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الǼشاط البدň الروŹي ي التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار هدفت الدراسة إń التعرف على دور 
مدى صحة فرضيات ŞثǼا الŖ لتحقق من ، حيث استخدمǼا امǼهج الوصفي مائمته وطبيعة البحث وهذا لالسن 

لدى  اŪسدية الصحية بامشكات مǼع اإصابة تأخر أو الروŹي دور ي  البدňممارسة الǼشاط  - تضمǼت:
لدى  اŪسدية امشاكل الصحية يعتر وسيلة مǼاسبة لضبط واستقرار الروŹي  البدňمارسة الǼشاط  - بار السنك

 لدى كبار السن.Ţقيق الصحة الǼفسية الروŹي دور ي  البدňمارسة الǼشاط  -السن كبار 

، ولغرض مع قلة مسن مارسون اأنشطة البدنية الروŹية مديǼة ور  30وتكونت عيǼة البحث من 
سؤال، كانت موزعة على ثاثة فرضيات جزئية، إذ عوŪت  29البيانات استخدمǼا استمارة ااستبيان مكونة من 

 Statistical Package)اūزم اإحصائية للعلوم اإجتماعية برنامج اإحصاء البيانات اإحصائية باستخدام 

for the Social Sciences )SPSS. 

 .التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار السندور ي للǼشاط البدň الروŹي ن أواستǼتجǼا ي اأخر 

ما ها من فوائد عديدة ي اجال الصحي الروŹية ي حن نوصى بضرورة إعطاء أمية لأنشطة البدنية 
 ي حياة الفرد.الروŹي ط مع إدراك أمية مارسة الǼشاوااقتصادي  والربوي وااجتماعي والǼفسي

 

ΕاϤϠϜال ΔاحيΘϔϤال:  Δكل الصحيΎθϤال ،Δيحيϭήالت ΔΒدنΒال Δطθن، اأنδال έΎΒك 
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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. 
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 .15سوȲة اأحقاف، اآية: 

ٿٚ ܢ حتܢ ه فالحمٖ ضٚا بعٖ ه ڣالحمٖ ضٙيت ه ǻٗا ڣالحمٖ ت  . ال

يٚږ لڤجهڊ صالحا ه٘ا عملي تجعل أڗ اللهږ ڣأسألڊ أٚه كل ڣتنفع بڢ تنفعنا ڣأڗ الك  .من يق

ٿٙ ܣ ه عنڢ أڗ النبܣ صلګ ه عليڢ ڣسلږ قاڋ:  ڣ عٚ  يٚ  عن أبي ه

  "الناس يشكȳا  من ه يشكȳ ا"
دٚ ڣابن حباڗ ڣالطيالس ܣ، ڣهڤ حٖيث صحيح صححڢ العامغ األباني ڬٙ في اأدب امف ڣٙاه أحمٖ ڣأبڤ داڣد ڣالبخا () 

نٚا اٙػ بأسمܢ نتقٖم أڗ يس فٚاڗ ڣ الثناء عبا  ǻنجاحڢ ڣ العمل ه٘ا انجاٛ في يٖ امساعٖع لي مٖ من لكل الع

يٚظ من سڤاء  بعيٖ من أڣ ق
يٚږ  ǻلګ بناػ أخي : نسيمغ ڣم

ڬٙ   *الٖكتڤٙ  اأستاٗ ڣمǺطٚ مڤجڢ خير لنا كاڗ من ǻلګ  ه حفظڢ * تقي الٖين قاد

فٚاڗ ڣ شكٚ تحيغ أخيرا ڣ يٚاضيغ خاصغ علڤم ڣتقنياػ النشاطاػ البٖنيغ معهٖ أسات٘ع كل ǻلګ ع  : ڣال

 اإستاٗ : ǻسماعيل بكاڬب -

 اإستاٗ : نڤٙ الٖين غنٖيٚ -

اٚد - يٛنغ بن ط  اأستاٗع : 

 اأستاٗ العميٖ : ياسيڗ محجٚ -ڣǻلګ أسات٘ع كليغ علږ النفس كل من  
 اأستاٗ : عبٖ العزيز خميس -

ٚ خاص ǻلګ :  ڣشك

اٚهيږ حفپ ܣب -  اأستاٗ الكبير : ǻب

يٚظ من العمل ه٘ا ǻنجاٛ علګ ساعٖنا من كل ڣǻلګ  .الطيبغ بالكلمغ لڤ ڣ بعيٖ أڣ ق
 
 

 مسعڤد بٖه
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 الخالق فيهما قاڋ من ǻلګ

انِي  Ցي զب ՑȲ ا Ցم Ցا ك Ցم Ւمْه ՑحȲْا ِ
ب  զȲ ل Ւق Ցةِ و Ցحْم զȳال Ցمِن ِ ɤ

էȱال Ցاح Ցن Ցا ج Ցم Ւه Ցاخْفِضْ ل Ցو"
غِيرًا Ցص" 

 24اآية  . سوȲة اإسȳاء

عٚ اهٖڬ  عملي ثم
 ينالعزيز  اڣالٖي ڣٙح ǻلي

حٙمه ږله اغفٚ اللهږ  الجنغ يٙاض من ڣٙضغ ږقبره ڣاجعل ږڣا

 الغاليغ ڣٛجتܣ ǻلګ

ڣٙڥ  ڣǻلګ أبنائي اأعزاء  : ياسيڗ، عبٖ امعز، عائشغ ڣالكتكڤتغ أ
 ڣاخڤاتي ǻخڤتي العطاء ڣ الحظ منابع ǻلګ

يٚاضيغ البٖنيغ التربيغ قسږ في أصٖقائي كل ǻلګ  ڣال

 صفحتܣ لهږ تتسع ڣلږ قلبܣ لهږ اتسع من كل ǻلګ
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 مقدمـــة

 اليومية بأعماله القيام ي بصعوبة وأحس حركته قلت كلما بالعمر اإنسان تقدم كلما أنه نعلم كلǼا
 اūياة، مط الǼفسية، اūالة الوراثية، العوامل مثل التغرات من العديد تصاحبها الشيخوخة مرحلة أن وذلك

 .الغذائي الǼظام ونوعية امزمǼة اأمراض

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

 أن بالذكر وجدير سǼة، 50الـ سن بعد من عام كل% 1 إń ااŵفاض هذا ويصل عقد كل العضات
 فقد فعǼد ولذا قوية، وجعلها العظام دعم على وتساعد اإنسان وزن على وŢافظ أقوياء عليǼا Ţافظ العضات
 .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
 اليومي، اأداء ي والصعوبات اأمراض تأخر أو مǼع على يساعد مǼتظم بشكل البدنية اللياقة بتمارين القيام أن

 .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 Źسن أن أشهر عدة غضون ي يستطيع الشاب كان إذا أنه يعř وهذا السن كبار فئة من امتدربن

 .متشاهة بǼسب ŢسǼا   ياحظ امسن امتدرب فإن كبرة بǼسبة لديه العضات

 لدى الǼفسية وامتغرات البدň الǼشاط بن عاقة هǼاك أن بوضوح الدراسات من العديد وأظهرت
 الŖ اهرمونات ويǼشط الǼبض يزيد وبالتاŅ اŪسم، ي الدم تدفق زيادة إń يؤدي البدň الǼشاط. السن كبار
 ويزيد العظام كثافة زيادة ي ويساعد اأنسولن عمل على يؤثر امقاومة تدريب أن كما. امزاج Ţسن على تعمل
 .اأيض معدل

 البقاء ي يرغب كان ما إذا نشيطا   الشخص يصبح أن مكان اأمية من يصبح السن ي التقدم مع
 بأدائها يستمتع كان الŖ اأشياء تصبح اūركة عن اإنسان توقف فإذا استقاليته على اūفاظ مع جيدة بصحة
 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 إń التوجه الرياضة مارسة وقبل امسن لدى امهم من
 ي تتسبب ا حŕ( طبية بوصفة) موصوفة السن كبار لدى الرياضة تكون أن نǼصح وŴن اŪسدية، قدراته

 .امفاصل ي وآام اأربطة ي مزقات حدوث



أمية عǼوانه "مهما ŢدثǼا عن الرياضة ففوائدها كثرة ومتشعبة، وهذا م إختيارنا هذا اموضوع الذي 
" ولتحليل هذا اموضوع والوصول الǼشاط البدň الروŹي لدى كبار السن ودورǽ ي التقليل من امشاكل الصحية
 إń إجابات لأسئلة امطروحة قسمǼا البحث إń جانب نظري وجانب تطبيقي.

و حيث البداية كانت باŪانب الǼظري  حيث قسمǼاǽ إń فصلن، الفصل اأول الذي ه
التعريف بالبحث، Ţديد إشكالية الدراسة، التساؤل مدخل للدراسة، حيث تǼاولǼا فيه إń موضوع الدراسة، 

الرئيسي، التساؤات الفرعية، أهداف البحث، الفرضية العامة، الفرضيات الفرعية، أمية البحث، Ţديد 
 ات الدراسة.مصطلحات الدراسة وختمǼاها بأهم الǼظريات امفسرة والŖ تǼاولت متغر 

أما الفصل الثاň تطرقǼا فيه للدراسات السابقة الŖ تǼاولت اموضوع حيث قمǼا بتحليلها 
 وعرض نتائجها.

أما اŪانب التطبيقي فقد قسمǼا بدورǽ إń فصلن، الفصل اأول يشمل طرق ومǼهجية الدراسة 
اسة فعيǼة البحث، م البيانات اŬاصة بالعيǼة، وهذا بتحديد امǼهج امتبع، فالدراسة اإستطاعية، م ůتمع الدر 

حدود الدراسة، أدوات مع البيانات م التحليل اإحصائي، أما الفصل الثاň قمǼا فيه بعرض ومǼاقشة الǼتائج 
 عام ومǼه وضعǼا بعض اإقراحات م ختمǼا بامراجع واماحق. استǼتاجوصوا 

 

الǼشاط البدň الروŹي للتقليل دور أمية و نا كثرا من دراستǼا هذا البحث الذي رأيǼا فيه دولقد استف
تأثر مارسة بعض اأنشطة البدنية الروŹية على اإنسان  اكتشفǼاحيث من امشاكل الصحية لدى كبار السن 

ا الدراسات السابقة، وكذلك من بعض امراجع وكذ استفدنا، وكذلك بصفة عامة وعلى كبار السن بصفة خاصة 
استفدنا تطبيقيا من خال تطبيق امǼاهج امدروسة نظريا وتطبيق امعاŪة اإحصائية على أرقام واقعية معǼاها 

 بأنفسǼا.

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 لدέاسΔ النظήيΔا



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ΔدراسϠمدخل ل 

ϝϭصل اأϔال 



 اإشƂاƃية : (1

 وهو ، عام بشكل اانسان به يقوم الذي البدň الǼشاط ألوان يشكل العريض مفهومة البدň الǼشاط

 اليومية اūياتية واأنشطة امظاهر كل ي تغلغل فهو اانسان لبŘ الثقافية اŪوانب مختلف رئيسي مظهر

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

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

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

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

 إń أدى ما وهذا ماحظ كذلك ي مديǼة ورقلة،  امدارس، Źدث لتاميذ كما هم الدوري الطي الكشف

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

 . الدم ضغط وارتفاع السمǼةالعظام،  وţَلخل امفصلي الوعائي، واالتهاب القلي وامرض ر(،السك )مرض

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

 السعادة اأسرة أفراد ومǼح ، أنشطتها مختلف ااجتماعية واūياة اأسرى الرابط ي البدň أسهم الǼشاط

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

 واūياة الصحة مظهر على عاوة واجتمعات لأفراد وااجتماعي الǼفسي واأمان اأمن إضفاء ي أثرǽ الطيب

.البدň الǼشاط معطيات كأحد  الطبية
2 

: Ņطرح التساؤل الرئيسي التا ńا إǼوهذا ما دفع 

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

 

 

 

 

                                                
1
 .25، ص 2002ϡ الΎϘهرة الكتΏ، دار ،ϭالمجتمع الريΎضΔ الخϭلي، ΃مين  

2
 .26، صمرجع سΎبϕ،  الخϭل΃ ϰمين  



 اƃتساؤات  اƃفرعية : (2
لدى كبار اŪسدية  مǼع اإصابة باأمراض الصحية تأخر أو الروŹي دور ي البدň هل ممارسة الǼشاط -

 السن ؟

لدى  اŪسدية امشاكل الصحية يعتر وسيلة مǼاسبة لضبط واستقرار الروŹي  البدňالǼشاط مارسة هل  -
 كبار السن ؟

 السن؟ كبار لدى الǼفسية الصحة Ţقيق دور ي الروŹي البدň الǼشاط هل ممارسة -

 اƃفرضية اƃعامة : (3

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

 اƃفرضيات اƃفرعية : (4
لدى كبار اŪسدية مǼع اإصابة باأمراض الصحية  تأخر أو الروŹي دور ي البدňممارسة الǼشاط  -

 السن.

لدى  اŪسدية امشاكل الصحية تعتر وسيلة مǼاسبة لضبط واستقرار الروŹي  البدňمارسة الǼشاط  -
 كبار السن .

