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  الملخص:
ىدفت الدراسة الآنية التعريف بأهمية النشاط الرياضي التًويحي للمسنتُ وأهميتها كبتَ في التأثتَ على الصحة      

النفسية لأنها احد أىم الدكونات الياقة الصحية لتحقق التوافق النفسي و الشعور بالرضي عن الحياة والتمتع 
شاط الرياضي التًويحي لتخلص من القلق ،الاكتئاب بالصحة الجسدية رغم التقدـ في العمر ،التعريف بفوائد الن

الاضطرابات السيكوسوماتية التي بسس الدسن و كذا التخفيف من بعض الأمراض  أو،وبعض الأمراض النفسية  
 الجسدية .

 تحسيس بأهمية الدسن وأنو لد يفقد تلك الدكانة التي كاف يتمتع بها في حياتو السابقة بستعو بجودة الحياةالو     
وصحة نفسية من منظور الزمن)ماضيو وحاضره ومستقبلو ( ، ونعرفو بأهمية الرياضة التًويحية وفوائدىا على 

 تنشيط الذاكرة وتنظيم دقات القلب ............... ، الدزاجالصعيدين النفسي والجسدي لتقوية وتعديل 
و  بدورات لتًفيو ـالتًويحية. القياياضية ولذذا نوصي الدسنتُ عامة والدتقاعدين خاصة بدمارسة النشاطات الر   

 التًويح عن الدسن.
 النشاط الرياضي التًويحي ؛ النشاط الرياضي ؛التًويح ؛ الصحة النفسية ؛الدسن. الكلمات المفتاحية:

Abstract : 

      The current study aimed to introduce the importance of recreational sports 

activity for the elderly and its great importance in influencing mental health 

because it is one of the most important components of a healthy fit to achieve 

psychological compatibility and a feeling of satisfaction with life and enjoy 

physical health despite aging, define the benefits of recreational sports activity 

to get rid of anxiety, depression, and some Mental illnesses or psychosomatic 

disorders that affect the elderly, as well  alleviation of some physical diseases 

And a sense of the importance of the elderly and that he did not lose the status 

he enjoyed in his previous life, his enjoyment of quality of life and mental health 

from the perspective of time (his past, present and future), and we know him 

about the importance of recreational sport and its benefits on the psychological 

and physical levels to strengthen and modify the mood and stimulate memory. 

And regulate heart rate That is why we recommend that elderly people in 

general and retirees especially practice sporting recreational activities 

Conducting courses for the elderly to be entertained and relaxed. 

Keywords :recreational sporting activity ; Sports activity; Mental health; the 

elderly; recreation 
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 مقدمة /إشكالية: -1

أصبحت دراسات علم النفس اليوـ تهتم و تقوـ بدراسات على الكبار والصغار على حد سواء ، إذ       
أصبحت فتًة الشيخوخة  او كبار السن )الدسنوف( مرحلة مهمة من مراحل الحياة الصحية للإنساف .إذ يزداد عدد 

ة وقائيا و علاجيا و قد زاد متوسط العمر الشيوخ الدسنتُ فوؽ سن الستتُ بزيادة الحضارة و الرعاية الصحية العام
سنة ويتأمل 70سنة في العصر الحجري أصبح ألاف حوالر 20للإنساف كثتَا عبر العصور فبعد أف كاف حوالر 

فباختلاؼ مفهوـ الكبر و  (462، ص 2005)زىران، سنة في الدستقبل القريب 100العلماء في أف يصبح حوالر 
في ىذا المجاؿ الاىتماـ  الأخصائيتُكبار يتوجب على الالتقدـ في العمر عند العديد من الدارستُ و مع تزايد عدد 

بهذه الفئة حيث يعكفوف بالعمل مع فئة الدسن فمن الدهم أف ندرؾ انو كلما تقدـ الفرد في السن فإنهم يديلوف إلذ 
في تنظيم انفعالاتهم واف يضلوا لزافظتُ على قوتهم الجسدية و النفسية لذذا واجب على أف يكونوا أكثر فاعلية 

الدختصتُ إرشادىم في ملئ وقت  فراغهم  و يكوف ذو وجهتُ عن طريق النشاط الرياضي لسد تلك الحاجات 
لرياضي التًويحي و الجسدية الصحة البدنية الجيدة ،و سد الحاجات النفسية بالتًويح عن نفسو عن طريق النشاط ا

 بهذا نعتبر اف النشاط الرياضي سلاح ذو حدين على الفرد الدسن للانتفاع بو من الجهتتُ .
التًويح الرياضي أصبح ظاىرة ىامة تدافع عن الفرد من متغتَات المجتمع  أف (2004محمد الحمامي )ويؤكد         

كذلك  وقاية من أمراض العصر  ،  و كذا و كذااغ  لفر مثل نقص الحركة و البدانة و زيادة الوزف و زيادة وقت ا
كأمراض القلب و الأمراض النفسية النابذة عن تلك الدتغتَات فممارسة التدريب الرياضي يِدي الر حدوث 
تغتَات الفسيولوجية تشمل كافة أجهزة الجسم الداخلية  فإف ىذا التكيف الفسيولوجي يتم عن طريق النشاط 

 الرياضي التًويحي.
ذا النشاط الرياضي التًويحي يعتبر من العوامل الذامة للصحة النفسية .و علاقتو ب)النشاط الرياضي التًويحي ولذ

(علاقة وثيقة بعلم النفس لدرجة انو يعتبر  حالة نفسية تصاحب الفرد أثناء لشارستو للنشاط الدمتع وفي الوقت 
الأمراض النفسية بل أيضا في علاجها و أصبح الأطباء  الحالر أصبح التًويح لرالا ىاما ليس فقط في الوقاية من

