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 لدى هاارا  احيياييةالمبعض تحسين والرياضية فى  يةترويحدور الأنشطة ال
  كبار السن

   (*)أ.د/ أمانى محمد محمد الصفتى      
 / محمد محمد عبد القوى الخواجةد

الباحث / رامى سعٌد رزق سلٌمان 

(***) 

لػػيريرلبشطةػػطتلبحلرةي يػػتلةبحريلمػػيتلبحتحلر ػػتلحل  ػػيفلليهػػدؼلبحث ػػثلاحػػرلبحلىػػرؼل  ػػر
ثىػػضلبحتهػػلربتلبح يلليػػتلحػػدللنثػػلرلبح ػػفلثلة ػػلـلبحثػػل رةفلثل ػػلبدبـلبحتػػطه لبحل ريثػػرلحت  تلػػ ل
حطثيىػػػتلبحث ػػػثلثل ػػػلبدبـلبحلرػػػتيـلبحل ريثػػػ لثطريحػػػتلبححيػػػلسلبححث ػػػرلةبححيػػػلسلبحثىػػػد لح ت تة ػػػتل

بح فلبحللثىيفلحدبرلبح ىلدةلحنثلرلبح فلثت لفظػتلبحث يػرةلللبحةب دةلثليلترؿلت لتعلبحث ثلتفلنثلر
بللرلبحثل رةفل يطتلبحث ثلثلحطريحػتلل0۰(ل طتلةبحثلحغل ددهـل)لل06ل-ل06تفل فل)ل (لفردلثلةب 

(لفػردبًلنىيطػتلبحدرب ػتلبط ػلط  يتلل27(لفردبًللـللح يتهـلاحرل ددل)لل70بحىتديتلةث غل ددهـل)ل
(لفػردب لنىيطػتلا ل ػيتل ػةؼليطثػؽلل21بحىيطتلبش ل يتلثلة ددل)لتفلطفسلت لتعلبحث ثلةبلرجل

ل  يهػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػللبحثرطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلت لبحلرةي ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرلبحريلمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرلبحتحلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرحل
)ل يدلبحدرب تل(لثلةلةرؿلبحثل رةفلاحرلافلبحثرطلت لبحلرةي رلبحريلمرلبحتحلرحلحػعللػيريرلاي ػلثرل

بحلرةي رلبحريلمرلتفللفرلل  يفلبحتهلربتلبح يلليتلحد لنثلرلبح فلثلةذحؾلحتللي لةي لبحثرطلت 
اطةطتللرةي يتلريلميتلتلطة تلثلة لءتلط ثتلبحل  فلح تهلربتل  رلبحط ةلبحللحرلثلحلرليبلنتلل

 ي رل:
 %(ل.271.821تهلرةلبحلةبرؿلةلنةيفل   لتلتعلبلآبريفلحدللنثلرلبح فلثط ثتل) -
 %(ل.220.000تهلرةلادبرةلبحة تلةبلإ لبدبـلبح نيـلح تةبردلحدللنثلرلبح فلثط ثتل) -
 %(ل.224.861تهلرةلرطعلبححربرلة ؿلبحتةن تلحدللنثلرلبح فلثط ثتل) -

 %(ل.276.140ةث غتلط ثتلبحل  فلحتحيلسلبحتهلربتلبح يلليتل)ل يدلبحث ثل(لننؿل)
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The Role of Recreational and Sports Activities in 

Improving Some of The Life Skills of Elderly People  

Prof. Dr. Amany Mohamed El-Safty (*) 

Dr. Mohamed AbdEl Qawi Al-Khawaja (**) 

Ramy Said Rizk Soliman (***) 

The research aims to identify the impact of the proposed 

recreational and sports activities to improve some of the life skills of the 

elderly, and the researchers used the experimental method for its 

suitability to the nature of the research using the experimental design in 

the way of pre- and post-measurement for one group. From the age of 

(60-70) years, and their number is (60) individuals, and the researchers 

chose the research sample by the intentional method, and their number 

was (27) individuals who were divided into (12) individuals as the sample 

of the exploratory study from the same research community and outside 

the basic sample, and the number (15) Individuals as a basic sample on 

which the proposed sports recreational program (under study) will be 

applied, and the researchers concluded that the proposed sports 

recreational program had a positive effect on improving life skills for the 

elderly, because the recreational sports program contained a variety of 

recreational sports activities, and the percentage of improvement of skills 

As follows, in order : 

- The skill of communication and forming relationships with others 

among the elderly, with a percentage of (128.498%). 

- The skill of Time management skill and wise use of resources 

among the elderly (116.666%). 

- The skill of decision-making and problem solving among the 

elderly with a percentage of (113.408%). 

The improvement rate for the life skills scale (under research) as a whole 

was (120.536%) . 

 

 

 
(*) Professor of Sports Recreation and Head of the Department of Management and Sports 

Recreation, Faculty of Physical Education - Tanta University 

(**) Lecturer, Department of Management and Sports Recreation, Faculty of Physical 

Education - Tanta University 

(***) Researcher at the Department of Management and Sports Recreation, Faculty of 

Physical Education - Tanta University 
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 مقدمة ومشكمة البحث : -
لريلمػػػتلبحة ػػػتلبح ػػػرلحنثػػػلرلبح ػػػفليػػػرلثطلثتلغيػػػربتل ديػػػ دةلثىمػػػهللب لتػػػل  لافلتفهػػػةـ

ةثىمػػهللطف ػػ لةللىػػلظـلهػػذيلبحتفػػلهيـلبط لتل يػػتلةبحطف ػػيتلاذبلنػػلفلبشتػػرليلى ػػؽلثنثػػلرلبح ػػفلثل
فلا دبدلبحربغثيفلتفلنثلرلبح فلف لتتلر تلبحريلمتلف لبحة تلبح ػرلفػ للزبيػدلت ػلترل بلرتلةب 

بيػرةلةير ػعلهػذبلثلةححدل ظيتلف تلنثلرلبح فلف لبحت لؿلبحريلم لثىضلبطهلتلـلف لبلآةطػتلبش
بطهلتػػلـلث ػػثبلب لثػػلرهـل طرػػرلبحبثػػرةلةهػػذبلتػػللادرنلػػ لت تػػؿلبحػػدةؿلثل يػػثلافلبطهلتػػلـلنػػلفل
تطربل   لثل  لبحف لتلبشبر لف ل لثؽلبحىهدلةبلرتلف لبحطةلطلبحثدط لبحريلمػ لبحلرةي ػ ل

ل.ل
دبرلة ػدلادللذحػؾلاحػ لارػل2281ةيىدلبهلتلـلبشتـلبحتل دةلثتةمةعلبحت ػطيفلتطػذل ػلـل

ـل(ل7676ل–ـل2201لحريػػرل ػػفل حػػةؽلبحت ػػطيفلةلةػػيرلبلإ رػػل يلتلاحػػ لافلتػػللثػػيفلبش ػػةبـل)ل
(لت يػػػةفلاحػػػػ لل416(ل لتػػػػلًلتػػػفل)لل06لزبيػػػدل ػػػددلبشفػػػربدلبحػػػػذيفليث غػػػةفلتػػػفلبحىتػػػػرلتػػػللفػػػةؽل)ل

%لتػػفللىػػدبدلبحىػػلحت لح  ػػنلفلثلةهطػػلؾل ةبتػػؿللػػد ةل6.28(لت يػػلرلةهػػذيلبحزيػػلدةللترػػؿلل2.266)
لـلثلحت طيفلةللترؿلهذيلبحىةبتؿلف للزبيػدلا ػدبدلبحت ػطيفلةظهػةرل  ػـلبحت ػطيفلةنػذحؾلاح لبطهلت

بزديلدلة تلبحفػربغلثلةهطػلؾلتلغيػربتلفيزيةحة يػتلةطف ػيتلةب لتل يػتللػكررلفػ لنيفيػتللطػلةؿلبحت ػفل
ل.ل)ل ل(ل44:لل1ح يلل لحذبليحلرحل   لبحت فلتتلر تلبشطةطتلبحلرةي يتلةبطهلتلـلثلحلغذيتلةبحطةـ

 يثليىدلبحطةػلطلبحلرةي ػ لتػفلبح ل ػلتلبلإط ػلطيتلبحهلتػتلبحلػرللتػسل يػلةلنػؿلفػردلتطػذل
ةطدلػػ لاحػػرل ػػيفلتتللػػ لةهػػةلت ػػلؿلي ػػترل ػػةهرلبح يػػلةلةزةبيلهػػللبحتبل فػػتلةتػػعلبحلػػرةي للنلتػػؿل

ل(ل271:لل76بح يلةلثتىطلهللةلزدبدلفرلرةطهلل.ل)ل
تلفرديػتلة تل يػتلةبحغػرضلتطهػللةبحطةلطلبحلرةي  لبحريلم لتللهةلاطلطظػلـلفيػ لطةػلطل

لحةيػتلبحت تة ػػتلحلحةيػتلبحفػػردلثلنتػللاطهػػلللرحػػؿلبحػرةحلةبحىحػػؿلةلهي ػ لاحػػ لبنل ػلبلابػػ ؽلبحريلمػػتل
حل حيػػؽلبحىحػػؿلبح ػػ يـلفػػ لبح  ػػـلبح ػػ يـلثلةذحػػؾلثتػػللاة ػػلتلبحفػػربغلبحت ػػطيفل يػػثليىلثػػرلبحلػػرةي ل

للرهللبحفػردلثػدبفعلةبرػ لحتتلر ػلهللطة لًلتفلاة  لبحطةلطلبحذلليتلرسلف لة تلبحفربغل يثليب
:لل26ةبحل لينةفلتفلطةبل هللبنل لث لبحىديدلتفلبححيـلبحثدطيتلةبحب حيتلةبحتىرفيتلةبط لتل يتل.ل)ل

ل(ل84
نتػػػلليىػػػدلبحطةػػػلطلبحريلمػػػ لبحلرةي ػػػ ل طرػػػربًلهلتػػػلًلفػػػ ل ت يػػػتلبحلطػػػةرلح لةبفػػػؽلبحطف ػػػ ل

تلبحلحػدـلفػ لبح ػفلتر  ػتلتهتػتلةبحلػ ل ػدلحلفربدل لتتلةنثلرلبح فلثرػةرةلبلرػتلثلةلىلثػرلتر  ػ
يرل ثهلل لطتلبطنل لبلةبحىزحتلبحةديدةلةبحلػرددلةفحػدبفلبح يل ػتلبحثدطيػتلثلةيىلثػرلبحلةبفػؽلبحطف ػ ل
هػػةللفل ػػؿلت ػػلترلثػػيفلبحةػػبصلةثي لػػ لةبحلةبفػػؽلهػػةلت ػػلةطتلبحفػػردلحل حيػػؽلطػػةعلتػػفلبحى  ػػلتل

لبحرلثلتلةبحترميتلتعلثي ل ل.ل
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ل(ل76:لل7)ل
هلربتلبح يلليتللترؿلمرةرةل لتيتلح تيعلبشفربدلف لاللت لتعلفهػ لتػفلبحتلط ثػلتلفلحت

بش ل يتلبحل لي لل هللبحفػردلحنػ ليلةبفػؽلتػعلطف ػتلةتػعلبحت لتػعلبحػذلليىػيشلفيػ لةيلىػليشلتىػ ل
 يػػػثلاطهػػػلللتنػػػفلتػػػفلبحلىلتػػػؿلبحػػػذن لتػػػعلبحت لتػػػعلةل ػػػل ديل  ػػػ لتةب هػػػتلبحتةػػػن تلبحيةتيػػػتل

لبح يلةل.لةبحلفل ؿلتعلتةب ؼل
ل(ل24ل-ل26:لل1)ل

فػػػػلفلتتلر ػػػػتلبشطةػػػػطتلبحريلمػػػػيتللن ػػػػبلبحفػػػػردلدر ػػػػتل لحيػػػػتلتػػػػفلبححػػػػدرةل  ػػػػ لبحلةبفػػػػؽل
بحةبر لةبط لتل  لةثلحللح لي لطيعلافليلةبفؽلتعلطف  لةتعلت لتى لثليكررلةيليررلثػ لةهػذيل

مػلءلبحة ػتلانثرل  ت ل  ػ لبحرػ تلبحطف ػيتلبحىلحيػتلفهػ للن ػبلبحفػردلبحتػرحلةبح ػىلدةلة  ػفل 
لبح رلبحذلليكدللاح ل ىلدةلبحفردلةر تلبحت لتعل.ل

ةبلإط ػػلفلثطثيىػػتلبح ػػلؿلتػػفلةطدلػػ لاحػػ لطهليلػػ لة ثػػرلتبل ػػؼلترب ػػؿل يللػػ لي ػػى لدب تػػلًل
ةػػثلعلحدةبفىػػ لثلةحنطػػ لنريػػربًلتػػلليرػػطدـلفػػ لادب ػػ ل ارطػػلءلطةػػلط لافلي رػػؿل  ػػ ل لحػػتلارمػػلءلةب 

ضللإ ثلطلتل ديدةلثللفحديل لحتلبحلةبزفلبططفىلح لثىحثلتلثلاةلرىةثلتلةتةبطعلةهةلثذحؾلتىرل
حػػذبل  ػػ لبحفػػردلافليػػلى ـلنيػػؼليلغ ػػبل  ػػ لبحرػػىةثلتلثلفي ػػبلافليغيػػرلاةليىػػدؿلتػػفل ػػ ةن لاةل
طريحػتلتىلح لػ لح تةػن تلحينػةفلانرػرلفل  يػتلفػ لبحىتػؿلاةلبحػلى ـلثل لػ لل حػؽلاهدبفػ لةيبفػؼل

لػةبزفلةبطط ػ لـلةيتهػدلبح ػثؿلاتػلـلب ػلتربرلبحطتػةلتفل دةلبحلةلرلبحطف  لثلةثذحؾلي لىيدل لحػتلبح
ل(ل2:لل4ةبح يلةلةل حيؽلبحلةبفؽلتعلبحظرةؼلبحت يطتلةبحثي تلبط لتل يتل.ل)ل

يىلثرلبطهلتػلـلثنثػلرلبح ػفلفػ لبحت ػلؿلبحريلمػ لذةلاهتيػتلتطػذلبححػدـلثلفف ػتلنثػلرلبح ػفل
يزيحيػػتلةبحف ػػيةحة يتلبحلػػ للطػػرالحي ػػتلت ػػردل ت يػػتلثيةحة يػػتلث لػػ للظهػػرلارلرهػػللفػػ لبحلغيػػربتلبحف

  ػػ لبحفػػردل ػػيفليرػػؿلاحػػ ل ػػفلبحلحل ػػدلفحػػطلثػػؿلهػػ لتر  ػػتل ر ػػتلتػػفلبحىتػػرلةتػػللل لةيهػػللتػػفل
تةػػل رلطف ػػيتل ػػ ثيتللػػط ـل ػػفلبلإ  ػػلسلثلحة ػػدةلةبحفػػربغلبحطف ػػ لبحػػذلليطلػػلبلافػػربدلهػػذيلبحف ػػتل

ل(ل طتل.للل06ل-ل06بح طيتل)ل
يلبحدةحػػتلث ػػفلتىػػيفلفػػ لهػػذيلبحتر  ػػتليلة ػػؼلفػػلحفردل طػػدتلليرػػؿل ػػفلبحلحل ػػدلبحػػذللل ػػدد

هػػػذبلبحت ػػػفل ػػػفلبحىتػػػؿلةيةػػػىرلاطػػػ لازيػػػ ل ػػػفلبحت لتػػػعلثرػػػةرةللى ػػػفيتلفيلرلػػػبل  ػػػ لذحػػػؾل ػػػدـل
تتلر تلبحنريرلتػفلاة ػ لبحطةػلطلبحيػةت لبحػذللب لػلدلبححيػلـلثػ لةبحتةػلرنتلفيػ لح ػطةبتلطةي ػتلتتػلل

 لسلثىدـلبح دة لح ىطلءلف لبحت لتعليكدللاح لظهةرلارلرلطف يتل  ثيتلنلحةىةرلثلحة دةلةبط 
هػػذبلاحػػ ل لطػػبلبطةػػغلؿلبش ػػرةلبحلػػ ليىيةػػةفلفيهػػللةبحلػػ لنلطػػتللػػةفرلحهػػـلب ليل ػػللهـلةبهلتلتػػللهـل
ةبطةغ تلثهتةتهـلحـللىدللةح لحهـلطفػسلبطهلتػلـلبح ػلثؽلحػذبلفحػدليرػؿلبشتػرلثهػكطءلبحنثػلرلاحػ ل

 ػدرلهـلبحثدطيػتلح ىطػلءلةتػلليىػةدل  ػيهـللبلإ  لسلبحىتيؽلثىػدـل ل ػتلبحت لتػعلحهػـلطظػربًلحمػىؼ
ل(ل27:لل8ثلحطفعلةبحفل دةل.ل)ل
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ةيرللبحثل رةفلتفلب ؿلتحلث تلةبريتلتفلة تل لتةلثهلللةرؿلبح لبفلف تلنثلرلبح فل
تفلبحف لتلبحل لي بلبفلطهلـلثهللةبلرتلبفلل ؾلبحف تللحؿلحديهـلنفلءةلب هزةلبح  ـلبحتبل فػتلثل

ىػػػؿلبطةػػػيلءلةلىلثػػػرلتتلر ػػػتلبحريلمػػػتلحنثػػػلرلبح ػػػفلمػػػرةرةلحتةب هػػػتلةلحػػػؿلحػػػديهـلبححػػػدرةل  ػػػ لف
بطمػػربرلبحرػػػ يتلبحطلل ػػتل ػػػفل  ػػتلبح رنػػػتلثل يػػثلبفلتتلر ػػػتلبحريلمػػتلثلطلظػػػلـلي ػػل دل  ػػػ ل
بنل ػػػلبلبح يل ػػػتلبحثدطيػػػتلبحةػػػلت تلةيىلثػػػرلبحطةػػػلطلبحريلمػػػ لتػػػفلب  ػػػفلبحة ػػػل ؿلبحلػػػ للػػػل نـلفػػػ ل

لتىلح تلنثلرلبح فل.ل
" دور الأنشططة الترويحيطة والرياضطية  طى ح حيػلـلثهػذيلبحدرب ػتلثىطػةبفللتتللد للبحثػل رةف

ل.لتحسين بعض المهارات الحياتية لدى بعض كبار السن "
 أهمية البحث : -

يىلثػػػرلتةمػػػةعلبحت ػػػطيفلتػػػفلتةمػػػة لتلبح ػػػل تلفػػػ لبلآةطػػػتلبشبيػػػرةلاذليىلثػػػرلبحةػػػغؿل
لطػػلًلحتػػلل دتػػ لاثلءطػػللةا ػػدبدطللبحةػػلغؿلح ت لتىػػلتلبحتىلرػػرةل ػػةبءلتػػفلبح لطػػبلبلإط ػػلط لالل رف

ثل لثلرلبطط لفلح لبح ؽلف لبح يلةلبحنريتتلثلاةلتفل لطبلابرلاللنىطررلةطل تلثةريتللىلثرل
لتةردلهلـلح لطتيتلبط لتل يتلةبط لرلديتل.ل
 يمكن تمخيص أهمية البحث  يما يمي : 

 تىرفتلاهتيتلب لرتلرلاة لتلبحفربغلحدللنثلرلبح فل.ل -
 بططةطتلبحريلميتلبحلرةي يتلف ل يلةلبحةبصلةبلرتلحنثلرلبح فل.للبدربؾلفل  يت -
 بثربزلاهتيتلتتلر تلبحطةلطلبحريلم لبحلرةي  ل   لبحتهلربتلبح يلليتلحدللنثلرلبح فل.لل -

 
 هدف البحث : -

بحلىػػػرؼل  ػػػرللػػػيريرلبشطةػػػطتلبحلرةي يػػػتلةبحريلمػػػيتلبحتحلر ػػػتلحل  ػػػيفلثىػػػضلبحتهػػػلربتل
لبح يلليتلحدللنثلرلبح فل.

