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مع الأخذ فى الاعتبار توفير الكثير  بكبار السنتشهد السنوات المعاصرة تزايد الاهتمام 
ولياقتهم عن طريق  ،تهم للمحافظة على حيويتهم وصحتهممن الوسائل التى تتضمن استثمار وق

 تنوعة تتناسب مع أعمار كل منهم .أنشطة ترويحية بدنية ورياضية مختلفة وم
 

فى  كبار السنحيث تشير الإحصاءات السكانية بؤن هناك ارتفاع مضطرباً فى نسبة 
%  9.9ومن المتوقع أن تصل إلى  6996% عام  6المجتمع المصرى ، حيث كانت نسبتهم 

 ( 69:  7) .  2625% عام  66.9ثم  2666عام 
 

التى استحدثت فى السنوات المعاصرة ، ليكون  من المجالات كبار السنويعتبر مجال 
وممارستها وفق معارؾ  ، مجالا متخصصا للخدمات الترويحية والاجتماعية والنفسية والبدنية

 (2:  9ومهارات خاصة تناسب مع مشكلات واحتياجات هذه المرحلة من عمر الإنسان . )
 

ة هبوط تدريجى فى ، أن التقدم فى السن عبارة عن مرحل 2666توضح سالى توفيق 
وظائؾ الكائن الحى بعد فترة النضج ، وذلك بسبب حدوث بعض التؽيرات وهى عبارة عن 
تراكمات بيولوجية وسيكولوجية يمر بها الإنسان ، ولا يعد العمر الزمنى مإشراً للعمر 

 (64:  66البيولوجى لتفسير التؽيرات التى تحدث فى مرحلة التقدم فى السن . )
 

إلى ممارسة النشاط  كبار السنيزداد احتياج إلى أنه  2666لعلا عبدالفتاح ويشير أبوا
 (694:  3، حيث أنه يإدى إلى زيادة الاستمتاع بالحياة. ) Life Styleالبدنى المنتظم 

أحد الوسائل الهامة  لبدنى والرياضة لكبار السن كإسلوب حياهويعتبر ممارسة النشاط ا
بالإضافة إلى ما تضيفه عليهم من  ،على التكيؾ الاجتماعىلشؽل أوقات فراؼهم ومساعدتهم 
 (62:  62)  الحيوية والصحة البدنية والنفسية .

 
وسيلة يعتبر ممارسة النشاط البدنى على أن  2664يإكد أسامه راتب وفى هذا الصدد 

وية فعالة لحماية وتحسين صحة الإنسان لما لها من آثار إيجابية تزيد من كفاءة الأجهزة الحي
 (29:  6للجسم ، وتعمل على تنشيط الدورة الدموية . )

 
، إلى أن الأنشطة البدنية والترويحية تمثل وجبة أساسية  2666يشير إبراهيم خليفة و

وضرورية للمتقدمين فى السن ، لما لها من دور فعال فى تحسين الكفاءة البدنية والحركية 
 (97:  6والصحية والنفسية والاجتماعية . )
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نقلاً عن كل من  2664راتب كامل وأسامة  2663ويذكر كل من أحمد أمين فوزى 
إلى أهم دوافع ممارسة النشاط البدنى  Ingledew 6997وانجلدو   Marklandماركلاند

 (96:  6( )96:  4)،التحكم فى وزن الجسم  الإيجابية الصحة الاستمتاع ،
 

التى اهتمت بدراسة مدى تؤثير ويحظى الاستعراض المرجعى بالعديد من الدراسات 
دراسة مطراوى سيد مطراوى النشاط البدنى على الجوانب النفسية والاجتماعية لكبار السن مثل 

( ، 69) 2667( ياسر عبدالرحمن 64) 2667(، دراسة عمرو أحمد السيد 67) 2666
  Lee ( ، ودراسات فى البيئة الأجنبية مثل دراسة لى66) 2666ودراسة شريؾ محمد أحمد 

( ، ودراسة فولديسى 26) Larson, Gerald 2666( لارسون وجرالد  22) 2665
Foldesi 6999 (26 دراسة روجاس ، )Rogas 6997 (23. ) 
 

العديد من الدراسات قد إهتمت هناك وفى ضوء الاستعراض المرجعى السابق نجد أن 
النفسية والإجتماعية  تؤثير ممارسة النشاط البدنى على كبار السن على الجوانب بدراسة

بمعوقات هناك قصوراً واضحاً فى عدد الدراسات التى أهتمت والفسيولوجية ولكن نجد أن 
 ، وكان منؤسلوب للحياة كالنشاط البدنى النشاط البدنى لهذه المرحلة السنية بالرؼم من أهمية 

اة المعاصرة من تؽيرات لحيما طرأ على اتزايد الاهتمام بهذه المرحلة  دوافع التى أدت إلىالأهم 
أدت فى كثير من الأحيان إلى حرمان الإنسان من الحركة فبعد أن كانت ظروؾ حياته  كبيرة

اليومية تعتمد على الجهد البدنى والحركة والنشاط لانجاز الأعمال حلت محلها الأجهزة 
مما لحركة الإلكترونية وقد ترتب على هذه الظروؾ المحيطة بالإنسان نوع من الخمول وقلة ا

 .ساعد على ظهور بعض المشاكل النفسية والصحية 
 

لذا فإن الباحث قد اختار موضوع البحث للتعرؾ على معوقات النشاط البدنى وعلاقتها 
 بالدوافع لدى كبار السن.

 
 أهمٌة البحث :

  عية الحياة لدى كبار السنتحسين نولاستجابة للمتطلبات المعاصرة . 
  كبار السنلدى سة النشاط البدنى ممارالتعرؾ على معوقات. 
 .إضافة علمية حديثة تسمح بالتعرؾ على أنماط النشاط البدنى لكبار السن 

 
 : البحث دافأه

معوقات( ، اة وكل من ) دوافع ــلوب للحيــؤسكدنى ــاط البــوى النشـــرؾ على مستــالتع أولاً :
 .كبار السنلدى النشاط البدنى 

فروق بين الرجال والسيدات كبار السن فى كل من )تقديرمستوى النشاط التعرؾ على ال ثانٌاً :
 .البدنى والدوافع والمعوقات (

 
 التعرٌف بالمصطلحات : 

 Physical Activity  Life Style  ٭حٌاةأسلوب كالنشاط البدنى 
وتندرج فى برنامج الحياة اليومى وتتضمن أنشطة بدنية  كبار السنالطريقة التى يتبعها 

 اضية وترويحية مختلفة تبعاً للمرحلة العمرية وخصائصها .وري
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 Exercise Motivation   ٭دوافع النشاط البدنى 
 كبار السنالحالات أو القوى الداخلية والخارجية التى تثير السلوك الحركى والذهنى لدى 

 وتوجههم نحو ممارسة النشاط البدنى بانتظام .
 

 obstacles Physical activity  ٭معوقات النشاط البدنى
 هى الأسباب التى تإئر سلباً على ممارسة النشاط البدنى بانتظام لدى كبار السن.

 
 The elderly     كبار السن
سنة( ، وتتميز بحدوث هبوط  66 – 56هى الفترة الزمنية من العمر بداية من )   

 أو إصابة  عن مرض معين ، دون أن تنشؤ تدريجى فى القدرات الوظيفية لأجهزة الجسم الحيوية
            

 الدراسات المرتبطة:
إلى التعرؾ العلاقة بين ممارسة النشاط  (5( )2664)هدفت دراسة أحمد السيد أبو المجد -6

البدنى كؤسلوب حياه ومصادر الضؽوط لدى العلميين بهيئة الطاقة الذرية مستخدماً المنهج 
البدنى وذلك على عينة عمدية طبقية من جميع الوصفي ، وقام بإستخدم مقياس تقدير النشاط 
ممارسة الأنشطة أن  ( ، وأظهرت النتائج469فئات العلميين بهيئة الطاقة الذرية قوامها )

    تخفيؾ حدة الضؽوط لدى عينة البحث.إلى  ىالمختلفة يإد البدنية
ثير على تؤإلى التعرؾ Gerald , Larson (2666( )26 )هدفت دراسة لارسون وجيرالد  -2

اللياقة البدنية والنشاط البدنى كؤسلوب للحياه على الصحة لدى الرجال والسيدات من كبار 
 66:  56عشوائية من كبار السن )المنهج الوصفي ، وذلك على عينة  السن مستخدمان