 .الروŹي دور ي Ţقيق الصحة الǼفسية لدى كبار السنمارسة الǼشاط البدň م -

 أهمية اƃبحث : (5

تكمن أمية دراستǼا ي Ţفيز وحث كافة أصǼاف اجتمع على مارسة اأنشطة الرياضية خال أوقات 
، ولقد حث الدين اإسامي إń واجتماعيةالفراغ أو ţصيص وقت ها، ما ها من أهداف صحية ونفسية وتربوية 

 لرماية وركوب اŬيل" صدق رسول اه.حة وااذلك حيث قال رسول اه صلى اه عليه وسلم "علموا أبǼاءكم السب

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

نشطة البدنية الرياضية وكيفية تأثرها على الصحة العامة للفرد وعلى امسǼن بصفة خاصة، البالغة الŖ تلعبها اأ
 حيث أها :



 الصحة على احافظه أجل من الروŹي البدň الǼشاط أمية على التعرف ي ةالدراس هذǽ تساعد  -

 . العصر من أمراض الوقايةبصفة عامة و 

 احافظة أجل الروŹي من البدň الǼشاط مارسة على امزمǼة باأمراض وامصابنالسن  كبار تشجع -

 والتغلب على هذǽ اأمراض. الصحة على

 إظهار أمية اأنشطة البدنية الروŹية على الصحة الǼفسية. -

 أهداف اƃدراسة : (6
لدى  اŪسدية مǼع اإصابة باأمراض الصحية  تأخر أو الروŹي ي البدňإظهار دور مارسة الǼشاط  -

 كبار السن.

لدى كبار اŪسدية امشاكل الصحية ضبط واستقرار الروŹي ي  البدňإظهار دور مارسة الǼشاط  -
 السن.

 إظهار دور الǼشاط البدň الروŹي ي Ţقيق الصحة الǼفسية لدى كبار السن. -

 مصطلحات اƃدراسة : (7

 ( اƈƃشاط اƃبدƈي :7-1

1فيه، ومارسة صادقة لعمل من اأعماللأمر واŪد  اŬفة :تعريف اƈƃشاط ƃغة  ( أ
 

 ƃلƈشاط اƃبدƈي : ااصطاحياƃتعريف  ( ب
وامتعددة من الǼشاط الرياضي ي مؤسسات الربية والتعليم وهو جزء من  اإشكالمثل امظاهر امختلفة 

الفرد الربية وله ثاث أشكال، مǼها درس الربية البدنية والǼشاط الداخلي والǼشاط اŬارجي حيث يزود 
şرات واسعة ومهارات كثرة مكǼه من التكيف مع ůتمعه وšعله قادرا على أن يشكل حياته وتعيǼه 

.ǽومو ǽ2على مسايرة العصر ي تطور
 

 ب( اƃتعريف اإجرائي :    

و مثل الدرجة الŖ عر عǼها أفراد عيǼة الدراسة عن الǼشاط الرياضي اممارس من طرفهم حيث ه
 .لدموية وŹرك أعضاء اŪسميǼشط دورته ا

                                                
1
 .ι ،359 2012لϠنϭ ήθالتوίيع، عنΎبΔ، الجزائΩ ، ήاέ العϠوϡ الΘϤϤاί قامϮس مدέسيعيδى مومني،   
2  ،έنصوϤي يحي الϠعΔياضيήال ΔافϘالثϝϭالجزء اأ ، ،ήلى، مصϭاأ ΔعΒ1971، الطι ،209. 



 : ( اƃترويح7-2

 والŖ ،ة اإختيارية واإرادية الŖ مارس ي أوقات الفراغنشطأهو ا :لترويحيƃ ااصطاحياƃتعريف 
إń تǼمية نفسه بدنيا، صحيا، عقليا واجتماعيا، م تǼمية روح التفاعل والتماسك وتدعيم  ورائها من الفرد يهدف

اانتماء والواء للجماعة واجتمع لديه، واūفاظ على اŪميع بالبعد عن أي اšاǽ لاŴراف يكون له تأثر ي 

 1ي مفهومه اŬاص وŹي البدň الر  سامة البǼاء ااجتماعي

 : اƃبدƈي اƃترويحي( اƈƃشاط 7-3

تلك  ي مفهومه اŬاص هووŹي الǼشاط البدň الر  :ƃلƈشاط اƃبدƈي اƃترويحي ااصطاحياƃتعريف 
الرياضات الŖ  الŖ مارس ي أوقات الفراغ واŬالية من امǼافسة الشديدة أو معŘ آخر هي األعاب أو الرياضات

فالǼشاط البدň الرفيهي مثل وسيلة من وسائل شغل أوقات الفراغ وهذǽ مارس خارج اإطار الفيدراŅ والتǼظيمي 
بدň مبř  البدŹ ňتل مكانة هامة ي حياة الشعوب وخاصة امتطورة مǼها، وهو نشاط اأسباب نرى أن الǼشاط

 2على مبدأ امتعة وامتضمن فلسفة اūياة.

الدرجة الŖ عر عǼها أفراد عيǼة الدراسة عن  و مثله اƃتعريف اإجرائي ƃلƈشاط اƃبدƈي اƃترويحي :
الǼشاط الرياضي اممارس من طرفهم ي أوقات الفراغ من أجل إفراغ الطاقة الزائدة وإخراج نفسه من ضغوط اūياة 

 اليومية.

 ( اƃصحة اƃجسمية :7-4

عن تكييفه مع العوامل  ( أها " حالة التوازن الǼسي لوظائف اŪسم الǼاšةPerlinsعرفها بركǼز )اصطاحا : 
 الضارة الŖ يتعرض ها".

الكاملة وليست ůرد  وااجتماعيةوتعرفها مǼظمة الصحة العامية على أها حالة السامة والكفاءة البدنية والعقلية 
 اŬلو من امرض والعجز.

 

                                                
1
 .1985ι ،19، الϜϤتب الجΎمعي الحديث، اسϜندέيΔ  مشϜاΕ أϭقاΕ الήϔاύبدέ عΒد الϤنعم،   
 .Ω ،1990ι ،44اέ الήϜϔ العήبي، القΎهϭ ،ΓήأϭقاΕ الήϔاύأصϝϮ الϭήΘيح كϭέΩ ϝΎϤيش ϭأمين أنوέ الΨولي،  2



سامة البدن من طرفهم على أها الصحة اŪسمية و مثل الدرجة الŖ عر عǼها أفراد عيǼة الدراسة عن ه إجرائيا :
 واأعضاء وقيامهم بوظائفهم على أحسن وجه.

 -:ƃدى Ƃبار اƃسن اƃجسمية ( اƃمشƂات اƃصحية 7-5
 ( تعريف اƃمرض اƃجسمي :7-5-1

امرض اŪسمي هو تغر ي فسيولوجية ذلك اŪسم وي كيميائية الدم الذي يغذي أعضاء اŪسم ما يؤدي 
اŪسم، وفهم عملية امرض اŪسمي يؤهلǼا معرفة الǼشاط بداخله والذي يؤثر ويغر من إń اضطراب ي أداء 

 1شدة أو حدة ذلك امرض

 : ةاƃجسمياƃمشƂات اƃصحية ( 7-5-2
 امفاصل والتهاب والسكري الدم ضغط ارتفاع هي شيوعا واأكثر امشكات الصحية لدى كبار السن كثرة

 بالǼشاط تتأثر مǼهممسة  أهم الباحثون تǼاول الكلوي والفشل القلب وأمراض والسمǼةالعظام  وهشاشة

ňا البدǼعتمد عليها ي دراستǼس Ŗوهى وال :- 

 : اƃسمƈة ( أ

 لدى اأكر واŬطر ، العصر أمراض امسببة اأخرى امخاطر بكل مباشرة عاقة ها السمǼة

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

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

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

 باŪسم الزائد الدهن لǼقص الوحيدة الطريقة هي والتمرين الغذائي الǼظام إتباع، و الثاň الǼوع

.صحي وزن على واūفاظ
 

 أمراض اƃقلب واأوعية اƃدموية : ( ب

الŖ تصيب القلب واŪهاز الوعائي الدوراň  ااضطراباتيقصد بأمراض القلب واأوعية الدموية تلك 
 2وتتضمن ارتفاع ضغط الدم الشرياň، تصلب الشراين، اǼŬاق الصدري والسكتة.
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   ،Δاهيم سامήء الدين إبΎϬياضيبήنشاط الϠل ΔجيϮلϮسيϔال ΕاΩحدϤالϭ Δياضيήال Δالصح ΓήهΎبي، القήالع ήϜϔال έاΩ ،2008ι ،35. 
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  Δيل سميعϠمراض محمد، خ΃ العصر ΔضΎالريϭ Δكر، دار ،العاجيϔهرة الΎϘ2015 ال ϡι ،57. 



 ضغط اƃدم ارتفاع ( ت

ضغط الدم : هو القوة الŖ يسلطها الدم على جدران الشراين أثǼاء جريانيه عر اŪسم، ويشر مقياس ضغط 
الدم إń مقدار الضغط الذي يسلطه الدم على جدران الشراين الŖ تقوم بǼقله إń أŴاء اŪسم، وتتكون قراء 

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

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

 اƃسƂر مرض ( ث

السكري يعř زيادة نسبة السكر بالدم نتيجة نقص نسبة اأنسولن فيه، وهو اهرمون الذي يساعد ي  مرض
ي توليد  استخدامهŢريك السكر )الكلوكوز( اموجود ي اأغذية من الدم إń داخل اŬايا اŪسيمة وذلك 

ن ي الدم وهي موجودة ي البǼكرياس الطاقة، أما خايا "اųرهارتز" فهي امسؤولة عن إنتاج نسبة اأنسول
 ااستجابةيǼتج اأنسولن ولكن عǼدما ا يǼتجه بشكل كاي أو عǼدما تكون خايا اŪسم غر قادرة على 

لتأثرǽ والŖ عادة ما تسمى )حساسية اأنسولن( حيǼها يتجمع الكلوكوز ويسبب تلف اأوعية الدموية 
 2للجسم.

 اƃمفاصل اƃتهاب ( ج

هو ذلك اŪزء من اŪسم الذي تلتقي فيه عظمتان أو أكثر وتغطي هاية كل عظمة طبقة ناعمة امفصل : 
تسمى الغضروف وترتبط العظام بعضها ببعض بواسطة اأربطة واأوتار الŖ 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

امفاصل والţ Ŗتلف أسباها أو أعراضها وطرق عاجها، واإلتهاب هو أحد ردود فعل اŪسم الطبيعية 
لإصابة أو امرض وتتميز امفاصل امصابة بǼوع من التورم واأم والتيبس وي بعض اأحوال قد يتطور هذا 

 3هاب إń الروماتيزم.اإلت
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 بتصήف. ι ،60 ،61نϔس الήϤجعسϤيعΔ خϠيل محϤد،   
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 .ι ،107نϔس الήϤجعسϤيعΔ خϠيل محϤد،   

3
 .ι ،139نϔس الήϤجعسϤيعΔ خϠيل محϤد،   



 ( اƃمشƂات اƈƃفسية :7-6
يعرفها االشǼاوي على أها "صعوبات ي عاقة الشخص بغرǽ، أو ي إدراكه عن العام الذي اصطاحا : 

 1حوله أو ي اšاهه Ŵو ذاته"
مع من  كما يعرفها اهامي بأها "تلك امشكات الŖ تسبب للفرد صراعات داخلية مع ذاته، أو خارجية

حوله من أفراد ماعته امتداخلة ي أسرته أو مكان عمله أو أصدقائه وأقاربه وتؤدي هذǽ الصراعات واأزمات 
 2عادة إń ضعف التوافق الشخصي وبالتاŢ Ņرمه من اهǼاء بالصحة الǼفسية السعيدة"

على أها اضطراب ي دوافعهم مثل الدرجة الŖ عر عǼها أفراد عيǼة الدراسة عن الصحة الǼفسية إجرائيا: 
 وحاجاهم وسلوكاهم ومشاعرهم بسبب تقدمهم ي السن وتعامل اآخرين معهم.

 ( Ƃبار اƃسن :7-7

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

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

قلية عاما فأكثر وهي مرحلة العمر الŖ تبدأ فيها الوظائف اŪسدية والع 60هم من šاوز عمرهم  اصطاحا :
 4ي التدهور بصورة أكثر وضوحا ما كانت عليه ي الفرة السابقة من العمر 

 يطلق الفقهاء )الكر ي السن( على معǼين :

 اأول : أن يبلغ اإنسان مبلغ الشيخوخة والضعف عǼد šاوزǽ مرحلة الكهولة.

 معŘ البلوغ امصطلح عليه.الثاň : أن يراد به اŬروج من حد الصغر بدخول مرحلة الشباب فيكون 

يرى رفعت Űمود أن الشيخوخة مرحلة زمǼية ي خة وهذا كا حسب ţصصه فمثا تعدد وتبايǼت تعريف الشيخو 
 ǽية عمرية ي بداية سن الشيخوخة وإن كانت هذǼالذي يبدأ من نقطة زم řذلك امدى الزم ńحياة اأفراد تشر إ
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 ϭالنشر الطبΎعΔ لدنيΎ الϭفΎء دار ،الصينيΔ تمرينΕΎ التΎيجي:  التطبيϭ ϕ النظريΔ بين السن كبΎر ريΎضΔ فيزيϭلϭجيΎ ( طϕέΎ عϠي إبήاهيم έبيع، 
2008ι ،13. 