  روض البحث : -
ة ػةدلفػرةؽلذبتلدطحػػتلا رػل يتلثػػيفلبححيػلسلبححث ػ لةبححيػػلسلبحثىػدللفػػ للػيريرلبشطةػػطتل -2

بحلرةي يتلةبحريلميتلبحتحلر تلحل  يفلتهلرةلبحلةبرؿلةلنةيفل   ػلتلتػعلبلآبػريفلحػدلل
 نثلرلبح فلحرلح لبححيلسلبحثىدلل.

بحثىػدللفػػ للػيريرلبشطةػػطتللة ػةدلفػرةؽلذبتلدطحػػتلا رػل يتلثػػيفلبححيػلسلبححث ػ لةبححيػػلس -7
بحلرةي يػػػتلةبحريلمػػػيتلبحتحلر ػػػتلحل  ػػػيفلتهػػػلرةلرػػػطعلبححػػػربرلة ػػػؿلبحتةػػػن تلحػػػدللنثػػػلرل

 بح فلحرلح لبححيلسلبحثىدلل.
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ة ػةدلفػرةؽلذبتلدطحػػتلا رػل يتلثػػيفلبححيػلسلبححث ػ لةبححيػػلسلبحثىػدللفػػ للػيريرلبشطةػػطتل -4
 ػتلةبلإ ػلبدبـلبح نػيـلح تػةبردلحػدللبحلرةي يتلةبحريلميتلبحتحلر تلحل  يفلتهػلرةلادبرةلبحةل

 نثلرلبح فلحرلح لبححيلسلبحثىدلل.
 المصطمحات المستخدمة  ي البحث : -

 البرنامج الترويحي الرياضي :
هةلذحؾلبحطةعلتفلبحلرةي لبحذللللمتفلثربت ػ لبحىديػدلتػفلبحتطةػطلتلبحثدطيػتلةبحريلمػيتل

ثدطيػتلةبحف ػيةحة يتلح فػردلبحتتػلرسلطة ػ لثلنتللبط ليىدلبنررلاطةبعلبحلرةي لللريرل  ػ لبح ةبطػبلبح
ل(ل18:لل72تطلةط لبحل للةلتؿل   لبشحىلبلبحريلميتل.ل)ل

ل

 المهارات الحياتية :
هرلل ؾلبحتهػلربتلبحلػ لل ىػؿلبحفػردل ػلدربل  ػ لبحلفل ػؿلتػعلبح يػلةلبحيةتيػتلبحىرػريتلثنػؿل

:لل06ةلف لةب عل يلل ل.ل)لبي لثيللهللة  ثيللهلل   لافليللحلح لفرصلح تتلر تلةلطثيؽلنؿلتهلرل
ل(ل821

 كبار السن :
هـلبحذيفللل  ل ةبلهـلة يةيلهـلبح لبططبفلضلتػعلبزديػلتللىرمػهـلحبرػلثتلثػلطتربضل

ل(لل26:لل21ةبلرتلبتربضلبحةيبةبتل.ل)ل

 الدراسات المرجعية : -
" تططيرير برنططامج (لثىطػػةبفلل70)للم(۰۲۰۲)لSong, Min-sunلسططونج منسططوندرب ػػتل -ل2

لحية مركبة عمى تكوين الجسم والمياقة البدنية والاكتئطا  لطدى كبطار السطن "تمرينات تروي
ةهدفتلاحرلبحلىرؼل  رلليريرلثرطلت للتريطلتللرةي يتلترنثتل  ػرللنػةيفلبح  ػـلةبح يل ػتل
بحثطيػػػػتلةبطنل ػػػػلبلحػػػػد لبحط ػػػػلءلبحت ػػػػطلتلفػػػػ لبحتطػػػػلطؽلبحريفيػػػػتلةب  ػػػػلبدـلبحثل ػػػػثلبحتػػػػطه ل

 (17بحل ريث ل  رل يطتل ددهلل)
بحثرطػػلت لحػػ للػػيريرلاي ػػلث ل  ػػرلبح يل ػػتلبحثدطيػػتلةل  ػػيفللت ػػطتلةاهػػـلطلػػل  لبحدرب ػػتلهػػرلافل -ل7

لت لة لبطنل لبل.
"  عاليططة برنططامج تمرينططات هوائيططة عمططى (لثىطػػةبفلل2)للم(۰۲۰4أمططل سططعيد ليمططة )درب ػػتل -ل4

ةهػدفتلاحػرللتحسين بعض المتغيطرات البيوكيميائيطة والكءطااة الوظيءيطة لطدى كبطار السطن "
ثلتلفىلحيتلثرطلت للتريطلتلهةب يػتل  ػرلثىػضلبحتلغيػربتلبحثيةنيتيل يػتلةبحنفػلءةلبحةظيفيػتلار

(لت ػطتلتػفل۰۰حد لنثلرلبح ػفلةب  ػلبدتتلبحثل رػتلبحتػطه لبحل ريثػ ل  ػرل يطػتل ػددههلل)
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(ل طتلةاهـلطلل  لبحدرب تلهرلبحل  ػفلفػ لبحتلغيػربتلبحثيةنيتيل يػتلةهػ ل)لبطػزيـل06ل-16)
لربزل(لةبحةظيفيتلةه ل)لنفلءةلبح هػلزلبحػدةرللبحلطف ػ ل(لنطلي ػتلحلطثيػؽلبط ليؿلنةحيفلب 

(ل طتلثلتتلليكندل  رلمرةرةلتتلر ػتل06ل-16ثرطلت لبحلتريطلتلبحهةب يتلحد لبح يدبتل)
 ل ؾلبحلتريطلتلحديهفلف لل ؾلبحتر  تلتفلبحىترل.

حطططي " تطططيرير برنطططامج تروي (لثىطػػػةبفل77)للم(۰۲۰5محمطططود مصططططء  عيسططط  )درب ػػػتل -ل8
ةهػػدفتلاحػػرلبحلىػػرؼل  ػػرلرياضططي عمططى بعططض اضطططرابات الططدورة الدمويططة لكبططار السططن " 

ليريرلثرطلت للرة  لريلم ل  رلامطربثلتلبحدةرةلبحدتةيتلبحنثلرلبح فلةب  ػلبدـلبحثل ػثل
(ل ػػطتلةاهػػـلطلػػل  لبحدرب ػػتل11ل–1۰(لت ػػطللتػػفل)۰۰بحتػػطه لبحل ريثػػ ل  ػػرل يطػػتل ػػددهلل)

  لبحريلم لفػ لل  ػيفلامػطربثلتلبحػدةرةلبحدتةيػتلحنثػلرلبح ػفلهرلفىلحيتلبحثرطلت لبحلرةي
ل.

بعنططوان " (لل74)للم(۰۲۰5هططاني محمططد حجططر   وليططد محمططد الططدمرداش )درب ػػتلنػػ لتػػفل -ل1
ضطططرابات  تططيرير برنططامج ترويحططي رياضططي مقتططرض عمططى بعططض المتغيططرات الءسططيولوجية وا 

رؼل  ػػرللػػػيريرلثرطػػػلت لةهػػدفتلاحػػػرلبحلىػػػالنطططوم لطططدى كبطططار السطططن المصطططابين بالإكتئطططا  " 
مػػطربثلتلبحطػػةـلحػػد لنثػػلرلبح ػػفل لرةي ػػ لريلمػػ ل  ػػرلثىػػضلبحتلغيػػربتلبحف ػػيةحة يتلةب 

(لت طللةاهـل۸۱بحترلثيفلثلطنل لبلةب  لبدـلبحثل رلفلبحتطه لبحل ريث ل  رل يطتل ددهلل)
لطلل  لبحدرب تلهرلة ةدلفرةؽلفرديتلذبتلدطحتلا رل يتلثػيفلبححيل ػيفلبححث ػ لةبحثىػدللفػ 

لحرلح لبححيلسلبحثىدلل.  امطربثلتلبحطةـ

" تطيرير برنطامج مركط  بطدني (لثىطػةبفلل78)للم(۰۲۰۲)لKim, Deokjuلكيم ديكيودرب تل -ل0
ةهدفتلاحرلبحلىرؼل  رللو ني عمى أنشطة الادراك والاكتئا  لدى كبار السن " وترويحي

طتلبطدربؾللػػػيريرلثرطػػػلت لترنػػػبلثػػػدط لةلرةي ػػػ لةفطػػػ ل  ػػػرلاطةػػػطتلبح يػػػلةلبحيةتيػػػتلةاطةػػػ
(ل۰۱ةبطنل لبلحد لنثلرلبح فلةب  لبدـلبحثل ثلبحتطه لبحل ريث ل  رل يطػتل ػددهلل ػددل)

ت ػػطللةاهػػـلطلػػل  لبحدرب ػػتلهػػرلافلبحثرطػػلت لبحتحلػػرحلي تػػعلثػػيفلبشطةػػطتلبحثدطيػػتلةبحلرفيهيػػتل
 ةنذحؾلبحفطةفلةبح رؼلنلفلح لارلرل  رلر تلبحت طيفل.

 

: اجرااات البحث  

 منهج البحث : -
الدصااهي   بإسااداما لهلائهداال ليبي ااب الب اا   الدجريباا بإسااداما  الهاا     ونالباا    قاا  

 . الدجريبي بيريقب القي س القبل  والقي س الب مى للهجهوعب الوا مة

 البحث :وعينة مجتمع  -
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لكبا ر السان به  ة اب الب يارة  ةكب ر السن الد ب ين لمار السا  ميده ل هجدهع الب   هن 
 هااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااان سااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااان 

ال هميب عي ب الب   ب ليريقب  ونالب    إاد ر، و ةرم(  77 س ب والب لغ عممه  ) ( 47 – 77 )
الاسديلاعيب هن  فس  بالمراس ك ي ب( ةرماً  77 ةرماً د  دقسيه   إل  عمم ) ( 74 ) بلغ عممه و

ك ي اب سس سايب ساوط ييباي علي ا  ( ةارما   77 ، وعامم )هجدهع الب   وا رج ال ي ب الأس سايب 
( دوزياع عي اب  7 جمول رق  )الدروي   الري ض  الهقدرح ) قيم المراسب ( ، ويوضح البر  ه  
 . الب  

 توزٌع عٌنة البحث(  1جدول ) 

 النسبة المئوٌة العدد توزٌع عٌنة البحث م

 % 77 77 ال ي ب الإسديلاعيب 7
 % 77 77 ال ي ب الأس سيب 7
 % 77 74 إجه ل  عي ب المراسب 3
 % 777 77 هجدهع ال ي ب 7

 البحث : شروط إختٌار عٌنة

ل.لاطلينةفلتةلرؾلف لثربت للرةي لريلمرلابر  -
ل.للافلينةطةبلغيرلتدبطيف -
ل.للدبرلبحت طيفافلينةفلتةبظثلل  رلبح مةرلف ل -
ل.لل(لاطلينةفلتتفليىلطةفلتفلبشتربضلبحتزتطتل)لنلحمغطلةبح نر -
ل.ةفلحثل ر  رللطثيؽلبحثرطلت لةلىلةطهللتعلبلحدبربلةتةبفحتلادبرل -
 .لحلطفيذلبحثرطلت بح لزتتللةبفرلبلإتنلطيلتلةبحت ل لتل -

 البحث : إعتدالٌة بٌانات عٌنة
دااا   سااا ل ه  هااال الإلداااواد والااادفليح بملالاااب كااال هااان الهدوساااي ال سااا ب  والوسااايي 

هقيا س اله ا راح  –والإ  راط اله يا رى ل ي اب الب ا  ةاي هدتياراح الب ا  الأس سايب ) السان 
 .(  7 الجمول )ذلك كه  يوض ل و، ال ي ديب ( 

المتغٌرات الأساسٌة قٌد البحث لبٌان إعتدالٌة فى لتوصٌف درجات افراد عٌنة البحث  الدلالات الإحصائٌة(  2 جدول )
 البٌانات

 15ن = 

 م
 وحدة المتغيرات

 القياس
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعيارى

معامل 
 التءمطح

معامل 
 الالتواا

 / سنة السن -1
- 13568 683666 683317 شهر

63376 63243 

2- 

ت 
هارا
الم
س 

مقيا
تية
حيا
ال

 

- 63834 123666 113933 درجة التواصل وتكوين علاقات مع الآخرين
63669 63692 

 63224 63166 23138 133666 123933 درجة صنع القرار وحل المشكلات -3

ادارة الوقت والإستخدام الحكيم  -4
- 13362 133666 123866 درجة لمموارد

63746 63469 
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 63142 63664 23823 583666 373666 درجة اجمالى المقياس -5

 0.580 = المعٌارى لمعامل الالتواء الخطأ
 1.131 = 0.05حد معامل الالتواء عند مستوى معنوٌة 

( الهدوسي ال س بي والوسيي والا  راط اله ي ري وه  هل الالداواد   7 جمول )يوضح 
 ةرام عي ب الب   ة  الهدتيراح الاس سيب ويدضح ان قي  ه  هل الالدواد قم دراو ح ها  باين )لا
( كه  ا    اقل هن  م ه  هل الالدواد هه  يشير ال  اعدماليب البي   ح وده  ل البي  ا ح د اح  3 ±

 اله   اا  الاعداامال  ههاا  ي ياا  ملالااب هب شاارة علاا  الااو البي  اا ح هاان عيااول الدوزي اا ح التياار
 . اعدماليب

 :الأدوات المستخدمة  ى البحث  -
 ا لتلرةلل  يؿلبحثيلطلتلبحةبريتل. -2
 )لتفلا دبدلبحثل رةفل(ل.لبح فلبحتهلربتلبح يلليتلحنثلرتحيلسل -7
 بحثرطلت لبحلرةي رلبحريلمرلبحتحلرحل)لتفلا دبدلبحثل رةفل(ل. -4

 

 :   المهارات الحياتيةلمقياس المعاملات العممية  -
 :  الحٌاتٌة المهاراتمقٌاس صدق 

وصاامي  اله كهااينهاان صاامي  ب ساا ل ه  هاال الصاامي عاان يريااي كاال   ونقاا   الباا   
 .الماال   الإدس ي

 :  المهارات الحٌاتٌةالمحكمٌن لمقٌاس صدق 
اد وقام  اامم ( اباار 7 علاا  عامم ) الهقيا سب اار   كهاين صاامي اله ونالبا    إسادام 

سعضا د هيئاب الداامريس هان كلياا ح البا   ون شاروي إادياا ر الابيار سن يكاون عضااو هان الساا مة 
 س واح . 77الدربيب الري ضيب قس  الدرويح الري ض  ، وسلا دقل عمم س واح الابرة لميل عن 

ةذحػػؾلثغػػرضلبحل حػػػؽلتػػفلافلبحتحيػػػلسليحػػيسلثلحفىػػؿلبحهػػػدؼلبحػػذ لةمػػػىتلتػػفلا  ػػػ لثل
ثلحلىديؿلـلة دللفم ةبلثلثدبءلبحرا ل ةبءل2/0/7676ـلاحرل21/0/7676لتفةذحؾلفرلبحفلرةلتفل

اةلبح ػػذؼلاةلبلإمػػلفتلاحػػرلافلاطلهػػرلبحتحيػػلسلاحػػرلرػػةرل لبحطهل يػػتلبح لحيػػتلة ػػدلالثػػعلبحثػػل رةفل
لبحبطةبتلبحللحيتل:

ا لرحلبحثل رةفلبشثىلدلبلإفلربميتلح تحيلسلبحبلصلثلحتهلربتلبح يلليػتلحنثػلرلبح ػفلة ػددهللأولًا : 
ل(لاثىلدلةهرل:لل4)ل
 بلآبريفتهلرةلبحلةبرؿلةلنةيفل   لتلتعل -2
 تهلرةلرطعلبححربرلة ؿلبحتةن ت -7
 تهلرةلادبرةلبحة تلةبلإ لبدبـلبح نيـلح تةبرد -4
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ة دللـل ػرضلبشثىػلدلبلإفلربمػيتل  ػرلبح ػلدةلبحبثػربءلةذحػؾللإمػلفتلاةل ػذؼلاةللىػديؿل
غيرلتطل ػبل(لثلل-ا لت ةرلتفلل ؾلبحت لةرلت لبدتلًلفرلذحؾلتحيلسلرطل رلبحلحديرل)لتطل بل