.  (39،ص 2008)رابح ،يعتقدوف في الأنشطة التًويحية الدتعددة على نشاط واسع في الدصحات العقلية و النفسية 
  ومع ىذا اذ كاف النشاط الرياضي ترويحي فعاؿ في التأثتَ على حياة الفرد  يتبادر إلذ ذىن الباحثة التساؤؿ التالر

 ما ىو دور النشاط الرياضي الترويحي لتنمية الصحة النفسية لدى المسن ؟
 التعريف بدفاىيم الدراسة:

النشاط الرياضي :يدثل الدظاىر الدختلفة الأشكاؿ والدتعددة من النشاط الرياضي في الدؤسسات التًبوية و  (1
د الفرد بخبرات واسعة ومهارات  التعليم وىو جزء من التًبية ولو ثلاث أشكاؿ ...............حيث يزو 

كثتَة بسكنو من التكيف مع لرتمعو وبذعلو قادرا على أف يشكل حياتو وتعينو على مسايرة العصر في 
 (401،ص  2016)تقي الدين، تطوره ونموه 
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:ىو نشاط اختياري لشتع للفرد ومقبوؿ من المجتمع ويدارس في أوقات الفراغ و يسهم في بناء الترويح   (2
الفرد وتنميتو كما يدكن أف بردد النشاط التًويحي في ابذاىتُ : الابذاه الأوؿ يعرؼ التًويح على انو 

التجديد . أما مزاولة نشاط اختياري في وقت الفراغ يستهدؼ التحرر من الأعباء و يحقق الانتعاش و 
الابذاه الثاني  يعرفو على انو رد فعل عاطفي ونوع من العلاج الحيوي لتدعيم العلاقات الإنسانية و 

  (32،ص 2013)الحاج، التوازف النفسي دوف انتظار لأي مكافأة مادية  إلذالوصوؿ 
ارس في أوقات : ىو مفهومو الخاص ىو تلك الألعاب أو الرياضة التي بس النشاط الرياضي الترويحي (3

ىي الرياضة التي بسارس خارج الإطار الفيدرالر و  أخربدعتٌ  أوالفراغ و الخالية من الدنافسة الشديدة 
التنظيمي يدثل وسيلة من وسائل شغل أوقات الفراغ ولذذه الأسباب نرى انو يحتل مكانة ىامة في حياة 

مبدأ الدتعة و الدتضمن فلسفة الحياة  الشعوب وخاصة الدتطورة منها وىو نشاط بدني رياضي مبتٍ على
    (.77،ص  1996.)الخوري ،وىي تابع للمتعة و اللذة و برقيق السعادة والسرور أي الغبطة بأقصى درجاتها

كبر السن ليس لررد عملية بيولوجية بحتة تظهر أثارىا في الدتغتَات  الفيزيقية الفيزيولوجية التي   المسن: (4
تطرأ على الفرد حتُ يصل لذلك السن الدتقدـ ، فالشيخوخة ظاىرة اجتماعية تتمثل في موقف  المجتمع 

المجتمع بصورة تعسفية  مع الفرد حتُ يصل الدسن معتُ يحددىا المجتمع مع الفرد حتُ يصل معتُ يحددىا 
لشا يتًتب عليو عدـ لشارسة لكثتَ من  مئفهوظا وكما يفرض عليها قيودا مثل الحكم عليهم بالتقاعد من 
سلوكية معينة يحددىا المجتمع لشا  أنماطايتبعوا  أفأوجو النشاط اليومي كما تتمثل في توقع المجتمع منهم 

وحدة و الإحساس بعدـ الجدوى من العطاء غي المجتمع يؤدي لاثار نفسية  عميقة تنجم عن الشعور بال
)عبد بعدـ رغبة المجتمع فيهم نظرا لضعف قدراتهم البدنية للعطاء للمجتمع  لإحساسهملشا قد يصل 

 ( 55، ص  1993اللطيف ،
: بأنو درجة  لصاح الفرد بتوافقو الداخلي بتُ دوافعو ونوازعو الدختلفة  ميغاريوسالصحة النفسية: عرفو  (5

   (8، ص 2001)وتوافقو الخارجي مع علاقتو بالبيئة المحيطة 
       اولا:  لنشاط الرياضي الترويحي :

قاـ الكثتَ من الباحثتُ بدراسات واسعة المجاؿ على مصطلح التًويح في كل وقت ومكاف و بكل لغات       
العالد  ولكن في معظم الأحياف لا يقصد بها مفهوـ واحد فهناؾ العديد من الدفاىيم و التعاريف التي تفسر معتٌ 

 ومفهوـ التًويح 
العربي لد تستخدـ إلا قليلا في الكتابات الاجتماعية العربية بل  إف كلمة التًويج بلفظهاتعريف الترويح:  -1-1

اللهو اللعب وىي في اللغة العربية مشتقة من فعلً  راح. ومعناىا  استخدمت في مكانها ألفاظا أخرى مثل :الفراغ.
  r-m de casabinca)، 1968 السرور والفرح :

و يفهم أيضا من مصطلح التًويح ((creation( الخلق Re )تعتٍ اعادة  (Recoreationومصطلح التًويح )
 على انو التجديد أو الانتعاش .
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و يشتَ دي جرازيا إلذ التًويح بأنو  النشاط الذي يسهم في توفتَ الراحة للفرد من عناء العمل و يوفر لو سبل 
 استعادة حيويتو . 