ي كل دولة على حدة. إا أنه وي امقابل يوجد  ررتباطها متوسط اأعماإń آخر االǼقطة ţتلف من ůتمع 
اتفاق على ůموعة من امتغرات الŖ يتعرض ها امسن صحيا ونفسيا واجتماعيا واقتصاديا خال تلك امرحلة 

 .1عمريةالزمǼية وإن كان التأثر الفاعل هذǽ التغرات على امسǼن źتلف بامثل باختاف كل شرŹة 

: ńف امسن إǼاك من صǼوه 

 سǼة. 74إń  60امسن الشاب : من  .1

 سǼة 84إń  75امسن الكهل : من  .2

 سǼة فأكثر. 84امسن اهرم  .3

ومن اŪدير بالذكر أن الباحثن ي ůال دراسة مسǼن يستعملون أحيانا مفهوم الشيخوخة وأحيانا أخرى مفهوم 
űتلفة. فمهموم  بأشكالالتقدم ي العمر على أهما مرادفان ويشران إń نفس امعǼين وكاما قد استخدم 

من غر امستطاع لعدد كبر من الباحثن تǼاوله šريبيا، التقدم ي العمر هو أحد امفاهيم امراوغة إń درجة جعلت 
لت هذǽ امقاييس، العمر الزمř، العمر كما تعددت امقاييس امستخدمة ي Ţديد مرحلة الشيخوخة، وم

 2ااجتماعيالبيولوجي، العمر السيكولوجي، العمر 

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

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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 يحي:ƃلƈشاط اƃبدƈي اƃترو أهم اƈƃظريات اƃمفسرة  (8

يؤكد "جتسي مونس" القيمة الروŹية للعب ي هذǽ الǼظرية، ويفرض ي ( ƈظرية اƃترويح : 8-1
نظريته أن اŪسم البشري Źتاج إń اللعب كوسيلة استعادته حيويته فهو وسيلة لتǼشيط اŪسم بعد 

 وتتمثل ي عملية ساعات من العمل الطويلة، والراحة معǼاها إزالة اإرهاق أو التعب البدň والعصي
 ااسراحة، ااسرخاء ي البيت أو ي اūديقة أو ي امساحات اŬضراء أو على الشاطئ ...

كل هذǽ تقوم بإزالة التعب عن الفرد، وخاصة التعامل الǼفسي، هذا ųد السفر والرحات واألعاب 
قة وامǼاطق الضيقة يماكن الضالرياضية خر عاج للتخلص من التعب الǼفسي والضجر الǼاšن عن اأ

 1ومزاجها

: تشبه هذǽ الǼظرية إń حد كبر نظرية الرويح، فهي تذهب إń أسلوب ( ƈظرية اإستجمام 8-2
العمل ي أيامǼا هذǽ أسلوب شاق ومل، لكثرة استخدام العضات الدقيقة للعن واليد، وهذا اأسلوب 

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

هذǽ الǼظرية Ţت اأشخاص إń اŬروج إń اŬاء ومارسة أوجه نشاطات قدمة مثل : الصيد، السباحة 
وامعسكرات، ومثل هذا الǼشاط، يكسب اإنسان راحة واستجماما يساعدانه على ااستمرار ي عملة 

 .2بروح طيبة

لقد عر الفيلسوف اأماň "فريد ريك شيلد" عن فكرته عن ية اƃطاقة اƃزائدة : ( ƈظر 8-3
اللعب بأنه " البذل غر اهادف للطاقة الزائدة" وهذǽ الǼظرية تشر إń أن الكائǼات البشرية قد توصلت 
  إń قدرات عديدة، ولكǼها ا تستخدم كلها ي وقت واحد، وكǼتيجة لذلك يوجد لدى اإنسان قوة

كاملة لفرات طويلة أثǼاء فرات الكمون هذǽ تراكم الطاقة ي مراكز اأعصاب السليمة الǼشطة ويزداد 
تراكمها حŕ تصل إń درجة يتحتم فيها وجود مǼفذ، واللعب وسيلة مǼاسبة ومتازة استǼفاذ هذǽ الطاقة 

   3الزائدة امراكمة.
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 :ƃلشيخوخة أهم اƈƃظريات اƃمفسرة  (9

 من الدراسات واأŞاث، فمǼذ القرن اأول من امياد اهتم ركثلموضوع الشيخوخة ůاا خاصا ليعتر 
 ااهتمام)سيشرون( اŬطيب الروماň بدراسة اŬصائص السيكولوجية لكبار السن واأعمال امǼاسبة هم، م تطور 

الŖ تصاحب حياة امسǼن، ويعتر   ااجتماعيةإń دراسة العوامل امؤدية إń إطالة العمر، م دراسة امشكات 
أثرǽ  ااšاǽالبداية اūقيقية للدراسات البيولوجية والسيكولوجية لكبار السن، وكان هذا  1992كتاب )هول( 

على القارة اأوروبية، حيث نشأت الدراسة اŬاصة بسيكولوجية كبار السن، أما ي الوايات امتحدة اأمريكية 
ů ة فقد أسسǼوث الشيخوخة سŞ ظم مسائل، 1938موعة من العلماء ناديǼوبدء التفكر العلمي ام ،

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

 1وفيما يلي عرض للǼظريات اأكثر شيوعا ي تفسر عملية الشيخوخة :

 : ستمرارااƈظرية ( 9-1

وبن مفهوم مراحل اūياة ي علم نفس  ااجتماعيةي عملية التǼشئة  ااستمراريةوتقوم على اŪمع بن 
 ǽظرية هو استمرار أماط السلوك ي مراحل العمر امتتالية. ويرى أصحاب هذǼمو، ليصبح جوهر الǼال

تعد للدور أو اأدوار امطلوبة مǼه ي  أن šارب الفرد ي مرحلة ما من حياته ااجتماعالǼظرية من علماء 
، من خال إعداد الطفل ااجتماعيةامرحلة التالية، بل إن تربية اأطفال تسهم ي استمرار عملية التǼشئة 

للمراحل امتعاقبة من اūياة. وبǼاء على ذلك يفسر أصحاب الǼظرية ما قد يصاحب التقاعد من 
عن مراحل العمر السابقة  انقطاعا، بل قد يعد ااستمرارق مشكات، على أساس أن التقاعد ا Źق

 2)توقف العمل كدور هام ي اūياة، عدم اūاجة إń مهارات العمل، ضعف دوافع اإųاز والǼجاح(.
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   ،ϥϭήأخϭ تيϔلح الصΎء صΎفϭ جعήسابقمι 40، من. 

2
   ،ϥϭήأخϭ تيϔلح الصΎء صΎفϭجع سابقήمι 44، من . 



 ƈظرية اƈƃشاط : (9-2

على يد كل من الرشت وهاň رست، وهي تشر إń أن التوافق  1953ظهرت هذǽ الǼظرية عام 
واإصرار  انكماشالǼفسي للمسǼن ومدى تكيفهم مع اجتمع  ترتبط مدى نشاطهم ومدى مقاومتهم 

 على مواصلة حياهم كما كانت قبل الشيخوخة.
ئل أدوار رئيسية أربعة كانت سائدة من قبل حŕ هذǽ الǼظرية أن على امسǼن البحث عن بدا وتفرض

هاية مرحلة الرشد امتوسط وهي فقدان العمل، نقص الدخل، ضعف الصحة والتغر ي بǼية اأسرة، وإذا 
كلي من   انسحابأمكن للمسن بتعويض هذǽ اأدوار امفقودة فإنه Źقق لǼفسه توافقا ناجحا ي مرحلة 

 .ااجتماعيةاūياة 
 ǽ الǼظرية عزلة كبار السن وعدم وجود دور أو نشاط هم بسبب ما يلي :وتفسر هذ

 للشخص امسن عǼد تقاعدǽ وموت رفيق أو صديق. ااجتماعيتقلص العام  . أ

اŪسماň للمسن يزيد من الصعوبة امتزايدة ي عدم قدرته على مواجهة الصعوبات وي عدم  ااŴدار . ب
 إشباع احتياجاته.

ة يصبح السبيل إń شيخوخة ناجحة هو احافظة على أعلى درجة من الǼشاط بǼاء على هذǽ الǼظري -
إذ كلما تدŇ هذا الǼشاط كلما انعكس سلبا على تكيف امسن مع اūياة، وما يرتب على ذلك 

 من عدم إحساسهم بالǼفع، وبالتاŅ عدم رضائهم عن تلك اūياة.

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ΔϘبΎالس ΕΎالدراس 

الثΎنيالϔصل   



 اƃدراسات اƃسابقة اƃتي تƈاوƃت متغيرات اƃدراسة : (1
دراسة شهرة سهام ƈوري  بعƈوان : "أثر برƈامج أƈشطة بدƈية ترويحية مƂيفة على  (1-1

)ماستر تخصص إعادة اƃتأهيل بواسطة اƈƃشاط  اƃصحة اƃجسمية Ƃƃبار اƃسن"
 ίياϥ جامΔόاƃبدƈي اƃمƂيف( معهد علوم وتقƈيات اƈƃشاطات اƃبدƈية واƃرياضية )

έϮعاش )ΔϔϠΠ2016/2017  ال : 

كان اهدف من الدراسة أثر اأنشطة البدنية الروŹية امكيفة على الصحة اŪسمية واūد من امشاكل 
أفراد كبار السن متمدرسن ي معية أصالة حو  08ر السن، وأجريت الدراسة على الصحية الشائعة لدى كبا

 اأمية.
 وأوضحت الǼتائج 

لرنامج اأنشطة البدنية الروŹية امكيفة امقرح أثر ي Ţسن القوة العضلية لأطراف السفلى وامرونة  -
 عǼد كبار السن.

افظة على صحة اŪهاز الدوري وţفيض نسبة احعدم وجود فروق ذات دالة إحصائية فيما źض  -
 السكري عǼد كبار السن.

دراسة صياد اƃحاج بعƈوان : "فاعلية بعض اأƈشطة اƃترويحية اƃرياضية في  (1-2
 اƃدƂتوراƉأطروحة تحسين اƃتوافق اƈƃفسي واƃرضا عن اƃحياة ƃدى Ƃبار اƃسن" )

معهد  وصحة( رياضة واƃرياضية تخصص اƃبدƈية اƈƃشاطات اƃتربية تقƈياتو  علوم
 2017/2018اƃتربية اƃبدƈية واƃرياضية )جامعة عبد اƃحميد بن باديس مستغاƈم( 

يهدف البحث إń معرفة مدى فاعلية بعض اأنشطة الروŹية الرياضية ي Ţسن التوافق الǼفسي والرضا 
اń  50وح أعمارهم من مارسا ترا 20عن اūياة عǼد كبار السن، و هذا الغرض إستعǼا بعيǼة قوامها 

سǼة تǼشط على مستوى امركب الرياضي الرائد فراج مستغام ، مقسمن إů ńموعتن šريبية  60
وضابطة، اخترت بطريقة عمدية من ůتمع اأصلي،حيث استخدمǼا امǼهج التجريي، وبعد مǼاقشة 

سامت ي Ţسن التوافق الǼفسي والرضا الǼتائج م التوصل إń أن اأنشطة الروŹية الرياضية امقرحة 
 عن اūياة لدى العيǼة التجريبية



بعض وقائي ƃتحسين تصميم دƃيل حرƂي " دراسة اسلمى ƈورية بعƈوان : "   (1-3
أطروحة سƈة فما فوق(" ) ƃ60دى اƃمسƈات )واƈƃفسية متغيرات اƃصحة اƃبدƈية 

واƃرياضية تخصص  اƃدƂتوراƉ اƃطور اƃثاƃث في علوم وتقƈيات اأƈشطة اƃبدƈية
معهد اƃتربية اƃبدƈية واƃرياضية )جامعة عبد  رياضة واƃصحة في مرحلة اƃشيخوخة(

 : 2017/2018 اƃحميد بن باديس مستغاƈم(

على دور الرنامج الروŹي الرياضي الوقائي ي Ţسن متغرات كان اهدف من الدراسة هو التعرف 
 فوق(سǼة وفما 60الصحة البدنية عǼد امسǼات )

تقسيمهم إů ńموعتن ضابطة وšريبية قوام كل مǼهما  وفرد  16أجريت الدراسة على عيǼة مكونة من 
نساء كبار السن، م اختيارهم بطريقة عرضية ) العمدية(، مع تطبيق ůموعة من ااختبارات البدنية على  08

Ǽتن كقياس قبلي و إعادة تطبيق ااختبارات البعدية على العيǼة الضابطة بعد تطبيق الرنامج العيǼة التجريبية و العي
الروŹي. ومن أهم ااستǼتاجات الŖ توصلت إليها الدراسة هي وجود فروق ذات دالة إحصائية بن نتائج 
ااختبارات البعدية بن عيŖǼ البحث ولصاح العيǼة التجريبية على مستوى متغرات الصحة البدنية لدى امسǼات 

أن الرنامج أثر إŸابيا ي Ţسن متغرات الصحة البدنية و هذا من خال اإعتماد على التدرج ي حيث لوحظ 
 اأنشطة اūركية امكيفة و اآمǼة.

)أستاذ مساعد بقسم رياضة Ƃبار اƃسن، Ƃلية محمود سيد هاشم تحليلة ƃـ دراسة  (1-4
بعƈوان : "تحديات  مصر اƃعربية( –جامعة حلوان  –اƃتربية اƃرياضية ƃلبƈين باƃهرم 

دراسة ومحفزات اƈƃشاط اƃبدƈي Ƃƃبار اƃسن في ضوء بعض اƃمتغيرات اƃديمغرافية" )
 (: 2013أجريت سƈة 

اهدف من الدراسة التعرف على التحديات واحفزات امرتبطة ممارسة الǼشاط البدň لكبار السن، 
سيدات، تراوح أعمارهم بن  116رجال و 268من كبار السن بواقع  384وأجريت الدراسة على عيǼة قوامها 

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

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



الǼوم بشكل أفضل، Ţسن التوازن والتخلص من خطر السقوط، أهم احفزات : الدخول ي  -
 اإستمتاع ŝو امرح وŢقيق الشعور بالسعادة وŢسن الصحة العامة.