 . (ل4ةلبحبثربءل ةؿلتطل ثتلت لةرلبلإ لتلرةلنتللهةلتةم لث دةؿلر ـل)لة لءلرا لبح لد
لكبار  المهارات الحٌاتٌة بعاد مقٌاسأنسبٌة لآراء السادة الخبراء حول التكرار والنسبة المئوٌة والأهمٌة ال ( 3 ) جدول

 السن
 9=  ن

 البٌان البُعد
الوزن  غٌر مناسب مناسب

 النسبى
 الأهمية
 % ك % ك النسبية

التواصل وتكوٌن علاقات مع  الأول
 100.00 9 0.00 0 100.00 9 الآخرٌن

 100.00 9 0.00 0 100.00 9 صنع القرار وحل المشكلات الثانى
إدارة الوقت والإستخدام الحكٌم  الثالث

 88.89 8 11.11 1 88.89 8 للموارد

والأهمٌححة النسححبٌة لآراء السححادة  ى( التكححرار والنسححبة المئوٌححة والححوزن النسححب 3 )رقححم ٌوضح  جححدول 
 100 -%  88.89) بحٌن  مقٌاس المهارات الحٌاتٌة لكبار السحن حٌحث تراوححت الآراء محا أبعادالخبراء حول 

 . % فأكثر 15ة قدرها ـــــحصلت على أهمٌة نسبٌ ىبالمحاور الت ونالباحث ىرتضإوقد (  %

مقٌحاس فحى ( عبارة  36 حٌث بلغ عدد العبارات )بُعد بكل بصٌاغة مجموعة من العبارات  ونقام الباحثثانٌاً : 
 . ا على السادة الخبراء لإبداء الرأى فٌهامالمهارات الحٌاتٌة لكبار السن تم عرضه
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 لكبار السن المهارات الحٌاتٌة النسبة المئوٌة لأراء السادة الخبراء حول عبارات لمقٌاس ( 4 جدول )
 9 = ن

 الثالث البُعد نىالثا البُعد الأول البُعد
 الموافقة % نسبة م الموافقة % نسبة م الموافقة % نسبة م

1 100.00 13 88.89 26 88.89 
2 88.89 14 100.00 21 11.18 
3 100.00 15 88.89 28 100.00 
4 88.89 16 66.61 29 100.00 
5 44.44 11 100.00 30 88.89 
6 88.89 18 88.89 31 100.00 
1 11.18 19 100.00 32 55.56 
8 33.33 20 100.00 33 88.89 
9 100.00 21 44.44 34 100.00 
10 88.89 22 11.18 35 88.89 
11 100.00 23 55.56 36 88.89 
12 100.00 24 11.18   
  25 88.89   

ال ساابب الهئويااب  راد الساا مة الابااراد  ااول عباا راح هقياا س  ( 7 )رقاا  يوضااح جاامول 
 -%  33.33)  باين كب ر السن ويدضاح داراوح ال سابب الهئوياب لل با راح ها اله  راح ال ي ديب ل

 % ةاكك ر 47ب ل ب راح الد   صلح عل  سههيب  سبيب قمره   ونالب   و ردضإوقم (  % 777
. 

 سلمقٌاوأرقامها والعدد النهائى  وعدد العبارات المستبعدة وأرقامها وعدد العبارات المعدلة ىالعدد المبدئ ( 5 ) جدول
 لكبار السن المهارات الحٌاتٌة

 البٌان البُعد
العدد 
المبدئى 
 للعبارات

عدد 
العبارات 
 المستبعدة

أرقام 
العبارات 
 المستبعدة

عدد 
العبارات 
 المعدلة

أرقام 
العبارات 
 المعدلة

العدد 
النهائى 
 للعبارات

التواصل وتكوٌن  الأول
 10 0 0 8 - 5 2 12 علاقات مع الآخرٌن

رار وحل صنع الق الثانى
 21 - 16 3 13 المشكلات

- 23 1 18 10 
إدارة الوقت والإستخدام  الثالث

 10 21 1 32 1 11 الحكٌم للموارد
 30 -- 2 -- 6 36 الإجمالى

وعاامم ال باا راح الهساادب مة وسرق ه اا  وعاامم   ال اامم الهباامئ ( 7 )رقاا  يوضااح الجاامول 
 . ه  راح ال ي ديب لكب ر السنهقي س الال ب راح اله ملب وسرق ه   وال مم ال   ئ  ل

 :  لمقٌاس المهارات الحٌاتٌة الداخلى الإتساقصدق 

هقيا س اله ا راح ال ي دياب لكبا ر ل الاماال  ب سا ل ه  هال صامي الإدسا ي ونق   البا   
كبا ر السان الدا ب ين ( ةارماً هان  77عل  عامم ) عل  هجهوعب الهقي س عن يريي ديبيي  السن

، وذلاك بتار  دقامير صامي وا رج ال ي ب الأس سيب ن به  ة ب الب يرة لكب ر الس ةلمار الس  م
وباين كال  هجهوع البُ اموقم د  ذلك ب س ل ه  هلاح الإردب ي بين كل عب رة و الهقي سعب راح 

 ، وذلااك ةاا  الفداارة هاانب اا م والهجهااوع الكلاا  لأبُ اام وبااين الب اا م عباا رة والهجهااوع الكلاا  لأ
ه  هااال صااامي  ( دوضاااح 4، )  ( 7 )سرقااا   ول اوالجااام،   77/4/7777  إلااا  77/4/7777

 . هقي س اله  راح ال ي ديب لكب ر السنل الماال  الإدس ي
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لكبار  المهارات الحٌاتٌة لمقٌاس عبارة والمجموع الكلىكل وبٌن بُعد الوالإتساق الداخلى بٌن العبارة صدق  ( 6 جدول )
  السن

 12ن = 

 الثالث لبُعدا الثانى البُعد الاول البُعد
العبارة مع  م

 المحور
 العبارة
مع 
 المجموع

العبارة مع  م
 المحور

 العبارة
مع 
 المجموع

العبارة مع  م
 المحور

 العبارة
مع 
 المجموع

1 0.81 0.84 11 0.81 0.83 21 0.88 0.92 
2 0.92 0.88 12 0.88 0.90 22 0.83 0.89 
3 0.90 0.82 13 0.92 0.89 23 0.86 0.91 
4 0.91 0.81 14 0.82 0.91 24 0.91 0.82 
5 0.82 0.89 15 0.85 0.81 25 0.84 0.88 
6 0.80 0.16 16 0.81 0.91 26 0.80 0.89 
1 0.92 0.88 11 0.84 0.81 21 0.84 0.88 
8 0.81 0.92 18 0.86 0.81 28 0.86 0.90 
9 0.90 0.85 19 0.85 0.88 29 0.83 0.89 
10 0.88 0.91 20 0.84 0.90 30 0.88 0.85 

 63576=  6365قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى معنوية 

 ياا  وجااوم إردباا ي ذو ملالااب إ صاا ئيب بااين ال باا رة والبُ اام  ( 7 )يوضااح جاامول رقاا  
( ، وباين كال عبا رة والهجهاوع الكلا  لأب ا م  7.77 – 7.77 )دراوح ه  هل الاردب ي ه  بين 

( هه  يشاير إلا  صامي الإدسا ي الاماال   7.77 – 7.47 ) ي  دراوح ه  هل الاردب ي ه  بين 
 . 7.77وذلك ع م هسدوى ه  ويب  لكب ر السن هقي س اله  راح ال ي ديبل
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  لكبار السن المهارات الحٌاتٌة لمقٌاسالمجموع الكلى و البًعدبٌن الداخلى  الإتساقصدق  ( 1 جدول )
 12ن = 

 معامل الارتباط البيان بُعدال
 0.842 كوٌن علاقات مع الآخرٌنالتواصل وت الأول
 0.831 صنع القرار وحل المشكلات الثانى
 0.913 إدارة الوقت والإستخدام الحكٌم للموارد الثالث

 63576=  6365قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى معنوية 

(لة ةدلبرلثلطلذةلدطحتلا رل يتلثيفلبحثًىػدلةثػيفلبحت تػةعلبحن ػرلل0يةم ل دةؿلر ـل)ل
(لتتلليةيرلاحػرلرػدؽلل6.224ل–ل6.142بحتحيلسل يثللربةحلتىلتؿلبلإرلثلطلتللثيفل)لشثىلدل

ل.ل6.61بحتحيلسلبحبلصلثلحتهلربتلبح يلليتلحنثلرلبح فلةذحؾل طدلت لة لتىطةيتل

 : مقياس المهارات الحياتيةربات 
عادة التطبيق   :  Test – Retestحسا  معامل الربات عن طريق التطبيق وا 

ةفلث  لبلتىلتؿلبحرثلتلح تحيلسلبحبلصلثلحتهلربتلبح يلليتلحنثػلرلبح ػفل ػفل لـلبحثل رل
 يثللـللطثيؽلبحتحيػلسل  ػرلت تة ػتل ػددهلللTest – Retestطريؽلبحلطثيؽلةب  لدةلبحلطثيؽل

(لفػػردبًلتػػفلنثػػلرلبح ػػفلبحلػػلثىيفلحػػدبرلبح ػػىلدةلحنثػػلرلبح ػػفلثت لفظػػتلبحث يػػرةلةبػػلرجلبحىيطػػتلل27)ل
ـلاحػػػػػػرل21/0/7676تػػػػػػفللبحثػػػػػػل رةفلثػػػػػػل ربءلبحلطثيػػػػػػؽلبشةؿلفػػػػػػرلبحفلػػػػػػرةبش ل ػػػػػػيتلثلة ػػػػػػدل ػػػػػػلـل

ـلاحػػػرل72/0/7676لتػػػفثلنتػػػلل ػػػلـلبحثػػػل رةفلثػػػل ربءلا ػػػلدةلبحلطثيػػػؽلفػػػرلبحفلػػػرةللـ20/0/7676
لثلة ػػػدللػػػـلذحػػػؾلل21ـلثلةنػػػلفلبحفلرػػػؿلبحزتطػػػرلثػػػيفلبحلطثيحػػػيفلانرػػػرلتػػػفل)ل46/0/7676 (ليػػػةـ

(ليةمػ لتىلتػؿلبحرثػلتلحنػؿلثمىػدلتػفلاثىػلدلل1 ػـل)لثل لبدبـلتىلدحتل ثيرتلفلح رلػبلثلةبح ػدةؿلرل
لتحيلسلبحتهلربتلبح يلليتلحنثلرلبح فل.
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 لكبار السن المهارات الحٌاتٌة لمقٌاسلبٌان معامل الثبات  التطبٌق وإعادة التطبٌقمعامل الارتباط بٌن (  8 جدول )
 12 = ن

 الثالث البُعد الثانى البُعد الاول البُعد
 معامل الارتباط م معامل الارتباط م طمعامل الارتبا م
1 0.91 11 0.89 21 0.90 
2 0.92 12 0.93 22 0.94 
3 0.93 13 0.88 23 0.91 
4 0.88 14 0.91 24 0.89 
5 0.94 15 0.91 25 0.90 
6 0.89 16 0.93 26 0.93 
1 0.91 11 0.94 21 0.94 
8 0.93 18 0.90 28 0.91 
9 0.94 19 0.81 29 0.88 
10 0.92 20 0.91 30 0.90 
 0.516 = 0.05 الجدولٌة عند مستوى معنوٌة( ر ) قٌمة 

الديبياي وإعا مة الديبياي ردب ي ذو ملالب إ ص ئيب باين إ( وجوم  7 )رق  يوضح جمول 
ردبا ي ذو إوها  ه ا هلاح (  7.77 – 7.74 باين )  ي  دراوح ه  هال الاردبا ي ها للهقي س ، 
 لكب ر السن .اله  راح ال ي ديب  ح هقي س ب إل  ليب هه  يشير  ملالب ع

 بإستخدام معامل ألفا كرونباخ : حساب معامل الثبات
اله اا راح ال ي ديااب   باا ح هقياا سلبياا ن ه  هاال  كرو باا  سلفاا  ه  هاال  ونالباا    وإساادامه

 .( يوضح ذلك  7 )رق  والجمول ،  لكب ر السن

 لكبار السن المهارات الحٌاتٌة لمقٌاس الثبات لبٌان معامللفا أالتجزئة النصفٌة ومعامل  ( 9 جدول )
 12=  ن

 ابعاد المقياس م
 معامل الءا اختبار التجزئة النصءية

 Cronbach's Alpha if جتمان راونب -سبيرمان 
Item Deleted 

 63861 63842 63814 التواصل وتكوين علاقات مع الآخرين 1

 63864 63862 63859 صنع القرار وحل المشكلات 2

 63869 63868 63861 ادارة الوقت والإستخدام الحكيم لمموارد 4

 63877 63875 63886 الاجمالى

باراون وجدها ن  -( اادب ر الدجزئب ال صفيب بيريقدا  سابيره ن  7 )رق  يوضح جمول 
جها ل  إلا  إضا ةب ب  م الب   الاهساب ب لإ( لبي ن ه  هل ال ب ح لأ كرو ب   وكذلك ه  هل الف  )

لكبا ر اله ا راح ال ي دياب   با ح هقيا سإلا  ي س ويدضح وجوم ملالاح ا ص ئيب قوياب دشاير الهق
 السن .

 البرنامج الترويحى الرياضى المقترض : -
ق   الب   ون بب  د البر  ه  عن يريي د ميام هامط البر ا ه  والأساس الواجال ادب ع ا  

 ع م وضع البر  ه  هده لب ةيه  يل  :

 هدف البرنامج : 
 ( س ب .  47 – 77ب   اله  راح ال ي ديب لكب ر السن هن ) د سين 
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 أغراض البرنامج : 
 دده ل سغرا  البر  ه  ة  : 

  رةؿلافربدلبحىيطتل  رلب ررلدر تلتفلبح ىلدةلةبحترحل.ل -
 ل  يفلبحتهلربتلبح يلليتل.ل -

 أسس وضع البرنامج : 

 افليل  ـلتعلبحبرل صلةبح تلتلبحثدطيتلحد لنثلرلبح فل.ل -
 يرب رلبحثرطلت لبحفرةؽلبحفرديتلثيفلنثلرلبح فل.للاف -
 تحلث تلب ليل لتلةرغثلتلنثلرلبح فلبحت لفيديفلتفلبحثرطلت ل.ل -
 بحلطةعلفرلبشطةطتلبحلرليةت هللبحثرطلت لبحلرةي رلبحريلمرل. -
 .للي بلافليةفرلبحثرطلت لبحلرةي رلبحريلمرلبحفرصلبحتلنلف تلح  تيع -
 نؿلبحت لفيديفلتفلبحثرطلت ل.لل حيؽلتثدالبشتفلةبح  تتلح -
 .لافليل  ـلبحثرطلت لتعلبشدةبتلبحتلطة تلةبش هزةلبحتبللرةلحلطثيؽلبحث ث -
 .لترب لةل طررلبلإرلرةلةبحلةةيؽلفرلبحثرطلت  -
 .لافللل ـلبشطةطتلثطلثعلبحترحلةبح رةر -
 .لافليل ـلبحثرطلت ل يدلبحث ثلثلحترةطت -
 .ل لةي حؽلبحهدؼلتط افليلطل بلبحثرطلت لتعلبحزتفلبحت ددلح -

 خطوات تصمٌم البرنامج :

السطططلام محمطططد  تهطططاني عبطططدلتر ػػػعثػػػللإط عل  ػػػرلبحترب ػػػعلبحى تيػػػتلترػػػؿللةف ػػػلـلبحثػػػل ر -
(   م۰۲۲۲(   محمود اسماعيل طمبة )م۰۲۲۲  محمد محمد الحماحمي ) (م۰۲۲۰)

 كاميميططا ثلةبحدرب ػػلتلبحتر ىيػػتلترػػؿلدرب ػػتل(م۰۲۰4محمططد كمططال السططمنودي وأخططرون )
ثلل(م۰۲۲۲الءتطاض ) محمد رمضان عبددرب تلةلثل( م۰۲۲۰الرحمن ) زين العابدين عبد

بحبلرػػتلثت ػػلؿلبحلػػرةي لةةمػػعلبحثرطػػلت لفػػ للثل(م۰۲۰۲وليططد أمططين عبططاس )ةدرب ػػتل
طلريلبحزتط  للرةرلتلبحتثد يتلثت لةبيلةب 

هـل ػفل(لبثػربءلطللحػؿلبثػربلل2)لثلحتحلث تلبحةبريتلتعلبحبثربءلة ػددهـللةف لـلبحثل ر -
  ػػػػرلت لػػػػة لبحثرطػػػػلت لبحلرةي ػػػػ للح ة ػػػةؼلبحريلمػػػػرل(ل ػػػطةبتلفػػػػ لت ػػػػلؿلبحلػػػػرةي ۸۰)

بحريلمػ لةبحػزتفلبحن ػرلح ثرطػلت لة ػددلبحة ػدبتلةل ديػدلبحػزتفلبحن ػرلح ة ػدةلة ػددلتػربتل
بحتتلر ػػتلفػػ لبش ػػثةعلةزتػػفللطفيػػذلبح ػػزءلبحلتهيػػدللةبح ػػزءلبحر ي ػػ لةبح ػػزءلبحبلػػلت لفػػ ل

ل.لبحة دة
بحتهػلربتلثل ديدلاهـلبشطةػطتلبحلرةي يػتلبحريلمػيتلبحلػ للهػدؼلاحػرلل  ػيفللةف لـلبحثل ر -