النشاط البدنى كؤسلوب للحياه يإدى إلى  ( ، وأظهرت النتائج أنمسن656قوامها )سنة( 
    اقة البدنية مما يإثر على الصحة الإيجابية لدى الرجال والسيدات.إرتفاع مستوى اللي

 الرياضةعلى مدى تؤثير إلى التعرؾ  (66) (2666)حمد أدراسة شريؾ محمد هدفت  -3
، وقام بإستخدم  ىالمنهج الوصفمستخدماً ،  كبار السن علىكؤسلوب للحياة  ىوالنشاط الحرك

تتراوح أعمارهم  مسن( 495)قوامها  نة عشوائيةمقياس تقدير النشاط البدنى وذلك على عي
النشاط  ممارسةأن مرحلة الشباب تمثل أعلى نسبة عام فؤكثر( وأظهرت النتائج  56)

 الممارسة أسلوب للحياة  ىفتليها مرحلة التقاعد ، بينما تمثل مرحلة العمل أقل نسبة  ىالحرك
فة مدى أهمية ممارسة إلى معر (69( )2667)دراسة ياسر السيد عبدالرحمن هدفت  -4

وذلك على عينة عشوائية قوامها  ، ىالمنهج الوصف، مستخدماً النشاط البدنى لدى كبار السن 
النتائج وجود فروق دالة وأظهرت ، ( عاماً 46تتراوح أعمارهم فوق )( رجل وسيدة 656)

  إحصائياً فى عينة الرجال والسيدات عن مدى أهمية دوافع ممارسة النشاط البدنى .
المقارنة بين الرجال والسيدات  إلى التعرؾ على Lee (2665) (22)لى  هدفت دراسة -5

،  ىالمنهج الوصفمستخدماً فيما يتعلق بالنشاط البدنى وكيفية القضاء على وقت الفراغ ، 
( عاماً ، ، 76 – 46) ما بين( مسن تتراوح أعمارهم  276قوامها )عشوائية على عينة 

وذلك  من الرجال السيدات أقل إيجابية فى ممارسة النشاط البدنى وأهم نتائج الدراسة أن
 بسبب الأعمال المنزلية . 
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 إجـراءات البحث:
 منهج البحث

 إستخدم الباحث المنهج الوصفً لملائمته لطبٌعة البحث    
 مجتمع وعٌنة البحث

ارة ملين بالإدالعامن  عام  66:  56كبار السن بالمرحلة العمرية  منيتمثل مجتمع البحث 
( من العاملين بجامعة حلوان  تم 466واشتملت عينة البحث على )العامة وكليات جامعة حلوان 

( للعينة الاستطلاعية من 666( للعينة الأساسية ، )366اختيارهم بالطريقة العشوائية بواقع )
 مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية.

 

 أدوات جمع البٌانات
   (6مرفق ) مستوى النشاط البدنى . استبيان تقدير –أ 

 ويتكون من خمس فئات متدرجة للنشاط البدنى. 2664إعداد أسامه راتب وإبراهيم خليفة 
 (2مرفق )قائمة دوافع النشاط البدنى .  –ب 

اتب وإبراهيم أسامه ر تعريب Markland & Ingledewماركلاند و إنجلدو إعداد 
 عبارة . 56محور ،  64يتكون من ، و 2664خليفة 

 (3قائمة معوقات النشاط البدنى ، مرفق ) –ج 
 عبارة . 26محاور ،  7يتكون من ، و 2664اتب وإبراهيم خليفة إعداد أسامه ر

 

 المعاملات العلمٌة لأدوات ومقاٌٌس البحث :
مقاييس ل)الصدق ، الثبات( للتؤكد من الصلاحية العلمية أجرى الباحث دراسة استطلاعية 

على عينة إستطلاعية قوامها م ، 65/7/2664حتى  6/6/2664ك خلال الفترة من البحث ، وذل
 ( سيدة .36( رجل ، )64بواقع ) كبار السن( من 666)

 
 

 -: استبٌان تقدٌر مستوى النشاط البدنىأولا : 
 حساب الصدق

تم إيجاد معامل صدق التمايز باستخدام المقارنة الطرفية عن طريق حساب الفروق بين 
المجموعة ذات الاتجاه المرتفع )الربيع الأعلى( والمجموعة ذات الاتجاه المنخفض طرفى 

 )الربيع الأدنى( وحساب قيمة "ت".
 

 (1جدول )
 دلالة الفروق بٌن درجات متوسطى الربٌعٌٌن الأعلى والأدنى

 111ن =            على استبٌان " تقدٌر مستوى النشاط البدنى "         

 قيمة (25الربيع الأدنى )ن =  (25)ن = الربيع الأعلى  
 " ت "

 

  ع م ع م 

 3.496 6.653 6.526 6.566 66.926 *  

 2.666( = 49( ، درجة حرية )6.65* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية )     
 لصالح الربيع الأعلى . ( وجود فروق دالة إحصائياً 6يتضح من الجدول )       

 

 الثبات :ثانٌاً : حساب 
-Testتم حساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه   

Retest ( من كبار 666( يوم بين التطبيقين ، على عينة قوامها )65بفاصل زمني قدره )
 السن.
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 (2جدول )
 معامل الثبات عن طرٌق التطبٌق وإعادة التطبٌق لاستبٌان 

 111مستوى النشاط البدنى "               ن =" تقدٌر                     

 ( 111التطبٌق الثانى ) ن =  ( 111التطبٌق الأول ) ن = 
 معامل الارتباط

 ع م ع م

2.461 1.161 2.411 1.816 1.815 * 

 6.695( = 99( ، درجة حرية )6.65* قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية )     
مل الارتباط بين التطبيقين )الأول ، الثانى( دال إحصائياً مما ( أن معا2يتضح من الجدول )

 إلى الاستبيان على درجة تتميز بالاستقرار والثبات . يشير
 -:قائمة دوافع النشاط البدنى  ثانٌاً :

 حساب الصدق
استعان الباحث بطريقتين لحساب الصدق هما التمايز باستخدام المقارنة الطرفية ، 

 .والاتساق الداخلى 
 صدق التماٌز باستخدام المقارنة الطرفٌة . - أ

 

 

 (3) جدول
 دلالة الفروق بٌن متوسطى درجات الربٌعٌن الأعلى والأدنى 

 111ن =         لمحاور قائمة " دوافع النشاط البدنى "                 

 م
محاوردوافع 
 النشاط البدنى

 قٌمة (25الربٌع الأدنى )ن =  (25الربٌع الأعلى )ن = 
 ع م ع م ت " "

 * 26.629 6.669 9.666 6.566 65.466 إدارة الضغوط 1

 * 66.966 6.369 9.646 6.332 66.996 تجدٌد الحٌاة 2

 * 67.922 6.234 66.766 6.566 65.526 الاستمتاع 3

 * 26.456 6.999 9.696 6.644 64.566 التحدى 4

5 
الاعتراف 
 الاجتماعى

63.726 6.242 7.446 6.446 66.473 * 

 * 67.766 6.626 9.646 6.646 64.266 الانتماء 6

 * 67.657 6.943 7.946 6.359 63.496 المنافسة 1

 * 67.473 6.669 6.966 6.554 66.666 ضغوط الصحة 8

 * 69.363 6.764 9.526 6.436 66.766 تجنب المرض 9

 * 66.656 6.957 9.666 6.277 66.926 الصحة الإٌجابٌة 11

 * 66.746 6.746 9.996 6.374 65.946 لتحكم فى الوزنا 11

 * 64.594 6.732 9.466 6.759 64.926 المظهر 12

 * 69.976 6.666 9.626 6.976 64.996 القوة والتحمل 13

 * 63.435 6.323 7.966 6.566 66.666 رشاقة الحركة 14

 2.666( = 49حرية ) ( ، درجة6.65* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية )      
 

 ( وجود فروق دالة إحصائياً لصالح الربيع الأعلى.3يتضح من الجدول )       
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 صدق الاتساق الداخلى . -ب
 التابع لهاعن طريق إيجاد معاملات الارتباط بين درجات كل عبارة والدرجة الكلية للمحور 

 
 (4جدول )

 لٌة معامل الارتباط  بٌن درجة كل عبارة والدرجة الك
 111ن =              قائمة " دوافع النشاط البدنى "ور المح              