اط أو الخبرات التي تنتج عن وقت الفراغ و التي بينما يري كرواس اف التًويح ىو تلك الأوجو من النش           
يتم اختيارىا وفقا لإرادة الفرد وذلك بغرض برقيق السرور و الدتعة  لذاتو و اكتساب العديد من القيم الشخصية و 

 (29، ص 2004)الحمامي ، الاجتماعية 
في حتُ أف احمد لزمد فاضل عرؼ التًويح بشكل عاـ ىو عبارة عن مساعدة الأفراد  للحصوؿ على خبرات 

( إثناء وقت الفراغ الطاقة البشرية ولذا  (Leisure Experiencesايجابية تساعدىم على بذديد الروح واستعادة 
و الدقبولة اجتماعيا والتي تؤدى أثناء  من الدمكن أف نعرؼ التًويح على انو يشمل جميع أوجو الأنشطة البناءة

 Intrinsic)وقت الفراغ ويتم اختبارىا والاشتًاؾ بها لدوافع ما وفقا لارادة الفرد وذلك بغرض اكتساب العديد من
Motivaition)   داخلية القيم الشخصية و برقيق الرضا و السيور و الدتعة من الدشاركة ذاتها و ليس لدوافع ؾ

 (13-12،ص ص  2013عبد العزيز ،)( خارجية    (Extrinisic Motivatioو الدعنوي الكسب الدادي ا

التًويح يدؿ عن معنيتُ احدىم معنوي أي إحداث البهجة  من خلال ما سبق ذكره انرى الباحثي          
الفرد الدسن وجب عليو بذيد طاقاتو  أفوالسرور  في نفسية الفرد  بذديد الطاقة حيوية للفرد في حالتنا ىذه لصد 

النفسية لدا وصل لو من التعب والإرىاؽ خلاؿ مستَتو الحياتية  و الثاني مادي ارتفاع نسبة الأدرينالتُ في الجسم 
 : ىما يللتجديد الطاقة الجسدية التي برث كامل الجسم على العمل .وما نستخلصو من التعريف 

  لتخطي كل الأزمات إيجابيةليحدث تغيتَ جذري في حياتو النفسية  وجعلها التًويح ىو  نشاط يقوـ بو الفرد 
  : أف أىم أىداؼ التًويح في وقت الفراغ تتمثل فيما يلي(1990)خطاب ،توضح : أىداف الترويح-1-2

يلعب التًويح و خاصة التًويح الرياضي دورا ىاما في تنمية أعضاء :اكتساب و تنمية الصحة البدنية  -1
وقيامها بوظائفها على أكمل وجو ,ويعمل ذلك على اكتساب الفرد القدرات والدهارات الحركية  الجسم 

 . كما يكسبو اللياقة البدنية و الوظيفية
أف الأنشطة التًويحية على اختلاؼ ألوانها تسهم بدرجة :اكتساب و تنمية الصحة النفسية و العقلية -2

وتعمل على بزفيف درجات القلق والتوتر النفسي وبسنح  الفردملحوظة في تفريغ الانفعالات الدكبوتة لدى 
 الفرد السعادة والسرور والرضا النفسي وكلها عوامل تزيد قوة الفرد على التكيف مع حياتو ومع المجتمع

تسهم في اكتساب الفرد  لشا لا شك فيو أف الأنشطة التًويحية : اكتساب السمات الخلقية والاجتماعية -3
والاجتماعية وتنميتها مثل تقوية العلاقات بتُ الأفراد وبتُ الفرد والجماعة احتًاـ الغتَ  السمات الخلقية

،الدودة ،الصداقة ،الأخوة ،الثقة بالآخرين ،الولاء للمجتمع ،إنكار الذات ،التعاوف، حب العمل ،أداء 
 الواجب والتطوع للخدمات الاجتماعية 

تسهم الأنشطة التًويحية في اكتساب الفرد معارؼ و معلومات في لستلف  :اكتساب خبرات معرفية -4
المجالات فالأنشطة التًويحية بسنح الفرد معارؼ و معلومات و مهارات و قدرات جماعية و أنشطة متعددة 

 (33 34)ص ص 



 خلفاوي فاطمة و ذرذاري موسى                                  الرياضي التًويحي لتنمية الصحة النفسية  للمسنتُ دور النشاط 

 6 الاغواط ػ الجزائر-الدركز الجامعي الشريف بوشوشة افلو -لرلة أصيل للدراسات النفسية و التًبوية و الاجتماعية 
 

يعتبر مظهرا من أف التًويح (1998الحمامى وعبد العزيزوصفها  االتًويح: كمتكمن أهمية أىمية الترويح : -1-3
مظاىر النشاط الإنساني ولو دور ىاـ في برقيق التوازف بتُ العمل و الراحة من عنائو و يسهم التًويح في الحياة 

 العصرية طبقا لدا ورد في الجمعية الأمريكية للصحة والتًبية ولتًويح في النقاط التالية:
 برقيق الحاجات الإنسانية للتعبتَ عن الذات. (1
 لضغوط والتوتر العصبي الدصاعب الحياتية العصرية.التحرر من ا (2
 تطوير الصحة البدنية و الانفعالية و العقلية للفرد . (3
 توفر الحياة الشخصية والعائلية مستقرة  (4
 تنمية ودعم الديدقراطية. (5

 (37 36،ص ص  2013)الحاج، 

 مستويات 6التًويح)مستويات الدشاركة في نشاط  مستويات( 5مستويات الحاجات الإنسانية ) 
 ( حاجات فسيولوجية1
 ( حاجات الأماف2
 ( حاجات الاجتماعية 3
 ( حاجات تقدير الذات4
 ( حاجات برقيق الذات  5

 ( الدشاركة الابتكارية 1
 ( الدشاركة الايجابية2
 ( الدشاركة الوجدانية 3
 ( الدشاركة السلبية 4
 ( الدشاركة التي تلحق الأذى أو الضرر للفرد5
 (الدشاركة التي تلحق الأذى أو الضرر للفرد6

