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 الأنشطة الترويحية المائية وتأثيرها على ظاهرة أمراض الشيخوخة

 الدكتور/ نبيل خليل ندا
 الدكتور/ محمد محمود النجار

 الباحث/ هاني أحمد محمد عبدالغني
 

 :البحث ومشكلة مقدمة
لادراكهم مدى العلاقة التي لقد تزايدت نسب اشتراك المسنين في برامج اللياقة البدنية في الاونة الاخيرة وذلك        

تربط بين النزعة المتزايدة نحو الاشتراك في برامج التدريب وبين ما اثبتته الادلة التي تؤشر فوائد التمارين البدنية 

         في التخفيف من اعراض الشيخوخة .

 الأدبية اللوحات من بالعديد تزخر العالمية فالأساطير والآداب القدم، منذ غائر موضوع السن بكبار والاهتمام        

 والمرتبطة للفرد الجسمي والعقلي و الصحي التدهور من وعجزها وضعفها ألامها بكل الشيخوخة تمثل التي

 . الحيوية الجسم التدريجي لأعضاء بالضعف

ة المنتظمة لأنها إلى أن كبار السن يزداد إحتياجتهم إلى ممارسة البرامج البدني م(4002أسامة كامل )ويذكر         

تؤدى الى زيادة الإستمتاع بالحياة , والقيام بمتطلبات الحياة اليومية بجهد أقل , مع رفع الكفاءة الوظيفية لأعضاء 

الجسم المختلفة وأن من أهم عوامل نجاح تحسين نوعية الحياة لكبار السن هو ممارسة النشاط البدنى , لما له من 

 (  08:  1لسن بمستوى عالٍ من الكفاءة الوظيفية والحيوية والإستمتاع .)إيجابيات , حيث يتمتع كبار ا

على ان السنوات المعاصرة شهدت إهتماماً ملحوظاً بكبار السن , بالإضافة إلى م( 4002جمال الجمل )ويشر        

وقتهم للمحافظة على حياتهم وصحتهم ولياقتهم وذلك عن طريق  توافر الكثير من الوسائل التى تتضمن إستثمار

 ( 22:  6أنشطة رياضية متنوعة تتناسب مع أعماركل منهم .)

ً من الحزن والقنوط بالنسبة للمسن   م(4002محمد عبدالرحمن )ويذكر         أن فتور حيوية الحياة يضفى نوعا

ع مرور الزمن وعلى كافة الاصعدة والميادين , وقد يكون من وخاصة عندما يشعر بفارق التغيرات التى تحدث له م

أشد هذه المتغيرات وطأه عليه ومن أكثرها مدعاة للحزن والعزلة هو إنعدام حالة التفاعل مع الأسرة والمجتمع الذى 

 (22:  11يحيا فيه .)

عمار والتى تؤكدها نتائج أنه على الرغم من أهمية الرياضة لكل الأ مDavid H (4002)ديفيد هل ويشير        

الأبحاث والدراسات طوال الوقت فإن الكثيرين ينظرون إليها كنوع من الرفاهية وقليلون هم من يتخذونها أسلوب 

حياة ويداومون على ممارستها بشكل منتظم وبالرغم من اهميتها للجميع فإن ممارسة الرياضة بالنسبة لكبار السن 

 (20:  11يجب الحرص عليها من أجل حياة أفضل لكبار السن. )تأخذ أهمية خاصة وتصبح ضرورة 

على أن استثمار وقت الفراغ فى انشطة مفيدة وبناءة يساهم فى تنمية  م(4000محمود طلبة )ويرى        
الشخصية الإنسانية من خلال المشاعر الإيجابية والتفاعل والحماس الذى يكون مصدره الرضا والسعادة من خلال 

ً للشخصية , وإثراء ذاتية و حرية النشاط , وكذلك حرية التصرف أثناء ممارسته وهذا من شأنه أن يحقق إشباعا
 (14:  11الحياه فتضفى عليها معنى وتمنحها قيمة حقيقية للوجود. )
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 على للقضاء الوسائل أهم من واحدة الرياضية الترويحية الأنشطة أن (م4000) السلام عبد تهاني وترى       
 والعاطفية والنفسية الجسمانية والصحة البدنية باللياقة عليه تعود بل الفرد، لدى والتوتر العصبي والضغط الملل

 في توضع التي الجماعية الألعاب مهارات من يحتويه لما وذلك الرياضي، الترويحي النشاط لممارسة تلقائية كنتيجة
 والإرتقاء بالمتعة خلالها من الفرد يشعر والتي البدنية الفقرات بعض إلى بالإضافة تنافسية ترويحية ألعاب شكل

 (222: 2) العامة. بالصحة
 الأشخاص وجوه على واضحة صفات والسعادة فالضحك الهامة الترويحية الأنشطة أحد المائية التمرينات وتعد      

 شواطئ على أو السباحة أحواض فى سواء السباحة ممارسة عند بوضوح ذلك ويظهر للسباحة ممارستهم عند
 الحركة عن الناجمة العديدة المباهج إلي بالإضافة أخري فرصة المشترك تمنح الترويحية المائية والتمرينات البحار،

 الترويحية الآثار من وتزيد الماء فى النشاط أوجه تنوع نتيجة المبهجة بالإحساسات الشعور وفرصة الماء فى
 (21 ،22 : 6). والإسترخائية

أن الترويح الرياضي يعود على الفرد بالعديد  م(4002محمد الحماحمي وعايدة عبد العزيز )ويذكر كل من       
من الفوائد كالتقدم المهاري والبدني وتطوير إمكانياته الوظيفية والنفسية والاجتماعية، ويعد أكثر أنواع الترويح 

 ( 01:  12.)لفرد بوجه عامتأثيرا على الجوانب البدنية وتطوير الحالة الصحية ل
 ث:البحمشكلة 

لقد لوحظ في الأونة الأخيرة أن ظاهرة قلة الحركة لدي الإنسان ونشاطه البدني من أبرز الظواهر التي تميز       
عصرنا الحديث حيث أصبح الإنسان يعتمد على الآلة في آداء متطلباته واحتياجاته، وترتب على ذلك ظهور 