ل.حد لنثلرلبح فل فلطريؽلب لتلرةلا لط علراللبحبثربءللبح يلليت
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 .لثلحةرةؿلاحرلبحرةرةلبحطهل يتلح ثرطلت لبحلرةي  لبحريلم لةفبحثل رل لـ -

ل

 النقاط التً ٌجب مراعاتها فً تنفٌذ البرنامج :

لبلنثلرلبح فلحلطفيذلبحثرطلت ل.للةفيرل ةلتطل  -
ل.لةنثلرلبح فلةفا لتتل ةلتفلبشحفتلثيفلبحثل ر -
ل.للحديـلاطةبعلتبل فتلتفلبحلة يعلةبحرطلءل  رلنثلرلبح فلارطلءلة ثؿلةثىدلبحلطفيذ -
ل.لبحل دثلتعلنثلرلبح فلثل  ةبلث يط -

 محتوى البرنامج التروٌحً المقترح : 
 الجزء التمهٌدي :أولاً : 

بح زءلاحرلا دبدلبح  ـلةلهي ل لثدطيللةف يةحة يللحلحثؿلبحىتؿلف لبحتر  تلبحللحيتلليهدؼلهذب
ةزيػػلدةلبشطةػػطتلبحلرةي يػػتلبحريلمػػيتللػػدري يللةي لػػةللهػػذبلبح ػػزءل  ػػرلاحىػػلبلرػػغيرةلفػػ ل

بح رللبحبفيػؼلاةلبحهرةحػتل(لل-ةنؿلت لثحلتلةللـلثترل ثتلبحتة يحرللتريطلتل)لبحتة ل
(لد ػػل ؽل  ػػرلافليػػلـلبحزيػػلدةلبحلدري يػػتلفػػ لل0346:لل1ةحلتػػللثػػيفل)لثلةتػػدةلهػػذبلبح ػػزءلللػػرب

لبحتدةلبحزتطيتلطةبؿلفلرةللطفيذلبحثرطلت ل.ل
 رانياً : الجزا الرئيسي :

يهدؼلهذبلبح زءلاحرلل  يفلبحطةب  لبحثدطيتلةبحتهلربتلبح يلليتلةبح فلظل  رلنفػلءةلا هػزةل
رػػػػغيرةلةلتهيديػػػػتلثل ػػػػلبدبـلبحنػػػػةرلبح  ػػػػـلبحتبل فػػػػتلثلةي لػػػػةللهػػػػذبلبح ػػػػزءل  ػػػػرلاحىػػػػلبل

ةبحرةح لطلتلةبحىرللف لةنؿلت لثحلتلةللـلثترل ثتلبحتة يحرلثللتريطلتل ػرةل)لفرديػتل
لزة يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتل(لةلتريطػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلتلثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيدةبتلل-

 رلل(لةبحلػ للزيػدلتػفلنفػلءةل تػؿلبحىمػ تلبحنثيػرةل مػ تلبحر ثػتلةبحػذرب يفلل–)لکةرل
(لل۳1:لل۰۰ذبلبح ػػزءلللػػربةحلتػػللثػػيفل)لةبح ػػذعلةبحظهػػرلةبحػػثطفلةبحػػر  يفلاطةػػطتلثلةتػػدةلهػػ

لد يحتل  رلافلللـلبحزيلدةلبحلدري يتلف لبحتدةلبحزتطيتلطةبؿلفلرةللطفيذلبحثرطلت ل.ل
 رالراً : الجزا الختامي :

يهػػػػدؼلهػػػػذبلبح ػػػػزءلاحػػػػرللهد ػػػػتلبح  ػػػػـلةبحىػػػػةدةللػػػػدري يللبحػػػػرلبح لحػػػػتلبحطثيىيػػػػتلثلبحةرػػػػةؿل
 تللػدري يللثلةتػدةلهػذبلبح ػزءلللػربةحلتػللثػيفل)لثتىدطتلبحح بلبحرلتللنلطتل  ي ل لحتلبحرب

(لد ػػػػل ؽل  ػػػػرلافللػػػػلـلبحزيػػػػلدةلبحلدري يػػػػتلفػػػػ لبحتػػػػدةلبحزتطيػػػػتلطػػػػةبؿلفلػػػػرةللطفيػػػػذلل0346:لل1
لبحثرطلت ل.ل

 الخطة الزمنية لمبرنامج :
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 لـلبحثل رةفلثةمعلل لكطتل فلل ديدلبحبطتلبحزتطيتلح ثرطلت لتفل يثلتدةلبحلطثيؽل)ل
(لثلة ددلبحة دبتلل81ل–ل40ل–ل78ارثىتلاةهرل(لثلة ددلبحة دبتل)لل-لر ثلةهةرل-ةهريفل

ل16:لل۳۰ل–د يحػػتلل86:لل۰۰ارثىػػتل(لثلةزتػػفلبحة ػػدةل)لل–ر رػػتلل-فػػ لبش ػػثةعلبحةب ػػدل)لبرطػػيفل
:لل1ل–ؽلل1:لل8ل–ؽلل8:لل4د يحػتل(لثلةزتػفلبح ػزءلبحلتهيػدللفػ لبحة ػدةل)لل06:لل86ل-د يحتل
:لل81ل–ؽلل81:لل41ل–ؽلل41:لل۰۰بحر ي ػػػػ لفػػػ لبحة ػػػػدةل)للؽل(لثلةزتػػػفللطفيػػػػذلبح ػػػزءل0346
ل-ؽل(لل0346:لل1ل–ؽلل1:لل8ل–ؽلل8:لل4ؽل(لثلةزتفللطفيذلبح زءلبحبللت لف لبحة ػدةل)لل16

(ليةمػػ لبحلنػػربرلةبحط ػػثتلبحت ةيػػتللإ ػػلط علراللبحبثػػربءلل26(لثلةبح ػػدةؿلر ػػـل)لل0ترفػػؽلر ػػـل)ل
لطلت لبحتحلرحلةتد لتطل ثلتلحىيطتلبحدرب تل.فرلبحتلغيربتلبحبلرتلثلحبطتلبحزتطيتلح ثرل

 
التكرار والنسبة المئوٌة لإستطلاع رأي الخبراء فى المتغٌرات الخاصة بالخطة الزمنٌة للبرنامج المقترح  ( 10جدول ) 

 ومدى مناسبتة لعٌنة الدراسة
 9 = ن

 النسبة المئوية التكرار المتغيرات الإطار الزمنى لمبرنامج

لثرطلت بحزتفلبحن  لح 
ل%ل636ل6لةهريف

ل%ل266ل2لر ثلةهةر
ل%ل636ل6لارثىتلةهةر

ل ددلبحة دبت
ل%ل11312ل1لة دةل78
ل%ل22322ل2لة دةل40
ل%ل636ل6لة دةل81

 ددلتربتلبحلطثيؽلفرل
لبلإ ثةع

ل%ل11312ل1لترللف
ل%ل22322ل2لر ثلتربت
ل%ل636ل6لارثعلتربت

لزتفلبحة دة

ل%ل22322ل2 ؽل86ل-ل76
ل%ل11312ل1 ؽل16ل-ل46
ل%ل636ل6 ؽل06ل-ل86

 ددلتربتلبحتتلر تل
لح ة دةلبحةب دة

ل%ل266ل2لترة
ل%ل636ل6لترللف

ل%ل636ل6لر ثلتربت

زتفللطفيذلبح زءل
لبحلتهيدللفرلبحة دة

ل%ل77377ل7لؽل8ل-ل4
ل%ل636ل6لؽل1ل-ل8
ل%ل00301ل0لؽل0.46ل-ل1

زتفللطفيذلبح زءل
لبحر ي رلفرلبحة دة

ل%ل00301ل0لؽل41ل-ل76
ل%ل636ل6لؽل81ل-ل41
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ل%ل77377ل7لؽل11ل-ل81

زتفللطفيذلبح زءل
لبحبللترلفرلبحة دة

ل%ل77377ل7لؽل8ل-ل4
ل%ل636ل6لؽل1ل-ل8
ل%ل00301ل0لؽل0.46ل-ل1

الدكرار وال سابب الهئوياب لإساديلاع رسي الاباراد ةاي الهدتياراح  ( 77) يوضح جمول 
لهقدارح وهامى ه  سابدل ل ي اب المراساب ،  يا  بلتاح ال سابب الا صل ب لاياب الزه ياب للبر ا ه  ا

 ونالباا     ( وقاام اردضاا%  777% إلاا   7077) الهئويااب الإساادج ب ح جهيااع الابااراد بااين 
( ةكك ر ، وبذلك د  د ميم الإي ر الزه اي الاا   %  47 ب لهدتيراح الدي  صلح عل   سبب )

  الري ض  الهقدرح . ب لبر  ه  الدروي  

 : للبرنامج لزمنًا الإطار
 ( 11 جدول )

 الإطار الزمنى للبرنامج المقترح

أجزاا الوحدة  م
 التدريبية

 الزمن
 ( ق )

  الأسبوع
 ( 4الى  1) من 

  الأسبوع
 ( 8الى  5) من 

  الأسبوع
 ( 12الى  9) من 

ل031ل0ل1ل0346:لل1لبح زءلبحلتهيدلل2
ل41ل71ل76ل41:لل76لبح زءلبحر ي  ل7
ل031ل0ل1ل0346:لل1لبح زءلبحبللترل4

ل16ل86ل46ل16:لل46لبلإ تلحر

 : الإستطلاعية ةالدراس -
(لفػػردبًلتتر ػػتلحت لتػػعلل27)لل ػلـلبحثػػل رةفلثػػل ربءلبحدرب ػػتلبلإ ػػلط  يتل  ػرلت تة ػػتل ةبتهػػل

بحث ثلفرلبحتحيلسلةفرل ددلتفلة دبتلبحثرطلت لبحتحلرحل  رلت تة تلتفلنثػلرلبح ػفلبحلػلثىيفل
ـل0/1/7676ـلاحرل71/0/7676لةذحؾلفرلبحفلرةلتف فلثت لفظتلبحث يرةلثلحدبرلبح ىلدةلحنثلرلبح

ل  تل لثيفلهذيلبحىيطتلا لبدتتلح  لبلبحدرب تلبلإ لط  يتلفحطل.ثل

 وكان الهدف من اجراا الدراسة الإستطلاعية التعرف عمى الآتى : 
ل.لبحليندلتفلر  يتلبشدةبتلةبش هزةلبحت لبدتتلف لا ربءلبحث ث -
ت  تلػ للضلبحلتريطلتلةبشحىلبلبحت لبدتتلف لثرطػلت لبحث ػثلح لينػدلتػفلتػد لطثيؽلثى -

لبشفربدلبحىيطتل ثؿلبحثدءلف للطفيذلبحث ثل.
 بحليندلتفلبحة دةلبحزتطيتلبحت ددةلح ة دةلبحلدريثيتلبحةب دةل. -

لارطلءلبحلطثيؽل.للةفبحلىرؼل  رلبحتةن تلبحل ل دللةب  لبحثل ر -
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 . لإسديلاعيب عن د قيي ال مط ه   وقم سسفرح  د ئ  المراسب ا

 : الأساسية  الدراسة -
 : القٌاس القبلى 

(لفردبًلتفلنثلرلبح فلبحلػلثىيفلل21)لل لـلبحثل رةفلثل ربءلبححيلسلبححث  ل  رلت تة تل ةبتهل
)ل يطػػتلبحث ػػثلبش ل ػػيتل(لفػػ لتحيػػلسلبحتهػػلربتلبح يلليػػتللحػػدبرلبح ػػىلدةلحنثػػلرلبح ػػفلثت لفظػػتلبحث يػػرة

ل.ـل24/1/7676ـلاحرل1/1/7676ل فل يدلبحث ثلثلةذحؾلفرلبحفلرةلتفحنثلرلبح
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 تطبٌق البرنامج التروٌحى الرٌاضى المقترح :

ثىدلليندلبحثل رةفلتفلا لنتلؿلنلفتلبلإ ػربءبتلحلطفيػذلبحدرب ػتلبش ل ػيتلةبح رػةؿل  ػرل
يطػػتلبحث ػػثلثةب ػػعلبحتةبفحػػلتلبلإدبريػػتلثل ػػلـلبحثػػل رةفلثلطثيػػؽلبحثرطػػلت لبحلرةي ػػ لبحريلمػػ ل  ػػرل 

(لا ثةعلثل  رلافلينةفللطثيػؽلل۸۰ة دليفلف لبش ثةعلثلب ؿلتدةلث غتلر رتلةهةرلثةب عل)ل
(لة ػػدةلبػػ ؿلفلػػرةلبحلطثيػػؽلةهػػ لل۰8(لة ػػدةلثلة ػػددل)لل۰بحة ػػدبتلفػػ لبش ػػثةعلبحةب ػػدلثةب ػػعل)ل

ةذحػػؾلفػػرللث(لبحبػػلصلثفلػػرةللطثيػػؽلبحثرطػػلت لبحلرةي ػػ لبحريلمػػ لل27تةمػػ تلفػػ لبح ػػدةؿلر ػػـل)ل
لـل4/22/7676ـلاحرل21/1/7676لبحفلرةلتف

 القياس البعدى : 
 ػػلـلبحثػػل رةفلثػػل ربءلبححيػػلسلبحثىػػد لثىػػدلبش ػػثةعلبحرػػلطرل ةػػرل)لاطلهػػلءلبحثرطػػلت لبحلرةي ػػرل(لثل
لا رب ػػػ لفػػػرلبححيل ػػػلتلبححث يػػػتلةثػػػطفسلبش ػػػ ةبلبحتلثػػػعلثلةذحػػػؾلفػػػرلبحفلػػػرةلتػػػف ل  ػػػرلط ػػػةلتػػػلللػػػـ لة ػػػدللػػػـ

 .  77/77/7777 ـلاحر0/22/7676

 ( 12 جدول )
 ترة تطبٌق البرنامج التروٌحً الرٌاضًف

 الءترة الزمنية القياسات والإجرااات قيد الدراسة م

لـ0/1/7676ـلاحرل71/0/7676لتفلبحدرب تلبلإ لط  يتل2
لـ24/1/7676ـلاحرل1/1/7676لتفلبححيلسلبححث رل7
لـ4/22/7676ـلاحرل21/1/7676لتفلبحدرب تلبش ل يتل4
لـ27/22/7676ـلاحرل0/22/7676لتفلبححيلسلبحثىد ل8

 : المعالجات الإحصائية -
اله  لج ح الإ ص ئيب الهلائهب ليبي ب بي   ح الب ا  وذلاك هان االال  ونإسدام  الب   
 : ل  وك  ح ك لد SPSS البر  ه  الإ ص ئ 

لبلإط ربؼلبحتىيلر ل. -لبحة يطل. -لبحتلة طلبح  لثرل. -
لبحةزفلبحط ثرل. -ل.لؿلبلإحلةبءتىلت -ل.للتىلتؿلبحلف ط  -
لبحدبب رل(ل.لبلإل لؽتىلتؿلبحردؽل)لردؽل -لبشهتيتلبحط ثيتل. -
لفرةؽلبحتلة طلتل. -لتىلتؿلبلإرلثلطل. -ل ةيتل.تبحط ثتلبح -
(للTest – Retestب  ػلدةلبحلطثيػؽلبحلطثيػؽلةل)للبحرثػلتتىلتؿل -

ل.
ل.ل)لتل(ابلثلرل -

حفػػػػػللاببلثػػػػػلرلبحل ز ػػػػػتلبحطرػػػػػفيتلةتىلتػػػػػؿلتىلتػػػػؿلبحرثػػػػػلتل)ل -
لنرةطثلخل(ل

بحبطػػيلبحتىيػػلر لح تلة ػػطل -
ل.
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لللط بلتىدؿلبحل  فل%ل. -
  



477 
 

 :نتائج الومناقشة عرض  -
 الءرض الأول :نتائج ومناقشة عرض  -

لتواصل ة امهارب عد الاول الخاصالبحث فى البُ  لدى مجموعةبٌن القٌاس القبلً والبعدى  دلالة الفروق ( 13جدول ) 
 وتكوٌن علاقات مع الآخرٌن

 15 = ن 

 العبــــارة م
فروق  القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 قٌمة 
 ) ت (

نسب معدل 
 ع±  س ع±  س التحسن %

1  
أتعامل مع الآخرٌن 
 بطرٌقة لائقة

1.133 0.352 2.800 0.414 1.661 0.181 8.919 141.066 

2  
أقدر علً إبراز 
شخصٌتً أمام 
 الآخرٌن

1.133 0.352 2.861 0.352 1.133 0.182 9.540 152.952 

3  
أشارك فً إبداء 
الرأي عند الجلوس 
 مع الآخرٌن

1.200 0.414 2.133 0.458 1.533 0.215 1.122 121.115 

4  
أتقبل النقد والرأي 
 الآخر دون حساسٌة

1.261 0.458 2.600 0.632 1.333 0.252 5.291 105.258 

5  
أصغً بإهتمام 
للآخرٌن حٌن 

 تكلمونٌ

1.200 0.414 2.661 0.611 1.461 0.236 6.205 122.225 

6  
أستطٌع إقناع 
الآخرٌن بوجهة 

 نظري

1.261 0.458 2.661 0.611 1.400 0.213 5.131 110.523 

1  
ابتعد عن النقد 
الشخصً وتحقٌر 
 الطرف الآخر

1.133 0.352 2.800 0.414 1.661 0.215 1.142 141.066 

8  

اتٌ  الفرصه 
لعرض للآخرٌن 

وجهات نظرهم ولا 
 احتكر الكلام

1.261 0.458 2.661 0.611 1.400 0.235 5.951 110.523 

9  
ألتزم الهدوء 
والإبتعاد عن 
 الإنفعال والغضب

1.200 0.414 2.661 0.611 1.461 0.236 6.205 122.225 

10  
أبدأ بالحدٌث مع 
 الأخرٌن

1.133 0.352 2.800 0.414 1.661 0.214 1.195 141.066 
 128.498 21.834 0.551 15.334 1.381 21.261 0.834 11.933 جموع البُعدم
 1.161=  0.05الجدولٌة عند مستوى معنوٌة  ) ت (قٌمة 

ثػػػيفلل6.61(لدطحػػػتلبحفػػػرةؽلبط رػػػل يتل طػػػدلت ػػػلة لتىطةيػػػتلل24يلمػػػ لتػػػفل ػػػدةؿل)ل
تهػػلرةلبحلةبرػػؿلبححيل ػػيفلبححث ػػرلةبحثىػػد لحػػد لت تة ػػتلبحث ػػثلفػػرل ثػػلربتلبحثىػػدلبطةؿلبحبػػلصلث

ةلنػػػةيفل   ػػػلتلتػػػعلبلآبػػػريفلحػػػد لنثػػػلرلبح ػػػفلة ػػػدللربة ػػػتل يتػػػتل)لتل(لبحت  ػػػةثتلتػػػللثػػػيفل)ل
(لتتػػلليةػػيرلبحػػرلة ػػةدلفػػرةؽلدبحػػتلب رػػل يللثػػيفلبححيل ػػيفلحرػػلح لبححيػػلسلل2.186بحػػرلل1.240

ل%ل(ل.217.217%لبحرل261.711بحثىد لنتلللربة تل يتتلط بلتىدؿلبحل  فلتللثيفل)ل
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(لاحػػرلة ػػةدلفػػرةؽلذبتلدطحػػتلا رػػل يتل طػػدلت ػػلة لتىطةيػػتلل24  ل ػػدةؿل)لاةػػلرتلطلػػل
ثػػيفلبححيػػلسلبححث ػػ لةبححيػػلسلبحثىػػدللحػػدةلت تة ػػتلبحث ػػثلبحل ريثيػػتلفػػرلبحىثػػلربتلبحبلرػػتلل6.61

ثتهػػلرةلبحلةبرػػؿلةلنػػةيفل   ػػلتلتػػعلبلآبػػريفلحػػدللنثػػلرلبح ػػفلحرػػلح لبححيػػلسلبحثىػػدللشفل يتػػتل
تلفرل تيعلبحىثلربتلثل ؾلبحتهلرةل يثلث غػتل يتػتل)لتل(لبحت  ػةثتلببلثلرل)لتل(لبحت  ةثتلدبح

ل6.61(لةهرلانثرلتفل يتتل)لتل(لبح دةحيتل طدلت لة لتىطةيتلل2.186احرلل1.240تللثيفل)ل
  (لثلة ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلءتل يتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتل2.002 يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػثلل ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلة ل)ل

 ( 74.737) ح ( اله سوبب لبُ م ه  رة الدواصل ودكوين علاق ح هع ا اارين ككال دسا وى ) 
 وه  سكبر هن قيهب ) ح ( الجموليب .