 أنواع الترويح: -1-4
لقد تعددت الأنشطة التًويحية وتنوعت أشكالذا فمنها الفكرية ومنها البدنية ومنها  العاطفية أو الفردية والجماعية 

سنتعرض إلذ أىم  أو الدفيدة والعابرة  وذلك لأف النشاط الإنساني الدبدع بتحديد باستمرار علي أي حاؿ فإننا
 (16، ص 2008:)رابح ، التقسيمات ،فقد قسم احد الباحثتُ 

ويدؿ علي النشاطات الدبدعة كالرياضة والغناء والرسم  ''loisir passi actif''نشاط التًويح الفعاؿ -1
 ......الخ

وىو نشاط غتَ عمل يقف صاحبو  موقف الدتفرج او  ''loisir passi ''نشاط تروحي غير فعال- 2
 (p  ،9161  ،iain touraine.265)الدستمع.

كما قسمو البعض الأخر إلذ تراويح فردية وتراويح جماعية غالبا ما تقوـ بها جماعة من الأفراد لرتمعتُ والذي  
يرغبوف في قضاء جانب حياتهم في علاقات اجتماعية عديدة وتكوين صدقات مع آخرين في حتُ تعتبر التًاويح 

وؼ العامة للمجتمع والصاز إبداعات شخصية معبرة الفردية وىي الأكثر انتشارا عن رغبة الفرد في العزلة عن الظر 
 (953p،9111 ،edouard limbos)عن الذات الإنسانية 

 يلى فإنو يقسم الأنشطة التًويح إلذ ما robertأما -
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مثل لشارسة  إيجابيةىي تتمثل في الأنشطة التي تشتًؾ فيها الفرد و يدارسها بضرورة  الإيجابيةالأنشطة  3-
 الأنشطة الرياضية الدختلفة أو الرسم أو العزؼ على الآلات الدوسيقية 

و يقصد بها استقباؿ الفرد الخارجي عن طريق الحواس كما ىو الحاؿ في القراءة او  الاستقباليةالأنشطة  4-
 مشاىدة الدباريات الرياضية في الدلاعب

 شاط لا  يتميز ببذؿ جهد مثل النوـ و الاستًخاء و يقصد بها الفرد يقوـ بن الأنشطة السلبية 5-
ىناؾ عدة نظريات اجتماعية حاولت وصف و تفستَ وفهم مصطلح  النظريات المفسرة لترويح: -1-4

التًويح وكل نظرية تناولت جانب من جوانب ىذا الدصطلح رغم صعوبة حصرىا في عدة نقط كما وصفها 
 (15 14، ص ص 2006)الصلوي ،

 (نظرية الاسترخاء و التخلص من المتاعب والتوترات    1
  يساعد على التحرر من الضغوط  )كالفولكلور الشعبي (  (1
 كما يسعي لتخلص من توترات العصر و متاعبو بالرياضة و الألعاب وما الذ ذلك من ذلك من أنشطة  (2
 ومنو نلاحظ أنها تركز على التخلص من الضغوط وواقع الحياة و روتينها  (3

 : (نظرية التعبير الذاتي2
  ترتبط بتكوين الإنساف  وطبيعتو و انفعالاتو النفسية ...... .1
أف أنماط الأفعاؿ التي يسعي الإنساف لتحقيق الابتهاج تعتمد على قدراتو وحالتو الصحية ، كما يتأثر  .2

 بكمية الطاقة الدتوفرة لديو ، ونوع الرغبة   
 يق الرغبات نمط من النشاط  لتعبتَ عن ذاتو وبرق .3

                                                                                                                                                          : : ترى انوالنظرية التعويضية(3
 ليس لررد التنفيس عن انفعاؿ لزبوس و لكنها تعويض للنقص في بعض نواحي السلوؾ.  -1
 كنا عن طريق توفتَ وسائل التًويح الدنظم. قد يكوف برقيق الذات لش -2
وجود كم كبتَ من الغرائز الإنسانية التي قيدتها النظم الاجتماعية السائد فلا يدكن إرضاء ىذه. الراغبات  -3

 والديوؿ لذلك يقوـ الفرد بدمارسة التًويح لكي يشبع رغاباتو و ميولو بدعزؿ عن تلك النظم. 
ما نمارس وسيلة ترويحية معينة ويجد فيها برقيقا لإشباع حاجاتو أو تعود عليو بالرضي و :عند(  النظرية التبادلية 4

 الفائدة. 
كلما زاد العائد من النشاط التًويحي في الداضي زادت فرصة اختيار ىذا النشاط من بتُ الأنشطة الأخرى   --1

 الدرغوبة في الدستقبل.
 لتًويحي زادت مزاولتو لذذا النشاط كلما زاد رضي الفرد عن العائد من النشاط ا--2
كلما زاد العائد الدتوقع من النشاط معتُ زادت لشارستو لذذا النشاط والعكس إذا زاد الإنفاؽ على وسيلة او —3

 نوع من الأنواع الأنشطة التًويحية قلت الرغبة في لشارسة ىذا النشاط التًويحي 
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التي عرضت في كل منها وصفا يناسبها لظاىرة  لترويح التعليق العام حول جل النظريات المفسرة        
التًويح الرياضي التي عرضت في كل منها وصفا يناسبها لظاىرة التًويح الرياضي كما فسرت النظرية الأولذ النشاط 
التًويحي نظرية الاستًخاء و التخلص من التعب والتوترات حيث نسقط ىذه النظرية على الدسن حيث انو أكثر 