في الوقت الذي انحصر فيه جزء هام من ضروريات الحياة اليومية ألا وهو ممارسة  مشكلات صحية واضحة ،
الرياضة، وتعد التمرينات المائية واحدة من أهم أنواع الرياضة حيث أنها من العوامل الأساسية لتحسين صحة 

        الأفراد وخصوصا إذا تم وضعها وممارستها في هيئة أنشطة ترويحية.
ً , حيث لا تحتاج الى وتمرينات        الإسترخاء فى الوسط المائى تعد من احدث طرق التدريب الشائعة حاليا

مهارات السباحة المتقدمة , وهى أحد أشكال البرامج المفضلة لكبار السن , حيث لديهم الرغبة الدائمة فى ممارستها 
 ً عن الشعور بالسعادة والصحة النفسية  لما لها من متعة وتشويق , كما أنها تعمل على مواجهة ضغوط الحياة بحثا

ً بعض القدرات الحركية  والتخلص من الأمراض , وتلعب دور حيوي وفعال فى محاولة إكساب كبار السن أيضا
 التى تمنع التعرض لأعراض قلة الحركة التى تعمل على تقليل فرص النشاط الحركى .

رات البدنية وجوانب القصور الصحية لهذه المرحلة ومع تقدم الشخص في السن يتعرض للعديد من التغي       
،  كما أن قدرة الجسم علي البناء تبدأ في الانخفاض بأمراض الشيخوخةويصبح كبير السن أكثر عرضة للإصابة 

وقدرته علي الهدم تزداد ويقل نشاطه تدريجيا وذلك بسبب ابتعاده عن ممارسة الرياضة التي لها دور كبير في 
دور الأنشطة , وهذا ما دعا الباحث للقيام بهذا البحث للتعرف على " الة البدنية والصحية العامة الارتقاء بالح

 " . الترويحية المائية فى الحد من ظاهرة أمراض الشيخوخة
 هدف البحث:

 التعرف على دور الأنشطة الترويحية المائية فى التقليل من ظاهرة أمراض الشيخوخة .       
 تساؤلات البحث:

 ؟ المعاش سن بعد المسنين تصيب التي أمراض هي ما 

 المسنين ؟ لدى المائي الترويح لأنشطة متوفرة الإمكانيات هل 

 الشيخوخة ؟ بأمراض الاصابة من للتقليل المائي الترويحية الانشطة معوقات هى ما 
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 مصطلحات البحث:
 : الأنشطة الترويحية المائية 

 الايجابية الناحية استغلال منها والهدف المائى، بالوسط تؤدى والحركية البدنية التمرينات من مجموعة هى       
 الى والسرور السعادة إدخال فى وتسهم والإثارة بالتشويق يتميز سهل بأسلوب التمارين هذه تطبيق فى للماء

 (68:  18).النفس
 : الشيخوخة 

 العمليات في واضحة تغيتاَت ويصاحبها العمر، في الإنسان بتقدم تتميز التي العملية" بأنها الشيخوخة مرحلة      
 ( 14:  1.) "والوظيفية والعقلية، والاجتماعية ، النفسية،

 :  الترويح المائي
أدائها، وذلك كالألعاب المائية، السباحة،  التى تستفيد من المسطحات المائية أو الشواطئ فى الأنشطةكل  هو      

التجديف، ركوب الأمواج، اليخوت والشراع والانزلاق على الماء والغطس والغوص والنزهات البحرية وحمامات 
مات الشاطئ وجمع الأصداف والقواقع والأحجار من على الشاطئ والأخشاب الطافية على سطح يالشمس ومخ

 (21: 11).الماء
 رجعية :الدراسات الم

 (1جدول )

 أهم النتائج العينة المنهج الهدف عنوان الدراسة اسم الباحث م
شرف محمود أ  1

 م(2112)
(2) 

تأثير برنامج 
ترويحى رياضى 
مائى على بعض 
المتغيرات النفسية 
 لدى كبار السن

التعرف على تأثير برنامج 
ترويحى رياضى مائى 
على بعض المتغيرات 
النفسية لدى كبار السن 

. 

( رجللللللللللللللل  05) التجريبى
مسلللللللن تتلللللللراو  
أعمللللللار   مللللللن 

(16 – 10 )
 سنة 

البرنامج التويحى 
الرياضى له تأثير 
إيجابى دال إحصائياً 
على المتغيرات النفسية 

التوافق  –) القلق 
مفهوم الذات  –النفسى 

الجسمية ( لدى كبار 
 السن .

علاء السيد  2
 م(2112)

(8) 

تأثير برنامج 
للتمرينات داخ  
الماء على كفاءة 
الجهاز التنفسى 
والضغوط النفسية 
 لدى كبار السن

التعرف على مدى تأثير 
برنامج للتمرينات داخ  
الماء على كفاءة 
الجهاز التنفسى 
والضغوط النفسية لدى 

 كبار السن .

( رج  61) التجريبى
تراوحت 

أعمار   من 
(15-05 )

 سنة .

اخ  الوسط التمرينات د
المائى ساعدت على 
تقلي  الضغوط النفسية 

 لدى كبار السن .
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 (1جدول )

عنوان  اسم الباحث م
 أهم النتائج العينة المنهج الهدف الدراسة

حسين  3
عبدالرحمن 

 م(2112)
(7) 

تأثير برنامج 
ترويحى مائى 
على تعل  
السباحة 
لطلاب 
الجامعة 
 البريطانية .

تصمي  برنامج 
ترويحي مائي 
لطلاب الجامعة 
البريطانية لتعل  
السباحة وتحسين 
مستوى الأداء 
المهارى في 
سباحة الزحف 

 على البطن .