(لافل يتػػػتلبحتلة ػػػطلبح  ػػػلثرلفػػػ لبحىثػػػلربتلبحبلرػػػتلثتهػػػلرةلل24نتػػػلليةمػػػ لبح ػػػدةؿل)ل
بحلةبرؿلةلنةيفل   لتلتعلبلآبريفلحد لت تة تلبحث ثلبحل ريثيتلف لبححيلسلبححث رل لءتلتلل

بححيػلسلبححث ػرلي ػلة لل(لة لءلبحتلة طلبحىلـلحت تػةعلبحثمىػدلننػؿلفػ ل2.700احرلل2.244ثيفل)ل
(لثلاتػػػللثلحط ػػػػثتلححيتػػػػتلبحتلة ػػػطلبح  ػػػػلثرلفػػػػ لبحىثػػػلربتلبحبلرػػػػتلثتهػػػػلرةلبحلةبرػػػػؿلل22.244)ل

ةلنةيفل   لتلتعلبلآبريفلحد لت تة تلبحث ثلبحل ريثيػتلفػ لبححيػلسلبحثىػد ل ػلءتلتػللثػيفل)ل
ي ػػػلة ل)لل(لة ػػلءلبحتلة ػػػطلبحىػػلـلحت تػػػةعلبحثمىػػدلننػػػؿلفػػ لبححيػػػلسلبحثىػػد ل7.100احػػرلل7.066

ل(ل.ل70.700

(لافلط ػػثتلبحل  ػػفلثلحط ػػثتلحػػد لت تة ػػتلبحث ػػثلبحل ريثيػػتلفػػ لل24ةيةمػػ لبح ػػدةؿل)ل
%ل261.711بحىثػلربتلبحبلرػػتلثتهػلرةلبحلةبرػػؿلةلنػػةيفل   ػلتلتػػعلبلآبػػريفل ػلءتلتػػللثػػيفل)ل

ل%ل(ل.271.821%ل(لة لءتلط ثتلبحل  فلبحىلـلحت تةعلبحثمىدلننؿلي لة ل)ل217.217احرل

بحثل رةفلط ثتلبحل  فلف لبحىثلربتلبحبلرتلثتهلرةلبحلةبرؿلةلنةيفل   لتلتػعلةير عل
بلآبػػػريفلحػػػد لت تة ػػػتلبحث ػػػثلبحل ريثيػػػتل)لنثػػػلرلبح ػػػفل(لنطلي ػػػتلح ثرطػػػلت لبحلرةي ػػػرلبحريلمػػػرل
بحتحلػػػػرحلبحتحػػػػطفل  تيػػػػلًلةبحتطثػػػػؽل  ػػػػرلت تة ػػػػتلبحث ػػػػثلبحل ريثيػػػػتلثلةذحػػػػؾلحتػػػػلليحدتػػػػ لبحثرطػػػػلت ل

للي لةيػػػ لتػػفلاطةػػػطتللرةي يػػػتلريلمػػػيتللىتػػؿل  ػػػرلانل ػػػلبلةلطتيػػػتلتهػػػلرةلبحلرةي ػػرلبحتحلػػػرحلثتػػػ
بحلةبرػػؿلةلنػػةيفل   ػػلتلتػػعلبلآبػػريفلثلةهػػذةلبشطةػػطتلهػػدفتلاحػػرلافليلىلتػػؿلنثػػلرلبح ػػفلتػػعل
بلآبػػريفلثطريحػػتلط حػػتلثلةبححػػدرةل  ػػ لاثػػربزلةبرػػيلهـلاتػػلـلبلآبػػريفلثلةافليلةػػلرنةفلفػػ لاثػػدبءل

ثلةلحث هـلح طحدلةبحراللبلآبرلدةفل  ل يتلثلةبلإهلتلـلةبلإطرلتلبحرالل طدلبح  ةسلتعلبلآبريفل
حلآبػػػػريفل ػػػػيفليلن تػػػػةفلثلةبلإ ػػػػلطل تلثل طػػػػلعلبلآبػػػػريفلثة هػػػػتلطظػػػػرهـلثلةبلإثلىػػػػلدل ػػػػفلبحطحػػػػدل
لثلحهػدةءل لل ػتلبحفررػ لحلآبػريفلحىػرضلة هػلتلطظػرهـلةطلب لنػرلبحنػ ـلثلةاطحلػزـ بحةبرػ لثلةب 

لةبلإثلىلدل فلبلإطفىلؿلةبحغمبل.
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افلبحى  ػػتلبحةبرػػيتلل ػػل دللمVranda, Rao  (2611) رنططدا وروةيػػذنرلنػػؿلتػػفل
   لبطرلثلطلثةنؿلبي لث لتعلبطبريفلتفلبػ ؿللفل  طػللتىهػـلثلةيىطػ لذحػؾلبححػدرةل  ػ ل تػؿل
   ػػلتلةدةدةلةرػػيلطلهللةهػػةلتػػلليترػػؿلاهتيػػتل رػػةللحرػػ لطللبحىح يػػتلةبط لتل يػػتلثلنتػػلليىطػػ ل

 يػدةلتػعلافػربدلبش ػرةلبحػذيفليتر ػةفلترػدربلتهتػللح ػد ـلبط لتػل  لثللذحؾلبح فػلظل  ػرل   ػلت
ل(ل21ل–ل2:لل70نتلل دللىط لبححدرةل  رلاطهلءلبحى  لتلثطريحتلثطلءةل.ل)ل

بطػػػ لتػػػفلبح حػػػل ؽلبحتىرةفػػػتلافلبحتر  ػػػتلبشةحػػػرللم(2664 طططوزي محمطططد  ر مطططي )ةيػػػذنرل
بحرػػػغيرةلبحلػػػ ليىػػػرؼلفيهػػػللبشفػػػربدللحلنػػػةيفلبحى  ػػػلتللػػػلـلفػػػ لبح تل ػػػتلبحتل لط ػػػتلفلحت تة ػػػلت

ثىمهـلبحثىضلتىرفتل يدةلةي ةدلبط لربـلبحتلثلدؿلثيطهـلاحرل لطبلبحةىةرلثلح ريتلةبحل حل يػتلثل
ل(لل27ل–ل22:لل20نؿلهذبليةفرلبحتطلخلبحترلح لح طلةئلةبحةثلبلح طلحلؿلاحرلتر  تلبحطم ل.ل)ل

حتهػػػلربتلبح يلليػػػتلافلبلمVranda, Rao  (2611) رنطططدا وروةيمػػػيؼلنػػػؿلتػػػفلل
بط لتل يػػػتللةػػػتؿل  ػػػرلبحلىػػػػرؼل  ػػػرلبحػػػذبتلةلبحةبرػػػيتلةتػػػػةبطفلبححػػػةةلةبحمػػػىؼلةبحرغثػػػػلتل
ةبشةيلءلبحترفةمتلتفلبشفربدلحذبلفلفللطػةيرلبحػة  لثلحػذبتلتػفلاهػـلبةػلربطلتلبطلرػلؿلبحفىػلؿل

ل(ل21ل–ل2:لل70ةبحى  لتلبحةبريتلةبحلىلطؼلتعلبلآبريفلللللل)ل
رػػؿلبحثػػل رةفلاحػػرلافلبحثرطػػلت لبحلرةي ػػرلبحريلمػػرلبحتحلػػرحلاد لةفػػرلمػػةءلتػػلل ػػثؽللةل

بحلةبرؿلةلنةيفل   لتلتعلبلآبػريفلحػد لنثػلرلبح ػفلةب  ػدبثلفػرةؽلاحرلل  يفلةلطةيرلتهلرةل
ثػػػيفلبححيل ػػػيفلبححث ػػػرلةبحثىػػػد لحرػػػلح لبححيػػػلسلبحثىػػػد لحػػػد ل يطػػػتلبحث ػػػثلطلي ػػػتلتػػػللي لةيػػػ لهػػػذبل

للتيزةلةتلطة تل ل دتل  رلل حيؽلهدؼلةفرضلبحث ثل.بحثرطلت لتفلاطةطتللرةي يتلريلميتلت

وبذلك تتحقق صحة الءرض الأول والذى ينص عمى وجطود  طروق ذات دلالطة احصطائية 
بين القياس القبمي والقياس البعدي  ي تيرير الأنشططة الترويحيطة الرياضطية المقترحطة لتحسطين 

 صالح القياس البعدي 3مهارة التواصل وتكوين علاقات مع الآخرين لدي كبار السن ل
 عرض ومناقشة نتائج الءرض الرانى :

صنع ة مهارب الخاص الثانىعد البحث فى البُ  لدى مجموعةبٌن القٌاس القبلً والبعدى  دلالة الفروق ( 14جدول ) 
 القرار وحل المشكلات

 15 = ن 

 العبــــارة م
فروق  القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 قٌمة 
 ) ت (

نسب معدل 
 ع±  س ع±  س التحسن %

11  
انظر إلً المشكلات 
كشئ طبٌعً فً 
 حٌاة الفرد 

1.261 0.458 2.800 0.414 1.533 0.215 1.122 121.041 

12  
أفكر بالجوانب 
الإٌجابٌة والسلبٌة 
 للحلول المقترحة 

1.333 0.611 2.661 0.611 1.333 0.252 5.292 100.008 

13  
أجد من الصعب 

لتفكٌر فً حلول ا
1.200 0.414 2.800 0.414 1.600 0.214 1.483 133.333 
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 متعددة للمشكلة

14  

بوجود  عند إحساس
مشكلة فإن أول شئ 

هو التعرف  أفكر به
علً المشكله 
 بالضبط

1.461 0.143 2.661 0.488 1.200 0.219 4.294 81.816 

15  

القدره علً جمع 
المعلومات والنظر 

لوٌات لأوفً ا
والموارد 
 والإحتٌاجات

1.200 0.414 2.861 0.352 1.661 0.181 8.919 138.892 

16  
ل أختار الحل الأسه
بغض النظر عما 
 ٌترتب علً ذلك

1.461 0.143 2.661 0.611 1.200 0.262 4.583 81.816 

11  
باً استخدم أسلو

منظماً فً مواجهة 
 المشكلات

1.333 0.611 2.133 0.458 1.400 0.235 5.951 105.003 

18  

أجد نفسً منفعلاً 
ً حٌال المشكلة إل

درجة تعٌق قدرتً 
 علً التفكٌر

1.200 0.414 2.800 0.414 1.600 0.214 1.483 133.333 

19  
ً عندما تواجهن
مشكلة فإننً 
 أتصرف دون تفكٌر

1.333 0.611 2.133 0.458 1.400 0.213 5.131 105.003 

20  
ل أحرص علً تأجٌ
التفكٌر فً أٌة 

 تواجهنً مشكلة

1.133 0.352 2.861 0.352 1.133 0.182 9.540 152.952 

 113.408 18.816 0.119 14.661 1.352 21.600 2.138 12.933 مجموع البُعد
 1.161=  0.05الجدولٌة عند مستوى معنوٌة  ) ت (قٌمة 
 

ثػػػيفلل6.61(لدطحػػػتلبحفػػػرةؽلبط رػػػل يتل طػػػدلت ػػػلة لتىطةيػػػتلل28يلمػػػ لتػػػفل ػػػدةؿل)ل
بححث رلةبحثىد لحد لت تة تلبحث ثلفرل ثلربتلبحثىدلبحرلطرلبحبلصلثتهلرةلرطعلبححربرللبححيل يف

بحػػػرلل8.728ة ػػػؿلبحتةػػػن تلحػػػد لنثػػػلرلبح ػػػفلة ػػػدللربة ػػػتل يتػػػتل)لتل(لبحت  ػػػةثتلتػػػللثػػػيفل)ل
(لتتػػلليةػػيرلبحػػرلة ػػةدلفػػرةؽلدبحػػتلب رػػل يللثػػيفلبححيل ػػيفلحرػػلح لبححيػػلسلبحثىػػد لنتػػللل2.186

لدؿلبحل  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػفلتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػللثػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيفللربة ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتل يتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتلط ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبلتىػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
ل%ل(ل.217.217%لبحرل12.120)ل

(لاحػػرلة ػػةدلفػػرةؽلذبتلدطحػػتلا رػػل يتل طػػدلت ػػلة لتىطةيػػتلل28اةػػلرتلطلػػل  ل ػػدةؿل)ل
ثػػيفلبححيػػلسلبححث ػػ لةبححيػػلسلبحثىػػدللحػػدةلت تة ػػتلبحث ػػثلبحل ريثيػػتلفػػرلبحىثػػلربتلبحبلرػػتلل6.61

يلسلبحثىدللشفل يتػتلببلثػلرل)لتلثتهلرةلرطعلبححربرلة ؿلبحتةن تلحدللنثلرلبح فلحرلح لبحح
(لبحت  ػػةثتلدبحػػتلفػػرل تيػػعلبحىثػػلربتلثل ػػؾلبحتهػػلرةل يػػثلث غػػتل يتػػتل)لتل(لبحت  ػػةثتلتػػللثػػيفل)ل

 يػػثلل6.61(لةهػػرلانثػػرلتػػفل يتػػتل)لتل(لبح دةحيػػتل طػػدلت ػػلة لتىطةيػػتلل2.186احػػرلل8.728
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رلة ػػؿلبحتةػػن تل(لثلة ػػلءتل يتػػتل)لتل(لبحت  ػػةثتلحثمىػػدلتهػػلرةلرػػطعلبححػػربل2.002ل ػػلة ل)ل
ل(لةهرلانثرلتفل يتتل)لتل(لبح دةحيتل.ل21.120ننؿلل لة ل)ل

(لافل يتػػػتلبحتلة ػػػطلبح  ػػػلثرلفػػػ لبحىثػػػلربتلبحبلرػػػتلثتهػػػلرةلل28نتػػػلليةمػػػ لبح ػػػدةؿل)ل
رػطعلبححػربرلة ػػؿلبحتةػن تلحػػد لت تة ػتلبحث ػػثلبحل ريثيػتلفػ لبححيػػلسلبححث ػرل ػػلءتلتػللثػػيفل)ل

بحىػػػلـلحت تػػػةعلبحثمىػػػدلننػػػؿلفػػػ لبححيػػػلسلبححث ػػػرلي ػػػلة ل)ل(لة ػػػلءلبحتلة ػػػطلل2.800احػػػرلل2.244
(لثلاتللثلحط ثتلححيتتلبحتلة طلبح  لثرلف لبحىثلربتلبحبلرتلثتهلرةلرطعلبححربرلة ػؿلل27.244

احػػػرلل7.000بحتةػػػن تلحػػػد لت تة ػػػتلبحث ػػػثلبحل ريثيػػػتلفػػػ لبححيػػػلسلبحثىػػػد ل ػػػلءتلتػػػللثػػػيفل)ل
ل(ل.ل70.066ف لبححيلسلبحثىد لي لة ل)لل(لة لءلبحتلة طلبحىلـلحت تةعلبحثمىدلننؿل7.100

(لافلط ػػثتلبحل  ػػفلثلحط ػػثتلحػػد لت تة ػػتلبحث ػػثلبحل ريثيػػتلفػػ لل28ةيةمػػ لبح ػػدةؿل)ل
%لاحػػػػػرل12.120بحىثػػػػلربتلبحبلرػػػػتلثتهػػػػلرةلرػػػػطعلبححػػػػربرلة ػػػػؿلبحتةػػػػن تل ػػػػلءتلتػػػػللثػػػػيفل)ل