اجة إلذ الاستًخاء لتعب السنتُ الداضية التي عمل فيها بجد جسديا ونفسيا من القلق والتوتر والضغط لذذا فرد بح
وجب عليو التخلص منها بالتًويح عن نفسو بأي شكل أو نوع من أنواع النشاط التًويحي سواء كاف نشاط مبتكر 

.. كما أنها تعتبر تعبتَ عن الذات كما فسرتو من طرؼ الدسن أو تقليدي كالألعاب الفنتازيا  ، الدومينو.......
النظرية الثانية حيث يشبع حاجاتو النفسية لتحقيق الابتهاج و الراحة الصحية والنفسية فمع الدسن نلمسها في 

 مزاولة العمل ولشارسة نشاط  ترويحي بعد التقاعد و العبادة و التًويح الذي يعتبر أكثر نشاط تعبتَ عن الذات         
ىو تلك الألعاب او الرياضة التي بسارس في أوقات الفراغ و الخالية من الدنافسة النشاط الرياضي الترويحي :( انياث

الشديدة أو بدعتٌ أخر ىي الرياضة التي بسارس خارج الإطار الفيدرالر والتنظيمي .فهيا بسثل وسيلة من وسائل شغل 
 نة ىامة في حياة الشعوب  الخاصة .أوقات الفراغ ولذذه الأسباب نرى انو يحتل الدكا

إف احتياج الفرد لتًوح يجعلو يبحث يوما بعد يوـ عن الحياة الغنية أغراض النشاط البدني الترويحي:  -1-6
بالدعاني و البهجة و السعادة حياة تتسم بالاتزاف بتُ العمل و التًويح و لذلك فاف فلسفة التًويح كأحد الدظاىر 

تعبتَ  طبيعي تلقائي  لبعض اىتمامات  واحتياجات الفرد تتغتَ بل تتعدؿ من خلاؿ الدمارسة الحياة اليومية من 
     (402، ص  2016تقي الدين ،)يلي كما ذكرىا التي يدكن اعتبارىا دوافع وىي تتمثل في ما

 ىي غرض حركي بدافع الحركة و النشاط لجميع الأفراد. (1
 الآراء و الأفكار. ىي بغرض الاتصاؿ بالآخرين و تبادؿ (2
 ىي غرض تعليمي لتعرؼ على كل ما ىو في دائرة اىتماـ الفرد. (3
ىي غرض ابتكاري فتٍ ليعكس الرغبة في الابتكار والإبداع الفتٍ على الأحاسيس والعواطف  (4

 والانفعالات 
 ىي  لتحقيق الحاجة إلذ الانتماء غرض اجتماعي.    (5

 الإنتاجية لذؤلاء الدشاركتُ في برالرو.   ةالدردوديدؼ إلذ زيادة يهأىداف النشاط الرياضي الترويحي:  -1-7  
 .الأىداؼ الدرتبطة بوجو عاـ بصحة الدمارس بانتظاـىي  الأىداف الصحية: .1
  وتشمل الأىداؼ التي تهتم بالحالة البدنية للممارستُ بانتظاـ لدنشطيها. الأىداف البدنية: .2
 .  بتعليم وتنمية الدهارات الحركية بوجو عاـوىي الأىداؼ الدرتبطة الأىداف المهارية:  .3
   وىي تلك الأىداؼ التي تهتم بالفرد الدمارس لدنشطيها من الجانب التًبوي. الأىداف التربوية: .4
 . وىي الأىداؼ التي تهتم بالفرد الدمارس لدنشطيها من الجانب النفسي الأىداف النفسية: .5
 .  تم بالجانب الاجتماعي للفرد بانتظاـوىي تلك الأىداؼ التي تهالأىداف الاجتماعية:  .6
 وتشمل الأىداؼ الدرتبطة بتزويد الفرد بالعديد من أنواع الدعرفة.  الأىداف الثقافية:  .7
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وىي تعبتَ عن الأىداؼ التي ترتبط بإنتاجيو الأفراد والجماعات الدمارستُ لدنشط الأىداف الاقتصادية:  .8
 الرياضة للجميع. 

 ثانيا :الصحة النفسية :
على انو حالة من التوازف و التكامل بتُ الوظائف النفسية للفرد ،التي تؤدي بو تعريف الصحة النفسية : -2-1

)كفافي أف يسلك بطريقة بذعلو يتقبل ذاتو ويقبلو المجتمع بحيث يشعر من جراء ذلك  بدرجة من الرضا والكفاية. 
 (8،ص 1990،

مة و الصحة النفسية السليمة ىي حالة تكامل طاقات الفرد كما عرؼ عبد الغفار حالة  الفرد النفسية العا
 (213،ص  2007) عبد الغفار ، الدختلفة بدا يؤدي إلذ برقيق وجوده إي برقيق الإنسانية

فيما تعرؼ منظمة الصحة العالدية إلذ إف الصحة النفسية ىي الرفاىية و الكفاية الجسمية و النفسية و الاجتماعية 
لدرض .أما الجمعية الوطنية الأمريكية الصحة النفسية بأنها لرموعة مظاىر السلوؾ التي و ليست لررد غياب ا

يتحلى بها الفرد وتشمل الشعور بالرضا عن النفس و القدرة على تقدير الآخرين والقدرة على مقابلة متطلبات 
 (68، ص  2014)عبد الله ،الحياة. 

أنها القدرة على التأرجح بتُ الشك والقتُ من خلاؿ الشعور بالاستقرار  (135،ص 2014)المصري ،كما عرفها 
 النفسي والعقلي والجسدي والقدرة على التوافق مع المجتمع. 