 المحاور
رقم 

العبارة 
 بالقائمة

 العبارات
معامل 
 الإرتباط

إدارة 
 الضؽوط

 *737,6 إتاحة الفرصة للتفكير والتركيز 6

 *965,6 يساعدنى على إنقاص التوتر 26

 *932,6 يساعد فى إدارة الضؽوط 34

 *756,6 التخلص من التوتر 46

تجديد 
 الحياة

 *946,6 اشعر اننى في حالة جيدة 3

 *796,6 اعطائى الحيوية والنشاط 67

 *796,6 زيادة الطاقة والحيوية 36

 *774,6 استمتع بتمرين نفسى 9 الإستمتاع

 *763,6 النشاط البدنى شىء ممتع فى حد ذاته 23

 *759,6 بدنى الاستمتاع بخبرة النشاط ال 37

 *932,6 لأننى اشعر باننى فى حالة أفضل 49

 *769,6 لأنه هدؾ أعمل على تحقيقه 64 التحدى

 *926,6 مواجهة التحديات الشخصية 29

 *762,6 تطوير قدراتى ومهاراتى الشخصية 42

 *799,6 لقياس نفسى مقارنة بمستويات الآخرين 56

الاعتراؾ 
 الاجتماعى

 *955,6 و اهميتى للآخرين إظهار قيمتي 5

 *942,6 مقارنة قدراتي بالناس الآخرين 69

 *773,6 الحصول على التقدير الاجتماعى 33

 *969,6 تحقيق قدرات و أشياء لا يستطيع الآخرين عملها 45

 *934,6 قضاء الوقت مع الأصدقاء 66 الإنتماء

 *792,6 الاستمتاع بالنواحى الاجتماعية للنشاط 24

 *766,6 الحصول على الاستمتاع من خلال النشاط مع أناس آخرين 39

 *947,6 تكوين أصدقاء جدد 49

 *729,6 أحب محاولة تحقيق المكسب فى الأنشطة البدنية 62 المنافسة

 *944,6 لاننى استمتع بالمنافسة مع اصدقائى 26

 *765,6 لاننى استمتع بالمنافسة البدنية مع الآخرين 46

تضمنت  إذالاننى أجد أن الأنشطة البدنية ممتعة وخاصة  56
 المنافسة

959,6* 

ضؽوط 
 الصحة

 *796,6 الاستجابة لنصيحة الطبيب 66

 *739,6 مساعدتى على تجنب أمراض العصر 25

 *772,6 المساعدة فى استعادة الشفاء من المرض أو الإصابة 39
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 (4جدول )تابع 
 ة كل عبارة والدرجة الكلٌة معامل الارتباط  بٌن درج

 011لمحاور قائمة " دوافع النشاط البدنى "             ن =               

 المحاور
رقم العبارة 

 بالقائمة
 العبارات

معامل 
 الإرتباط

تجنب 
 المرض

 *996,6 تجنب الأمراض 62

 *756,6 تجنب المشكلات الصحية 66

 *966,6 تجنب أمراض القلب والشيخوخة 36

الصحة  
 الاٌجابٌة

 *766,6 احصل على جسم صحي و متناسق 7

 *923,6 للاحتفاظ بصحة جيدة 26

 *966,6 الشعور بالمزيد من الصحة والسعادة  35

التحكم فى 
 الوزن

 *796,6 الاحتفاظ بالوزن المثالى للجسم 6

 *759,6 ضبط وزن الجسم 65

 *766,6 ليساعدني على التحكم فى وزنى 29

 *946,6 المساعدة على احتراق السعرات الحرارية 43

 *726,6 اأبدو اصؽر سن 4 المظهر

 *997,6 الحصول على القوام الجيد 69

 *969,6 تحسين مظهرى 32

 *794,6 يصبح مظهرى أكثر جاذبية 44

القوة 
 والتحمل

 *793,6 جسم قوى يتحمل صعاب الحياة لبناء 9

 *745,6 ةتحمل أعباء الحيا زيادة 22

 *929,6 أصبح أكثر قوة و تحمل لكي 36

 *776,6 ىعلى قوة عضلات الحفاظ 47

رشاقة 
 الحركة

 *974,6 أكون أكثر رشاقة ومرونة 63

 *756,6 الاحتفاظ بمرونة الجسم 27

 *732,6 أصبح أكثر مرونة ورشاقة وحيوية 46

 6.695( = 99درجة حرية )( ، 6.65* قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية )    
 

ور ذات دلالة إحصائية ، حيث بلػ أقصى معامل ا( أن جميع عبارات المح4يتضح من جدول )
 . 64عند العبارة رقم  6.769وبلػ أدنى معامل ارتباط  69عند العبارة رقم  6.997ارتباط 

 
 حساب الثبات : 

 استعان الباحث بطرٌقتٌن لحساب الثبات هما :
بفاصل  Test-Retestالثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه حساب معامل  -

 ( من كبار السن.666( يوم بين التطبيقين ، على عينة قوامها )65زمني قدره )
    الثبات بطريقة التجزئة النصفية عن طريق حساب معامل الارتباط بين  -

 العبارات الفردية والزوجية.   

 Test - Retestلتطبٌق وإعادة التطبٌق الثبات بطرٌقة ا -أ
 

 

 



 

 

8 

 (5جدول )
 قائمة " دوافع النشاط البدنى" عن طرٌق التطبٌق وإعادة التطبٌق معامل الثبات

 111ن =                                                                               
 

 م
 دوافع النشاط 

 البدنى

معامل  انىالتطبٌق الث التطبٌق الأول
 ع م ع م الارتباط

 * 6.933 2.493 62.426 3.649 62.276 إدارة الضغوط 1

 * 6.946 6.395 66.466 6.772 66.456 تجدٌد الحٌاة 2

 * 6.959 6.932 63.666 2.733 62.626 الاستمتاع 3

 * 6.795 2.365 66.596 3.629 66.796 التحدي 4

5 
الاعتراف 
 الاجتماعى

9.396 3.579 66.576 2.526 6.774 * 

 * 6.923 2.696 66.666 3.366 66.426 الانتماء 6

 * 6.966 2.294 66.576 3.779 9.366 المنافسة 1

 * 6.996 6.743 9.656 2.432 9.366 ضغوط الصحة 8

 * 6.995 6.363 66.256 6.935 66.656 تجنب المرض 9

 * 6.969 6.333 66.466 6.632 66.326 الصحة الإٌجابٌة 11

 * 6.946 2.469 63.666 3.666 63.636 التحكم فى الوزن 11

 * 6.926 2.254 62.356 2.736 62.346 المظهر 12

 * 6.776 2.239 62.626 2.659 62.596 القوة والتحمل 13

 * 6.966 6.666 9.936 2.626 9.966 رشاقة الحركة 14

 6.695( = 99( ، درجة حرية )6.65* قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية )       
 

( أن جميع معاملات الارتباط دالة إحصائياً لجميع محاور القائمة 5يتضح من الجدول )
( ، 6.995:  6.776" دوافع النشاط البدنى " حيث انحصرت قيم معاملات الارتباط ما بين )
 والثبات .وهذه تمثل قيم دالة مما يشير إلى أن القائمة على درجة تتميز بالاستقرار 
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 الثبات باستخدام طرٌقة التجزئة النصفٌة : -ب   
 

 (6دول )ـج
 مُعامل ثبات قائمة " دوافع النشاط البدنى " 

 111باستخدام طرٌقة التجزئة النصفٌة         ن =                 

 م
 دوافع النشاط 

 البدنى

 مُعامل الارتباط بٌن 

 جزئى الاختبار

 ات بٌن مُعامل الثب
 جزئى القائمة

 * 6.922 * 6.955 إدارة الضغوط 1

 * 6.936 * 6.976 تجدٌد الحٌاة 2

 * 6.939 * 6.994 الاستمتاع 3

 * 6.993 * 6.966 التحدى 4

 * 6.995 * 6.793 الاعتراف الاجتماعى 5

 * 6.923 * 6.957 الانتماء 6

 * 6.963 * 6.946 المنافسة 1

 * 6.954 * 6.962 ضغوط الصحة 8

 * 6.966 * 6.923 تجنب المرض 9

 * 6.999 * 6.966 الصحة الإٌجابٌة 11

 * 6.946 * 6.999 التحكم فى الوزن 11

 * 6.933 * 6.975 المظهر 12

 * 6.996 * 6.966 القوة والتحمل 13

 * 6.927 * 6.964 رشاقة الحركة 14

 6.695( = 99، درجة حرية ) (6.65* قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية )      
محاور قائمة دالة إحصائياً لجميع  الثبات( أن جميع مُعاملات 6يتضح من الجدول رقم )

 ، (6.966:  6.995ما بين ) معاملات الارتباط قيمانحصرت  ، حيث" دوافع النشاط البدنى "
 . الثباتو قرارتتميز بالاستعلى درجة  القائمةأن  يشير إلىمما  دالة إحصائياً ،قيم  ىوه
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 -:قائمة معوقات النشاط البدنى أسلوب للحٌاة ثالثاً : 
 حساب الصدق

استعان الباحث بطريقتين لحساب الصدق هما التمايز باستخدام المقارنة الطرفية ، 
 والاتساق الداخلى .