ل%ل(ل.224.861%ل(لة لءتلط ثتلبحل  فلبحىلـلحت تةعلبحثمىدلننؿلي لة ل)ل217.217

ةير علبحثل رةفلط ثتلبحل  فلف لبحىثلربتلبحبلرػتلثتهػلرةلرػطعلبححػربرلة ػؿلبحتةػن تل
حد لت تة تلبحث ثلبحل ريثيتل)لنثلرلبح فل(لنطلي تلح ثرطلت لبحلرةي رلبحريلمرلبحتحلرحلبحتحطفل
  تيلًلةبحتطثؽل  رلت تة تلبحث ثلبحل ريثيػتلثلةذحػؾلحتػلليحدتػ لبحثرطػلت لبحلرةي ػرلبحتحلػرحلثتػلل
ي لةيػػػ لتػػػفلاطةػػػطتللرةي يػػػتلريلمػػػيتللىتػػػؿل  ػػػرلانل ػػػلبلةلطتيػػػتلتهػػػلرةلبلرػػػطعلبححػػػربرلة ػػػؿل
بحتةػػػن تلثلةهػػػذةلبشطةػػػطتلهػػػدفتلاحػػػرلبحطظػػػرلاحػػػ لبحتةػػػن تلنةػػػئلطثيىػػػ لفػػػ ل يػػػلةلبحفػػػردلثل
ةبحلفنيرلثلح ةبطبلبلإي لثيتلةبح ػ ثيتلح   ػةؿلبحتحلر ػتلح ػؿلبحتةػن تلثلةبحلفنيػرلفػ ل  ػةؿلتلىػددةل

ة طػػػدلبلإ  ػػػلسلثة ػػةدلتةػػػن تلفػػػلفلاةؿلةػػئليفنػػػرةفلثػػػ لهػػةلبحلىػػػرؼل  ػػػ لبحتةػػػن تلح تةػػن تلثل
ثلحمثطلثلةبححدرةل   ل تعلبحتى ةتلتلةبحطظرلف لبشةحةيلتلةبحتةبردلةبلإ ليل لتلثلةبححدرةل  رل
ب لبدـلا  ةثلًلتطظتػلًلفػ لتةب هػتلبحتةػن تلثلةبح ػيطرةل  ػرلبحػطفسلدةفلاطفىػلؿل يػلؿلبحتةػن تل

لبلذلبححربرلبحرل بل.تفلا ؿلبححدرل لةل   لبحلفنيرلةبحلررؼل يفلتةب هتلبحتةن تلةب 

حػػذبلتتػػلللحػػدـلتػػفلطلػػل  للىلثػػرلبحتهػػلربتلبح يلليػػتلتػػفلبشهتيػػتلح تيػػعلافػػربدلبحت لتػػعلفهػػ ل
تفلبحتلط ثلتلبحل لي لل هللبشفربدلحلةبفؽلتطػعلبطف ػهـلةت ػلتىهـلاحػرليىةػةفلثػ لثللتتػللي ػل دل

 ةبحلفل ػؿلتػعلتةب ػؼلبح يػػلةلبحتبل فػتلةفػ لهػذبلبحرػددليػذنرلنػؿلتػػف  ػرل ػؿلتةػن لهـلبحيةتيػتل
افلبحتهػلربتلبح يلليػتللترػؿل ػ ةنيلتلللمKumar, J. & Chhabra  (2614)كومطار شطابرا 

ح ػػػؿلبحتةػػػن تلةل ػػػلبدـلثطريحػػػتلتطل ػػػثتلةت ػػػ ةحتلفػػػ لادبرةلةػػػ ةفلبحفػػػردلثلةهػػػ لت تة ػػػتلتػػػفل
ثػػرةلبحتثلةػػرةلةل ػػلبدـلح لىلتػػؿلتػػعلبحتةػػن تلبحلػػ لبحتهػػلربتلبحثةػػريتلبحتنل ػػثتل ثػػرلبحػػلى ـلاةلحب

للرلدؼلبحفردلف ل يلل لبحيةتيتلل.ل
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ل(ل226ل–ل212:لل71)ل

افلبلبػػلذلبححػػربرلي ػػل دل  ػػ للمVranda, Rao  (2611) رنططدا وروةيػػرللنػػؿلتػػفلل
بحلىلتػؿلبحثطػلءلتػعلبححػربربتلبحتلى حػتلثلح يػلةلةهػةلتػللينػةفلحػ ل ةب ػبلةللثىػلتل  ػرلبحرػ تلنتػػلل

طػػ لافليى ػػـلبشفػػربدلنيفيػػتلبلبػػلذلبححػػربربتلثةػػػيفلافىػػلحهـلتػػفلبػػ ؿلبحلحيػػيـلبحرػػ  للحتبل ػػػؼليتن
بحبيػػلربتلةبحلػػيريرلبحت لتػػؿلحنػػؿل ػػربرلتطهػػللثلةي ػػل دل ػػؿلبحتةػػن تل  ػػرلبحلىلتػػؿلبحثطػػلءلتػػعلتػػلل
يةب هطػػللتػػفلتةػػن تلثلفلحتةػػن تلبحنثيػػرةلبحلػػ لحػػـلل  ػػـل ػػدلل ػػثبلبحمػػغةطلبحىرػػثيتلةلػػكدلل

لل(ل21ل–ل2:لل70حمغةطلبحثدطيتلبحترل ثتل.لل)لحظهةرلب

ةفػػرلمػػةءلتػػلل ػػثؽللةرػػؿلبحثػػل رةفلاحػػرلافلبحثرطػػلت لبحلرةي ػػرلبحريلمػػرلبحتحلػػرحلاد ل
رػػػطعلبححػػػربرلة ػػػؿلبحتةػػػن تلحػػػد لنثػػػلرلبح ػػػفلةب  ػػػدبثلفػػػرةؽلثػػػيفلاحػػػرلل  ػػػيفلةلطػػػةيرلتهػػػلرةل

 ػتلتػللي لةيػ لهػذبلبحثرطػلت لبححيل يفلبححث رلةبحثىد لحرػلح لبححيػلسلبحثىػد لحػد ل يطػتلبحث ػثلطلي
لتفلاطةطتللرةي يتلريلميتلتلتيزةلةتلطة تل ل دتل  رلل حيؽلهدؼلةفرضلبحث ثل.

وبذلك تتحقق صحة الءرض الرانى والذى ينص عمى وجود  روق ذات دلالطة احصطائية 
بين القياس القبمي والقياس البعدي  ي تيرير الأنشططة الترويحيطة الرياضطية المقترحطة لتحسطين 

 ارة صنع القرار وحل المشكلات لدي كبار السن لصالح القياس البعدي 3مه

 عرض ومناقشة نتائج الءرض الرالث :

دلالة الءروق بين القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة البحث  ى البُعد الرالث (  15جدول ) 
 الحكٌم للموارد الخاص بمهارة ادارة الوقت والإستخدام

 15 = ن 

 العبــــارة م
فروق  القٌاس البعدى لقٌاس القبلىا

 المتوسطات

الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 قٌمة 
 ) ت (

نسب معدل 
 ع±  س ع±  س التحسن %

 115.181 6.812 0.215 1.461 0.594 2.133 0.458 1.261 أحدد الأهداف بدقة  21
22  

ً إدارة الوقت ٌمكنن
 وحسن إستغلاله

1.200 0.414 2.800 0.414 1.600 0.214 1.483 133.333 

23  
أرتب الأهداف 
 حسب أهمٌتها

1.333 0.611 2.133 0.458 1.400 0.235 5.951 105.003 

24  
كٌفٌة التخطٌط ل

استخدام الموارد 
 المالٌة

1.200 0.414 2.800 0.414 1.600 0.214 1.483 133.333 

25  
وزع الوقت علً أ

 كافة مراحل العمل
1.400 0.131 2.800 0.414 1.400 0.213 5.131 100.000 

26  
ل مواعٌدي أعد

طبقاً لظروفً 
 الطارئة

1.261 0.458 2.133 0.458 1.461 0.236 6.205 115.181 

 105.003 5.951 0.235 1.400 0.458 2.133 0.611 1.333وارد الحفاظ علً الم  21
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الطبٌعٌة المتاحة فً 
 البٌئة

28  
عمال أقسم الأ

الكبٌرة إلً مراحل 
 منفصلة

1.261 0.458 2.800 0.414 1.533 0.215 1.122 121.041 

29  
الإستفادة من 
 كفاءات الآخرٌن

1.333 0.611 2.133 0.458 1.400 0.248 5.641 105.003 

30  
فً العمل أصل 
صباحاً فً الوقت 

 المحدد

1.200 0.414 2.861 0.352 1.661 0.181 8.919 138.892 

 116.666 24.861 0.601 14.933 1.163 21.133 1.302 12.800 مجموع البُعد
 1.161=  0.05الجدولٌة عند مستوى معنوٌة  ) ت (قٌمة 

بااين  7.77( ملالااب الفااروي الا صاا ئيب ع اام هساادوى ه  ويااب  77يدضااح هاان جاامول ) 
به اا رة إمارة القي ساين القبلا  والب امى لامى هجهوعاب الب اا  ةا  عبا راح الب ام ال  لا  الاا   

وقم دراو ح قيهب ) ح ( اله ساوبب ها  باين ) لمى كب ر السن الوقح والإسداما  ال كي  للهوارم 
( هه  يشاير الا  وجاوم ةاروي مالاب ا صا ئي  باين القي ساين لصا لح القيا س  7.777ال   7.734

 % ( .737.777% ال  777.777الب مى كه  دراو ح قيهب  سل ه مل الد سن ه  بين ) 

لة لتىطةيػػتل(لاحػػرلة ػػةدلفػػرةؽلذبتلدطحػػتلا رػػل يتل طػػدلت ػػل21اةػػلرتلطلػػل  ل ػػدةؿل)ل
ثػػيفلبححيػػلسلبححث ػػ لةبححيػػلسلبحثىػػدللحػػدةلت تة ػػتلبحث ػػثلبحل ريثيػػتلفػػرلبحىثػػلربتلبحبلرػػتلل6.61

ثتهػػلرةلادبرةلبحة ػػتلةبلإ ػػلبدبـلبح نػػيـلح تػػةبردلحػػدللنثػػلرلبح ػػفلحرػػلح لبححيػػلسلبحثىػػدللشفل يتػػتل
تل(لبحت  ػةثتلببلثلرل)لتل(لبحت  ةثتلدبحتلفرل تيعلبحىثلربتلثل ؾلبحتهلرةل يثلث غػتل يتػتل)ل

ل6.61(لةهرلانثرلتفل يتتل)لتل(لبح دةحيتل طدلت لة لتىطةيتلل1.222احرلل1.240تللثيفل)ل
(لثلة ػػلءتل يتػػتل)لتل(لبحت  ػػةثتلحثمىػػدلتهػػلرةلادبرةلبحة ػػتلةبلإ ػػلبدبـلل2.002 يػػثلل ػػلة ل)ل

ل(لةهرلانثرلتفل يتتل)لتل(لبح دةحيتل.ل78.100بح نيـلح تةبردلننؿلل لة ل)ل
ل

(لافل يتػػػتلبحتلة ػػػطلبح  ػػػلثرلفػػػ لبحىثػػػلربتلبحبلرػػػتلثتهػػػلرةلل21بح ػػػدةؿل)للنتػػػلليةمػػػ 
ادبرةلبحة تلةبلإ لبدبـلبح نيـلح تةبردلحد لت تة تلبحث ثلبحل ريثيتلف لبححيلسلبححث رل لءتلتػلل

(لة لءلبحتلة طلبحىلـلحت تػةعلبحثمىػدلننػؿلفػ لبححيػلسلبححث ػرلي ػلة لل2.866احرلل2.766ثيفل)ل
ثلحط ػػثتلححيتػػتلبحتلة ػػطلبح  ػػلثرلفػػ لبحىثػػلربتلبحبلرػػتلثتهػػلرةلادبرةلبحة ػػتل(لثلاتػػللل27.166)ل

ةبلإ ػػلبدبـلبح نػػيـلح تػػةبردلحػػد لت تة ػػتلبحث ػػثلبحل ريثيػػتلفػػ لبححيػػلسلبحثىػػد ل ػػلءتلتػػللثػػيفل)ل
(لة ػػلءلبحتلة ػػػطلبحىػػلـلحت تػػػةعلبحثمىػػدلننػػػؿلفػػ لبححيػػػلسلبحثىػػد لي ػػػلة ل)لل7.100احػػرلل7.044

ل(ل.ل70.044
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(لافلط ػػثتلبحل  ػػفلثلحط ػػثتلحػػد لت تة ػػتلبحث ػػثلبحل ريثيػػتلفػػ لل21)لةيةمػػ لبح ػػدةؿل
%لاحػػرل266بحىثػػلربتلبحبلرػػتلثتهػػلرةلادبرةلبحة ػػتلةبلإ ػػلبدبـلبح نػػيـلح تػػةبردل ػػلءتلتػػللثػػيفل)ل

ل%ل(ل.220.000%ل(لة لءتلط ثتلبحل  فلبحىلـلحت تةعلبحثمىدلننؿلي لة ل)ل241.127

بحبلرػػػتلثتهػػػلرةلادبرةلبحة ػػػتلةبلإ ػػػلبدبـللةير ػػػعلبحثػػػل رةفلط ػػػثتلبحل  ػػػفلفػػػ لبحىثػػػلربت
بح نيـلح تةبردلحد لت تة تلبحث ثلبحل ريثيتل)لنثلرلبح فل(لنطلي تلح ثرطلت لبحلرةي رلبحريلمػرل
بحتحلػػػػرحلبحتحػػػػطفل  تيػػػػلًلةبحتطثػػػػؽل  ػػػػرلت تة ػػػػتلبحث ػػػػثلبحل ريثيػػػػتلثلةذحػػػػؾلحتػػػػلليحدتػػػػ لبحثرطػػػػلت ل

يلميتللىتؿل  ػرلانل ػلبلةلطتيػتلتهػلرةلادبرةلبحلرةي رلبحتحلرحلثتللي لةي لتفلاطةطتللرةي يتلرل
بحة تلةبلإ لبدبـلبح نػيـلح تػةبردلثلةهػذةلبشطةػطتلهػدفتلاحػرلبححػدرةل  ػرلل ديػدلبشهػدبؼلثد ػتلثل
ةبححػػػػدرةل  ػػػػرلادبرةلبحة ػػػػتلة  ػػػػفلا ػػػػلغ ح لثلةبححػػػػدرةل  ػػػػرللرليػػػػبلبشهػػػػدبؼل  ػػػػبلاهتيلهػػػػللثل

رةل  ػرللرليػبلبحتةب يػدلطثحػلًلحظرةفػ لبحطلر ػتلثلةبحلبطيطلحنيفيػتلب ػلبدبـلبحتػةبردلبحتلحيػتلثلةبححػد
ةبح فلظل   لبحتةبردلبحطثيىيتلبحتلل تلف لبحثي تلثلةبححدرةل  رللح يـلبش تػلؿلبحنثيػرةلاحػ لترب ػؿل

لتطفر تلثلةبلإ لفلدةلتفلنفلءبتلبلآبريفل.
بفلبحة ػتلبةلبحػزتفليترػؿلثىػدبلهلتػلل يػثللم(۰۲۲۰سن تشاری )ةف لهذبلبحرددليةيرل

حثىػػدلبحزتطػػ لتػػفلبشتػةرلبحتليرػػ تلفػػ لادبرةل يػػلةلبحفػػردلدببػؿل طرػػرلبحة ػػتلثليىلثػػرلبحة ػػتليىػدلب
ا ػػدلبحتػػةبردلبحهلتػػتلةبحطػػلدرةلةبحرتيطػػتلشللاط ػػلفلفػػ لهػػذبلبحىػػلحـلةلبفلل ػػلغؿلهػػذيلبحتػػةبردلثةػػنؿل
لفىلؿلحل حيؽلبشهدبؼلبحة لي ى لبحيهللبحت لتعلثةنؿل لـلثلةبحة تلني ػدلهػذيلبحتػةبردلبحتلل ػت

شللةػػبتلدةفلا ػػلرطلءلةثةػػنؿلتل ػػلةلليفلػػرضلافلي ػػلغؿلثطريحػػتلفىلحػػتلتػػفلبػػ ؿلب ػػلغ ؿلل
نلفػتلبلإتنلطيػلتلةبحتةبهػبلةبححػػدربتلبحةبرػيتلبحتلل ػتلبحةرػةؿلاحػػرلبشهػدبـلبحةبرػيتلةبحىت يػػتل

ل(لل28:لل28بحتطةةدةل.ل)ل
ةبءللىػدلافلادبرةلبحة تلثنفلءةلةفل  يػتل ػلم(2663عبد الناصر محمد حمودة )ةيميؼل

ةب ػػدةلتػػفلاهػػـلتفػػللي لاحػػرلل حيػػؽلبطهػػدبؼلفػػ لمػػةءلبلإتنلطػػلتلةبحظػػرةؼلبحتلل ػػتلةفحػػللحبطػػتل
زتطيتلت ددةلفػلفلبحط ػلحلفػ لل حيػؽلذحػؾليظػؿلرهػفلبطحلػزبـلثلحة ػتلبحت ػددلحػ لف نػ لطط ػزل تػؿل
نثيػػػرلبةللرػػػغيرلطثػػػدلافلطتل ػػػؾلبححػػػدرةل ػػػفلبط ػػػلزيلةببرب ػػػ لبحػػػ ل يػػػزلبحة ػػػةدلفػػػ لة ػػػتلترػػػلح ل