بعƈوان :" أثر برƈامج ترويحي  . بن زيدان حسينو  بلعيدوƈي مصطفيدراسة   (1-5
)بحث سƈة(65-50رياضي مقترح ƃتحسين بعض اƃصفات اƃبدƈية Ƃƃبار اƃسن )

تجريبي أجري على فئة Ƃبار اƃسن بمرƂب رائد فراج بمستغاƈم ƈشر في مجلة اƃعلوم 
 (2013واƃتƈƂوƃوجية ƃلƈشاطات اƃبدƈية واƃرياضية سƈة 

الدراسة إń التعرف على تأثر توظيف مارسة برنامج تروŹي رياضي مقرح لتحسن بعض هدف 
(سǼة، باستخدام امǼهج التجريي بطريقة القياسي القبلي 65-50الصفات البدنية لكبار السن )

مارس موزعن إů ńموعتن إحداما ضابطة واأخرى  20والبعدي. حيث اشتملت عيǼة البحث على 
حصص ي  03أشهر على العيǼة التجريبية معدل  04ة طبق الرنامج الرياضي الروŹي امقرح مدة šريبي

دقيقة ، وبعد امعاŪة اإحصائية لǼتائج اŬام توصلǼا ي هاية البحث إń أن  60اأسبوع مدة اūصة 
لتحمل العام ،قوة الذراعن الرنامج الروŹي الرياضي امقرح أثر اŸابيا ي بعض الصفات البدنية ) ا

وامرونة ( لكبار السن عǼد اجموعة التجريبية ، أما اجموعة الضابطة الŖ اعتمدت على الǼشاط الرياضي 
اūر كان هǼاك Ţسن Űدود ي بعض الصفات البدنية زيادة إń ظهور Ţسن أفضل لدى اجموعة 

 .التجريبية مقارنة باجموعة الضابطة
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  عليق على اƃدراسات اƃسابقةاƃت (2

من خال ااطاع على ůموعة من الدراسات السابقة اتضح لǼا أن معظم الدراسات قد تطرقت إń دور 
اأنشطة الروŹية على صحة كبار السن من كل الǼواحي الǼفسية، اإجتماعية، واŪسمية، وأمية هذا التحسن 

 على حياة امسن 

  : ابقةاستفادي من الدراسات الس
 معرفة كيفية اختيار العيǼة. -
 معرفة أفضل الطرق اإحصائية. -
 معرفة امراجع العلمية اūديثة ي هذا اموضوع. -
 معرفة كيفية مǼاقشة الǼتائج و تفسرها. -

ودورها ي التغلب على امشكات  الروŹيةوما ميز دراستǼا هذǽ أها هدف إń التعريف باأنشطة الرياضية 
الصحية الŖ تصاحب مرحلة عمرية وهي مرحلة الشيخوخة ومكن تأخر هذǽ امشكات إń أعمار جد متقدمة 

 من السن.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ΘطΒيϘيΔالدέاسΔ ال  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ΔجيϬمنϭ ϕطر 
Δالدراس 

الثΎلثالϔصل   



 اƃمƈهج اƃمتبع : (1

ţتلف مǼاهج البحث باختاف امواضيع امدروسة للوصول إń اūقيقة، وللكشف عن هذǽ اūقيقة من إتباع 
مǼهج علمي، والذي يعرفه عبد الرمان بدوي حسب عمار بوحوش بأنه :" فن تǼظيم الصحيح لسلسلة من 

إما من أجل الكشف عن اūقيقة عǼد ما نكون ها جاهلن، وإما من أجل الرهǼة عليها حن اأفكار العديدة 
 (.1نكون ها عارفن")

وجاء إختيار امǼهج الوصفي التحليلي إنسجامه مع طبيعة هذǽ الدراسة للعاقة بن متغرين ما : اأنشطة 
للوصول إń أبعاد دور اأنشطة البدنية الروŹية  ة لدى كبار السن، وذلكيالبدنية الروŹية وامشكات الصح

 وعاقتها بالتقليل من امشاكل الصحية لدى كبار السن.

 اƃدراسة اإستطاعية : (2

 لتأكد من الǼقاط التالية :فرد وهذا ل 15على ůموعة مكونة من اهدف من إجراء دراسة إستطاعية 

 .الدراسةهذǽ إجراء  جدوى -

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

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

 ما هي امشكات الصحية الشائعة ي ůتمع الدراسة. -

 وŹيةالبدنية الر Ţديد سن مارسن اأنشطة  -

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

 
 

                                                

(1 ،ΕΎΒنيάال ΩوϤد محϤمح ،εبوحو έΎϤع )ΙϮحΒال Ωإعدا ϕήطϭ يϤϠόحث الΒ3، طمناهج ال ήالجزائ ،Δيήالجزائ ΕΎوعΒطϤال ϥيواΩ ،2001 ι ،
99. 



 مجتمع اƃدراسة : (3

ورقلة حيث مثل ůتمع الدراسة كبار السن اممارسن لأنشطة البدنية الروŹية على مديǼة لقد م إختيار 
حصرǽ بالضبط لǼقص اإحصائيات على مستوى مديرية الشباب  مديǼة ورقلة، أما عن عددهم فا مكنمستوى 

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

 عيƈة اƃدراسة  : (4

فرد من تراوح أعمارهم  30عدد العيǼة ، حيث أو مقصودة كان اختيارنا لعيǼة البحث بطريقة عمدية
 سǼة ومارسون أنشطة بدنية تروŹية. 75و 60 بن

 حدود اƃدراسة : (5

 ( اƃمجال اƃمƂاƈي :5-1

فرايي  24ي الساحات واماعب والقاعات مثل ملعب  ورقلة مديǼةلقد م إجراء الدراسة على مستوى 
 اسيليس، ساحة ترا روج، ملعب الدكوات، قاعة Şي الǼصر مارس الǼساء فيها ...

 ل اƃزماƈي :( اƃمجا5-2

وهذا بعد ما قمǼا بدراسة  2019م إجراء هذǽ الدراسة ي الفرة من شهر فيفري إń شهر ماي 
استطاعية ي بداية فيفري حيث ذهبت إń الديوان اŪهوي لإحصائيات أخذ بعض اإحصائيات عن توزيع 

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

أفريل،  15امسǼن على إجراء الدراسة عليهم ولقد Ţمسوا للعملية وشجعوň على إجرائها، وقد حددت تاريخ 
 ستبيان( على عيǼة الدراسة.حيث وزعǼا ااستمارات )اا

 

 



 متغيرات اƃدراسة : (6

 امتغر امستقل : الǼشاط البدň الروŹي
 امتغر التابع : امشكات الصحية

 أن امشكات الصحية تتأثر بالǼشاط البدň الروŹي

 أدوات جمع اƃبياƈات: (7

لقد قمǼا باستخدام نوع واحد من أدوات البحث وامتمثل ي ااستبيان وذلك Ūمع الǼتائج امتحصل 
إجابة عن اأسئلة امطروحة ي ŞثǼا هذا كما انه أداة عملية تعتر من بن وسائل ااستقصاء لعليها للوصول 

ů توى هذا اأخر علىŹ دمة البحثŬ مع امعلومات اأكثر فعاليةŪ مت سؤال(  29)موعة من اأسئلة
 ǽ الدراسة وأهداف البحث.ذصياغتها اختبار صحة فروض ه

 اأداة:وثبات صدق  (8
 اƃصدق اƃظاهري )صدق اƃمحƂمين( -

لقد قمǼا بعرض أداة البحث استمارة ااستبيان على عدد من احكمن وقد م إرفاق ااستبيان 
البحث واإشكالية امراد حلها والفرضية العامة اموضوعة  باستمارة شاملة Ţمل موضوع البحث وعǼوان 

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

 ثبات اأداة -
لقد قمǼا بدراسة استطاعية عن طريق استبيان لدراسة ثبات هذǽ اأداة وتؤكدنا من ذلك عن 

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

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

,858 29 

 
 
 



 اأدوات اإحصائية اƃمستعملة: (9

 Statistical Package for the)اūزم اإحصائية للعلوم اإجتماعية باستخدام الرنامج اإحصائي Ǽا مق

Social Sciences (SPSS : ات اإحصائية التاليةŪوم استخدام امعا ) 

 .سابيةūامتوسطات ا 

 .رافات امعياريةŴاا 

 .سب امئويةǼال 

 كاي تربيع 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ، تحϠيلعرض
 ϭمنΎقشΔ النتΎئج

الήابعالϔصل   



 اƈƃتائج :ومƈاقشة  تحليل،عرض  (1

 عرض ƈتائج اƃفرضية اƃجزئية اأوƃى : (1-1
الروŹي ي تأخر أو مǼع اإصابة باأمراض اŪسدية لدى  مارسة الǼشاط البدň دور الفرضية هي : " 

 " حيث صغǼا عدة تساؤات هذǽ الفرضية وŢصلǼا على الǼتائج التالية :كبار السن

 دوريا اƃبدƈي اƈƃشاط اƃسؤال اأول : أمارس

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

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :

وهذا يعř أن هذا  0,05الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة أكر من من خال 
  %46,7السؤال غر دال وأنه ليس هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة لكǼه مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة 

ارس الǼشاط البدň الرياضي من العيǼة ا م %40من العيǼة أجابت بǼعم مارس الǼشاط البدň دوريا عكس 
 يا.ر دو 

ƃسؤال اƃياƈشاط ممارسة : بدأت ثاƈƃي اƈبدƃذ اƈصغر مƃا 

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

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :

وهذا يعř أن هذا  0,05من  أقلمن خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 
مǼذ من العيǼة أجابت بǼعم مارس الǼشاط البدň   %70السؤال دال وأنه مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة 

 .مǼذ الصغرمارس الǼشاط البدň تكن  من العيǼة م %30عكس الصغر 

 

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

21 70 0 0 9 30 1,4 0,93 4,8 0,028 ϝاΩ 



ƃسؤال اƃةاƈمزمƃي من أحد اأمراض اƈث : أعاƃثا 

 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار هل العيǼة مصابة باأمراض امزمǼة أو ا.

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

مصابة بأمراض امزمǼة من العيǼة أجابت بǼعم   %43,3السؤال دال وأنه مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة 
 يست مصابة هذǽ اأمراض.من العيǼة ل %53,3عكس 

 أصبت بأحد هذƉ اأمراض قبل سƈت اƃخامسة واƃستين سƈة.: اƃرابع اƃسؤال 

الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن هذا اإصابات كانت قبل سن اŬامسة والستن أم بعدǽ أن حسب 
سǼة وكل من šاوز هذǽ السن  65عمر الشيخوخة عǼد العام الثالث اأطباء ومǼظمة الصحة العامية فإن متوسط 

  Ÿب أن يصاب بأحد هذǽ اأمراض.

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة أكر من 

أصيبت باأمراض الزمǼة من العيǼة أجابت بǼعم   %40نسبة السؤال غر دال لكǼه مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث 
 .65م تصب قبل سن من العيǼة  %60عكس  65قبل سن الـ 

 أمارس اƈƃشاط اƃبدƈي Ƃهواية: خامس اƃسؤال 

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

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع اإنحήاف الόϤياέي الحسابيالϮسط  ا أحيانا نόم
ϙ % ϙ % ϙ % 

12 40 0 0 18 ϲϬ 0,8 0,99 0,86 0,353 ϝاΩ ήغي 

 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي ا أحيانا نόم
ϙ % ϙ % ϙ % 

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



 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من  أقلمن خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

كهواية من العيǼة أجابت بǼعم مارس الǼشاط البدň    %80السؤال دال وأنه مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة 
 كهواية أغراض أخرى مثل العاج ...من العيǼة ا مارس الǼشاط البدň   %20عكس 

 ƃفوائدƉ اƃبدƈي اƈƃشاط : أمارس اƃسادساƃسؤال 

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

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

ما له من العيǼة أجابت بǼعم مارس الǼشاط البدň   %90السؤال دال وأنه مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة 
 .كǼشاط وفقطمن العيǼة مارس الǼشاط البدň   %10عكس من فوائد صحية 

 بمفردي اƃبدƈي اƈƃشاط : أمارس اƃسابعاƃسؤال ا

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

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة أجابت بǼعم مارس الǼشاط البدň   %36,7مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة غر السؤال دال وأنه 
 .مع ماعةمن العيǼة ا مارس الǼشاط البدň  %53,3عكس مفردها 

 
 

 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي ا أحيانا نόم
ϙ % ϙ % ϙ % 

27 90 0 0 3 10 1,8 0,61 19,2 0 ϝاΩ 

 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي ا أحيانا نόم
ϙ % ϙ % ϙ % 

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



 مع متمرس )مدرب( اƃبدƈي اƈƃشاط : أمارس اƃثامناƃسؤال 

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

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من قل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة أ

من العيǼة أجابت بǼعم مارس الǼشاط البدň   %46,7مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة غر السؤال دال وأنه 
 .مع مدربمن العيǼة ا مارس الǼشاط البدň  %50عكس مع مدرب 

 في اƃفترة اƃصباحية اƃبدƈي اƈƃشاط : أمارساƃتاسع اƃسؤال 

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

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من  صغرمن خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة أ

من العيǼة أجابت بǼعم مارس الǼشاط البدň   %13,3مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة غر السؤال دال وأنه 
 .ي الفرة امسائيةمن العيǼة  مارس الǼشاط البدň  %66,7عكس ي الفرة الصباحية 

 فردي بدƈي ƈشاطƈوع  : أمارساƃعاشر اƃسؤال 

 الغرض من طرح هذا السؤال هو معرفة نوع الǼشاط البدň اممارس ماعي أم فردي.