طاللللللللللل   620 التجريبى
ملللللن الجامعلللللة 

 البريطانية

تمكن الباحث من تصمي  برنامج ترويحى مائى 
يسا   فى تعلي  سباحة الزحف على البطن لطلبة 

 الجامعة .
وجدود فروق دالة احصائية بين مجموعتى 
البحث)التجريبية والضابطة( فى القياس البعدى 

 . لصالح المجموعة التجريبية

ريم أحمد  2
 م(2118)

(8) 

برنامج 
ترويحى 
بإستخدام 

الوسط المائى 
لتحسين 
القدرات 
الحركية 

الأساسية لدى 
أطفال 

 متلازمة داون 

 التعرف على اثر
برنامج ترويحي 
مائي على تنمية 
القدرات الحركية 
الأساسية لأطفال 

 متلازمة داون 

( طفلا 61) التجريبى
 وطفلة

توجد فروق دالة احصائيا فى القياسات القبلية 
والبعدية فى جميع اختبارات القدرات الحركية 

قدرة  الاساسية المتمثلة فى )قدرة القدمين ،
الذراعين ، التوافق، المرونة ، التوازن ، الرشاقة، 

 سرعة رد الفع ( ، فى اتجاه القياس البعدي
 

بلعيدونى  6
مصطفى 
 واّخرون 

 م(2121)
(2) 

تأثير برنامج 
ترويحي 
رياضي 

مقتر  على 
الشعور 
بالسعادة 
لدى كبار 

-05السن )
 سنة( 15

التعرف على 
تأثير ممارسة 

البرنامج 
الترويحي 

الرياضي المقتر  
على الشعور 
بالسعادة لدى 

 كبار السن

ممارسللللللللا  25 التجريبى
ملللوزعين إللللى 
مجملللللللللللللوعتين 
بالتسلللللللللللللللللللللاوي 
إحللللللللللللللللللللللللللدا ما 
ضلللللللللللللللللللللللللابطة 
والأخلللللللللللللللللللللللرى 

 تجريبية

أن البرنامج الترويحي الرياضي المقتر  أثر 
إيجابيا في درجة الشعور بالسعادة لدى كبار 
السن، وعلى  ذا الأساس أوصت الدراسة 

نامج الترويحي الرياضي المقتر  بتطبيق البر 
 ( .سنة 15 -05على كبار السن )
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 (2جدول )

عنوان  اسم الباحث م
 أهم النتائج العينة المنهج الهدف الدراسة

برينر  6
Brener 

 م(2117)
(18 ) 

تأثير ممارسة 
الأنشطة 
الرياضية 

على الأجهزة 
الحيوية 

والنفسية لدى 
 المسنين 

تللأثير التعللرف علللى 
ممارسللللللة الأنشللللللطة 
الرياضلللللللللللية عللللللللللللى 
الأجهلللللللللزة الحيويلللللللللة 
والنفسلللللللللللللللية للللللللللللللللدى 

 . المسنين

تؤثر ممارسة الأنشطة الرياضية تاثيراً  ( رجلاً 94) التجريبى 
إيجابياً على السمات الشخصية الإرادية 
 وإنخفاض مستوى القلق لدى المسنين .

 عبير بخيت , 2
جاكلن 

 زايزكينوسكى 
Abir K 

Bekhet , 

Jaclene A 

Zauszniew

ski 
 م(2112) 

(17) 

الصحة 
النفسية لكبار 
السن فى 
مجتمع 

المتقاعدين " 
   الوحدة 
 ى العام  
 الرئيسى" 

معرفللللة ا ثللللار التقللللدم 
فللللللللى السللللللللن علللللللللى 
الصللللللللللحة النفسللللللللللية 
للمسللللنين ع ومعرفللللة 
العمللللللللل  الأساسلللللللللي 
الللللللذى يللللللؤثر علللللللى 
الصللللللللللحة النفسللللللللللية 
بللللإفتراض أن تكللللون 
 الوحللدة النفسللية  للى

 العام  .

( مسن 014) الوصفى 
تراوحت 
أعمار   

 – 05من)
 ( سنة 15

مستوى الوحدة النفسية لدى افراد العينة 
 كان متوسطاً.

 ناك فروق بين متوسطات درجات 
 الذكور والإناث .

وجود فروق بين عينة البالغين الاكبر 
 سناً فى مستوى الشعور بالوحدة .

 

 إجراءات البحث :

 : منهج البحث
 المنهج الوصفى بإستخدام الأسلوب المسحى نظراً لملائمته لطبيعة هذا البحث . إستخدم الباحث 

 مجتمع وعينة البحث:
نادى  –تم إختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من كبار السن الذين المترددين على الاندية )نادى المنصورة        

( سنة 55-55ينة( بمحافظة الدقهلية الذين يتراوح أعمارهم من )مركز شباب المد –نادى جزيرة الورد  –الحوار 

( مسن 22( مسن لإجراء التجربة الاساسية بالاضافة الى )79( مسن ، ثم قامت الباحث باختيار)525وبلغ عددهم )

العلمية  بالطريقة عشوائية من مجتمع البحث وخارج العينة الاساسية لإجراء التجربة الإستطلاعية ولايجاد المعاملات

( , 3( من المسنين لعدم رغبتهم للاستجابة والجدول رقم )8ثبات ( ، وقام بإستبعاد ) –للاختبارات العلمية ) صدق 

 ( يوضع توزيع مجتمع وعينة البحث4)
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 (3جدول )
 توصيف مجتمع البحث

 عينة البحث الاساسية مجتمع البحث
 العينة الاستطلاعية

 

 المستبعدون 

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد
 %9ع1 1 %61 25 %1ع00 40 655% 620

 (2دول )ج
 الاساسية والاستطلاعية البحث عينةتوصيف 

 المجتمع الكلى أسماء الاندية بمحافظة الدقهلية
 العينة

 الاساسية
 المستبعدون  العينة الاستطلاعية

 9 1 81 05 نادى المنصورة

 2 0 20 89 نادى الحوار
 6 9 25 20 نادى جزيرة الورد

 6 8 62 61 مركز شباب المدينة
 1 25 40 620 المجموع 
 %9ع1 %61 %1ع00 %655 النسبة %

 أسباب اختيار العينة :

 ( سنة .55-55أن يكون جميع المسنين المترددين على الاندية يتراوح سنهم من ) 

 برامج السباحة الترويحية . أن يتميز المسنين بالمواظبة والالتزام فى 

 . أن تتوافر الرغبة وحرص المسنين علي المشاركة في تطبيق المقياس 

  تفهم إدارة الاندية بمحافظة الدقهلية لطبيعة البحث وتوفير كافة التسهيلات وتذليل الصعاب ومواجهه اي صعوبات

 تواجه الباحث .