حة تلذللاهتيتل رةلل طررلتفل طلررلبطط لزلبحذللطليلـلاطلث لثليىلثرل  فلب ػلبدبـلفل
بحة ػػتلهػػةلا ػػدلبح ػػثؿلبش ل ػػيتلح لحػػدـلةتػػفلبػػ ؿلتىرفػػتلبهتيلػػ لةنيفيػػتلادبرلػػ لب ػػلغ ح للػػزدبدل
 يتلػػ ل يػػثلافلبحة ػػتلفيػػ لتػػفلاهػػـلبحتػػةبردلبحتلل ػػتلح فػػردلةبفللرةػػيدلب ػػلبدبت لتػػفلةػػلط للفىيػػؿل

لبشهدبؼلة ةءلادبرةلبحة تليكدللاحرلتلليىرؼلثلحمغةطل.للل حيؽ
ل(ل27ل–ل1:لل20)ل
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لثىضلبحتهلربتللم(2666)لMarion Hanzلماروين هاينزيةيرل افلادبرةلبحة تلل ل زـ
ل(ل228:لل22ط لبدبتهللثفل  يتلةه لتهلرةلبحلبطيطلةبحلطظيـلةبحلة ي لةبحر لثتل.ل)ل

ل  ػػرلا ػػ ةبلبط ػػلفلدةلتػػفلالم(۰۲۲۰ابططراهيم حمططد العقيططد )ةيةػػيرل فلادبرةلبحة ػػتللحػػةـ
بحة ػػتلبحتلػػلحلةبحتةبهػػبلبحةبرػػيتلبحتلػػةفرةلحػػديطللحل حيػػؽلبشهػػدبؼلبحتهتػػتلبحلػػ لط ػػى لاحيهػػللفػػ ل
 يللطللتعلبحت لفظتل  رلبحلةبزفلثيفلتلط ثلتلبحىتؿلةبح يلةلبحبلرتلثيفل ل لتلبح  دلةبحػرةحل

لةبحىحؿل.ل
ل(ل721:لل2)ل

بحثػػل رةفلاحػػرلافلبحثرطػػلت لبحلرةي ػػرلبحريلمػػرلبحتحلػػرحلاد للةفػػرلمػػةءلتػػلل ػػثؽللةرػػؿ
ادبرةلبحة تلةبلإ لبدبـلبح نػيـلح تػةبردلحػد لنثػلرلبح ػفلةب  ػدبثلفػرةؽلاحرلل  يفلةلطةيرلتهلرةل

ثػػػيفلبححيل ػػػيفلبححث ػػػرلةبحثىػػػد لحرػػػلح لبححيػػػلسلبحثىػػػد لحػػػد ل يطػػػتلبحث ػػػثلطلي ػػػتلتػػػللي لةيػػػ لهػػػذبل
لتلتلتيزةلةتلطة تل ل دتل  رلل حيؽلهدؼلةفرضلبحث ثل.بحثرطلت لتفلاطةطتللرةي يتلريلمي

وبذلك تتحقق صحة الءرض الرالث والذى ينص عمى وجود  روق ذات دلالطة احصطائية 
بين القياس القبمي والقياس البعدي  ي تيرير الأنشططة الترويحيطة الرياضطية المقترحطة لتحسطين 

 ار السن لصالح القياس البعدي 3مهارة ادارة الوقت والإستخدام الحكيم لمموارد لدي كب
: نتائج مقياس المهارات الحياتية لدى كبار السن ككلومناقشة عرض   

فى مجموع البعد والمجموع الكلى البحث  لدى مجموعةبٌن القٌاس القبلً والبعدى  دلالة الفروق ( 16جدول ) 
 للمقٌاس

 15 = ن

 الأبعـــــــاد م
فروق  القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 لمتوسطاتا
الخطأ 
المعٌاري 
 للمتوسط

 قٌمة 
 ) ت (

نسب معدل 
 ع±  س ع±  س التحسن %

التواصل وتكوٌن   1
 128.498 21.834 0.551 15.334 1.381 21.261 0.834 11.933 علاقات مع الآخرٌن

صنع القرار وحل   2
 113.408 18.816 0.119 14.661 1.352 21.600 2.138 12.933 المشكلات

3  
ة الوقت إدار

والإستخدام الحكٌم 
 للموارد

12.800 1.302 21.133 1.163 14.933 0.601 24.861 116.666 
 120.536 42.911 1.681 44.934 4.381 82.600 2.823 31.666 إجمالى المقٌاس

 1.161=  0.05الجدولٌة عند مستوى معنوٌة  ) ت (قٌمة 

بااين  7.77هساادوى ه  ويااب ( ملالااب الفااروي الا صاا ئيب ع اام  77يدضااح هاان جاامول ) 
القي سين القبل  والب مى لمى هجهوعب الب ا  ةا  هجهاوع الب ام والهجهاوع الكلا  للهقيا س وقام 

( ب سااابب د سااان  74.737الااا   77.777 ققاااح ) ح ( اله ساااوبب  قيهاااب دراو اااح هااا  باااين ) 
% ( وقام  ققاح ) ح ( اله ساوبب لاجها ل   777.777% الا   773.777دراو ح ه  باين ) 

 % ( . 777.737( ب سل د سن قمره  )  77.774ي س قيهب قمره  ) الهق
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 بعادٌاس البعدى لدى مجموعة البحث فى أمتوسط درجات القٌاس القبلى والق ( 1 شكل )

 واجمالى مقٌاس المهارات الحٌاتٌة لدى كبار السن
 
 
 
 
 

فى مجموع البعد والمجموع الكلى البحث  لدى مجموعةبٌن القٌاس القبلً والبعدى  دلالة الفروق ( 11جدول ) 
 للمقٌاس

 15 = ن

 وحدة القٌاس الأبعـــــــاد م
 قٌمة 
 ) ت (

مستوى 
 الدلالة

 معامل اٌتا
حجم 
 التأثٌر

دلالة حجم 
 التأثٌر

التواصل وتكوٌن   1
 مرتفع 2.394 0.981 0.000 21.834 درجة علاقات مع الآخرٌن

صنع القرار وحل   2
 مرتفع 1.986 0.959 0.000 18.816 درجة المشكلات

3  
إدارة الوقت 

والإستخدام الحكٌم 
 للموارد

 مرتفع 2.281 0.916 0.000 24.861 درجة

 مرتفع 3.461 0.992 0.000 42.911 درجة إجمالى المقٌاس
 : مرتفع 0.80     : متوسط  0.50: منخفض     0.20مستوٌات حجم التأثٌر : 

اله  راح ال ي ديب لمى كبا ر ب  م هقي س لا( ان قي   ج  الد  ير  74 يدضح هن جمول )
 قاام  ققااح قااي  دراو ااح هاا  بااين )( و 7.77لاامى هجهوعااب الب اا  اكباار هاان ) الساان قياام الب اا 

(لةهػرلدططتلترلفىػتلل4.800نتلل حؽلب تلحرلبحتحيلسل يتػتل ػدرهلل)ل ( 3.773 ال   7.777
نثيػػرل  ػػرلبحتلغيػػرلبحلػػلثعل)للثلتتػػلليػػدؿل  ػػرلفل  يػػتلبحثرطػػلت لبحلرةي ػػرلبحريلمػػرلبحتحلػػرحلثةػػنؿ

 بحتهلربتلبح يلليتلحد لنثلرلبح فل(ل

0

50

100

التواصل وتكوٌن 
علاقات مع 
 الآخرٌن

صنع القرار وحل 
إدارة الوقت  المشكلات

والإستخدام الحكٌم 
 للموارد

 اجمالى المقٌاس

11.933 
12.933 

12.8 
37.666 

27.267 
27.6 

27.733 

82.6 

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى
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(لاحػػرلة ػػةدلفػػرةؽلذبتلدطحػػتلا رػػل يتل طػػدلت ػػلة لتىطةيػػتلل20اةػػلرتلطلػػل  ل ػػدةؿل)ل
ثػػيفلبححيػػلسلبححث ػػ لةبححيػػلسلبحثىػػدللحػػدةلت تة ػػتلبحث ػػثلبحل ريثيػػتلفػػرلتحيػػلسلبحتهػػلربتلل6.61

سلبحثىػدللشفل يتػتلببلثػلرل)لتل(لبحت  ػةثتلدبحػتلفػرلبح يلليتلحد لنثلرلبح فلننؿلحرلح لبححيل
احػػػػػرلل21.120 تيػػػػػعلبشثىػػػػػلدلثل ػػػػػؾلبحتحيػػػػػلسل يػػػػػثلث غػػػػػتل يتػػػػػتل)لتل(لبحت  ػػػػػةثتلتػػػػػللثػػػػػيفل)ل

 يػػػثلل ػػػلة ل)لل6.61(لةهػػػرلانثػػػرلتػػػفل يتػػػتل)لتل(لبح دةحيػػػتل طػػػدلت ػػػلة لتىطةيػػػتلل44.404
يػػػتلحػػػد لنثػػػلرلبح ػػػفلننػػػؿل(لثلة ػػػلءتل يتػػػتل)لتل(لبحت  ػػػةثتلحتحيػػػلسلبحتهػػػلربتلبح يللل2.002
ل(لةهرلانثرلتفل يتتل)لتل(لبح دةحيتل.ل87.220ل لة ل)ل

(لافل يتػػتلبحتلة ػػطلبح  ػػلثرلفػػ لبشثىػػلدلل2(لةبحةػػنؿلر ػػـل)لل20نتػػلليةمػػ لبح ػػدةؿل)ل
بحبلرػػتلثتحيػػلسلبحتهػػلربتلبح يلليػػتلحػػد لنثػػلرلبح ػػفلحػػد لت تة ػػتلبحث ػػثلبحل ريثيػػتلفػػ لبححيػػلسل

(لة لءلبحتلة طلبحىػلـلحت تػةعلبحتحيػلسلننػؿلفػ لل24.244احرلل1.800بححث رل لءتلتللثيفل)ل
لبححيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلسلبححث ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرلي ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلة ل

(لثلاتػػػللثلحط ػػػػثتلححيتػػػتلبحتلة ػػػػطلبح  ػػػلثرلفػػػػ لبشثىػػػلدلبحبلرػػػػتلثتحيػػػلسلبحتهػػػػلربتلل40.000)ل
احػػػرلل22.766بح يلليػػػتلحػػػد لت تة ػػػتلبحث ػػػثلبحل ريثيػػػتلفػػػ لبححيػػػلسلبحثىػػػد ل ػػػلءتلتػػػللثػػػيفل)ل

ل247.800بحىلـلحت تةعلبحتحيلسلننؿلفػ لبححيػلسلبحثىػد لي ػلة ل)لل(لة لءلبحتلة طل46.000
ل(ل.

(لافلط ػػثتلبحل  ػػفلثلحط ػػثتلحػػد لت تة ػػتلبحث ػػثلبحل ريثيػػتلفػػ لل20ةيةمػػ لبح ػػدةؿل)ل
%لاحػػرل224.861بشثىػلدلبحبلرػػتلثتحيػػلسلبحتهػلربتلبح يلليػػتلحػػد لنثػلرلبح ػػفل ػػلءتلتػللثػػيفل)ل

رػػػطعلبححػػػربرلة ػػؿلبحتةػػػن تلثط ػػػثتلل  ػػػفل)لل%ل(ل  ػػرلط ػػػةلبحلرليػػػبلبحلػػلحرلتهػػػلرة271.821
%ل(لثلةي يهػػػػػػػللتهػػػػػػػلرةلادبرةلبحة ػػػػػػػتلةبلإ ػػػػػػػلبدبـلبح نػػػػػػػيـلح تػػػػػػػةبردلثط ػػػػػػػثتلل  ػػػػػػػفل)ل224.861
%ل(لثلةي يهػػػػػػللتهػػػػػػلرةلبحلةبرػػػػػػؿلةلنػػػػػػةيفل   ػػػػػػلتلتػػػػػػعلبلآبػػػػػػريفلثط ػػػػػػثتلل  ػػػػػػفل)ل220.000
ل%ل(ل.276.140%ل(لثلة لءتلط ثتلبحل  فلبحىلـلحت تةعلبحتحيلسلننؿلي لة ل)ل271.821

(لبفل يـل  ـلبحللريرلطثىلدلتحيلسلبحتهلربتلبح يلليتلحد لنثلرلبح فل يدلل20ةيةم لبح دةؿل)ل
بحػرللل2.210(لة ػدل ححػتل ػيـللربة ػتلتػللثػيفل)لل6.16بحث ثلحد لت تة تلبحث ثلبنثػرلتػفل)ل

رل(لةهرلدططتلترلفىتلتتلليدؿل  ػل4.800(لنتلل حؽلب تلحرلبحتحيلسل يتتل درهلل)لل4.214
فل  يتلبحثرطلت لبحلرةي رلبحريلمػرلبحتحلػرحلثةػنؿلنثيػرل  ػرلبحتلغيػرلبحلػلثعل)لبحتهػلربتلبح يلليػتل

 حد لنثلرلبح فل(ل.

ةير ػػػعلبحثػػػل رةفلط ػػػػثتلبحل  ػػػفلفػػػ لبشثىػػػػلدلبحبلرػػػتلثتحيػػػلسلبحتهػػػػلربتلبح يلليػػػتلحػػػػد ل
تحلػػرحلبحتحػػطفلت تة ػػتلبحث ػػثلبحل ريثيػػتل)لنثػػلرلبح ػػفل(لنطلي ػػتلح ثرطػػلت لبحلرةي ػػرلبحريلمػػرلبح
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  تيلًلةبحتطثؽل  رلت تة تلبحث ثلبحل ريثيػتلثلةذحػؾلحتػلليحدتػ لبحثرطػلت لبحلرةي ػرلبحتحلػرحلثتػلل
ي لةي لتفلاطةطتللرةي يتلريلميتللىتؿل  رلانل لبلةلطتيتلبحتهلربتلبح يلليتلحد لنثلرلبح فل

ل)ل يدلبحدرب تل(ل.ل

 يدلبحدرب تل(لحػد لت تة ػتلبحث ػثلةيىزةلبحثل رةفلذحؾلبحل  فلف لبحتهلربتلبح يلليتل)ل
نطلي ػػتلحثرطػػلت لبحتهػػلربتلبح يلليػػتلبحتحػػطفل  تيػػللةبحتطثػػؽل  ػػرلت تة ػػتلبحث ػػثلةايمػػللططلظػػلـل
افػػربدلت تة ػػتلبحث ػػثل  ػػرلتػػدبرلفلػػرةللطثيػػؽلبحثرطػػلت لثل يػػثلافلبحثرطػػلت لبحػػذلللػػـلةمػػى لا ػػدل

ةلـلةمػعلة ػدبتلبحثرطػلت لةت لةبهػلللاهدبف لبحر ي يتلل  يفلبحتهلربتلبح يلليتل)ل يدلبحدرب تل(لث
ثرةرةلللطل بلتعلبرل صلةب ليل لتلنثلرلبح فلثلةذحؾلحتللي لةي لبحثرطلت لتػفللطػةعلةلىػددل
فػػ لب ػػلبدبـلبحثرطػػلت لبحلرةي يػػتلةنػػذحؾلترةطلهػػللة ػػهةحلهللثلثللإمػػلفتلاحػػرلبحلطػػةعلفػػ لب ػػلبدبـل

 لثلرلبلإتنلطيلتلبحتلديتلةبحثةػريتلبحة ل ؿلتبل فتلثلةب لبدبـلطتلذجلت  ة تلتعلبحةمعلف لبط
عواهال الأهان والسالاهب  يا  يدهياز البر ا ه  الهقدارح  بحتلل تل طدللبطيطلبحثرطػلت لثلةترب ػلة

  قيم الب   ال ي ديبب لشهول والدك هل والدوازن ةي د سين اله  راح 

  أحمططد (لل4)لم( 2663أبططو العططلا أحمططد عبططد الءتططاض )ةفػػ لهػػذبلبحرػػددليةػػيرلنػػ لتػػفل
  بهطططاا (لل22)لم( 2668  بهطططاا الطططدين ابطططراهيم سطططلامة )(لل1)لم( 2665محمطططود عكاشطططة )

(لبحػػػ لبفلل24)للم(2613  تطططامر محمطططد العنطططاني )(لل27)لم( 2669الطططدين ابطططراهيم سطططلامة )
تتلر  لبحريلمتلحنثلرلبح فل ةؼلل ل دهـل   للحةيتلبحر تلبحىلتتلة ػةؼللحػيـلتػفلتبػلطرل

ذبلنلطػػػتلل ػػػؾلبحتتلر ػػػتللبمػػػعلح ةػػػلربطلتلةبححةب ػػػدلبحرػػػ يتلنريػػػرلتػػػفلبطتػػػربضلثلبلرػػػتلب
ةلتػػلرسلثلحةػػنؿلبحػػذلليلطل ػػبلتػػعلتبل ػػؼلبحظػػرةؼلح فػػربدلبحتتلر ػػيفل يػػثلبفلبح  ػػـلبحثةػػرلل

ليلغيرلتعللحدـلبحىترلةلبل ؼل دربلهـل.

(  8) لم(2667)الهطام اسماعيطل شمبي   مدحت قاسطم عبطد الطرازق نتلللةيرلن لتػفل
يلمتلبحتحططتلحنثػلرلبح ػفللىلثػرلثترلثػتلب ػ ةبلبح يػلةلثلف ل ػتلنثػلرلبح ػفلبحػ لبح يل ػتلبح لبفلبحرل

بحثدطيتلةبحر تلطللحؿل فل ل لهللبح لبحى جلتفلبتربضلبحةػيبةبتلثػؿليلنلتػؿلتىهػلل يػثلبفل
بحطةػػػلطلبحثػػػدط لةبحريلمػػػ لحتهتػػػلللػػػلريربتلبي لثيػػػتلةبمػػػ تل  ػػػ لنثػػػلرلبح ػػػفلللترػػػؿلفػػػ لل  ػػػيفل

ةبحطف ػيتلةبحىح يػػتلةزيػلدةل يةيػػتلب يػػللةبط ػ تلبح  ػػـلةلطةػيطلبح  ػػـلثلح رنػػلتللبحرػ تلبح  ػػتيت
 بحت لترةلةلبفيضلبحلغيربتلبحترميتلحلةبلصلةبحطف يتلةبح  تلطيتل.