اختلفت تعاريف الصحة النفسية باختلاؼ التوجهات النفسية الدتواجدة و التباين بتُ الددارس النفسية التي ينتموف 
التعريف حسب الفئة الدراد  فينفسية لصغار عن الصحة النفسية للكبار لذذا يراعى إليها ويختلف  تعريف الصحة ال

دراستها ومراحل نموىا ومنو تعرؼ الباحثة في الدراسة الحالية الصحة النفسية ىي إحداث التوازف  وبرقيق الرفاه 
 أو السلبية ( ةالإيجابيالنفسي والاستمرار في السواء برغم العمر الدعاش والخبرات الدكتسبة سوءا 

ظهرت عدة ابذاىات لستلفة لوضع معايتَ لتحديد السواء في الصحة النفسية معايير الصحة النفسية :  -2-2
   (12، ص 2007)الزبيدي نتيجة تعدد النظريات النفسية ومن ىذه الدعايتَ  كما ذكرىا 

على السلوؾ السوي والغتَ  : يتخذ الفرد من ذاتو إطارا مرجعيا يرجع إليو  في الحكمالمعيار الذاتي (1
 السوي 

ىي الضراؼ عن  : الذي يعد الشخصية السوية بأنها مثالية أو ما يقرب منها واف اللاسواءالمعيار المثالي (2
الدثل العليا لذذا فاف الحكم عليها ىو مدى اقتًاب أو ابتعاد الفرد عن الكماؿ يتميز ىذا الدعيار بالقيمة 
حيث انو يطلق أحكاما خلقية على السلوؾ و مقدار الحكم حسب ىذا الدعيار ىو مدى اقتًاب الفرد 

 أو الابتعاد عن الكماؿ أو على ما ىو مثالر .
:  ويعتمد على برديد السواء بددى الالتزاـ بالدعايتَ و القيم الاجتماعية و الثقافية و تماعيالمعيار الاج (3

الدينية أي التًكيز على ضرورة إعطاء الدكانة الأولذ للأسس الاجتماعية فإذا خرج الفرد بسلوكو عن 
 معايتَ المجتمع اعتبر ىذا السلوؾ غتَ مقبوؿ. 
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زيع السوي و اللاسوي من خلاؿ الالضراؼ عن الدتوسط إذ تتًكز : يحصل فيو التو  الإحصائيالمعيار  (4
معظم التشابهات بتُ الأفراد في الدنتصف لذذا التوزيع فالشخص السوي لا ينحرؼ كثتَا عن الدتوسط أو 

 الشائع منحتٌ غوس.
رية الدعيار الطبي :يحدد بعض الدنظرين في الطب النفسي أف اللاسوية تعود إلذ صراعات نفسية لا شعو  (5

 وأف السوسة ىي الخلو من الاضطرابات. 
إف الدعايتَ التي بردد الصحة النفسية بالنسبة للمسن كالدعيار الدثالر الذي يتفق معو من الخبرات ترى الباحثة  

التي يكتسبها من ماضيو والتجارب التي عشاىا ،أما الدعيار الدثالر فيتحدد من الدبادئ التي رسمها لنفسو و 
 الناس لحدوث السواء و الابتعاد عن الدثل التي تعرؼ بالالضراؼ و الابتعاد عنها ،أما الدعيار الدتعارؼ بتُ

الثالث  الاجتماعي بخبراتو الاجتماعية و الثقافية اكتسابو عادات وثقافات لرتمعو النفسية ومدى التزامو بها 
 البقاء ضمن حدود الدنحتٌ لإحداث السواء لدى الدسن . وبرديد الدعيار الإحصائي  بدنحى غوس أي 

اىتم علماء النفس أبعاد الصحة النفسية لدى فئات متعددة و اختلف أبعاد الصحة النفسية :  -2-3
 كما يلي:   (23،ص  2016)القيق ،العلماء في برديد ىذه الإبعاد فحدده الباحثة 

 الشعور بالكفاءة و الثقة بالنفس.  (1
 التفاعل الاجتماعي.  (2
 النضج الانفعالر.  (3
 الخلو من بعض الأعراض العصابية.  (4
 .القيميالبعد الإنساني  (5

 خصائص الشخصية التي تتمتع بصحة نفسية:  -2-4
 (153،ص  2004)سفيان،.....التوافق النفسي ) إشباع الحاجات ، تقبل الذات  .1
الراحة النفسية من ماضي نظيف و حاضر سعيد و مستقل مشرؽ  و  أيالشعور بالسعادة مع النفس  .2

 (5، ص  2007)الزبيدى ، الاستفادة من مستَات الحياة اليومية 
 (48- 47، ص 2012)العمري ،القدرة على مواجهة مطالب الحياة ومشكلاتها النظرة السليمة للحياة  .3

  (5،ص  2007)الزبيدى ،احتًامهم وتقبلهمالشعور بالسعادة مع الآخرين حب الآخرين والثقة فيهم و  .4
   (62،ص  2015) ابكر ، التوجو لضو الحياة .5
)الزبيدى ، الواقعي و تقبل الحقائق ، الفروؽ الفردية  مالتقييو ت و استغلاؿ القدرات  فهم انفس برقيق الذا .6

  (5، ص  2007

اف نظريات تفستَ الصحة النفسية ىي منطق لتفستَ الظواىر النظريات المفسرة لصحة النفسية :  -2-5
 النفسية الدختلفة: 

يتوقف برقيق الصحة النفسية على مقدار الأنا على التوافق بتُ أجهزة الشخصية و  التحليل النفسي: (1
واف  مطالب الواقع . ويرى فروي داف عودة الخبرات الدكتوبة يؤثر تأثتَا رئيسا في تكوين الأمراض العصابية
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الدتطلبات الضرورية للهو بوسائل مقبولة  إشباعالفرد الذي يتمتع بصحة نفسية ىو من يستطيع 
 اجتماعيا. 