 
 صدق التماٌز باستخدام المقارنة الطرفٌة . -أ

 
 (1) جدول
  طى الربٌعٌٌن الأعلى والأدنى دلالة الفروق بٌن درجات متوس

 111ن =         لمحاور قائمة " معوقات النشاط البدنى "            

 م
معوقات النشاط 

 البدنى

الربٌع الأعلى ) 
 ( 25ن=

الربٌع الأدنى ) ن= 
25 ) 

 قٌمة "ت"

 ع م ع م

 *69.662 6.659 5.526 6.966 66.646 توافر الوقت عدم 1

2 
المساندة  نقص

 جتماعٌةالا
66.946 6.699 5.646 6.636 26.939* 

 *26.935 6.957 6.66 6.666 66.966 الطاقة نقص 3

 *69.942 6.967 6.646 6.735 66.646 الإرادة نقص 4

 *69.366 6.542 3.726 6.694 9.526 من الإصابة الخوف 5

 *67.264 6.572 5.696 6.234 9.766 المهارة نقص 6

 *22.663 6.627 5.326 6.926 66.246 الإمكانات نقص 1

 2.666= 49، درجة حرية  65,6* قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنوية        
 

 . ( وجود فروق دالة إحصائياً لصالح الربيع الأعلى7يتضح من الجدول )        
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 صدق الاتساق الداخلى -ب 
 (8جدول )

 كلٌة معامل الارتباط  بٌن درجة كل عبارة والدرجة ال
 111ن =     قائمة " معوقات النشاط البدنى "ور المح                     

 المحاور
رقم 

العبارة 
 بالقائمة

 العبارات
معامل 
 الإرتباط

عدم توفر 
 الوقت

يومى مشؽول جدا ، لذا لا أفكر فى تخصيص وقت ممارسة النشاط البدنى  1
 مبانتظا

749,6* 

يرا جدا . مما يجعلنى مقصرا نحو مسئولياتى النشاط البدنى يتطلب وقتا كب 8
 مثل العمل ، الأسرة –الأخرى 

796,6* 

 *927,6 أوقات الفراغ لدى أثناء اليوم قصيرة لا تسمح بممارسة النشاط البدنى 15

نقص 
المساندة 
الاجتماع

 ٌة

لا يوجد اى شخص فى أسرتى أو اصدقائى يحب النشاط البدنى ، لذلك لا  2
 مناسبة للممارسةأجد الفرصة ال

963,6* 

النشاط  ةأجد صعوبة كبيرة فى البحث عن الأشخاص المناسبين للممارس 9
 البدنى معهم

762,6* 

 *936,6 ممارسة النشاط  نالأنشطة الاجتماعية مع اسرتى واصدقائى لا تتضم 16

نقص 
 الطاقة

 *945,6 اشعر بالتعب الشديد بعد العمل ، ولا أستطيع أداء أى تدريب بدنى 3

أنا لا احصل على القدر الكافي من النوم. ولا أستطيع ممارسة النشاط البدنى  11
 عند الاستيقاظ مبكرا أو فى وقت متؤخر من الليل 

966,6* 

 *754,6 اشعر بالتعب أثناء الأسبوع واحتاج إلى أجازة للحصول على راحة 11

نقص 
 الإرادة

 *779,6 بدنى ولكنى لا أستطيع البدءأفكر في حاجتى إلى ممارسة النشاط ال 4

 *793,6 من السهل الاعتذار عن ممارسة النشاط البدنى من اجل عمل أشياء أخرى 11

 *922,6 أريد المزيد من ممارسة النشاط البدنى ولكنى ؼير ملتزم بعمل ذلك 18

الخوف 
من 

 الإصابة

 *769,6 ةأنا متقدم في السن والنشاط البدنى يعرضنى للمخاطر الصحي 5

 *933,6 اعرؾ الكثير من الناس يضرون أنفسهم بؤدائهم التمرين البدنى الزائد 12

 *956,6 أخشى التعرض للإصابة أو الأزمات القلبية 9

نقص 
 المهارة

 *967,6 أنا لا أمارس النشاط البدنى نظرا لاننى لم أتعلم مهارات أى رياضة  6

 *796,6 اضة جديدةلا يسمح عمرى السنى بتعلم أى ري 13

 *935,6 أن لا أجيد اى نشاط بدنى بالقدر الكافى الذى يجعلنى اشعر بالاستمتاع 21

نقص 
 الإمكانات

 *956,6 لدى الإمكانيات اللازمة لممارسة النشاط البدنى ليس 1

 *749,6 بانتظام البدنىممارسة النشاط  ىالمادية كبيرة جدا لمن يرؼب ف التكلفة 14

 *796,6 النشاط  لممارسةأفضل  ىتوفرت لدى التسهيلات تكون فرصت إذا 21

 695,6= 99، درجة حرية  65,6* قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية 
، حيث بلػ أقصى ذات دلالة إحصائية القائمة( أن جميع عبارات 9يتضح من جدول )

  64عند العبارة رقم  6.749ط رتباوبلػ أدنى معامل ا 7عند العبارة رقم  6.956معامل ارتباط 
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 حساب الثبات :
 استعان الباحث بطرٌقتٌن لحساب الثبات هما :

بفاصل  Test-Retestحساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبار وإعادة تطبيقه  -
 ( من كبار السن.666( يوم بين التطبيقين ، على عينة قوامها )65زمني قدره )

 
العبارات الفردية  تجزئة النصفية عن طريق حساب معامل الارتباط بين الثبات بطريقة ال -

 والزوجية.
 

 Test - Retestالثبات بطرٌقة التطبٌق وإعادة التطبٌق  -أ
 

 (9) جدول
 معامل الثبات عن طرٌقة التطبٌق وإعادة التطبٌق 

 111ن =     لقائمة " معوقات النشاط البدنى "                 

 نشاط البدنىمعوقات ال م
معامل  التطبٌق الثانى التطبٌق الأول

 ع م ع م طاالارتب

 2.632 9.266 2.764 7.646 عدم توافر الوقت 1
6.949 

* 

2 
نقص المساندة 

 الاجتماعٌة
7.696 2.793 9.666 2.272 

6.929 
* 

 6.946 9.526 2.766 7.626 نقص الطاقة 3
6.957 

* 

 6.745 9.976 2.694 9.296 نقص الإرادة 4
6.793 

* 

 6.966 5.996 2.276 5.656 الخوف من الإصابة 5
6.962 

* 

 6.997 7.676 2.594 5.526 نقص المهارة 6
6.939 

* 

 6.957 7.636 2.567 6.666 نقص الإمكانات 1
6.997 

* 

 6.695( = 99( ، درجة حرية )6.65عند مستوى معنوية ) الجدولية"  ر"  قيمة*       
قائمة المعاملات الارتباط دالة إحصائياً لجميع محاور  ( أن جميع9)يتضح من الجدول 

الة إحصائياً ، ( ، وهى قيم د6.997:  6.793، حيث انحصرت قيم معاملات الارتباط ما بين )
ى درجة تتميز بالاستقرار علمعوقات النشاط البدنى أسلوب للحياة  قائمةمما يشير إلى أن 

 .والثبات
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 ٌقة التجزئة النصفٌةالثبات بطر -ب
 

 (11جدول )
 مُعامل ثبات قائمة " معوقات النشاط البدنى أسلوب للحٌاة " 