  2أن يكون جميع المسنين يعانون من أمراض الشيخوخة 

 دوات ووسائل جمع البيانات :أ

بعد الاطلاع على المراجع المتخصصة والدراسات المرجعية المرجعية المرتبطة بموضوع البحث والاستعانة        

برأي الخبراء ، قام الباحث بتحديد الأدوات والأجهزة والاختبارات والمقاييس الملائمة لموضوع البحث وقد راع في 

 اختياره الشروط الآتية :

 . أن تكون فعالة في تشخيص الجوانب المحددة للبحث 

 . ) أن تتوافر لها المعايير العلمية ) الثبات ـ الصدق 

 . أجمع على استخدامها عدد كبير من المتخصصين في التربية الرياضية 
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 لإستماراتا

 ( 5استمارة تسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث. مرفق) 

 

 خطوات بناء المقياس :

  إلى القراءات النظرية للمراجع العلمية والدراسات المرجعية بموضوع البحثالرجوع 

 تحديد المحاور الافتراضية المقترحة لإعداد المقياس 

 تحديد المفهوم الإجرائي للمحاور المقترحة 

 عرض المحاور الافتراضية على السادة الخبراء المتخصصين في الإدارة والسباحة 

 رحة الخاصة بكل محور صياغة مجموع العبارات المقت 

 عرض المقياس في صورته الأولية على السادة الخبراء لإبداء الرأي 

 صياغة الصورة النهائية للمقياس بعد الحذف والإضافة المقترحة من السادة الخبراء 

 وفيما يلي شرح لخطوات بناء المقياس        

 مرجعية بموضوع البحثالرجوع إلى القراءات النظرية للمراجع العلمية والدراسات ال

قام الباحث بالاطلاع على العديد من المراجع العلمية ، والبحوث ، والدراسات المرجعية التي تناولت موضوع        

( , أمانى الصفتى 01م()2102( , علاء السيد )5م()2102أشرف محمود )الدراسة كدراسة كل من 

( , نبيلة 02م()2102( , سامح فوزى )3م()2102ل )أحمد نبي ( ,21م()2102( , نبيلة شحاته )7م()2102)

 (.32م()2121( , محمد عبدالله , احمد ابراهيم )21م()2102شحاتة )

وقد تمكن الباحث من وضع تعريف للأنشطة الترويحية المائية على هى مجموعة من الانشطة التى توجد فى        

اشباع الرغبات والحاجات والاستمتاع والاسترخاء والوقاية من الاندية والمراكز والمنتجعات والتى تؤدى بدورها الى 

 الامراض واستعادة استشفاء وتجديد النشاط والحيوية".

 تحديد المحاور الافتراضية المقترحة لإعداد المقياس

ترحة قام الباحث بمراجعة الأطر النظرية والدراسات المرجعية للقياس بهدف تحديد المحاور الافتراضية المق       

 ( محاور.3للمقياس، والتي بلغت في صورتها الأولى )

 (2جدول )
 المحاور المقترحة للمقياس في صورتها الأولية

 ما هي أمراض التي تصيب المسنين بعد سن المعاش ؟ 5

 هل الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنين ؟ 2

 من الاصابة بأمراض الشيخوخة ؟ للتقليلما هى معوقات الانشطة الترويحية المائي  3

 مجال الترويح يفتراضية على السادة الخبراء المتخصصين فعرض المحاور الا
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 (6جدول )
            7اّراء السادة الخبراء حول محاور المقياس                            ن = 

 رأي الخبير  المحاور م
 % عدد  آراء الاتفاق

 %655 0 ما هي أمراض التي تصيب المسنين بعد سن المعاش ؟ 6
 %06ع10 1  هل الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنين ؟ 2
من الاصابة بأمراض  تقليلللما هى معوقات الانشطة الترويحية المائي  8

 الشيخوخة ؟
0 655% 

( ارّاء السادة الخبراء حول محاور المقياس وقد إرتضى الباحث والسادة الاشراف بقبول 5يتضح من جدول )      

 محاور لقياس محاور المقياس .  (3)لى ، وبالتالى تم التوصل إ % 82المحاور التى تكون نسبتها أعلى من 

 صياغة مجموع العبارات المقترحة الخاصة بكل محور

لقد صاغ الباحث عبارات المقياس في ضوء الفهم والتحليل النظري الخاص بكل محور من خلال اطلاعها على        

 . الترويحالمراجع و الدراسات المرجعية، وآراء الخبراء المتخصصين في مجال 

 وقد راعى الباحث في صياغة العبارات ما يلي:       

 .أن تكتب بلغة واضحة وسليمة ومفهومة 

 .عدم إيحاء العبارة بنوع الاستجابة 

 .أن تكون العبارات واضحة ومحددة ولا تقبل أكثر من تفسير 

 أن تتناسب العبارة مع الهدف الذي وضعت من أجله. 

 عرض المقياس في صورته الأولية على السادة الخبراء للتحقق من الصدق المنطقي )المحتوى(: 

 لمقياس على السادة المحكمين للتحقق من صدق المحتوي قام الباحث بعرض الصورة الأولى ل       
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 (7جدول )
 7ن=                        مقياس العبارت  يراء السادة الخبراء فالنسبة المئوية لآ

ما هي أمراض التي تصيب المسنين بعد 
 سن المعاش ؟

هل الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى 
 المسنين ؟

معوقات الانشطة الترويحية المائي للحد من الاصابة  ما هى
 بأمراض الشيخوخة ؟

رقم 

 العبارة

 عدد

 آراء 

 الاتفاق

 

% 

 عدد رقم العبارة

 آراء الاتفاق

 

% 

 عدد رقم العبارة

 آراء الاتفاق

 