الصحة النفسية تعد نتاجا لعملية التعلم و التنشئة و اكتساب العادات مناسبة وفعالة  الاتجاه السلوكي: (2
برتاج إلذ ابزاذ قرارات إف سوء الصحة تساعد الفرد على التعاوف مع الآخرين في مواجهة الدواقف التي 

 النفسية يعود إلذ أخطاء في التعلم الشرطي.
:تتمثل في برقيق الفرد لإنسانيتو برقيقا كاملا و الطبيعة البشرية ختَة بطبعها وتؤكد انو  الاتجاه الإنساني (3

 ىناؾ اتصاؿ وثيق بتُ مفهوـ تقبل الذات و الصحة النفسية 
:انو رغم تعدد الابذاىات الدفسرة و اختلافها  ترى الباحثتان: مفسرة لصحة النفسيةالتعليق على النظريات ال

ألا انو بردد الفرد الدسن الذي يتمتع بصحة نفسية  تكوف لشتدة منذ الولادة ومرحلة التنشئة و استمرار مراحل 
ا تشمل الكل الدتكامل في العمر و اكتساب خبرات وحسن اختبارىا يعود إليو بالنفع وبستع و الصحة النفسية لأنه

البناء النفسي و الربط بتُ الدثتَ والاستجابة فيما الفرد السليم ىو الذي يحمل قيم يستغلها في التمتع بالصحة 
 النفسية

 ثالثا :المسنين:
اختلف مفهوـ الكبر و التقدـ في العمر عند العديد من الدارستُ باختلاؼ زوايا الاىتماـ الخاص بكل  -3-1

 ذلك لأسباب رئسيو أهمها : منهم و
اف مفهوـ الكبر يدثل احد الدفاىيم النفسية التي ما زالت غتَ مستقرة إذ لا يزاؿ مفهوـ التطور في العلوـ  -1

 البيولوجية و الاجتماعية فيما يتعلق بتحديد التقدـ في العمر يحتاج إلذ الدزيد من الإيضاح و التدقيق. 
و يكوف نتيجة تفاعل ىذه الدؤثرات بعضها مع بعض الأمر الذي يؤدي إف كبر السن يتأثر بدؤثرات لستلفة  -2

 إلذ اختلاؼ في برديد مفهوـ التقدـ في العمر. 
إف كبر يرتبط بالعمر الزمتٍ   واف كاف لا يتطابق معو لذلك ليس من الضروري تضمتُ كل ما يتصل  -3

 بالعمر الزمتٍ  عند تناوؿ مفهوـ الكبر و التقدـ في العمر.
 كال العمر بالنسبة للمسنأش -3-2
 يعتٍ عدد السنوات التي انقضت منذ ولادتنا  العمر الزمني :  (1

 مستويات  أربعة إلذمرحلة الشيخوخة تنقسم  أفو مع فئة الدسنتُ يرى بروميلي  
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 (54، ص  2007)الشيخ ، ( يوضح مستويات الشيخوخة 01الشكل )

: ويستخدـ في برديد بداية الشيخوخة العضوية عن طريق الدعطيات البيولوجية لكل  العمر البيولوجي (2
مرحلة من مراحل الحياة مثل معدؿ الايض معدؿ نشاطات الغدد الصماء  قوة الدـ التغتَات العصبية 

 ......الخ وتم برديده إلذ جانبتُ هما:
 ئية الذدامة بالجسم عن التفاعلات الكيميائية البناءة.يتعلق بالبناء: ويشتَ إلذ زيادة التفاعلات الكيميا الأول:
: وىو خاص بالوظيفة: يؤدي ىذا النقص الدستمر في مقدرة الجسم على مقاومة الدؤثرات الخارجية إلذ نقص الثاني

                                 في مقدرة الوظيفة لذذه الأعضاء.                                                                         
  الكبر حقيقة بيولوجية للكائنات جميعا أنومنو نستنتج 

: العمر النفسي يتضمن التغتَات التي تصيب الأجهزة و الوظائف العقلية   يقوـ  العمر السيكولوجي (3
و انفعالاتو على جملة من الخصائص النفسية  و التغتَات التي بردث في سلوؾ الفرد ومشاعره وأفكاره  

.....الخ و ينظر الفيومي إلذ الشيخوخة النفسية بأنها حالة من التدىور تعتًي إمكانيات  التوافق النفسي 
و الاجتماعي  للمسن  فتقبل قدرتو على الاستغلاؿ قواه الجسمية و النفسية في مواجهة ضغوط الحياتية 

 فيةأما ببرين فتَى  أما العمر النفسي يتضمن الدهارات التكي
 ومهارات حل الدشكلات والذكاء وتنعكس ىذه الدهارات في سلوؾ الفرد. 

: وىو مستوى تطور الفرد مقدرا بحالة النضج التي عليها غدده و عضلاتو وجهازه  العمر الفيزيولوجي (4
 العصبي.