 

 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي ا أحيانا نόم
ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي ا أحيانا نόم
ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي ا أحيانا نόم
ϙ % ϙ % ϙ % 

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



 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من  قلمن خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة أ

الǼشاط نوع من العيǼة أجابت بǼعم مارس   %36,7مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة ولكǼة غر السؤال دال 
 ňة  مارس  %50عكس الفردي البدǼنوع من العي ňماعي.نشاط بد 

 ( تحليل ومƈاقشة ƈتائج اƃفرضية اأوƃى:1-2

 ΔϠم اأسئόسط  ا أحيانا نϮال
 الحسابي

اإنحήاف 
 الόϤياέي

كاي 
 تήبيع

 ϯϮΘمس
Δالدال 

Δماحظ 
ϙ % ϙ % ϙ % 

 غيΩ ήاϝ 0,061 5,6 0,71 1,33 13,3 4 40 12 46,7 14 (أمارس الǼشاط البدň دوريا1

 Ωاϝ 0,028 4,8 0,93 1,4 30 9 0 0 70 21 (بدأت مارسة الǼشاط البدň مǼذ الصغر2

امزمǼة )السكري (أعاň من أحد اأمراض 3
أو ضغط الدم أو السمǼة أو إلتهاب امفاصل 

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

(أصبت بأحد هذǽ اأمراض قبل سن 4
 غيΩ ήاϲϬ 0,8 0,99 0,86 0,353 ϝ 18 0 0 40 12 اŬامسة والستن

 Ωاϝ 0 29,6 0,71 1,66 13,3 4 6,7 2 80 24 (أمارس الǼشاط البدň كهواية5

6ǽلفوائد ňشاط البدǼ0 19,2 0,61 1,8 10 3 0 0 90 27 (أمارس ال ϝاΩ 

 Ωاϝ 0,014 8,6 0,94 0,83 53,3 16 10 3 36,7 11 (أمارس الǼشاط البدň مفردي7

 Ωاϝ 0,002 12,2 0,99 0,96 50 15 3,3 1 46,7 14 (أمارس الǼشاط البدň مع متمرس )مدرب(8

 Ωاϝ 0,001 15,2 0,73 0,46 66,7 20 20 6 13,3 4 (أمارس الǼشاط البدň ي الفرة الصباحية9

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

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

 
ممارسة الǼشاط البدň الروŹي دور ي تأخر أو مǼع توضح نتائج اموضحة ي اŪدول السابق أن 

 %50اإصابة باأمراض اŪسدية لدى كبار السن أن نسبة اأسئلة الŖ أجيب عǼها بǼعم فاق ال

 وهذا مؤشر إŸاي. %40عكس الذين أجابوا بـ ا حيث الǼسبة 

 اƃجزئية اƃثاƈية :( عرض ƈتائج اƃفرضية 1-3
 ňشاط البدǼسدية لدى كبار الفرضية هي : " دور مارسة الŪي ي ضبط واستقرار امشاكل اŹالرو

 " حيث صغǼا عدة تساؤات هذǽ الفرضية وŢصلǼا على الǼتائج التالية :السن

 اƃبدƈي ƃلƈشاط ممارستك عƈد اƃجسمية حاƃتي في بتحسن أشعراƃسؤال اأول : 

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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



 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن شعور العيǼة عǼد مارسة اأنشطة البدنية.

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :

وهذا يعř أن هذا  0,05عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة أكر من من خال الǼتائج احصل 
  %46,7السؤال غر دال وأنه ليس هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة لكǼه مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة 

من العيǼة ا مارس الǼشاط البدň الرياضي  %40من العيǼة أجابت بǼعم مارس الǼشاط البدň دوريا عكس 
 يا.ر دو 

 ƃلطبيب زياراتي من يقلل اƃبدƈي ƃلƈشاط ممارستي: اƃسؤال اƃثاƈي 

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

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :

وهذا يعř أن هذا  0,05من  ل يتضح لǼا أن مستوى الدالة أقلمن خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدو 
من العيǼة   %86,7مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأنه هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 

Ǽشاط البدň مارستها للمن العيǼة  %13,3عكس يقلل من زياراها لأطباء لǼشاط البدň مارستها لأجابت بǼعم 
 .ا يقلل من زياراها لأطباء

ƃسؤال اƃثاƃبضات تحسن:  ثاƈ د قلبيƈشاط ممارستي عƈلƃ يƈبدƃا 

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

 

 

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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



 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :

وهذا يعř أن هذا  0,05من  ضغراŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة أ من خال الǼتائج احصل عليها ي
من العيǼة   %93,3مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأنه هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 

لǼشاط ل تهاارسيؤثر ممن العيǼة ا  %3,3عكس يضبط نبضات قلبها لǼشاط البدň ل أن مارستهاأجابت بǼعم 
 ňعلى نبضات قلبهاالبد. 

ƃسؤال اƃشاط ممارستي:  رابعاƈلƃ يƈبدƃي اƈهذا( إستقرار) ضبط على يساعد 
 اƃمرض

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

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :

وهذا يعř أن هذا  0,05من  قلمن خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة أ
من العيǼة   %93,3مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة ه وأنالسؤال دال وأنه هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 

من العيǼة ا  %3,3عكس يساعدها على ضبط واستقرار اأمراض امزمǼة لǼشاط البدň مارستها لأجابت بǼعم 
 .على ضبط واستقرار اأمراض امزمǼةالǼشاط البدň تساعدها مارسة 

ƃسؤال اƃشاط ممارستي:  خامساƈلƃ يƈبدƃقص اƈاآام بعض من ي 

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

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من  قلخال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة أمن 

من العيǼة   %86,7مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة  دال وأنالسؤال 

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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



ا لǼشاط البدň ل تهاارسممن العيǼة  %10عكس يقلل من بعض اآام لǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 
 .يؤثر ي اآام

 جيدا أƂل يجعلƈي اƃبدƈي ƃلƈشاط ممارستي  :  اƃسؤال اƃسادس

 طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية šعل العيǼة تأكل جيدا.الغرض من 

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %90مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
تها ارسالŖ أجابت أن ممن العيǼة  %6,7عكس Ÿعلها تأكل جيدا لǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 

 .ا يؤثر على نظامها الغذائيلǼشاط البدň ل

 اƃماء من اƂƃثير شرب على يساعدƈي اƃبدƈي ƃلƈشاط ممارستي:  اƃسؤال اƃسابع

 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية šعل العيǼة تشرب الكثر من اماء.

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
Ÿعلها تشرب الكثر لǼشاط البدň ل تهاارسكل تتفق أن ممن خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن  

 .من اماء

 وزƈي على اƃمحافظة على يساعدƈي اƃبدƈي ƃلƈشاط ممارستي:  اƃسؤال اƃثامن

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

30 100 0 0 0 0 2 0 / /   

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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



.Ņافظ على وزن مثاŢ ةǼعل العيš الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية 

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %93,3مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
تها ارسالŖ أجابت أن ممن العيǼة  %6,7عكس Ÿعلها Ţافظ على وزها لǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 

 .ا يؤثر على وزهالǼشاط البدň ل

ƃسؤال اƃشاط ممارستي:  تاسعاƈلƃ يƈبدƃي اƈمحافظة على يساعدƃقوام على ا 
 معتدل

 اأنشطة البدنية šعل العيǼة Ţافظ على قوام معتدل.الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة 

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %93,3مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
الŖ أجابت أن من العيǼة  %6,7عكس Ÿعلها Ţافظ على قوام معتدل لǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 

 .ا يؤثر على احافظة على القوام امعتدللǼشاط البدň تها لارسم

 

 

 

 

 

 

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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



 ( تحليل ومƈاقشة ƈتائج اƃفرضية اƃجزئية اƃثاƈية :1-4

  
الϮسط  ا أحيانا نόم

 الحسابي

اإنحήاف 
 الόϤياέي

كاي 
 تήبيع

 ϯϮΘمس
Δالدال 

Δماحظ 
ϙ % ϙ % ϙ % 

أشعر بتحسن ي حالŖ اŪسمية      (1
ňشاط البدǼد مارستك للǼ0 26,13 0,36 1,93 3,3 1 0 0 96,7 29 ع ϝاΩ 

مέΎϤستي لϠنΎθط الΒدني      (2
 Ωاϝ 0 16,13 0,34 1,86 0 0 13,3 4 86,7 26 يقϠل من ίيέΎاتي لϠطΒيب 

3)      Ŗد مارسǼتتحسن نبضات قلي ع
ňشاط البدǼ0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 93,3 28  لل ϝاΩ 

4)      ňيساعد ňشاط البدǼلل Ŗمارس
 Ωاϝ 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 93,3 28 على ضبط )إستقرار( هذا امرض

مارسŖ للǼشاط البدň يǼقص من      (5
 Ωاϝ 0 41,44 0,62 1,76 10 3 3,3 1 86,7 26 اآامبعض 

6)      řعلŸ ňشاط البدǼلل Ŗمارس
 Ωاϝ 0 43,4 0,53 1,83 6,7 2 3,3 1 90 27 أكل جيدا

7)      ňيساعد ňشاط البدǼلل Ŗمارس
   / / 0 2 0 0 0 0 100 30 على شرب الكثر من اماء

8)      ňشاط البدǼلل Ŗمارس ňيساعد
ň0 22,53 0,5 1,86 6,7 2 0 0 93,3 28 على احافظة على وز ϝاΩ 

9)      ňيساعد ňشاط البدǼلل Ŗمارس
 Ωاϝ 0 22,53 0,5 1,86 6,7 2 0 0 93,3 28 على احافظة على قوام معتدل

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

مارسة الǼشاط البدň الروŹي ساعدهم على ضبط واستقرار توضح نتائج اموضحة ي اŪدول أعاǽ أن 
 وبالتاŅ فالفرضية الثانية Űققة. %92الـ الǼسبة فاق اأمراض امزمǼة لدى عيǼة الدراسة 

 ( عرض ƈتائج اƃفرضية اƃجزئية اƃثاƃثة :1-5
 ňشاط البدǼفسية لدى كبار السنالفرضية هي : " دور مارسة الǼقيق الصحة الŢ ي يŹحيث الرو "

 صغǼا عدة تساؤات هذǽ الفرضية وŢصلǼا على الǼتائج التالية :

 اƃبدƈي اƈƃشاط ممارسة عƈد اƈƃفسية باƃراحة أشعراƃسؤال اأول : 

 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار مدى شعور العيǼة بالراحة الǼفسية عǼد مارسة اأنشطة البدنية.

 

 

 ا أحيانا نόم

 الόϤياέياإنحήاف  الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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



 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %93,3مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
أجاب بأن هذا من العيǼة  %6,7الباقي  Ÿعلها تشعر بالراحة الǼفسيةلǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 

 لǼشاط البدň.ة اارسالشعور يكون أحيانا لكن ا أحد عر أنه ا يشعر بالراحة الǼفسية عǼد م

ƃسؤال اƃياƈتغلب:  ثاƃثير على اƂƃقلق اإضطرابات من اƃاƂ آبةƂƃد واƈممارسة ع 
 اƃبدƈي اƈƃشاط

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

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %90مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
من  %3,6عكس لǼفسية كالقلق والكآبة Ÿعلها تتغلب على اإضطرابات الǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 

 .ليس له تأثر على التغلب على اإضطرابات الǼفسيةلǼشاط البدň تها لارسالŖ أجابت أن مالعيǼة 

 اƃبدƈي اƈƃشاط ممارسة عƈد باƃطمأƈيƈة أشعر:  اƃسؤال اƃثاƃث

 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية تشعر العيǼة بالطمأنيǼة.

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %90مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 

 ا أحيانا نόم

 الόϤياέياإنحήاف  الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

 دال 0 48,6 0,4 1,9 3,3 1 3,3 1 90 28



تها ارسالŖ أجابت أن ممن العيǼة  %3,3عكس Ÿعلها تشعر بالطمأنيǼة لǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 
 .ر بالطمأنيǼةليس له تأثر بالشعو لǼشاط البدň ل

ƃسؤال اƃفسي في تبعث:  رابعاƈ دافعيةƃشاط اƈلƃ عملƃثر واƂد أƈشاط ممارسة عƈƃا 
 اƃبدƈي

 هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية تبعث الدافعية للǼشاط والعمل لدى العيǼة.الغرض من طرح هذا السؤال 

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %93,3قيق الفرضية حيث نسبة مؤثر ي Ţوأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
الŖ من العيǼة  %6,7عكس تبعث ي نفسها الدافعية للǼشاط والعمل لǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 
 .ا يبعث ي نفسها الدافعية للǼشاط والعمللǼشاط البدň تها لارسأجابت أن م

 اƃبدƈي اƈƃشاط ممارسة إƃى أƃجأ ƈفسي تضيق ما عƈد:  اƃسؤال اƃخامس

 الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن مارسة اأنشطة البدنية متǼفس من مشاكل اūياة.

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من  قلمن خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة أ

من العيǼة   %86,7مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأنه هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
ňشاط البدǼعم مارس الǼد ما تضيق نفسها  أجابت بǼة ا  %6,7عكس عǼتلجأ ممارسة من العي ňشاط البدǼال

 .عǼد ما تضيق نفسهاالرياضي 

 
 

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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



 باƃسعادة أشعر فإƈي عضلي مجهود من بذƃت مهما:  اƃسؤال اƃسادس

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

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %96,7مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
الŖ من العيǼة  %3,3عكس مهما كان متعبا إا أنه يشعرها بالسعادة لǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 
  يشعرها بالسعادة.ا لǼشاط البدňتها لارسأجابت أن م

 اƃبدƈي اƈƃشاط ممارسة عƈد اƈƃفسي اƃتوازن من ƈوع حققت:  اƃسؤال اƃسابع

 أن مارسة اأنشطة البدنية šعلك Ţقق نوع من التوازن الǼفسي.الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار 

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %93,3مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
الŖ من العيǼة  %3,3عكس Ÿعلها تشعر بتحقيق نوع من التوزان الǼفسي لǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 
 .ا Źقق ها توازن نفسيلǼشاط البدň تها لارسأجابت أن م

ƃسؤال اƃثر أصبحت:  ثامناƂفسي هدوء أƈ ذƈشاط ممارسة في شرعت مƈƃي اƈبدƃا 

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

 

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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



 ومƈاقشة اƈƃتائج :تحليل 
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %93,3مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
الŖ أجابت أن من العيǼة  %3,3عكس ر هدوء نفسي جعلها تشعلǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 

 .ا Źقق ها هدوء نفسيلǼشاط البدň تها لارسم

ƃسؤال اƃثر أصبحت اأفراد مع عاقاتي:  تاسعاƂية أƃيجابية فعا  ممارسة مƈذ وا 
 اƃبدƈي اƈƃشاط

الغرض من طرح هذا السؤال هو إظهار أن عاقات العيǼة مع اأفراد أصبحت أكثر فاعلية وإŸابية مǼذ مارسة 
  اأنشطة البدنية.