% 

0 2 25.70% 0 7 011% 0 2 25.70% 

2 3 22.25% 2 2 25.70% 2 7 011% 

3 2 25.70% 3 7 011% 3 7 011% 

2 2 25.70% 2 3 22.25% 2 2 25.70% 

5 7 011% 5 3 22.25% 5 2 25.70% 

2 2 25.70% 2 2 25.70% 2 7 011% 

7 7 011% 7 7 011% 7 2 25.70% 

2 7 011% 2 2 25.70% 2 7 011% 

1 3 22.25% 1 7 011% 1 2 25.70% 

01 7 011% 01 2 25.70% 01 2 25.70% 

00 2 25.70% 00 7 011% 00 7 011% 
02 7 011% 02 2 25.70% 02 2 25.70% 
03 2 25.70% 03 7 011% 03 7 011% 
02 7 011% 02 7 011% 02 7 011% 

      05 2 25.70% 

      02 2 25.70% 

حيث يتضح نسبة آراء  ( النسبة المئوية لآراء السادة الخبراء حول عبارات المقياس ؛9يتضح من جدول )      

 - %42.85السادة الخبراء الموافقين على وجود بعض العبارات ، وتتراوح النسبة المئوية للعبارات ما بين )

( ؛ حيث ارتضى الباحث والسادة المشرفين بقبول العبارات التي حصلت على أهمية نسبية مئوية قدرها 522%

 ( فأكثر من مجموع الآراء.82%)

وبعد العرض على السادة الخبراء قام الباحث باستبعاد العبارات التي اتفق السادة الخبراء على عدم أهميتها،        

( عبارات، ليصبح إجمالي عدد العبارات 9( يوضح أرقام العبارات التي تم استبعادها، والتي بلغ عددها )9والجدول )

 ( عبارة.53)
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 (8جدول )
 مقياس وأرقام العبارات المستبعدة لل العدد المبدئي والنهائي

 العدد النهائي للعبارات أرقام العبارات المستبعدة  عدد العبارات المستبعدة  العدد المبدئي م

6 69 2 2  ,9 12 
2 69 2 2  ,2 52 

3 61 - - 55 

 ( العدد المبدئي والنهائي وأرقام العبارات المستبعدة للمقياس .8يتضح من جدول )     

 صياغة الصورة النهائية للمقياس:

، وقد أوضحت آراء السادة الخبراء ثم بعد ذلك وضع العبارات في  بعد عرض المقياس في صورته الأولية      

( مسن من مجتمع البحث 32ترتيب عشوائي، لتطبيقها على العينة الاستطلاعية )عينة التقنين( التي بلغ عددها )

 ب المعاملات العلمية للمقياس.وخارج عينة الدراسة بغرض حسا

 طريقة تصحيح المقياس

لا( وأعطيت هذه –إلى حد ما  –بعد استكمال الخطوات السابقة تم وضع أمام كل عبارة سلم ثلاثى ) نعم        

 الاستجابات في تقدير الدرجات كما يلى : 

 (9جدول )
 مقياس الميزان التقدير لاستجابة عبارات 

     ميزان التقدير                  دائما   أحيانا   أبدا  
 العبارات 

 الإيجابية 3 2 1
 السلبية 1 2 3

       

( وأدنى درجة كانت بلا 3( أن أعلى درجة للإستجابة بنعم فى العبارات الإيجابية كانت )7يتضح من جدول )       

 ( درجة .5بنعم ) ( درجات وأدنى إستجابة3( والعبارات السلبية كانت أعلى إستجابة بلا )5)

 الثبات( –حساب المعاملات العلمية للمقياس: )الصدق 

 صدق المقياس:

قام الباحث بحساب معامل الصدق للمقياس عن طريق كل من صدق المحتوى ، وصدق المحكمين وصدق        

 الاتساق الداخلي.

 صدق المحتوى:

 التقليلقام الباحث بتحليل الأطر النظرية والدراسات المرجعية للتعرف على دور الأنشطة الترويحية المائية فى       

 من ظاهرة أمراض الشيخوخة .
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 صدق المحكمين:

قام الباحث بتحديد المحاور المقترحة ووضع تعريفات إجرائية لها من خلال الأطر النظرية والدراسات        

( محاور للمقياس ، ثم قام الباحث بعرض المحاور المقترحة فى صورتها الأولي على 3ة ومن هنا تم اقتراح )المرجعي

 . الترويح ( محكمين خبراء فى مجال 9)

 من ظاهرة أمراض الشيخوخة . التقليلالمعاملات العلمية لمقياس دور الأنشطة الترويحية المائية في 

 صدق الاتساق الداخلي للمقياس .

قام الباحث بحساب قيم معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقيااس والدرجاة الكلياة للمحاور الاذي  -أ

( مان المسانين محاور سان المعااش ومان غيار 22تنتمي إليه وذلك بتطبيقاه علاى عيناة الدراساة الاساتطلاعية قوامهاا )

 . ضح ذلك( تو52( ،  )55( ، )52وجداول )، العينة الأساسية للبحث 
 

 (01جدول )

 معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس والدرجة الكلية للمحور

 (الأمراض التي تصيب المسنين محور سن المعاشالذي تنتمي إليه )محور  
 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 160ع5 انحدار الصحة العامة فى مرحلة الشيخوخة  تقاوم لا المائية الترويحة الأنشطة ممارسة 5
 129ع5 وفاة حالات حدوث في المائية الترويحة للأنشطة السن كبار ممارسة تتسبب 2
 141ع5 غيرهم من لأمراض القلب أكثر المائية الترويحة الأنشطة الممارسين السن كبار يتعرض 3
 105ع5 بإنتظام  المائية الترويحة نتيجة ممارسة الأنشطةالسن لا تتحسن  كبار لدى المرض مقاومة مناعة 4
 469ع5 المائية الترويحة نشاط الدورة الدموية لدى كبار السن الممارسين للأنشطة إيجابي على تأثير يوجد لا 5
 116ع5 المائية الترويحة الأنشطة ممارسة من كبار السن من الدم ضغط مرضى يمنع 5
 120ع5 المائية الترويحة الأنشطة أنواع من نوع أي ممارسة كبار السن من القلب مرضى على يحذر 9
 426ع5 المائية الترويحة يحذر على كبار السن المصابون بالربو من ممارسة الأنشطة 8
 424ع5 من ضعف السمع المائية الترويحة للأنشطة الممارسين السن كبار يعاني 7

