة الصب  ال

ط بدني  ع نش رس ن م

 فرد

لتي  شعر بتحسن في ح

رست  الجسمي عند مم

ط البدني نش  ل

ل  ط البدني ي نش رستي ل مم

طبي راتي ل  من زي

Khi-deux 15,200
a
 6,200

a
 26,133

b
 16,133

b
 

ddl 2 2 1 1 

Sig. asymptotique ,001 ,045 ,000 ,000 

 

Tests statistiques 

 
بي عند  تتحسن نبض ق

ط البدني نش رستي ل  مم

ط البدني  نش رستي ل مم

عدني ع ضبط  يس

رار( هذا المرض  )إست

ط البدني  نش رستي ل مم

ص من بعض اآا  ين

ط البدني  نش رستي ل مم

كل جيدا ني   يجع

Khi-deux 48,600
a
 48,600

a
 41,448

d
 43,400

a
 

ddl 2 2 2 2 

Sig. asymptotique ,000 ,000 ,000 ,000 

 

Tests statistiques 

 

ط البدني  نش رستي ل مم

فظ  عدني ع المح يس

زني  ع 

ط البدني  نش رستي ل مم

فظ  عدني ع المح يس

ا معتدل  ع ق

لراح  سي عند شعر ب الن

ط البدني رس النش  مم

التغ ع الكثير من 

ب  الك ل  اإضطراب ك

ط البدني رس النش  عند مم

Khi-deux 22,533
b
 22,533

b
 22,533

b
 43,400

a
 

ddl 1 1 1 2 

Sig. asymptotique ,000 ,000 ,000 ,000 

 



Tests statistiques 

 
نين عند  لطم شعر ب

ط  رس النش البدنيمم  

سي الدافعي  تبعث في ن

كثر عند  العمل  ط  نش ل

ط البدني رس النش  مم

لج  سي  عند م تضي ن

ط البدني رس النش  إل مم

د  م بذل من مج م

دة لسع شعر ب ي فإني   عض

Khi-deux 48,600
a
 22,533

b
 38,400

a
 26,133

b
 

ddl 2 1 2 1 

Sig. asymptotique ,000 ,000 ,000 ,000 

 

Tests statistiques 

 

ازن  ع من الت ح ن

ط  رس النش سي عند مم الن

 البدني

سي  ء ن كثر هد صبح 

رس  منذ شرع في مم

ط البدني  النش

صبح  تي مع اأفراد  عاق

بي منذ  إيج لي  كثر فع

ط البدني رس النش  مم

ط  رس النش ضل مم ب

تي  البدني تحسن عاق

عي  ار مع اإجتم ح

 اأخرين

Khi-deux 48,600
a
 48,600

a
 43,400

a
 43,400

a
 

ddl 2 2 2 2 

Sig. asymptotique ,000 ,000 ,000 ,000 

 

a. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum d'une 

cellule est 10,0. 

b. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum d'une 

cellule est 15,0. 

c. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum d'une 

cellule est 14,5. 

d. 0 cellules (0,0%) ont des fréquences théoriques inférieures à 5. La fréquence théorique minimum d'une 

cellule est 9,7. 

 

 