 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %90مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
الŖ من العيǼة  %6,7عكس فاعلية وإŸابية جعل عاقاها مع اأفراد أكثر لǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 
 م يؤثر ي عاقاها مع اآخرين.لǼشاط البدň تها لارسأجابت أن م

ƃسؤال اƃشاط ممارسة بفضل:  عاشراƈƃي اƈبدƃت اƈاإجتماعية عاقاتي تحس 
 اأخرين مع وحواري

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

 

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ مسϯϮΘ الدالΔ كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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

 ا أحيانا نόم

 اإنحήاف الόϤياέي الϮسط الحسابي
 ماحظΔ الدالΔمسϯϮΘ  كاي تήبيع

ϙ % ϙ % ϙ % 

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



 تحليل ومƈاقشة اƈƃتائج :
وهذا يعř أن هذا  0,05من أقل من خال الǼتائج احصل عليها ي اŪدول يتضح لǼا أن مستوى الدالة 

من العيǼة   %90مؤثر ي Ţقيق الفرضية حيث نسبة وأنه السؤال دال وأن هǼاك فروق كبرة بن أجوبة العيǼة 
من  %6,7عكس جعلها Ţسن من عاقاها اإجتماعية مع اأخرين. لǼشاط البدň ل تهاارسمأجابت بǼعم 

 .م يؤثر عاقاها مع اأخرينلǼشاط البدň تها لارسالŖ أجابت أن مالعيǼة 

  
الϮسط  ا أحيانا نόم

 الحسابي
اإنحήاف 
 الόϤياέي

كاي 
 تήبيع

 ϯϮΘمس
Δالدال 

Δماحظ 
ϙ % ϙ % ϙ % 

الǼفسية عǼد مارسة أشعر بالراحة      (1
ňشاط البدǼال 

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

التغلب على الكثر من اإضطرابات       (2
ňشاط البدǼد مارسة الǼكالقلق والكآبة ع 

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

أشعر بالطمأنيǼة عǼد مارسة الǼشاط      (3
ňالبد 

28 90 1 3,3 1 3,3 1,9 0,4 48,6 0 ϝاΩ 

تبعث ي نفسي الدافعية للǼشاط      (4
ňشاط البدǼد مارسة الǼوالعمل أكثر ع 

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

عǼد ما تضيق نفسي أŪأ إń مارسة      (5
ňشاط البدǼال 

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

ůهود عضلي فإň مهما بذلت من      (6
 أشعر بالسعادة

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

حققت نوع من التوازن الǼفسي عǼد      (7
ňشاط البدǼمارسة ال 

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

أصبحت أكثر هدوء نفسي مǼذ      (8
ňشاط البدǼشرعت ي مارسة ال 

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

عاقاي مع اأفراد أصبحت أكثر      (9
ňشاط البدǼذ مارسة الǼابية مŸفعالية وإ 

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

10)       ňشاط البدǼبفضل مارسة ال
ŢسǼت عاقاي اإجتماعية وحواري مع 

 اأخرين

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

  0 363,06 4 16,84 4 12 4 12 92 276  المجمϭع الجزئي

 

 ( تحليل ومƈاقضة ƈتائج اƃفرضية اƃجزئية اƃثاƃثة :1-6
Ţقيق الصحة الǼفسية عǼد مارسة العيǼة للǼشاط البدň توضح نتائج اموضحة ي اŪدول السابق أن 

 وبالتاŢ Ņققت الفرضية الثالثة. %92فاق الـ الروŹي 

 
 



 ( عرض ƈتائج اƃفرضية اƃعامة : 1-7
 ňشاط البدǼي ي التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار السنالفرضية هي :"دور مارسة الŹالرو  "

 حيث بعد مع امعلومات ŢصلǼا على الǼتائج التالية :

 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

 :اƃعامة ( تحليل ومƈاقضة ƈتائج اƃفرضية 1-8
مارستهم لأنشطة  من العيǼة امدروسة أن %77توضح نتائج اموضحة ي اŪدول السابق أن أكثر من 

 البدنية الروŹية ساعدهم على التقليل من امشاكل الصحية خاصة مǼها اŪسدية والǼفسية.

 اإستƈتاج اƃعام (2

بعد اإنتهاء من عرض وŢليل الǼتائج ومǼاقشتها وصلǼا إń عدة نتائج، حيث قمǼا بإثبات صحة 
ممارسة الǼشاط البدň الروŹي دور ي التقليل  لǼا أنالفرضيات اŪزئية الŖ صغǼاها ي بداية البحث وحيث توص

 من امشاكل الصحية لدى كبار السن ي مديǼة ورقلة.

مارسة الǼشاط البدň الروŹي دور ي تأخر أو مǼع  حيث أظهرت الǼتائج الŢ ŖصلǼا عليها أن
أن ń، وحŕ الفرضية اŪزئية الثانية وهي وهذا ما Ţقق من خال الفرضية اŪزئية اأو اإصابة بامشاكل اŪسدية 

يتحقق بفضل مارسة الǼشاط البدň الروŹي وكذا الفرضية اŪزئية الثالثة الصحة الǼفسية  استقرار امشاكل اŪسدية
 تتحقق ممارسة الǼشاط البدň الرŹي

للǼشاط وما أن الفرضيات اŪزئية الثاثة Űققة فمǼه فإن الفرضية العامة Űققة والŖ تǼص على أن 
 البدň الروŹي دور ي التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار السن مديǼة ورقلة.

 

 



 

 اإقتراحات : (3
 .يةŹتشجيع كبار السن على مارسة بعض اأنشطة البدنية الرو 

 ية.توفر امرافŹق امشجعة على مارسة اأنشطة البدنية الرو 

 .ث على ااستمرار ي اممارسةūذ الصغر واǼنشر ثقافة مارسة اأنشطة البدنية م 

 .فسية والعقلية لإنسانǼسمية، الŪإظهار فوائد مارسة اأنشطة البدنية على الصحة ا 

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

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ƃخاتمة :ا

الǼشاط البدň الروŹي ي التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار دور أمية و كان فحوى ŞثǼا هو"
 الصحية امشاكل من التقليل ي دور الروŹية البدنية لأنشطة هل "، حيث أن إشكالية الدراسة هي  "السن 

 "السن؟ كبار لدى

الروŹي دور ي التقليل من امشاكل البدň  رضية العامة للبحث وهي " للǼشاطي البداية قمǼا بصياغة الف
مǼع تأخر أو الروŹي دور ي  البدňممارسة الǼشاط " وكانت الفرضية الفرعية اأوń :" الصحية لدى كبار السن

 البدňممارسة الǼشاط " ، والفرضية الثانية فكانت :" لدى كبار السناŪسدية الصحية مشاكل اإصابة با
" أما الفرضية الثالثة واأخرة فكانت  لدى كبار السناŪسدية الصحية ضبط واستقرار امشاكل الروŹي دور ي 

 ".لدى كبار السن Ţقيق الصحة الǼفسية الروŹي دور  البدňممارسة الǼشاط :" 

اإستبيان ي امرحلة التطبيقية وتطبيقه  باستعمالوللوصول إń اإجابة على هذǽ التساؤات قمǼا 
 ńتائج إǼليل الŢ ا بعدǼصلŢ ة الدراسة حيثǼشاط اأن على عيǼللňي دور ي التقليل من امشاكل  لبدŹالرو

 .الصحية لدى كبار السن

، ي التقليل من امشاكل الصحية لدى كبار السندا ودور هام جللǼشاط ا الروŹي دور ومǼه فإن 
 .الǼاس عامة وكبار السن خاصةونشرǽ وتوعية Ǽشاط البدň الروŹي وهذا يتوجب بǼا اإهتمام بال

فوائد مة ا تعد وا Ţصى ولدى نرجوا امواصلة ي Ǽشاط البدň الروŹي وي اأخر نقول أن لل
Ǽشاط البدň الروŹي وتوفر كل اإمكانيات الازمة لذلك حŕ تǼتشر مارسة الالبحث والتقصي ي هذا اجال 

 على نطاق واسع.

كما نرجوا أن نكون قد وفقǼا إń حد بعيد ي ŞثǼا هذا، رغم علمǼا أن هذا اجال واسع وا مكن 
وإن أخطأنا فمن أنفسǼا صفحة، وما هذǽ إا البداية فإن أصبǼا فمن اه  60أو  50أو  40حصرǽ ي Şث من 

 ومن الشيطان.
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صياد اūاج، فاعلية بعض اأنشطة الروŹية الرياضية ي Ţسن التوافق الǼفسي والرضا عن اūياة عǼد كبار  .1

السن، أطروحة مقدمة لǼيل شهادة الدكتوراة، ţصص رياضة وصحة، جامعة عبد اūميد بن باديس، 
 م.2017/2018مستغام، 

متغرات الصحة البدنية والǼفسية لدى امسǼن، اسلمى نورية، تصميم دليل حركي وقائي لتحسن بعض  .2
أطروحة مقدمة لǼيل شهادة الدكتوراة، ţصص رياضة والصحة ي مرحلة الشيخوخة، جامعة عبد اūميد 

 .2017/2018بن باديس، مستغام، 
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 مودŰ  دمة اإجتماعية، امؤمر العاميŬن، جامعة حلوان، كلية اǼرفعت، سياسات الرعاية اإجتماعية للمس
 .1993السǼوي السابع للخدمة اإجتماعية، القاهرة 

  تبƂƃقائمة اƃسيةباƈفر 

1. Balle, Enclopedie de la sociologie, Librairie larousse, Paris, 1975. 
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ϕالماح 



 اإستبيان اإستطاعي : 10اƃوثيقة رقم 

     Ρباήقاصدي م Δόجام-  ΔϠقέϭ-   
 

Δياضيήالϭ ΔدنيΒال Εالنشاطا ΕنياϘتϭ ϡϮϠد عϬόم 
Δياضيήالϭ ΔدنيΒال ΔبيήΘال Εقسم نشاطا 
  شΔΒό النشاط الΒدني الήياضي الήΘبϮي

 

 إستمارة إستبيان أوƃي
 إستطاعية()دراسة 

ϱسيد : 
التϠϘيل من في  الريΎضي البدني طΎنشالفي إطΎر بحثنΎ العϠمي الذϱ عنϭانه "دϭر 

"، نرجϭ منكϡ مϠيء هذه اإستمΎرة بΎإجΎبΔ عن هذه المشΎكل الصحيΔ لدى كبΎر السن
 ، Ύيد دراستنϔت ϕئΎϘحϭ ΕΎمϭϠمع ϰل إلϭصϭال Ύلن ϰيتسن ϰحت ΔنΎم΃ϭ ϕبكل صد ΔϠاأسئ

 ϡ تسريΏ إجΎبتكϡ إلϱ΃ ϰ طرف آخر مΎ عدا استخدامΎϬ في خدمΔ بحثنΎ العϠمي.ϭنتعϬد بعد

.Ύمعن ϡنكϭΎكرين تعΎش 

: Δماحظ  Δضع عامϭرة. )×(تΎالمخت ΔبΎاإج ϰϠع 

  (Ageالسن ) 

 ؟ Ύريϭد ΔضΎرس الريΎهل تم Ύدائم  ΎنΎحي΃  دراΎن  
 

 ΎϬرسΎالتي تم ΔضΎع الريϭن Ύم ϱعي  فردΎجم   
  عϭمكن :  ..........................حدد ن΃ ط إنΎالنش 
  ΔضΎرس الريΎتم ϰفي الكبر  منذ الصغر منذ مت   
 .......................... : )ا / ϡنع( Δمراض مزمن΃ ني منΎهل تع 

: ϡن نعΎإذا ك* 
 ΃ذكر هذه اأمراض : ....................................................... -

-  Δسن ϱ΃ ر عند هذا المرض : .......................................فيϬظ 

-  / ϡنع( ΎϬفي ϡالتحك ϭ΃ ΎϬيϠع ΏϠالتغ ϰϠع ϙعدΎتس ΔضΎالري ΔرسΎهل مم
 ا( : ...........