    باستخدام طرٌقة التجزئة النصفٌة      
 111ن =                                                                     

 م
 معوقات النشاط 

 البدنى

مُعامل الارتباط 
بين جزئى 

 ختبارالا

 مُعامل الثبات بين 
 جزئى القائمة

 * 6.929 * 6.965 عدم توافر الوقت 6

2 
نقصصصصصصصصصصصصصصص المسصصصصصصصصصصصصصصاندة 

 الاجتماعية
6.956 * 6.969 * 

 * 6.939 * 6.994 نقص الطاقة 3

 * 6.969 * 6.936 نقص الإرادة 4

 * 6.956 * 6.967 الخوؾ من الإصابة 5

 * 6.945 * 6.996 نقص المهارة 6

 * 6.966 * 6924 اناتنقص الإمك 7

 6.695( = 99( ، درجة حرية )6.65عند مستوى معنوية ) الجدولية"  ر"  قيمة*           
 

ور محادالة إحصائياً لجميع  الثبات( أن جميع مُعاملات 66يتضح من الجدول رقم )
هى قيم دالة و ، (6.966:  6.969) ما بين معاملات الارتباط قيمانحصرت حيث  القائمة ،

 . الثباتو تتميز بالاستقرارعلى درجة  القائمةأن  يشير إلىمما  إحصائياً ،
 

( من كبار السن 366قام الباحث بتطبيق البحث على العينة الأساسية والتى بلػ قوامها )
 ( سيدة .664( رجل ، )696م ، بواقع )36/9/2664حتى  3/9/2664خلال الفترة من 

 
 عرض نتائج البحث :

 الأول : بالهدفعرض النتائج المرتبطة  –ولاً أ
وكل من ) دوافع النشاط البدنى ، حياة للؤسلوب كالنشاط البدنى  مستوى التعرؾ على 

 .لدى كبار السنمعوقات النشاط البدنى ( 
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 التعرف على مستوى النشاط البدنى للعينة ككل ) رجال / سيدات ( –أ 
 

 (11جدول )
 لاستجابات  نحراف المعٌارى و معامل الالتواءالمتوسط الحسابى  والا

 311=  ن       عٌنة البحث فى تقدٌر مستوى النشاط البدنى             

 المحاور م
الترتٌ
 ب

 الدرجـة
 المتوسط
 الحسابى

الانحرا
 ف

 المعٌارى

معامل 
 الالتواء

 المستوى الأول  1

 ) نشاط خفٌف جداً (
3 6 46.99 9.57 6.23 

 انى المستوى الث 2

 ) نشاط خفٌف (
6 2 

666.2
2 

69.32 - 2.96 

 المستوى الثالث  3

 ) نشاط معتدل (
2 3 94.23 25.64 2.66 

 المستوى الرابع  4

 ) نشاط مرتفع (
4 4 6.56 66.64 6.56 

 المستوى الخامس  5

 ) نشاط مرتفع جداً (
5 5 2.67 6.74 6.96 

،  2.96 -، 2.66+ راوحت ما بين معاملات الالتواء ت( أن قيم 66يتضح من الجدول )

معتدلاً لدى عينة البحث ،  ى ذلك أن البيانات تتوزع توزيعاً ويعن   3ما بين   وهى تنحصر
 حيث جاء المستوى الثانى ) نشاط خفيؾ ( فى المرتبة الأولى من حيث درجة الأهمية.

 
 كبار السنم ويرجع الباحث ذلك إلى أن المستوى الثانى يمثل القاعدة الرئيسية لمعظ

والأكثر اتساعاً حيث تتضمن أنشطة الحياة اليومية مثل المشى من وإلى العمل ، صعود السلم 
 .ممارسة الأعمال اليدوية بالمنزل بدلاً من ركوب المصعد ، 

، أن من أهم معوقات ممارسة  2664وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه أسامة راتب 
هو عدم توافر الوقت ونقص الإمكانات ونقص المساندة  كبار السنالنشاط البدنى لدى 

 (264:  6الاجتماعية ونقص الإرادة . )
 

 لسيدات . لأن الأنشطة المنزلية تعد نشاط بدنى Lee 2665 (22 )وتشير نتائج لى 
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 التعرف على دوافع النشاط البدنى لدى عينة البحث ككل )رجال / سيدات( . –ب 
 

 (12جدول )
سابى  والانحراف المعٌارى ومعامل الالتواء والدرجة العظمى والصغرى والنسبة المتوسط الح

                       دوافع النشاط البدنى المئوٌة لاستجابات عٌنة البحث لمحاور
 311=  ن                                                                           

 المحاور م

ب
تٌ
تر

ال
 

ج
در

ال
ة  ى

غر
ص

ال
 

ة 
ج
در

ال

ى
ظم

لع
ا

ط  
س

تو
لم

ا

ى
اب
س

ح
ال

ف  
را

ح
لان

ا

ى
ار

عٌ
لم

ا
 

ل 
ام

مع

اء
تو

لال
ا

ة  
سب

لن
ا

ٌة
ئو

لم
ا

 

 75.66 6.66 - 2.99 62.66 66 4 3 الضغوط إدارة 1

 94.66 6.97 - 2.66 66.66 62 3 6 الحٌاة تجدٌد 2

 75.66 6.62 - 2.79 62.66 66 4 3 الاستمتاع 3

 65.37 6.26 - 3.63 66.46 66 4 5 التحدى 4

 59.37 6.22 3.37 9.56 66 4 66 الاجتماعى الأعتراف 5

 62.56 6.64 - 3.29 66.66 66 4 9 الأنتماء 6

 54.66 6.27 3.36 9.65 66 4 62 المنافسة 1

 76.75 6.33 - 2.34 9.49 62 3 63 الصحة ضغوط 8

 96.93 6.69 - 2.26 9.76 62 3 9 المرض تجنب 9

 93.66 6.66 - 2.66 66.64 62 3 7 الإٌجابٌة الصحة 11

 79.56 6.99 - 3.65 62.57 66 4 6 فً وزن الجسم التحكم 11

 72.75 6.75 - 3.66 66.64 66 4 4 المظهر 12

 76.56 6.76 - 2.95 62.25 66 4 2 والتحمل القوة 13

 79.75 6.55 - 2.49 9.45 62 3 66 الحركة رشاقة 14

 6.66 -،  6.69ت الالتواء تراوحت ما بين + ( أن قيم معاملا62يتضح من الجدول )

، ويعنى ذلك أن البيانات تتوزع توزيعاً معتدلاً لدى عينة البحث ،   3وهى تنحصر ما بين 
ادى عشر " التحكم فى وزن الجسم " فى المرتبة الأولى ، والمحور ـــحور الحـحيث جاء الم

 للنسبة المئوية للدرجة العظمى لكل محور .الثانى " تجديد الحياة " فى المرتبة الأولى وفقاً 
 

يرجع الباحث ذلك إلى أن نتيجة للتقدم العلمى والتقنية الحديثة أصبح الفرد ضحية و
لأسلوب الحياة السريع مما أدى إلى كثير من المشاكل الصحية والبدنية ، ومن ثم يعد هدؾ 

 بدنى .المحافظة على الوزن المناسب من أهم أهداؾ ممارسة النشاط ال
 

وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه كل من جمال العدوى ، أحمد مهدى ، محمد حسيب ، 
، على أن قلة الحركة وعدم ممارسة أى نشاط بدنى يإدى إلى تراكم كميات  2666أحمد حسن 

 (665: 9)يه آثار سلبية على صحة الأفراد كبيرة من الدهون الزائدة داخل الجسم مما يترتب عل

 
، أن أفضل الطرق لخفض والتحكم فى البدانة  2664ير نتائج دراسة هناء فريد وتش

 ( 69هى ممارسة الأنشطة البدنية وبالأخص ممارسة رياضة المشى الرياضى . )
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 التعرف على معوقات النشاط البدنى  لدى عٌنة البحث ككل –د 
 )رجال / سٌدات(       

 
 (13جدول )

اف المعٌارى ومعامل الالتواء والدرجة العظمى والصغرى والنسبة المتوسط الحسابى  والانحر
                       معوقات النشاط البدنى   المئوٌة لاستجابات عٌنة البحث لمحاور

 311=  ن                                                                                        

 المحاور م

ب
تٌ
تر

ال
 

ال
ة 

ج
در

ى
غر

ص
ال

 

ة 
ج
در

ال

ى
ظم

لع
ا

ط  
س

تو
لم

ا

ى
اب
س

ح
ال

ف  
را

ح
لان

ا

ى
ار

عٌ
لم

ا
 

ل 
ام

مع

اء
تو

لال
ا

ة  
سب

لن
ا

ٌة
ئو

لم
ا

 

 76.33 6.35 - 2.29 9.44 62 3 3 توافر الوقت عدم 1

المساندة  نقص 2
 الاجتماعٌة

4 3 62 9.63 2.26 - 6.34 66.96 

 73.75 6.67 - 2.26 9.95 62 3 2 الطاقة نقص 3

 77.66 6.96 - 2.23 9.24 62 3 6 الإرادة نقص 4

من  الخوف 5
 الإصابة

7 3 62 5.69 2.56 6.67 47.33 

 54.66 6.33 2.59 6.56 62 3 6 المهارة نقص 6

 66.25 6.66 2.29 7.35 62 3 5 الإمكانات نقص 1

 6.96 -،  6.67( أن قيم معاملات الالتواء تراوحت ما بين + 63يتضح من الجدول )

، ويعنى ذلك أن البيانات تتوزع توزيعاً معتدلاً لدى عينة البحث ،   3 وهى تنحصر ما بين
 حيث جاء المحور الرابع " نقص الإرادة " فى المرتبة الأولى.