لم(2667كمال الدين عبد الرحمن درويش ومحمطد محمطد الحمطاحمي )ةيةم لن لتفل
ترنبلةتنرؼلةيةتؿلنلفتلبح ةبطبلبح يةيتلبح لبفلبحتتلر تلبحلرةي يتلبحثدطيتلحهللللريرل (ل21)ل

فلحل  فلف لبحت لةللبحثدط لير ثتلل  فلفػ لنلفػتلبح ةبطػبلبح يةيػتلةبحبرػل صلبحف ػيةحة يتل
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بحل لللةبفؽلتعلبحل  فلف لترنثلتلبحدـلبح يةيػتلةطلي ػ لحػذحؾلبتنػفلبحلبفيػؼلتػفلبػددتلبرلفػلعل
لبحمغطلة ر تلبحطثضل.ل

حػػرلافلبحثرطػػلت لبحلرةي ػػرلبحريلمػػرلبحتحلػػرحلاد لةفػػرلمػػةءلتػػلل ػػثؽللةرػػؿلبحثػػل رةفلا
ةب  ػػػدبثلفػػػرةؽلثػػػيفلاحػػػرلل  ػػػيفلةلطػػػةيرلبحتهػػػلربتلبح يلليػػػتلحػػػد لنثػػػلرلبح ػػػفل)ل يػػػدلبحدرب ػػػتل(ل

بححيل يفلبححث رلةبحثىد لحرػلح لبححيػلسلبحثىػد لحػد ل يطػتلبحث ػثلطلي ػتلتػللي لةيػ لهػذبلبحثرطػلت ل
لتل  رلل حيؽلهدؼلةفرضلبحث ثل.تفلاطةطتللرةي يتلريلميتلتلتيزةلةتلطة تل ل د

وبطططذلك يتحقطططق هطططدف البحطططث والطططذى يشطططير الطططى أن هنطططاك تطططيرير الأنشططططة الترويحيطططة 
الرياضطية المقترحطة لتحسطين المهطارات الحياتيطة لططدي كبطار السطن بنطااا عمطى وجطود  ططروق ذات 

 دلالة احصائية بين القياسين القبمي والبعدي وذلك لصالح القياس البعدي 3
 جات والتوصيات :الإستنتا -
 استنتاجات البحث : -

فػػػرلمػػػةءلهػػػدؼلةفػػػرةضلبحث ػػػثلةب  ػػػلطلدبل  ػػػرلبلإ ػػػربءبتلبحى تيػػػتلبحترلثطػػػتلحتةمػػػةعل
بحث ثلةتلللةرؿلاحي لتفلطلل  لتفلبػ ؿلبحلطثيػؽلةبحتىلح ػلتلبلإ رػل يتل ػدللةرػؿلبحثػل رةفل

لاحرلبلإ لطلل لتلبحللحيتل:
ريرلاي لثرلفرلل  يفلبحتهلربتلبح يلليتلحد لافلبحثرطلت لبحلرةي رلبحريلمرلبحتحلرحلحعللي -2

نثػػلرلبح ػػفلثلةذحػػؾلحتػػللي لةيػػ لبحثرطػػلت لبحلرةي ػػرلبحريلمػػرلتػػفلاطةػػطتللرةي يػػتلريلمػػيتل
 تلطة تل.

ل  ػيفلتهػلرةلبحلةبرػػؿلةلنػةيفل   ػػلتلتػعلبلآبػػريفلحػدللنثػػلرلبح ػفل يػػثلث غػتلبحدر ػػتل -7
(ل70.700لسلبحثىػػػد ل)(لفػػػرل ػػػيفلث غػػػتلبحدر ػػػتلفػػػرلبححيػػػ22.244فػػػرلبححيػػػلسلبححث ػػػرل)

(لتتػلليػدؿل7.428%(لنتػللث غػتلتىطةيػتل  ػـلبحلػيريرل)271.821ةث غتلط ثتلبحل  فل)
   رلفل  يتلبحثرطلت لبحلرةي رلبحريلمرلبحتحلرحل.

ل  يفلتهلرةلرطعلبححربرلة ؿلبحتةن تلحدللنثلرلبح ػفل يػثلث غػتلبحدر ػتلفػرلبححيػلسل -4
(لةث غػػتلط ػػثتل70.066يػػلسلبحثىػػد ل)(لفػػرل ػػيفلث غػػتلبحدر ػػتلفػػرلبحح27.244بححث ػػرل)
(لتتػلليػدؿل  ػرلفل  يػتل2.210%(لنتػللث غػتلتىطةيػتل  ػـلبحلػيريرل)224.861بحل  ػفل)

 بحثرطلت لبحلرةي رلبحريلمرلبحتحلرحل.
ل  ػػيفلتهػػلرةلادبرةلبحة ػػتلةبلإ ػػلبدبـلبح نػػيـلح تػػةبردلحػػدللنثػػلرلبح ػػفل يػػثلث غػػتلبحدر ػػتل -8

(ل70.044تلبحدر ػػػتلفػػػرلبححيػػػلسلبحثىػػػد ل)(لفػػػرل ػػػيفلث غػػػ27.166فػػػرلبححيػػػلسلبححث ػػػرل)
(لتتػلليػدؿل7.710%(لنتػللث غػتلتىطةيػتل  ػـلبحلػيريرل)220.000ةث غتلط ثتلبحل  فل)

   رلفل  يتلبحثرطلت لبحلرةي رلبحريلمرلبحتحلرحل.
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ل  ػيفلبحتهػلربتلبح يلليػتلحػدللنثػلرلبح ػفل يػػثلث غػتلبحدر ػتلفػرلبححيػلسلبححث ػرلح تحيػػلسل -1
(ل17.066غػػتلبحدر ػػػتلفػػػرلبححيػػلسلبحثىػػػد لح تحيػػػلسلننػػػؿل)(لفػػػرل ػػػيفلث 40.000ننػػؿل)

%(لنتػػػػللث غػػػػتلتىطةيػػػػتل  ػػػػـلبحلػػػػيريرل276.140ةث غػػػػتلط ػػػػثتلبحل  ػػػػفلح تحيػػػػلسلننػػػػؿل)
(لتتػػلليػػدؿل  ػػرلفل  يػػتلبحثرطػػلت لبحلرةي ػػرلبحريلمػػرلبحتحلػػرحلةافل4.800ح تحيػػلسلننػػؿل)

 (ل.لدطحتل  ـلبحليريرلترلفىتلحنلفتلبحتهلربتلبح يلليتل)ل يدلبحدرب ت

 توصيات البحث :  -
ثطلءل  رلبلإ لطلل لتلبحبلرتلثتةمػةعلبحث ػثللةرػؿلبحثػل رةفلاحػرلثىػضلبحلةرػيلتل

لبحهلتتلةهرل:ل
لطثيػػؽلبحثرطػػلت لبحلرةي ػػرلبحريلمػػرلبحتحلػػرحلحل  ػػيفلبحتهػػلربتلبح يلليػػتلحػػد لنثػػلرلبح ػػفل -2

 (ل طتلفرل تهةريتلتررلبحىرثيتل.ل06احرلل06بحذ ليلربةحلا تلرهـلتفل فل)ل
رةرةل تػػػؿلطػػػدةبتلرحلفيػػػتلحنلفػػػتلبحىػػػلت يفلثػػػدةرلر ليػػػتلنثػػػلرلبح ػػػفلةلػػػة يلهـلثيهتيػػػتلمػػػ -7

 بحتهلربتلبح يلليتلةنيفيتلبحلىلتؿلتعلنثلرلبح فلةاهتيتلثربت لبحلرةي لحد لنثلرلبح فل.
مرةرةلةغؿلاة لتلبحفربغلحد لنثلرلبح فلثتتلر تلبشطةطتلبحلرةي يتلبحريلمػيتلحتحلث ػتل -4

هلتلتهـ  ةب  طل هـلبحفررتلح لىثيرل تللثدبب هـلتفلب ؿلهذيلبشطةطتل.لا ليل لهـلةب 
ا ربءلث ةثلفرلت لؿلبحريلمتلثرػفتل لتػتلةبحلػرةي لثرػفتلبلرػتللإنل ػلبلبحتهػلربتل -8

نل ػػلبلبحرحػػتلثػػلحطفسلحػػد لنثػػلرل بح يلليػػتلبلإي لثيػػتل لػػرلط ػػلطيعلرفػػعلبحػػرةحلبحتىطةيػػتلةب 
 ثلحت لتعل.بح فلةذحؾلح حدرةل  رلبلإطللجلةبحىطلءلةبحلحدـل
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  المـــــراجـعقائمـــــــة 

 أولاً : المراجــع العربٌــة :

 إبححححححراهٌم حمححححححد العقٌححححححد  -2
 

بحىػػػلدبتلبحىةػػػرةلح ةبرػػػيتلبحطل  ػػػتلثلدبرلبحتىػػػلرؼلحلطتيػػػتل :
لـل.7662هػػػػل/ل2877بحثةريتلثلبحريلضلثل

ل
 عبحححححد احمحححححد العحححححلا أبحححححو  -7

 الفتححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححـاح
 

ثللبححػلهرةلثلبحىرث لبحفنرلدبرلثلةبحريلمتلبحلدريبلف يةحة يل :
لـل.7664

 الفتاح عبد أحمد العلا أبو  -4
 

لثلبحىرثػػػػػػ لبحفنػػػػػػرلدبرلثل7لطلثلبحثدطيػػػػػػتلبح يل ػػػػػػتلف ػػػػػػيةحة يل :
لـل.7664بححلهرةلثل

ل
 هانحححححـم سلٌمحححححـان أحمحححححـد  -8

 

لبحتلغيػػػػػػػربتلثىػػػػػػضل  ػػػػػػرلهةب يػػػػػػػتللػػػػػػدريثلتلثرطػػػػػػلت للػػػػػػيرير :
لبحلرثيػػػػتلحى ػػػػةـلبحى تيػػػػتلبحت  ػػػػتلثلبح ػػػػفلحنثػػػػلرلبحف ػػػػيةحة يت

لن يػػػػػػػتلثل00ل–ل11صللثل77لبحىػػػػػػػددلثلةبحريلمػػػػػػػتلثدطيػػػػػػػتبح
لـل.7628لثلبحتطرةرةل لتىتلثلبحريلميتلبحلرثيت

ل
 عـكـاشححـة محمححـود أحمححـد  -1

 

لبحترػػريتلبطط  ػػةلتنلثػػتلثل۸۰لطلثلبحف ػػيةحة  لبحػػطفسل  ػـ :
ل.لـ7661ثل
ل

 المكتححب الكشححفً العححالمً  -0
 

نػػػػتلبحد ػػػػلةرلةبححػػػػةبطيفلبحدبب يػػػػتلفػػػػ لبحتطظتػػػػتلبحىلحتيػػػػتلح  رل :
بحنةفيتلثللر تتلةلىريبل:لبطتلطػتلبحىلتػتلح تطظتػتلبحنةػفيتل

لـل.7664ثلبحترنزلبحنةف لبحىرث لثلبححلهرةلثل
ل

 المنظمة الكشفٌة العربٌحة  -0
 

بحػػػػدحيؿلبحلرثػػػػةللححػػػػلدةلبطةػػػػثلؿلثلبطتلطػػػػتلبحىلتػػػػتلثلبحترنػػػػزل :
لـل.7622بحنةف لبحىرث لبحدةح لثلبححلهرةلثل

ل
 شححلبً    اسماعٌححـل الهححـام  -1

 عبحححححححـد قاسحححححححـم تمحححححححدح
 الححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححرازق

 

لثلثلبححػػػػػلهرةلبحنلػػػػػبلثل ػػػػػلحـلبح ػػػػػفلحنثػػػػػلرلةبح يل ػػػػػتلبحرػػػػػ ت :
لـل.۰۰۰۲

ل
ل
ل
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 لٌلححححححححـة سـعٌححححححححـد أمححححححححـل  -2
 

لبحتلغيػربتلثىػضلل  يفل  رلهةب يتللتريطلتلثرطلت لفىلحيت :
لر ػػػلحتلثلبح ػػػفلنثػػػلرلحػػػد لبحةظيفيػػػتلةبحنفػػػلءةلبحثيػػػةلنيتيل يػػػت
لـل.۰۰۸8لثللطططل لتىتلثلبحريلميتلبحلرثيتلدنلةربيلثلن يت

ل    -26
    عبـداللححححـه محمححححد اٌححححاد  -22

    عبداللـه إبراهٌم نشوان
 الغنححححً طححححه عبححححد احمححححد

 

لبش رػػػرلةبح ػػػػدلبحثدطيػػػتلبحنفػػػلءةلت ػػػلة لفػػػػ لتحلرطػػػػ لدرب ػػػت :
لة ػدةلبححػدـلةنػرةلبحتثػلرزةلفىلحيػلتلثػيفلبطن  يفلط له ؾ
لبحريلمػػيتلبحلرثيػػتلت  ػػتث ػػثلتطةػػةرلثللثلبححرػػيرةلبحت ػػلفلت

لـل.۰۰۰۸لثلبحىربؽلثلبشةؿلبحىددلثلحىلةربلبحت  دلث
ل

 سححححلامة ابححححراهٌم الححححدٌن بهححححاء  -27
 

لدبرلثلبحريلمػػػػػتلحف ػػػػيةحة يللبح يةيػػػػتلبحنيتل يػػػػتلبحبرػػػػل ص :
لـل.۰۰۰۱لثلبححلهرةلثلبحىرث لبحفنر

ل
 ابححححححراهٌم الححححححدٌن بهححححححاء  -24

 سحححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححلامة
 

لثلبححػػػػلهرةلثلبحىرثػػػػ لبحفنػػػػرلدبرلثلبحثػػػػػدط لبح هػػػػػدلف ػػػػيةحة يل :
للـ۰۰۰۲

ل
 العنانحححححـً مححححـدمح تامححححـر  -28

 

لبحى تيػػػتلبحت  ػػػتلثلبحت ػػػطيفلثػػػدةرلبحلرةي يػػػػتلبحبػػػدتلتل ػػػةدة :
-281لصلثل08لبحىػػػػددلثلبحريلمػػػػتلة  ػػػػةـلبحثدطيػػػػتلح لرثيػػػػت
لثل  ػػػػػةبفل لتىػػػػػتلثلح ثطػػػػػيفلبحريلمػػػػػيتلبحلرثيػػػػػتلن يػػػػػتلثل760

لـل.۰۰۸۳
ل

 سحححححححححححححححححن تشحححححححححححححححححاري  -21
 

بحتت نػػتلبحىرثيػػتلبح ػػىةديتلثلثلبحتػػديرلبحفػػةرللثلتنلثػػتل ريػػرل :
لـل.7662

ل
 سححححححححلٌم ابححححححححو عححححححححوض  -20

 

بحلةبفؽلبحطف  لح ت طيفلثلدبرلب لتتلح طةرلةبحلةزيعلثل تلفل :
لـل.7661ثل
ل

 عبد الناصر محمد حمودة  -20
 

دحيػػؿلبحتػػديرلبحىرثػػ للإدبرةلبحة ػػتلثلبحتطظتػػتلبحىرثيػػتلح لطتيػػتل :
لـل.7664بطدبريتلثل تهةريتلتررلبحىرثيتل

ل
ل
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 فرغلحححححً محمحححححد فحححححوزي  -21
 

ثللبحىرثيػػتلبحنةػػفيتلبحتطظتػػتثلليتبحنةػػفلح  رنػػتلبحلرثػػةللبحػػدةر :
لـل.7668لثللبحنةفيتلح  رنتلثدرلتة ة ت

ل
 كمححححال الححححدٌن دروٌحححح      -22

 محمحححد محمحححد الحمحححاحمً
 

ثلترنػزلبحنلػلبلل4ركيتل رػريتلح لػرةي لةبة ػلتلبحفػربغلثلط :
لـل.7660ح طةرلثلبححلهرةلثل

ل
 محححححححححححححححاروٌن هحححححححححححححححاٌنز  -76

 

ح لطتيػػػػتلبدبرةلبحة ػػػتلثللر تػػػتل ثػػػدلبالثػػػ ؿلثلدبرلبحتىرفػػػتل :
لـل.7666لثلبحثةريتلثلبححلهرة

ل
السحححمنودي  كمحححال محمحححد  -72

  واخرون 

لة رةلبحدرثلتنلثتلث(لللطثيحلتل-لف  فت)للبحلرةي يتلبحلرثيت :
لـل.7628لثلبحتطرةرة

ل
 الحمححاحمً محمححـد محمححـد  -77

عبحححححححححدالعزٌز    عاٌحححححححححدة
 مصححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححطفى

 

لـل.۰۰۰۲لثلبححلهرةثلل0لطلثلةبحلطثيؽلبحطظريتلثيفلبحلرةي  :

 عٌـسً مصطفـى دمحمـو  -74
 

لبحػػػػػدةرةلبمػػػػػطربثلتل  ػػػػػرلريلمػػػػػ للرةي ػػػػػ لثرطػػػػػلت للػػػػػيرير :
لن يػػتلثغيػػرلتطةػػةرةللتل  ػػليرلر ػػلحتلثلبح ػػفلحنثػػلرلبحدتةيػػت
لـل.7621ثللطططلل لتىتلثلبحريلميتلبحلرثيت

ل
 هححححححانً محمححححححد حجححححححر     -78

 ولٌححححد محمححححد الححححدمردا 
 

ليريرلثرطلت للرةي ػ لريلمػ لتحلػرحل  ػ لثىػضلبحتلغيػربتل :
لحػػدللنثػػلرلبح ػػفلبحترػػلثيفلبحفي ػػيةح ة يتلةبمػػطربثلتلبحطػػةـ

ثلل8لثلطنل ػػػػػلبلثلث ػػػػػثلتطةػػػػػةرلثلت  ػػػػػتلبحلرثيػػػػػتلثلبحت  ػػػػػد
لـل.7621ثلن يتلبحلرثيتلثل لتىتلبطزهرلثلل207بحىددل

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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