 



 



 Ρباήقاصدي م Δόجام-  ΔϠقέϭ-   

 ΔدنيΒال Εالنشاطا ΕنياϘتϭ ϡϮϠد عϬόمΔياضيήالϭ 
Δياضيήالϭ ΔدنيΒال ΔبيήΘقسم ال 

 
 

ΓέاϤΘاس ϥياΒΘاس 
 : سيدي

 من التقليل ي الروŹي البدň الǼشاط دور" عǼوانه الذي العلمي ŞثǼا إطار ي
 هذǽ عن باإجابة اإستمارة هذǽ مليء مǼكم نرجو ،"السن كبار لدى الصحية امشاكل
 ، دراستǼا تفيد وحقائق معلومات إń الوصول لǼا يتسŘ حŕ وأمانة صدق بكل اأسئلة
 ŞثǼا خدمة ي استخدامها عدا ما آخر طرف أي إń إجابتكم تسريب بعدم ونتعهد
 .العلمي

 .معǼا تعاونكم شاكرين

 

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

 اǼŪس : ذكر :  أنثى : 
 

 (العمرالسن ) 
 

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

 

 اإستبيان الǼهائي : 30اƃوثيقة رقم 



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

 أحيانا ا نعم العبارات
    أمارس الǼشاط البدň دوريا (1
    الصغربدأت مارسة الǼشاط البدň مǼذ  (2
أعاň من أحد اأمراض امزمǼة )السكري أو ضغط الدم أو السمǼة أو إلتهاب  (3

 امفاصل أو أمراض القلب واأوعية الدموية(
   

    الستناŬامسة و أصبت بأحد هذǽ اأمراض قبل سن  (4
    أمارس الǼشاط البدň كهواية (5
6) ǽلفوائد ňشاط البدǼأمارس ال    
7)  ňشاط البدǼمفرديأمارس ال    
    أمارس الǼشاط البدň مع متمرس )مدرب( (8
    أمارس الǼشاط البدň ي الفرة الصباحية (9

    أمارس نوع نشاط بدň فردي (10

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

 أحيانا ا نعم العبارات
    البدň للǼشاط مارستك عǼد اŪسمية حالŖ ي بتحسن أشعر (1
    مارسŖ للǼشاط البدň يقلل من زياراي للطبيب  (2
     البدň مارسŖ للǼشاط قلي عǼد نبضات تتحسن (3
4) Ŗشاط مارسǼلل ňيساعد ňامرض هذا( إستقرار) ضبط على البد    
5) Ŗشاط مارسǼقص من بعض اآام للǼي ňالبد    
6) Ŗشاط مارسǼلل ňأكل جيدا البد řعلŸ    
    مارسŖ للǼشاط البدň يساعدň على شرب الكثر من اماء (7
8) ňعلى احافظة على وز ňيساعد ňشاط البدǼلل Ŗمارس    
    مارسŖ للǼشاط البدň يساعدň على احافظة على قوام معتدل (9



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

 أحيانا ا نعم العبارات
1) ňشاط البدǼد مارسة الǼفسية عǼأشعر بالراحة ال    
2) ňشاط البدǼد مارسة الǼالتغلب على الكثر من اإضطرابات كالقلق والكآبة ع    
3) ňشاط البدǼد مارسة الǼة عǼأشعر بالطمأني    
    والعمل أكثر عǼد مارسة الǼشاط البدňتبعث ي نفسي الدافعية للǼشاط  (4
5) ňشاط البدǼمارسة ال ńأ إŪد ما تضيق نفسي أǼع    
    مهما بذلت من ůهود عضلي فإň أشعر بالسعادة (6
7) ňشاط البدǼد مارسة الǼفسي عǼحققت نوع من التوازن ال    
8) ňشاط البدǼذ شرعت ي مارسة الǼأصبحت أكثر هدوء نفسي م    
    مارسة الǼشاط البدňعاقاي مع اأفراد أصبحت أكثر فعالية وإŸابية مǼذ  (9

    بفضل مارسة الǼشاط البدŢ ňسǼت عاقاي اإجتماعية وحواري مع اأخرين (10
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 معامات الثبات ألفا كرونبخ لإستبيان : 05اƃوثيقة رقم 

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

,858 29 

 

 

Statistiques d'éléments 

 Moyenne Ecart type N 

Ύريϭط البدني دΎرس النشΎم΃ 1,3333 ,71116 30 

 30 93218, 1,4000 بدΕ΃ ممΎرسΔ النشΎط البدني منذ الصغر

 Δحد اأمراض المزمن΃ ني منΎع΃

 ϭ΃ Δالسمن ϭ΃ ϡضغط الد ϭ΃ ϱالسكر(

 ΏΎϬإلت ΏϠϘمراض ال΃ ϭ΃ صلΎϔالم

Δيϭالدم Δعيϭاأϭ) 

,9000 ,99481 30 

΃صبΕ ب΄حد هذه اأمراض قبل سن 

 الخΎمسϭ Δالستين
,8000 ,99655 30 

ΔايϭϬط البدني كΎرس النشΎم΃ 1,6667 ,71116 30 

 ΃ 1,8000 ,61026 30مΎرس النشΎط البدني لϭϔائده

ϱردϔط البدني بمΎرس النشΎم΃ ,8333 ,94989 30 

΃مΎرس النشΎط البدني مع متمرس 

Ώمدر() 
,9667 ,99943 30 

ΔحيΎترة الصبϔط البدني في الΎرس النشΎم΃ ,4667 ,73030 30 

ϱط بدني فردΎع نشϭرس نΎم΃ ,8667 ,93710 30 

΃شعر بتحسن في حΎلتي الجسميΔ عند 

 ممΎرستϙ لϠنشΎط البدني
1,9333 ,36515 30 

زيΎراتي ممΎرستي لϠنشΎط البدني يϠϘل من 

ΏطبيϠل 
1,8667 ,34575 30 



تتحسن نبضΕΎ قϠبي عند ممΎرستي 

 لϠنشΎط البدني
1,9000 ,40258 30 

 ϰϠعدني عΎط البدني يسΎنشϠرستي لΎمم

 ضبط )إستϘرار( هذا المرض
1,9000 ,40258 30 

ممΎرستي لϠنشΎط البدني ينϘص من بعض 

ϡاآا 
1,7667 ,62606 30 

يجعϠني ΃كل جيداممΎرستي لϠنشΎط البدني   1,8333 ,53067 30 

 ϰϠعدني عΎط البدني يسΎنشϠرستي لΎمم

 شرΏ الكثير من المΎء
2,0000 ,00000 30 

 ϰϠعدني عΎط البدني يسΎنشϠرستي لΎمم

 المحΎفظΔ عϭ ϰϠزني
1,8667 ,50742 30 

 ϰϠعدني عΎط البدني يسΎنشϠرستي لΎمم

 المحΎفظΔ عϰϠ قϭاϡ معتدل
1,8667 ,50742 30 

بΎلراحΔ النϔسيΔ عند ممΎرس΃  Δشعر

 النشΎط البدني
1,9333 ,25371 30 

 ΕΎالكثير من اإضطراب ϰϠع ΏϠالتغ

 كΎلϭ ϕϠϘالك΂بΔ عند ممΎرسΔ النشΎط البدني
1,8667 ,43417 30 

΃شعر بΎلطم΄نينΔ عند ممΎرسΔ النشΎط 

 البدني
1,9000 ,40258 30 

تبعث في نϔسي الدافعيΔ لϠنشΎط ϭالعمل 

ممΎرسΔ النشΎط البدني΃كثر عند   
1,8667 ,50742 30 

 ΔرسΎمم ϰلج΄ إل΃ سيϔن ϕتضي Ύعند م

 النشΎط البدني
1,8000 ,55086 30 

مϬمΎ بذلΕ من مجϭϬد عضϠي فإني ΃شعر 

 بΎلسعΎدة
1,9333 ,36515 30 

حΕϘϘ نϭع من التϭازن النϔسي عند 

 ممΎرسΔ النشΎط البدني
1,9000 ,40258 30 

منذ شرع΃ Εصبح΃ Εكثر هدϭء نϔسي 

 في ممΎرسΔ النشΎط البدني
1,9000 ,40258 30 

 ΔليΎكثر فع΃ Εصبح΃ تي مع اأفرادΎعاق

 ϭإيجΎبيΔ منذ ممΎرسΔ النشΎط البدني
1,8667 ,43417 30 



 Εط البدني تحسنΎالنش ΔرسΎضل ممϔب

عاقΎتي اإجتمΎعيϭ Δحϭارϱ مع 

 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 

Ύريϭط البدني دΎرس النشΎم΃ 45,4333 61,082 ,339 ,855 

 866, 124, 62,654 45,3667 بدΕ΃ ممΎرسΔ النشΎط البدني منذ الصغر

 Δحد اأمراض المزمن΃ ني منΎع΃

 ϭ΃ Δالسمن ϭ΃ ϡضغط الد ϭ΃ ϱالسكر(

 ΏϠϘمراض ال΃ ϭ΃ صلΎϔالم ΏΎϬإلت

Δيϭالدم Δعيϭاأϭ) 

45,8667 63,085 ,081 ,869 

΃صبΕ ب΄حد هذه اأمراض قبل سن 

 ΔمسΎالستينالخϭ  
45,9667 62,654 ,108 ,868 

ΔايϭϬط البدني كΎرس النشΎم΃ 45,1000 61,403 ,309 ,856 

 ΃ 44,9667 58,654 ,677 ,845مΎرس النشΎط البدني لϭϔائده

ϱردϔط البدني بمΎرس النشΎم΃ 45,9333 60,823 ,245 ,861 

΃مΎرس النشΎط البدني مع متمرس 

Ώمدر() 
45,8000 61,959 ,153 ,866 

΃مΎرس النشΎط البدني في الϔترة 

ΔحيΎالصب 
46,3000 63,114 ,147 ,861 

ϱط بدني فردΎع نشϭرس نΎم΃ 45,9000 59,541 ,341 ,857 

΃شعر بتحسن في حΎلتي الجسميΔ عند 

 ممΎرستϙ لϠنشΎط البدني
44,8333 60,282 ,872 ,846 

ممΎرستي لϠنشΎط البدني يϠϘل من زيΎراتي 

ΏطبيϠل 
44,9000 63,266 ,359 ,855 



تتحسن نبضΕΎ قϠبي عند ممΎرستي 

 لϠنشΎط البدني
44,8667 62,671 ,396 ,854 

 ϰϠعدني عΎط البدني يسΎنشϠرستي لΎمم

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

ممΎرستي لϠنشΎط البدني ينϘص من بعض 

ϡاآا 
45,0000 65,103 -,014 ,865 

يجعϠني ΃كل جيداممΎرستي لϠنشΎط البدني   44,9333 60,478 ,557 ,850 

 ϰϠعدني عΎط البدني يسΎنشϠرستي لΎمم

 شرΏ الكثير من المΎء
44,7667 65,357 ,000 ,859 

 ϰϠعدني عΎط البدني يسΎنشϠرستي لΎمم

 المحΎفظΔ عϭ ϰϠزني
44,9000 58,645 ,831 ,843 

 ϰϠعدني عΎط البدني يسΎنشϠرستي لΎمم

 ϡاϭق ϰϠع ΔفظΎمعتدلالمح  
44,9000 60,714 ,555 ,850 

 ΔرسΎعند مم Δسيϔالن ΔلراحΎشعر ب΃

 النشΎط البدني
44,8333 62,626 ,664 ,852 

 ΕΎالكثير من اإضطراب ϰϠع ΏϠالتغ

 كΎلϭ ϕϠϘالك΂بΔ عند ممΎرسΔ النشΎط البدني
44,9000 59,266 ,883 ,844 

΃شعر بΎلطم΄نينΔ عند ممΎرسΔ النشΎط 

 البدني
44,8667 60,395 ,767 ,847 

تبعث في نϔسي الدافعيΔ لϠنشΎط ϭالعمل 

 ΃كثر عند ممΎرسΔ النشΎط البدني
44,9000 58,645 ,831 ,843 

 ΔرسΎمم ϰلج΄ إل΃ سيϔن ϕتضي Ύعند م

 النشΎط البدني
44,9667 58,516 ,776 ,844 

مϬمΎ بذلΕ من مجϭϬد عضϠي فإني ΃شعر 

 بΎلسعΎدة
44,8333 60,282 ,872 ,846 

ΕϘϘسي عند  حϔازن النϭع من التϭن

 ممΎرسΔ النشΎط البدني
44,8667 60,464 ,756 ,847 

 Εسي منذ شرعϔء نϭكثر هد΃ Εصبح΃

 في ممΎرسΔ النشΎط البدني
44,8667 59,430 ,929 ,844 

 ΔليΎكثر فع΃ Εصبح΃ تي مع اأفرادΎعاق

 ϭإيجΎبيΔ منذ ممΎرسΔ النشΎط البدني
44,9000 60,162 ,743 ,847 



ممΎرسΔ النشΎط البدني تحسنΕ بϔضل 

عاقΎتي اإجتمΎعيϭ Δحϭارϱ مع 

 اأخرين

44,9333 58,685 ,786 ,844 

 

 

Statistiques d'échelle 

Moyenne Variance Ecart type 

Nombre 

d'éléments 

46,7667 65,357 8,08440 29 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 امعياريةامتوسطات اūسابية واإŴرافات  : 60اƃوثيقة رقم 

 

Statistiques 

 
΃مΎرس النشΎط البدني 

Ύريϭد 

بدΕ΃ ممΎرسΔ النشΎط 

 البدني منذ الصغر

΃عΎني من ΃حد 

 Δاأمراض المزمن

 ϡضغط الد ϭ΃ ϱالسكر(

 ΏΎϬإلت ϭ΃ Δالسمن ϭ΃

المΎϔصل ΃ ϭ΃مراض 

 Δعيϭاأϭ ΏϠϘال

Δيϭالدم) 

΃صبΕ ب΄حد هذه 

اأمراض قبل سن 

 الخΎمسϭ Δالستين

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 

 
΃مΎرس النشΎط البدني 

ΔايϭϬك 

΃مΎرس النشΎط البدني 

 لϭϔائده

΃مΎرس النشΎط البدني 

ϱردϔبم 

΃مΎرس النشΎط البدني مع 

Ώ(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 

 
΃مΎرس النشΎط البدني في 

ΔحيΎترة الصبϔال 

΃مΎرس نϭع نشΎط بدني 

ϱفرد 

΃شعر بتحسن في حΎلتي 

 ϙرستΎعند مم Δالجسمي

 لϠنشΎط البدني

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

ΏطبيϠراتي لΎل من زيϠϘي 

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 

 
تتحسن نبضΕΎ قϠبي عند 

 ممΎرستي لϠنشΎط البدني

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

يسΎعدني عϰϠ ضبط 

 )إستϘرار( هذا المرض

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

ϡص من بعض اآاϘين 

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

 يجعϠني ΃كل جيدا

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 

 