 115ع5 لضبط شدة النشاط  النشاط أثناء السن لكبار القلبضربات  بمعدل الاستعانة يمكن لا 52
 108ع5 اختلال التوازن   في مشكلات المائية الترويحة للأنشطة الممارسين السن كبار يواجه 55
 199ع5 (Parkinson) تقلل من الإصابة بمرض باركنسون المائية الترويحة الأنشطة 52

                                  2.444=  2.25ومستوى  58قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية 

( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عباارات المقيااس  والدرجاة الكلياة للمحاور 52يتضح من جدول ) 

، مماا يشاير إلاى  2.25الذى تنتمي إليه ، ويتضح أن جميع قيم معاملات الارتباط دالة إحصاائيا عناد مساتوى معنوياة 

 الأمراض التي تصيب المسنين محور سن المعاش . الاتساق الداخلي لمحورصدق 

 
 

 40ن = 
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 (00جدول )

 معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس والدرجة الكلية للمحور

 (الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنينالذي تنتمي إليه )محور  
 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 181ع5 يوجد حمامات السباحة داخل الأندية والكليات ومراكز الشباب . 5
 191ع5 يتوفر أماكن للإستحمام بعد ممارسة الأنشطة الترويحية المائية . 2
 112ع5 المائية .  الترويحية الأنشطة ممارسة وجود غرف مخصصة لتبديل الملابس بعد 3
 105ع5 المائية . الترويحية الأنشطة السلامة أثناء ممارسةتوافر عوامل  4
 146ع5 المائية مساءاً مناسبة . الترويحية الأنشطة الإضاءة أثناء ممارسة 5
 114ع5 السباحة . توافر الاسعافات الاولية اللازمة داخل حمامات 5
 119ع5 وجود فريق متخصص للإنقاذ . 9
 128ع5 منتظمة .تواجد المشرف الرياضى بصورة  8
 152ع5 عدد المشرفين على الأنشطة الترويحية المائية كبير . 7

 451ع5 وجود مشرف مؤهل علمياً للأنشطة الترويحية المائية . 52
 490ع5 حجز حمامات السباحة بصفة مستمرة للمباريات التنافسية من الاستفادة منها . يقلل 55
 180ع5 الأماكن الرياضية فرصة ممارسة الأنشطة الترويحية المائية لكبار السن . تتيح 52

                                  2.444=  2.25ومستوى  58قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية 

الكلياة للمحاور  ( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عباارات المقيااس  والدرجاة55يتضح من جدول ) 

، مماا يشاير إلاى  2.25الذى تنتمي إليه ، ويتضح أن جميع قيم معاملات الارتباط دالة إحصاائيا عناد مساتوى معنوياة 

 الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنين . صدق الاتساق الداخلي لمحور

 
 
 
 
 
 

 
 

 28ن = 
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 ( 02جدول )

معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس والدرجة الكلية  للمحور الذي تنتمي إليه )محور 

 (من الاصابة بأمراض الشيخوخة للتقليلمعوقات الانشطة الترويحية المائي 
 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 108ع5 المائية الترويحة الأنشطة من العزلة الاجتماعية بممارسة التخلص السن كبار على يصعب 5
 460ع5 المائية الترويحة صورة ذهنية خاطئة عن الذات لدى كبار السن الممارسين للأنشطة تتكون 2
 112ع5 المائية الترويحة الأنشطة لممارسة السن نتيجة كبار لدى الاكتئاب حالة تزداد 3
 451ع5 باستمر المائية الترويحة الممارسين للأنشطة السن كبار لدى التوتر يزداد 4
 168ع5 بأنفسهم ثقتهم خفض في المائية الترويحة تتسبب ممارسة كبار السن للأنشطة 5
 141ع5 المائية الترويحة الأنشطة الذين يمارسون السن كبار إلى بسخرية ينُظَر 5
ً  المائية الترويحة للأنشطة السن كبار ممارسة تؤثر 9  119ع5 الهادئ حياتهم نمط على سلبيا
 104ع5 السن  لكبار اجتماعية علاقات على تكوين تساعد لا المائية الترويحة الأنشطة ممارسة 8
 150ع5 المائية الترويحة الأنشطة ممارسة نتيجة السن يصعب تحقيق الشعور بالرضا لدى كبار 7

 168ع5 المائية الترويحة الأنشطة ممارسة خلال تأتى تنمية القدرات المعرفية لكبار السن من 52
 191ع5 اليومية  حياتي مهام آداء على القدر البدنية تمنحن أن المائية الترويحة للأنشطة يمكن 55
 140ع5 المائية الترويحة الأنشطة تحسن الحالة المزاجية لكبار السن بممارستهم 52
 189ع5 المائية الترويحة الأنشطة من خلال السن لكبار الذهني الصفاء يتحقق 53
 112ع5 الإرداة بضعف المائية الترويحة الممارسين للأنشطة السن كبار من الكثير يشعر 54
 100ع5 المائية الترويحية الانشطة ممارسة يعيق الجوى المناخ 55
 الانشاااااااااطة ممارساااااااااة مناااااااااع الاااااااااى ياااااااااؤدى المتاااااااااوفرة الرياضاااااااااية الإمكاناااااااااات اساااااااااتخدم إسااااااااااءة 55

التااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارويح
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 الادارة قبل من ية222

 114ع5

                                  2.444=  2.25ومستوى  58قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية 

المقيااس  والدرجاة الكلياة للمحاور ( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عباارات 52يتضح من جدول ) 

، مماا يشاير إلاى  2.25الذى تنتمي إليه ، ويتضح أن جميع قيم معاملات الارتباط دالة إحصاائيا عناد مساتوى معنوياة 

 معوقات الانشطة الترويحية المائي للحد من الاصابة بأمراض الشيخوخة . صدق الاتساق الداخلي لمحور

املات الارتباط بين درجة كال عباارة مان عباارات المقيااس  والدرجاة الكلياة للمقيااس قام الباحث بحساب قيم مع       

( من المسنين محور سن المعاش ومن غير العينة الأساساية 22قوامها ) وذلك بتطبيقه على عينة الدراسة الاستطلاعية

 .(  توضح   ذلك55( ، )54( ، )53وجداول )، للبحث 
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 (03جدول )

 معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس والدرجة الكلية 

 (الأمراض التي تصيب المسنين محور سن المعاش)محور للمقياس  
 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 018ع5 انحدار الصحة العامة في مرحلة الشيخوخة  تقاوم لا المائية الترويحة الأنشطة ممارسة 5
 191ع5 وفاة حالات حدوث في المائية الترويحة للأنشطة السن كبار ممارسة تتسبب 2
 100ع5 غيرهم من لأمراض القلب أكثر المائية الترويحة الأنشطة الممارسين السن كبار يتعرض 3
 042ع5 بإنتظام  المائية الترويحة السن لا تتحسن نتيجة ممارسة الأنشطة كبار لدى المرض مقاومة مناعة 4
 011ع5 المائية الترويحة نشاط الدورة الدموية لدى كبار السن الممارسين للأنشطة إيجابي على تأثير يوجد لا 5
 064ع5 المائية الترويحة الأنشطة ممارسة من كبار السن من الدم ضغط مرضى يمنع 5
 058ع5 المائية الترويحة الأنشطة أنواع من نوع أي ممارسة كبار السن من القلب مرضى على يحذر 9
 106ع5 المائية الترويحة يحذر على كبار السن المصابون بالربو من ممارسة الأنشطة 8
 120ع5 من ضعف السمع المائية الترويحة للأنشطة الممارسين السن كبار يعاني 7

 018ع5 لضبط شدة النشاط  النشاط أثناء السن لكبار ضربات القلب بمعدل الاستعانة يمكن لا 52
 094ع5 اختلال التوازن   في مشكلات المائية الترويحة للأنشطة الممارسين السن كبار يواجه 55
 012ع5 (Parkinson) تقلل من الإصابة بمرض باركنسون المائية الترويحة الأنشطة 52

                                  2.444=  2.25ومستوى  58قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية 
( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس  والدرجة الكلية للمقياس ، ويتضاح أن جمياع 53من جدول ) يتضح 

الأماراض التاي تصايب  ، مماا يشاير إلاى صادق الاتسااق الاداخلي لمحاور 2.25قيم معاملات الارتباط دالة إحصائيا عند مساتوى معنوياة 

 المسنين محور سن المعاش .

 (02جدول )

 معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس والدرجة الكلية 

 (الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنين)محور للمقياس  
 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 101ع5 يوجد حمامات السباحة داخل الأندية والكليات ومراكز الشباب . 5
 098ع5 يتوفر أماكن للإستحمام بعد ممارسة الأنشطة الترويحية المائية . 2
 004ع5 المائية .  الترويحية الأنشطة ممارسة وجود غرف مخصصة لتبديل الملابس بعد 3
 061ع5 المائية . الترويحية الأنشطة توافر عوامل السلامة أثناء ممارسة 4
 090ع5 المائية مساءاً مناسبة . الترويحية الأنشطة الإضاءة أثناء ممارسة 5
 069ع5 السباحة . توافر الاسعافات الاولية اللازمة داخل حمامات 5
 069ع5 وجود فريق متخصص للإنقاذ . 9
 180ع5 تواجد المشرف الرياضى بصورة منتظمة . 8
 046ع5 عدد المشرفين على الأنشطة الترويحية المائية كبير . 7

 084ع5 وجود مشرف مؤهل علمياً للأنشطة الترويحية المائية . 52
 191ع5 حجز حمامات السباحة بصفة مستمرة للمباريات التنافسية من الاستفادة منها . يقلل 55
 002ع5 الأماكن الرياضية فرصة ممارسة الأنشطة الترويحية المائية لكبار السن . تتيح 52
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                                  2.444=  2.25ومستوى  58قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية 

الكلية للمقياس ،  ( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس  والدرجة54يتضح من جدول ) 

، مماا يشاير إلاى صادق الاتسااق  2.25ويتضح أن جمياع قايم معااملات الارتبااط دالاة إحصاائيا عناد مساتوى معنوياة 

 الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنين . الداخلي لمحور

 (05جدول )

معوقات الانشطة )محور للمقياس  والدرجة الكليةمعاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس 

 (من الاصابة بأمراض الشيخوخة للتقليل الترويحية المائي 
 

 معامل الارتباط  العبارات  م

 182ع5 المائية الترويحة من العزلة الاجتماعية بممارسة الأنشطة التخلص السن كبار على يصعب 5
 161ع5 المائية الترويحة لدى كبار السن الممارسين للأنشطةصورة ذهنية خاطئة عن الذات  تتكون 2
 018ع5 المائية الترويحة الأنشطة لممارسة السن نتيجة كبار لدى الاكتئاب حالة تزداد 3
 106ع5 باستمر المائية الترويحة الممارسين للأنشطة السن كبار لدى التوتر يزداد 4
 012ع5 بأنفسهم ثقتهم خفض في المائية الترويحة تتسبب ممارسة كبار السن للأنشطة 5
 159ع5 المائية الترويحة الأنشطة الذين يمارسون السن كبار إلى بسخرية ينُظَر 5
ً  المائية الترويحة للأنشطة السن كبار ممارسة تؤثر 9  141ع5 الهادئ حياتهم نمط على سلبيا
 020ع5 السن  لكبار اجتماعية علاقات تكوينعلى  تساعد لا المائية الترويحة الأنشطة ممارسة 8
 098ع5 المائية الترويحة الأنشطة ممارسة نتيجة السن يصعب تحقيق الشعور بالرضا لدى كبار 7

 182ع5 المائية الترويحة الأنشطة ممارسة خلال تأتى تنمية القدرات المعرفية لكبار السن من 52
 150ع5 اليومية  حياتي مهام آداء على القدر البدنية تمنحن أن المائية الترويحة للأنشطة يمكن 55
 169ع5 المائية الترويحة الأنشطة تحسن الحالة المزاجية لكبار السن بممارستهم 52
 061ع5 المائية الترويحة الأنشطة من خلال السن لكبار الذهني الصفاء يتحقق 53
 180ع5 الإرداة بضعف المائية الترويحة الممارسين للأنشطة السن كبار من الكثير يشعر 54
 112ع5 المائية الترويحية الانشطة ممارسة يعيق الجوى المناخ 55
 180ع5 الادارة قبل من الترويحية الانشطة ممارسة منع الى يؤدى المتوفرة الرياضية الإمكانات استخدم إساءة 55