 العمر الاجتماعي: التغتَات التي تصيب أدوار الفرد و علاقاتو مع انساؽ البناء الاجتماعي. (5
         ر الوظيفي: وىو يعطي مؤشرات للعمر بالنسبة للقدرة الأدائية وقد تم تقسيمو إلذ اربع مراحل ىي:                                    العم (6
 

فترة التقدم •
في العمر 
التي تمتد 

 فأكثر 79من

فترة •
الشيخوخة 

 والعجز التام

ما قبل  فترة•
التقاعد وتمتد 

الى  55من 
 سنة25

فترة •
التقاعد 

سنة 25
 فأكثر

المستوى 
 الثاني

المستوى 
 الاول

المستوى 
 الثالث

المستوى 
 الرابع
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 (60،ص  2007)الشيخ،( توضح مراحل العمر الوظيفي 02الشكل )

 : الحاجات النفسية للمسن -3-3
للأفراد آمر ىاـ و ضروري في جميع الدراحل وخاصة في مرحلة كبر السن لدا إف معرفة الحاجات الأساسية         

تتضمنو من خسارات و فشل في إشباع حاجات كانت تشبع في مرحلة سابقة   يدكن القوؿ اف برقيق التكيف 
الجيد في اي مرحلة عمرية لابد لو أف يكوف الأفراد قادرين على إشباع حاجاتهم الشخصية واف يستَ اتبعا 

 لتوقعات الآخرين إلذ حدود إطار الدتاح لذم
 

وتشمل مرحلة وسط •
العمر التي تمتد من 

 60الى 40

وىي مرحلة الاحالة •
الى المعاش وتمتد 

 الى نهاية العمر  60من

وتمتد من بدء الحياة •
 الى بدء الرشد

وتشمل الرشد المبكر •
الى  21تمتد من 

 سنة40

 مرحلة التكوين  مرحلة ذروة الانتاج

مرحلة الانتاج 
 مرحلة الراحة  المتناقصة 
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، ص 2007الشيخ ،)يوضح الحاجات النفسية لكبار السن حسب ما قامت بو سهير كامل  (03)الشكل رقم 

168) 
( أزمة التكامل مقابل اليأس آف  إريكسوفتعد أزمة العمر كما يراىا )المشكلات النفسية والانفعالية :  -3-4

 (100،ص 2007)الشيخ ،قلق الدسن ينتج عن أربع مصادر ىي :كما حددىا 
 قلق الصحة نتيجة للاضمحلاؿ في بناء الجسم ونقص القدرة على مقاومة الدؤثرات الخارجية  -1
 قلق التقاعد وترؾ العمل وما يتًتب عليو من عدـ الأماف الاقتصادي. -2
 لإحساس بالوحدة والفراغ.قلق الانفصاؿ  و ا -3
 قلق الدوت حيث الإحساس بالنهاية و اليأس من الشفاء -4

 الخصائص النفسية لاضطرابات وانفعالات لمراحل الحياة في مرحلة واحدة: -3-5
 انفعالات كبار السن ذاتو الدركز حيث تدور حوؿ أنفسهم أكثر لشا تدور حوؿ غتَىم. -1
 عدـ القدرة على التحكم في الانفعالات بركما صحيحا . -2
 العناد وصلابة الرأي. -3
 الديل إلذ الدديح و الإطراء و التشجيع.  -4
الدسنوف كثتَا ما يثتَ في أنفسهم القلق وقد يؤدي بهم القلق إلذ الكآبة لأنهم لا يجدوف متنفسا  -5

 لانفعالاتهم كما كانوا  من قبل. 

 الحاجة للمساندة الاجتماعية 

 الحاجة الى الانتماء

 الحاجة الى السعادة

 الحاجدة الى الحب والعطف

 الحاجة الى الامن 

 الحاجة الى التراحم والتواد

 الحاجة الى التقبل و الفهم

 الحاجة الى العدوان 

 الحاجة الى السلطة الخارجية 

 الحاجة الى الاستقلال
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 خلاصة :
وفي ختاـ ما استنتجتو  الباحثة عن مفاىيم متغتَات الدراسة  نلاحظ إف ىناؾ علاقة تناسبية بتُ كل            

من النشاط الرياضي التًويحي والصحة النفسية أي إف كلما زاد قياـ الدسن بنشاط رياضي ترويحي يتناسب وقدرتو 
النضج الانفعالر، الخلو من الأعراض  ل الاجتماعي،التفاع زاد مستوى الصحة النفسية لديو حدوث توافق نفسي،

العصابية، الشعور بالكفاءة والثقة بالنفس  ، البعد الإنساني والقيتٍ  والوصوؿ لجودة حياة بابذاه الزمن ، الذي 
 يدثل مطلب يتمناه كل فرد يدر بدرحلة كبر العمر   لدا لاحظنها في الإطار  الدرجعي النظري انو يلعب دور ىاـ في

الصحة النفسية للمسنن حيث تكمن أهمية الدور الذي يلعبو النشاط الرياضي التًويحي في تلبية الحاجات للمسنتُ 
من حاجات نفسية  ...... لنشاط والحركة وذلك لدقاومة ما فرضو وخلفو العمر على الدسن من أشكاؿ العمر 

فرضو طابع الحياة اليومية من زيادة الأمراض الدزمنة   الوظيفي.. ....(وثقل الحركة وما )العمر الزمتٍ ،الفسيولوجي،
الاكتئاب ،الضغوط النفسية ،الوحدة النفسية  ضغط الدـ، السكري والأمراض النفسية كالتوتر العصبي ،القلق،

وغتَ ذلك  ولذذا نلاحظ أف النشاط الرياضي  ىشاشة العظاـ، والإمراض العضوية ومرض الأوعية الدموية،
همية في تنمية الصحة النفسية من خلاؿ أغراض ىذا النشاط التًويحي و الذي بدوره لو إشكاؿ متنوعة التًويحي لو أ

حيث أصبح الأطباء يعتقدوف في الأنشطة التًويحية كعلاج  ليجد الدسن أي نشاط رياض ترويحي يختاره  ويديل لو.
النشاطات ولشارستو عندىم في مكمل للعلاج النفسي فأصبحوا اليوـ ينصحوف مرضاىم بالدشاركة في ىذه 

اليوغا ،الدشي، التنس ، الشطرنج ،  العيادات بأوسع نطاؽ حتى انو أصبح يدخل ضمن العلاجات الاستًخاء،
 لشارسة ألكارتي دو  ........ 
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