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

 Ώشر ϰϠعدني عΎالكثير يس

 من المΎء

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

 ΔفظΎالمح ϰϠعدني عΎيس

 عϭ ϰϠزني

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

 ΔفظΎالمح ϰϠعدني عΎيس

 عϰϠ قϭاϡ معتدل

΃شعر بΎلراحΔ النϔسيΔ عند 

 ممΎرسΔ النشΎط البدني

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 

 

التغΏϠ عϰϠ الكثير من 

 Δب΂الكϭ ϕϠϘلΎك ΕΎاإضطراب

 عند ممΎرسΔ النشΎط البدني

΃شعر بΎلطم΄نينΔ عند 

 ممΎرسΔ النشΎط البدني

 Δسي الدافعيϔتبعث في ن

لϠنشΎط ϭالعمل ΃كثر عند 

 ممΎرسΔ النشΎط البدني

عند مΎ تضيϕ نϔسي ΃لج΄ 

 ϰط البدنيإلΎالنش ΔرسΎمم  

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 

 
مϬمΎ بذلΕ من مجϭϬد 

 عضϠي فإني ΃شعر بΎلسعΎدة

حΕϘϘ نϭع من التϭازن 

النϔسي عند ممΎرسΔ النشΎط 

 البدني

Εصبح΃  سيϔء نϭكثر هد΃

 ΔرسΎفي مم Εمنذ شرع

 النشΎط البدني

عاقΎتي مع اأفراد 

 ΔليΎكثر فع΃ Εصبح΃

 ΔرسΎمنذ مم ΔبيΎإيجϭ

 النشΎط البدني

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 

 
 ϱارϭحϭ ΔعيΎتي اإجتمΎعاق Εط البدني تحسنΎالنش ΔرسΎضل ممϔب

 مع اأخرين

N Valide 30 

Manquant 0 

Moyenne 1,8333 

Ecart type ,53067 

Table de fréquences 

Ύريϭط البدني دΎرس النشΎم΃ 

 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  

 

 



 بدΕ΃ ممΎرسΔ النشΎط البدني منذ الصغر

 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  

 

 Δعيϭاأϭ ΏϠϘمراض ال΃ ϭ΃ صلΎϔالم ΏΎϬإلت ϭ΃ Δالسمن ϭ΃ ϡضغط الد ϭ΃ ϱالسكر( Δحد اأمراض المزمن΃ ني منΎع΃

Δيϭالدم) 

 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  

 

 ΃صبΕ بأحد هذه اأمراض قبل سن الخΎمسϭ Δالستين

 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  

 

 

 

 



ΔايϭϬط البدني كΎرس النشΎم΃ 

 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  

 

 ΃مΎرس النشΎط البدني لϭϔائده

 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  

 

ϱردϔط البدني بمΎرس النشΎم΃ 

 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  

 

 

 

 



Ώمدر( ط البدني مع متمرسΎرس النشΎم΃) 

 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  

الصبΎحي΃ΔمΎرس النشΎط البدني في الϔترة   

 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  

 

ϱط بدني فردΎع نشϭرس نΎم΃ 

 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  

 

 

 

 



 ΃شعر بتحسن في حΎلتي الجسميΔ عند ممΎرستϙ لϠنشΎط البدني

 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  

ΏطبيϠراتي لΎل من زيϠϘط البدني يΎنشϠرستي لΎمم 

 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  

 ΕΎط البدنيتتحسن نبضΎنشϠرستي لΎبي عند ممϠق  

 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  

 ممΎرستي لϠنشΎط البدني يسΎعدني عϰϠ ضبط )إستϘرار( هذا المرض

 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  

 



ϡص من بعض اآاϘط البدني ينΎنشϠرستي لΎمم 

 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  

 

 ممΎرستي لϠنشΎط البدني يجعϠني ΃كل جيدا

 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  

 

 ممΎرستي لϠنشΎط البدني يسΎعدني عϰϠ شرΏ الكثير من المΎء

 Fréquence Pourcentage 

Pourcentage 

valide 

Pourcentage 

cumulé 

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

 

 ϰϠع ΔفظΎالمح ϰϠعدني عΎط البدني يسΎنشϠرستي لΎزنيممϭ  

 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  



 ممΎرستي لϠنشΎط البدني يسΎعدني عϰϠ المحΎفظΔ عϰϠ قϭاϡ معتدل

 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  

 ΃شعر بΎلراحΔ النϔسيΔ عند ممΎرسΔ النشΎط البدني

 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  

 التغΏϠ عϰϠ الكثير من اإضطرابΕΎ كΎلϭ ϕϠϘالك΂بΔ عند ممΎرسΔ النشΎط البدني

 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  

بΎلطمأنينΔ عند ممΎرسΔ النشΎط البدني΃شعر   

 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  

 



البدنيتبعث في نϔسي الدافعيΔ لϠنشΎط ϭالعمل ΃كثر عند ممΎرسΔ النشΎط   

 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  

 عند مΎ تضيϕ نϔسي ΃لجأ إلϰ ممΎرسΔ النشΎط البدني

 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  

 مϬمΎ بذلΕ من مجϭϬد عضϠي فإني ΃شعر بΎلسعΎدة

 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  

 حΕϘϘ نϭع من التϭازن النϔسي عند ممΎرسΔ النشΎط البدني

 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  

 



نϔسي منذ شرعΕ في ممΎرسΔ النشΎط البدني΃صبح΃ Εكثر هدϭء   

 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  

 ΔرسΎمنذ مم ΔبيΎإيجϭ ΔليΎكثر فع΃ Εصبح΃ تي مع اأفرادΎط البدنيعاقΎالنش  

 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  

 بϔضل ممΎرسΔ النشΎط البدني تحسنΕ عاقΎتي اإجتمΎعيϭ Δحϭارϱ مع اأخرين

 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  

 

 

 

 

 



 كاي تربيع : 70اƃوثيقة رقم 

Test du khi-deux 

 

Fréquences 

Ύريϭط البدني دΎرس النشΎم΃ 

 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   

 

 بدΕ΃ ممΎرسΔ النشΎط البدني منذ الصغر

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 9 15,0 -6,0 

2,00 21 15,0 6,0 

Total 30   

 

الدϭ΃ ϡ السمنϭ΃ Δ إلت΃ ΏΎϬعΎني من ΃حد اأمراض المزمنΔ )السكرϭ΃ ϱ ضغط 

Δيϭالدم Δعيϭاأϭ ΏϠϘمراض ال΃ ϭ΃ صلΎϔالم) 

 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   

 

 ΃صبΕ بأحد هذه اأمراض قبل سن الخΎمسϭ Δالستين



 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 17 14,5 2,5 

2,00 12 14,5 -2,5 

Total 29   

 

ΔايϭϬط البدني كΎرس النشΎم΃ 

 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   

 

 

 ΃مΎرس النشΎط البدني لϭϔائده

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 3 15,0 -12,0 

2,00 27 15,0 12,0 

Total 30   

 

ϱردϔط البدني بمΎرس النشΎم΃ 

 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   

 



Ώمدر( ط البدني مع متمرسΎرس النشΎم΃) 

 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   

 

ΔحيΎترة الصبϔط البدني في الΎرس النشΎم΃ 

 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   

 

ϱط بدني فردΎع نشϭرس نΎم΃ 

 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   

 

 ΃شعر بتحسن في حΎلتي الجسميΔ عند ممΎرستϙ لϠنشΎط البدني

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 1 15,0 -14,0 

2,00 29 15,0 14,0 

Total 30   



 

يϠϘل من زيΎراتي لϠطبيΏممΎرستي لϠنشΎط البدني   

 Effectif observé N théorique Résidus 

1,00 4 15,0 -11,0 

2,00 26 15,0 11,0 

Total 30   

 

 تتحسن نبضΕΎ قϠبي عند ممΎرستي لϠنشΎط البدني

 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   

 

 ممΎرستي لϠنشΎط البدني يسΎعدني عϰϠ ضبط )إستϘرار( هذا المرض

 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   

 

ϡص من بعض اآاϘط البدني ينΎنشϠرستي لΎمم 

 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   

 

 ممΎرستي لϠنشΎط البدني يجعϠني ΃كل جيدا

 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   

 

المΎء ممΎرستي لϠنشΎط البدني يسΎعدني عϰϠ شرΏ الكثير من  

 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. 

 ممΎرستي لϠنشΎط البدني يسΎعدني عϰϠ المحΎفظΔ عϭ ϰϠزني

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 2 15,0 -13,0 

2,00 28 15,0 13,0 

Total 30   

 

 ممΎرستي لϠنشΎط البدني يسΎعدني عϰϠ المحΎفظΔ عϰϠ قϭاϡ معتدل

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 2 15,0 -13,0 

2,00 28 15,0 13,0 



Total 30   

 

 ΃شعر بΎلراحΔ النϔسيΔ عند ممΎرسΔ النشΎط البدني

 Effectif observé N théorique Résidus 

1,00 2 15,0 -13,0 

2,00 28 15,0 13,0 

Total 30   

 

 التغΏϠ عϰϠ الكثير من اإضطرابΕΎ كΎلϭ ϕϠϘالك΂بΔ عند ممΎرسΔ النشΎط البدني

 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   

 

 ΃شعر بΎلطمأنينΔ عند ممΎرسΔ النشΎط البدني

 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   

 

 تبعث في نϔسي الدافعيΔ لϠنشΎط ϭالعمل ΃كثر عند ممΎرسΔ النشΎط البدني

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 2 15,0 -13,0 



2,00 28 15,0 13,0 

Total 30   

 عند مΎ تضيϕ نϔسي ΃لجأ إلϰ ممΎرسΔ النشΎط البدني

 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   

 

 مϬمΎ بذلΕ من مجϭϬد عضϠي فإني ΃شعر بΎلسعΎدة

 Effectif observé N théorique Résidus 

,00 1 15,0 -14,0 

2,00 29 15,0 14,0 

Total 30   

 

 حΕϘϘ نϭع من التϭازن النϔسي عند ممΎرسΔ النشΎط البدني

 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   

 

 Εصبح΃ط البدنيΎالنش ΔرسΎفي مم Εسي منذ شرعϔء نϭكثر 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   

 

 عاقΎتي مع اأفراد ΃صبح΃ Εكثر فعΎليϭ ΔإيجΎبيΔ منذ ممΎرسΔ النشΎط البدني

 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   

بϔضل ممΎرسΔ النشΎط البدني تحسنΕ عاقΎتي اإجتمΎعيϭ Δحϭارϱ مع 

 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 

 
΃مΎرس النشΎط البدني 

Ύريϭد 

بدΕ΃ ممΎرسΔ النشΎط 

 البدني منذ الصغر

΃عΎني من ΃حد 

 Δاأمراض المزمن

 ϡضغط الد ϭ΃ ϱالسكر(

 ΏΎϬإلت ϭ΃ Δالسمن ϭ΃

المΎϔصل ΃ ϭ΃مراض 

 Δعيϭاأϭ ΏϠϘال

Δيϭالدم) 

΃صبΕ ب΄حد هذه 

اأمراض قبل سن 

 الخΎمسϭ Δالستين

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 



 
΃مΎرس النشΎط البدني 

ΔايϭϬائده كϭϔط البدني لΎرس النشΎم΃ 

΃مΎرس النشΎط البدني 

ϱردϔبم 

΃مΎرس النشΎط البدني مع 

Ώ(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 

 
΃مΎرس النشΎط البدني في 

ΔحيΎترة الصبϔال 

΃مΎرس نϭع نشΎط بدني 

ϱفرد 

΃شعر بتحسن في حΎلتي 

 ϙرستΎعند مم Δالجسمي

 لϠنشΎط البدني

ممΎرستي لϠنشΎط البدني يϠϘل 

ΏطبيϠراتي لΎمن 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 

 
تتحسن نبضΕΎ قϠبي عند 

 ممΎرستي لϠنشΎط البدني

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

يسΎعدني عϰϠ ضبط 

 )إستϘرار( هذا المرض

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

ϡص من بعض اآاϘين 

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

 يجعϠني ΃كل جيدا

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 

 

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

 ΔفظΎالمح ϰϠعدني عΎيس

 عϭ ϰϠزني

ممΎرستي لϠنشΎط البدني 

 ΔفظΎالمح ϰϠعدني عΎيس

 عϰϠ قϭاϡ معتدل

 ΔلراحΎشعر ب΃ عند Δسيϔالن

 ممΎرسΔ النشΎط البدني

التغΏϠ عϰϠ الكثير من 

 Δب΂الكϭ ϕϠϘلΎك ΕΎاإضطراب

 عند ممΎرسΔ النشΎط البدني

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 

 
΃شعر بΎلطم΄نينΔ عند 

البدنيممΎرسΔ النشΎط   

 Δسي الدافعيϔتبعث في ن

لϠنشΎط ϭالعمل ΃كثر عند 

 ممΎرسΔ النشΎط البدني

عند مΎ تضيϕ نϔسي ΃لج΄ 

 إلϰ ممΎرسΔ النشΎط البدني

مϬمΎ بذلΕ من مجϭϬد 

 عضϠي فإني ΃شعر بΎلسعΎدة

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 

 

حΕϘϘ نϭع من التϭازن 

النϔسي عند ممΎرسΔ النشΎط 

 البدني

΃صبح΃ Εكثر هدϭء نϔسي 

 ΔرسΎفي مم Εمنذ شرع

 النشΎط البدني

 Εصبح΃ تي مع اأفرادΎعاق

΃كثر فعΎليϭ ΔإيجΎبيΔ منذ 

 ممΎرسΔ النشΎط البدني

بϔضل ممΎرسΔ النشΎط 

البدني تحسنΕ عاقΎتي 

 ΔعيΎمع اإجتم ϱارϭحϭ

 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. 

 

 