 
ويرجع الباحث ذلك إلى أن الفرد كثيراً ما يفكر فى حاجته إلى ممارسة النشاط البدنى من 

فسية الناتجة من أحداث الحياة الضاؼطة أجل الصحة العامة والتؽلب على البدانة والضؽوط الن
 ممارسة لفترة طويلة .الالانتظام فى  أو عدمولكنه لا يستطيع البدء فى ممارسة النشاط البدنى 

 
أن نقص الإرادة من أحد معوقات  2664وتتفق هذه النتائج على ما يإكده أسامة راتب 

 (  262:  6النشاط البدنى أسلوب للحياة ) 
 

 الثانى : بالهدفالنتائج المرتبطة عرض  –ثانٌاً 
مستوى النشاط )تقديرفى كل من  كبار السنبين الرجال والسيدات التعرؾ على الفروق 

 (معوقات الدوافع والالبدنى و
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 البدنى :والسٌدات فى تقدٌر مستوى النشاط  التعرف على الفروق بٌن الرجال –أ 
 

 (14جدول )
 فى تقدٌر مستوى النشاط البدنى السٌداتدلالة الفروق بٌن الرجال و

 311ن =                                                                          

 المتؽير م
 سيدات رجال

 ت
 ع م ع م

مستوى النشاط  4
 البدنى

647.32 29.99 647.64 29.69 6.693 

 . 6.96=  6.65 ومستوى 299* قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية         
( أن قيمة " ت " ؼير دالة إحصائيا بين الرجال والسيدات فى 64ويتضح من الجدول )

 مستوى النشاط البدنى.
 

عل أهمها يرجع الباحث السبب إلى المفاهيم الخاطئة عن أساليب الحياة الصحية ، ول
 قلة الثقافة الرياضية.و ممارسة النشاط  البدنى 

 
معوقات النشاط البدنى أنه من أهم  2664يه أسامة راتب ما أشار إلوتتفق هذه النتيجة مع 

 (672 – 669:  6أسلوب للحياة هى الشخصية ، الاجتماعية ، البيئة ، خبرات النشاط . )
 

إلى أن عدم ممارسة النشاط البدنى يرجع إلى بعض  6999كما تشير نتائج فاطمة هانم 
 (65ؽيرات المرتبطة بالمإسسات الرياضية . )المتؽيرات الشخصية والاجتماعية وبعض المت

 

 التعرف على الفروق بٌن الرجال والسٌدات فى دوافع النشاط البدنى : –ب 
 

 (15جدول )
 311ن =   بٌن محاور قائمة دوافع النشاط البدنى السٌداتدلالة الفروق بٌن الرجال و

 

 المحاور م
 114ن =  سٌدات 186ن =  رجال

 ت
 ع م ع م

 6.56 96,2 93,66 76,2 66,62 رة الضغوطإدا 1

 *2.65 96,6 36,66 66,2 95,9 تجدٌد الحٌاة 2

 6.69 94,2 62,62 76,2 66,62 الاستمتاع 3

 6.56 26,3 54,66 62,3 33,66 التحدى 4

 6.57 56,3 46,9 64,3 64,9 الأعتراف الاجتماعى 5

 6.66 56,3 62,66 97,2 66,66 الأنتماء 6

 *2.44 66,3 62,9 94,2 65,9 المنافسة 1

 6.52 46,2 44,9 64,2 59,9 ضغوط الصحة 8

 6.96 26,2 79,9 69,2 57,9 تجنب المرض 9

 6.99 96,6 62,66 66,2 99,9 الصحة الإٌجابٌة 11

 6.33 66,3 39,62 63,3 97,62 التحكم فى وزن الجسم 11

 *2.44 25,3 36,62 96,2 26,62 المظهر 12

 6.73 76,2 47,62 96,2 99,66 القوة والتحمل 13

 6.54 44,2 47,9 55,2 64,9 رشاقة الحركة 14

  6 ,96=  ,65ومستوى  299* قيمة " ت " الجدولية عند درجة حرية           
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( أن قيمة "ت" دالة إحصائيا بين الرجال والسيدات فى كل من 65يتضح من الجدول )
 دات.والمنافسة والمظهر لصالح السي تجديد الحياة
 

 تجدٌد الحٌاة :

ويرجع الباحث ذلك إلى أن تجديد الحياة هو أحد الأهداؾ الأساسية من وراء ممارسة 
بحياته بصفة عامة والسيدات بصفة النشاط البدنى ، حيث يإدى إلى زيادة استمتاع الإنسان 

 مراض .ورفع الكفاءة الوظيفية لأعضاء الجسم المختلفة التى تزيد مناعة الجسم ضد الأخاصة 
 

 Ingledew 6997وإنجلدو  Marklandنقلاً عن كل من  2664ويإكد أسامة راتب 
 (96:  6أن من أهم دوافع ممارسة النشاط البدنى هو تجديد الحياة . )

 
 ( 4ممارسة . )الأن تجديد الحياة من أحد أهداؾ دوافع  2663كما يتفق أحمد أمين فوزى        

 

 المنافسة :
إلى أن النشاط البدنى مرتبط بالمنافسة نتيجة الأفكار الثقافية القديمة  ويرجع الباحث ذلك

 والحديثة حيث أن الفوز له الأهمية القصوى لأن الفائز ينال أكبر قدر من الإهتمام والتقدير .
 

ظهر مفهوم النشاط البدنى الترويحى الذى يقلل الإهتمام بالمنافسة ويحث على  حيث
ى وتوجية المنافسة إلى أشياء أخرى مثل الإنتظام فى ممارسة النشاط الإستمتاع بالنشاط البدن

 البدنى أسلوب للحياة فى تنمية الحاجة إلى التنافس مع الذات .
 

من خلال الخبرة الحياتية ونتائج الدراسات والبحوث  2663أحمد أمين فوزى  ويإكد ذلك
 (96:  4متاع وتحدى . )أن المنافسة من أهم دوافع النشاط البدنى لما تحققه من است

 
 المظهر :

ويرجع الباحث ذلك إلى أن المظهر من أحد المقومات الأساسية لجمال السيدات ولا يمكن 
مظهر  إظهار أو تحسين المظهر إلا من خلال الحصول على القوام الجيد والمتناسق حتى يصبح

النشاط البدنى كؤسلوب  ومن المعروؾ أن الأشخاص الذين يمارسواالسيدة أكثر جمال وجاذبية ، 
 يصبح مظهرهم أكثر جاذبية وذلك نتيجة اكتساب القوام الجيد.وللحياة يبدوا دائماً أصؽر سناً 

 
نقلاً عن الجمعية الدولية الرياضية إلى أهم دوافع ممارسة  6999ويشير محمد الحماحمى 

 (46:  66النشاط البدنى هى الرؼبة فى الاحتفاظ بالقوام المعتدل والمظهر . )
 

، أن  2666ويتفق كلاً من جمال العدوى وأحمد مهدى ومحمد حسيب وأحمد على حسن 
أهم الأؼراض التى يمكن تحقيقها من خلال النشاط الحركى هى المحافظة على القوام السليم 

 (39:  9)ادة الثقة بالنفس وتقدير الذات والمظهر وزي
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 :معوقات النشاط البدنى  التعرف على الفروق الرجال والسٌدات فى – د
 
 (16جدول )

 محاور قائمة بٌن الفروق بٌن الرجال والسٌدات دلالة
 311ن =                  معوقات النشاط البدنى                        

 المحاور م

رجال ن = 
186 

سٌدات 
 ت 114ن=

 ع م ع م

 *2.26 69,2 96,9 32,2 26,9 عدم توافر الوقت 1

 *6.67 94,6 52,9 36,2 73,7 مساندة الاجتماعٌةنقص ال 2

 *3.67 95,6 43,9 34,2 49,9 نقص الطاقة 3

 6.56 62,2 49,9 29,2 69,9 نقص الإرادة 4

 6.96 66,2 62,6 46,2 47,5 الخوف من الإصابة 5

 *4.95 46,2 46,7 55,2 95,5 نقص المهارة 6

 *2.35 63,2 74,7 36,2 66,7 تنقص الإمكانٌا 1

  6 ,96=  ,65و مستوى  299* قيمة " ت" الجدولية عند درجة حرية          
 

" دالة إحصائيا بين الرجال والسيدات فى كل من ( أن قيمة "ت66يتضح من الجدول )
 تالإمكانياونقص المساندة الاجتماعية ونقص الطاقة ونقص المهارة اور عدم توافر الوقت ومح

 .ى نقص الإرادة والخوؾ من الإصابةالة إحصائيا فت" ؼير دلصالح السيدات، قيمة "
 

 عدم توافر الوقت :
ويرجع الباحث ذلك إلى أنه بتقدم السن تقل الحيوية ولياقة الفرد البدنية مع كثرة التزاماتها 
الأسرية والمنزلية والواجبات والمهام التقليدية الأخرى ، بجانب الأعباء الوظيفية التى تإدى إلى 

 .لممارسة النشاط البدنى لوقت اللازم للسيدات عدم توافر ا
 

، إلى أن أهم  6999وتتفق هذه النتيجة مع ما أشارت إليه نتائج دراسات محمد الحماحمى 
 (694:  66معوقات ممارسة النشاط البدنى لدى السيدات هى عدم توفر الوقت . )

 
ند ممارسة ع كبار السنجه ، أن المشكلات والصعوبات التى توا 2666كما يرى إبراهيم خليفة 

 (6مارسة . )م" ترتبط بؤن الظروؾ العامة لا تسمح بوقت كافى للالنشاط البدنى "المشى
 

 نقص الطاقة :
يرجع الباحث ذلك إلى أن كثرة الالتزامات الأسرية والمنزلية والواجبات والمهام الأخرى 

بعد الانتهاء من هذه المهام ، لذا  بجانب الأعباء الوظيفية التى تإدى إلى الشعور بالتعب الشديد
 .سيدات أداء أى نشاط بدنى بعدهالا تستطيع ال

 
، أن من أهم معوقات النشاط  2664وتتفق هذه النتيجة مع ما أشار إليه أسامة راتب 

 (96-96: 6البدنى هو نقص الطاقة لدى الممارس . )
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 نقص المهارة :

نه مع تقدم العمر لا يستطيع أن يتعلم أى ويرجع الباحث ذلك إلى أنه قد يعتقد البعض أ
أسهل نشاط بدنى يتناسب مع  تعتبرالأنشطة الترويحية مهارة جديدة ولكن العكس صحيح لأن 

 "المشى" . مثلجميع الأعمار والفئات 
 

، إلى أن قلة المهارات الرياضية تمثل عائق لممارسة النشاط  6999ويشير عصام بدوى 
 (92:  63البدنى . )
 

وفولديس  Workman-Gayle Jean 6996كل من ووركمان جين  كد نتائجوتإ
Foldesi 6999  أن خبرات ممارسة النشاط البدنى فى مرحلة الطفولة تإثر بدرجة كبيرة ،

 (26( )24) كبار السنعلى المشاركة المستقبلية للنشاط البدنى لدى 
 

 نقص الإمكانات :
لعدم ممارسة النشاط البدنى يرجع إلى نقص  ويرجع الباحث ذلك إلى أنه من أهم الأسباب

الإمكانات ، خاصة أماكن الممارسة التى قد تكون ؼير متاحة أو متوافرة للسيدات ، وإذا وجدت 
 هذه الأماكن أو توافرت تكون بعيدة أو الاشتراك فيها باهظ الثمن .

 

أن أهم  ، إلى6999وتتفق هذه النتيجة مع ما أشارت إليه نتائج دراسات الحماحمى 
معوقات ممارسة النشاط البدنى لدى السيدات هى عدم توفر المنشآت ونقص الإمكانات وارتفاع 

 (694:  66التكلفة . )
 

 كبار السن، أن من أهم المشكلات والصعوبات التى تواجه  2666ويشير إبراهيم خليفة 
م وجود مدرب عند ممارسة النشاط البدنى " المشى " عدم مناسبة الأماكن للممارسة وعد

 (6متخصص . )
 

 

 الاستنتاجات : 
لعينة  جاء المستوى الثانى ) نشاط خفيؾ ( فى المرتبة الأولى من حيث درجة الأهمية •

 6.البحث
 3.التحكم فى وزن الجسمهو من أهم دوافع كبار السن للممارسة النشاط البدنى  •
بة الأولى من حيث فى المرت من أهم معوقات ممارسة النشاط البدنى نقص الإرادة حيث •

 2الاستجابة لدرجة الأهمية. 
 4دالة إحصائياً بين الرجال والسيدات فى مستوى النشاط البدنى .ؼير يوجد فروق  •
فروق دالة إحصائيا بين الرجال والسيدات فى دوافع الممارسة فى أبعاد تجديد يوجد  •

 6.الحياة والمنافسة والمظهر لصالح السيدات
فى معوقات الممارسة فى أبعاد وصائيا بين الرجال والسيدات دالة إحذات فروق يوجد  •

ونقص الإمكانيات لصالح ، ونقص المهارة ، ونقص الطاقة ، عدم توافر الوقت 
 5السيدات
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 التوصٌات : –ثانٌاً 
 توجهات فى تقدٌر مستوى النشاط البدنى للمتقدمٌن فى السن . –أ 
 

   امة لتحقيق أسلوب انب الهالنشاط البدنى أحد الجويجب أن يكون   – 6
 حياة أفضل .       

  يعتبر ممارسة النشاط البدنى مدخل للوقاية وتحسين اللياقة والصحة  – 2
 النفسية .      

 مثل )المشى، الهرولة، الجرى (  البسيطةالأنشطة البدنية يمكن أداء  – 3
ظبة على أدائها بالقليل يجب أن يكون النشاط البدنى وجبة يومية ضرورية يمكن الموا – 4

 من الوقت الإمكانات .
 

 توجهات نحو معوقات النشاط البدنى للمتقدمٌن فى السن . – ب
 يجب أن تختار النشاط البدنى الذى تستمتع به . – 6
 حاول أن تستمع إلى الموسيقى أو الأؼانى أثناء التدريب . – 2
 حلة الآلم .تجنب الوصول أثناء ممارسة النشاط البدنى إلى مر – 3
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 المراجع
 المراجع العربٌة : –أولاً 

( : إعصصداد الاخصصصصائى الرياضصصصى للمسصصصنين  المصصصإتمر 2666إبصصراهيم عبصصصد ربصصصه خليفصصصة ) -6
الإقليمى العربى السادس لرعاية المسنين   مرض الزهيمر مشكلة إقليمية 

 ، أبريل ، القاهرة ، جامعة حلوان .
( : رياضية المسنين بين الأهمية والتطبيصق والاتجاهصات 2666خليفة ) إبراهيم عبد ربه -2

المسصصتقبلية ، دراسصصة تطبيقيصصة بمركصصز المسصصنين بجامعصصة حلصصوان ، المصصإتمر 
 إبريل ، القاهرة ، جامعة حلوان  الإقليمى الأول لرعاية المسنين

اهرة  ، ( : بيولوجيصا الرياضصة وصصحة الرياضصى  القص2666أبوالعلا احمد عبصد الفتصاح ) -3
 دار الفكر العربى .

( : سيكولوجية التعليم للمهصارات الحركيصة الرياضصية  القصاهرة  6996أحمد أمين فوزى ) -4
 ، دار المعارؾ .

(: النشصصصاط البصصصدنى كإسصصصلوب حيصصصاه وعلاقتصصصه كمصصصصادر 2664أحمصصصد السصصصيد أبصصصو المجصصصد ) -5
ة ، رسصالة ماجسصتير ، كليصة التربيصالضؽوط للعلميين بهيئصة الطاقصة الذريصة 

 بالقاهرة ، جامعة حلوان . للبنينالرياضية 
( : النشصصاط البصصدنى والاسصصترخاء ، القصصاهرة ،  دار الفكصصر  2664أسصصامة كامصصل راتصصب )  -6

 العربى.
( : الكتصصاب الإحصصصائى السصصنوى  ، 2664الجهصصاز المركصصزى للتعبئصصة العامصصة والإحصصصاء ) -7

 القاهرة ، مطبعة الجهاز المركزى .
( : " أثر الترويح على بعض عناصر اللياقة البدنية عند 6992تهانى محمد عبد الباقى ) -9

المسنين " ، رسصالة ماجسصتير ، كليصة التربيصة الرياضصية للبنصات بالقصاهرة ، 
 جامعة حلوان .

( : الرياضصصة فصصى حياتنصصا ، العصصين ، دار الكتصصاب 2666) وآخصصرينجمصصال الصصدين العصصدوى  -9
 الجامعى .

ات التمرينات الهوائية فصي الوسصط المصائى علصى ( : " تؤثير استخدام2666سالى توفيق ) -66
 بعض المإشصرات الفسصيولوجية والنفسصية لكبصار السصن "، رسصالة ماجسصتير

 ، كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة ، جامعة حلوان .ؼير منشورة 
( : ممارسة الرياضة والنشاط الحركى كؤسلوب للحياة لدى 2666شريؾ محمد أحمد )  -66

، كليصصة التربيصصة الرياضصصية ؼيصصر منشصصورة ، رسصصالة دكتصصوراة كبصصار السصصن " 
 للبنين بالقاهرة ، جامعة حلوان . 

 ( : اللياقة والصحة ، القاهرة ، دار الفكر العربى .6996عباس الرملى ومحمد شحاتة ) -62
 ( : الرياضة دواء لكل داء، القاهرة ، دار الفكر العربى.6999عصام بدوى ) -63
النشاط البدنى أسلوب للحياة وعلاقته بالصدوافع والضصؽوط  ( :2667عمرو أحمد السيد ) -64

، كليصصة ؼيصر منشصورة رسصالة دكتصصوراة النفسصية لصدى المتقصدمين فصصى السصن ، 
 التربية الرياضية للبنين بالقاهرة ، جامعة حلوان .

( : "وضصصع اسصصتراتيجية لكبصصار السصصن فصصى جمهوريصصة مصصصر 6999فاطمصصة هصصانم عبصصده ) -65
، كليصة التربيصة الرياضصية للبنصات ؼيصر منشصورة  العربية"، رسصالة دكتصوراة

 بالقاهرة ، جامعة حلوان .  
( : الرياضة للجميع الفلسفة والتطبيصق  القصاهرة ، مركصز 6999محمد محمد الحماحمى ) -66

 الكتاب للنشر .
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(: إسصتيراتيجية للنشصاط البصدنى إسصلوب للحيصاه لمواجهصة 2666مطراوى سيد مطصراوى ) -67
"، رسصالة دكتصوراة لطائر بشركة مصر للطيصرانالضؽوط النفسية للركب ا

 ، كلية التربية الرياضية للبنات بالقاهرة ، جامعة حلوان.  ؼير منشورة 
( : تؤثير برنامج رياضى مقترح علصى الكفصاءة البدنيصة وإنقصاص 2666هناء محمد فريد ) -69

، كلية التربيصة الرياضصية ؼير منشورة الوزن للسيدات ، رسالة ماجيستير 
 القاهرة ، جامعة حلوان . للبنات

( : دوافع ممارسة النشاط البدنى لدى كبار السن كؤسلوب 2667ياسر سيد عبدالرحمن ) -69
للبنصصين ، ، كليصصة التربيصصة الرياضصصية  ؼيصصر منشصصورة حيصصاة ، رسصصالة ماجسصصتير
 .القاهرة ، جامعة حلوان
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 ملخص ال
 

 كبار السن أسلوب حٌاة لدىكالنشاط البدنى دوافع ومعوقات ممارسة 

 
 محمد إبراهٌم محمد .د                                                                                                     

 مدرس بقسم علم النفس الرياضى                                                                                                       
                                                                                              بكلية التربية الرياضية                                                                                                  

 جامعة بنى سويؾ                                                                                                

 
 ،التعرؾ على مستوى النشاط البدنى كؤسلوب للحياة وكل من ) دوافع  يهدؾ البحث إلى     

التعرؾ على الفروق بين الرجال والسيدات كبار ، ومعوقات( النشاط البدنى لدى كبار السن
 .السن فى كل من )تقديرمستوى النشاط البدنى والدوافع والمعوقات (

 
من العاملين بجامعة  (466)بإستخدام المنهج الوصفى على عينة عشوائية بلػ قوامها 

( للعينة 666( للعينة الأساسية ، )366بواقع ) سنة( 66:  56من )المرحلة العمرية بحلوان  
استبيان تقدير مستوى النشاط تمع البحث وخارج العينة الأساسية مستخدماً الاستطلاعية من مج

إعداد  ماركلاند و ، قائمة دوافع النشاط البدنى 2664البدنى إعداد أسامه راتب وإبراهيم خليفة 
، قائمة  2664أسامه راتب وإبراهيم خليفة تعريب  Markland & Ingledewإنجلدو 

وقد أظهرت أهم النتائج أن ،  2664معوقات النشاط البدنى إعداد أسامه راتب وإبراهيم خليفة 
لعينة البحث ومن أهم  فى المرتبة الأولى من حيث درجة الأهمية النشاط البدنى الخفيؾ جاء

 .وزن الجسمدوافع كبار السن للممارسة النشاط البدنى التحكم فى 
 
بين ، وعدم وجود فروق  نقص الإرادة ومن أهم معوقات ممارسة النشاط البدنى 

فروق دالة إحصائيا بين الرجال والسيدات ، ووجود  الرجال والسيدات فى مستوى النشاط البدنى
، ووجود فروق  تجديد الحياة والمنافسة والمظهر لصالح السيدات أبعاد فىفى دوافع الممارسة 

عدم توافر الوقت ونقص معوقات الممارسة فى أبعاد إحصائيا بين الرجال والسيدات فى  دالة
 . الطاقة ونقص المهارة ونقص الإمكانيات لصالح السيدات

 
لوب ـــأن يكون النشاط البدنى أحد الجوانب الهامة لتحقيق أسومن أهم التوصيات  

) المشى ، الهرولة ، الجرى ( لـــثة مــيطـالبس يةــة البدنــطــأداء الأنشكن ــل ويمــاة أفضــــحي
 .لمرحلة الآلمتجنب و
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Summary  

   Motivations and constraints of physical activity life style 

  for the elderly 

                                                                                   Dr.Mohamed Ibrahim Mohamed  
                                                                                        Doctor in Sport Psychology Department at      

                                                                                                  Faculty of Physical Education, 

                                                                                                   Beni-suef University (Egypt)   

 

      The research aims to identify the level of physical activity lifestyle 

and all of the (motives, constraints) for the elderly, and to identify the 

differences between older men and women in each of the (level of physical 

activity and motivations and constraints). 

 

 using descriptive method on random sample included 400 employees at 

the Helwan University age (50:60) years , using questionnaire of  the level of 

physical activity preparation (Osama Rateb & Ibrahim Khalifa), and the list of 

the motives of physical activity preparation (Markland & Ingledew),and the 

list of constraints to physical activity preparation (Osama Rateb & Ibrahim 

Khalifa), The most important results have shown that the simple physical 

activity was in first place for the sample, and the most important physical 

activity motives for the elderly is body weight control, The main physical 

activity constraints a lack the will, The results also showed no differences 

between men and women in the level of physical activity. 

  

and statistically significant differences between men's and women's 

motives practice in the dimensions of the renewal of life and competition and 

feel in the direction of the ladies, The most important recommendations to be 

physical activity one of parts to achieve a better lifestyle and can perform 

simple physical activities (such as walking, jogging, running) and avoid the 

stage pain. 

 

Keywords: physical activity life style - physical activity motivation - 

physical activity constraints - the elderly. 

 