                                  2.444=  2.25ومستوى  58قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية 

( معاملات الارتباط بين درجة كل عبارة من عبارات المقياس  والدرجة الكلية للمقياس ، 55يتضح من جدول ) 

، مماا يشاير إلاى صادق الاتسااق  2.25ويتضح أن جمياع قايم معااملات الارتبااط دالاة إحصاائيا عناد مساتوى معنوياة 

 ة الترويحية المائي للحد من الاصابة بأمراض الشيخوخة .معوقات الانشط الداخلي لمحور

قااام الباحااث بحساااب معاااملات الارتباااط بااين الدرجااة الكليااة لكاال محااور والدرجااة الكليااة لمقياااس دور الأنشااطة        

( 22الترويحية المائية فى الحد من ظاهرة أمراض الشيخوخة وذلك بتطبيقه على عينة الدراسة الاساتطلاعية قوامهاا )

 ( يوضح ذلك .55من المسنين محور سن المعاش ومن غير العينة الأساسية للبحث ، وجدول )

 
 
 

 40ن = 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                              

 

 (616( )الثانى عشر( )العدد 2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )
 

 (07جدول )                                                    

 معاملات الارتباط بين الدرجة الكلية لكل محور من محاور المقياس والدرجة الكلية

 من ظاهرة أمراض الشيخوخة لتقليلا فيلمقياس دور الأنشطة الترويحية المائية  

 معامل الأرتباط عدد العبارات المحاور م

 110ع5 02 الأمراض التي تصيب المسنين بعد سن المعاش 0
 102ع5 02 الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنين 2
3 

 من  للتقليلمعوقات الانشطة الترويحية المائي 

 الاصابة بأمراض الشيخوخة
 181ع5 02

                                  2.444=  2.25ومستوى  58قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية 

( معاملات الارتباط بين الدرجاة الكلياة لكال محاور مان محااور المقيااس والدرجاة الكلياة 59يتضح من جدول ) 

مان ظااهرة أماراض الشايخوخة ، ويتضاح أن جمياع قايم معااملات  لتقليالالمقياس دور الأنشطة الترويحية المائية فاى 

 للمقياس ككل . ، مما يشير إلى صدق الاتساق الداخلي 2.25الارتباط دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 

 ثبات مقياس دور الأنشطة الترويحية المائية فى الحد من ظاهرة أمراض الشيخوخة ..  2

 ثبات المقياس بإستخدام التجزئة النصفية . -أ

قااام الباحااث باسااتخدام طريقااة التجزئااة النصاافية عاان طريااق إيجاااد معاااملات الارتباااط بااين العبااارات الفرديااة        

والعبارات الزوجية لمحاور مقياس دور الأنشطة الترويحياة المائياة فاى الحاد مان ظااهرة أماراض الشايخوخة ، وذلاك 

سانين محاور سان المعااش ومان غيار العيناة الأساساية ( مان الم22بتطبيقاه علاى عيناة الدراساة الاساتطلاعية قوامهاا )

 ( يوضح ذلك .58للبحث ، وجدول )

  (02جدول )

 دورمقياس  لمحاورالعبارات الفردية والعبارات الزوجية  معاملات الارتباط بين

 من ظاهرة أمراض الشيخوخة  لتقليلاالأنشطة الترويحية المائية فى 

                                  2.444=  2.25ومستوى  58قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية        

بين العبارات الفردية والعباارات الزوجياة لمحااور مقيااس مقيااس  ( معاملات الأرتباط58يتضح من جدول ) 

من ظاهرة أماراض الشايخوخة ، ويتضاح أن جمياع قايم معااملات الارتبااط  لتقليلادور الأنشطة الترويحية المائية فى 

 ، مما يشير إلى ثبات المقياس . 2.25دالة إحصائيا عند مستوى معنوية 

 

 

 المقياس محاور  م
معامل  العبارات الزوجية الفردية العبارات

 الأرتباط
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 424ع5 955ع9 155ع66 926ع9 005ع66 الأمراض التي تصيب المسنين بعد سن المعاش 5
 489ع5 210ع9 005ع66 969ع9 155ع66 الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنين 2

 من  للتقليل معوقات الانشطة الترويحية المائي  3

 الاصابة بأمراض الشيخوخة
 412ع5 095ع0 655ع60 250ع0 205ع61
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 (612( )الثانى عشر( )العدد 2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )
 

 معامل ألفا كرونباخ . ثبات المقياس  بإستخدام

 لتقليالاقام الباحث باستخدام معامل ألفا كرونباخ لإيجاد ثبات محاور مقياس دور الأنشطة الترويحياة المائياة فاى        

من ظاهرة أمراض الشيخوخة عن طرياق إيجااد معااملات الارتبااط باين الأجازاء المتعاددة لمحااور المقيااس ، جادول 

 ( يوضح ذلك .22)

 (01جدول )

 مقياس الإدارة دور الأنشطة ألفا كرونباخ لمحاورمعاملات 

 من ظاهرة أمراض الشيخوخة   لتقليلاالترويحية المائية فى 

 2.25دال إحصائيا عند مستوى معنوية * 

 لتقليالا( قيم معاملات ألفا كرونباخ لمحاور مقياس دور الأنشطة الترويحية المائياة فاى 57يتضح من جدول ) 

وذو معامل  2.25عند مستوى معنوية  من ظاهرة أمراض الشيخوخة  ، ويتضح أن جميع قيم المعاملات دالة إحصائيا

 ثبات عالي ، مما يشير إلى ثبات محاور المقياس .

 الدراسة الاستطلاعية     

( مسن ممثل لمجتمع البحث حيث تم 22قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية على عينة عشوائية بلغ عددها )       

م ، وكان الهدف من إجراء الدراسة الاستطلاعية التعرف على 2222/ 5/5م إلى 2/5/2222التطبيق في الفترة من 

 الآتي :

 يان .مدى فهم عينة البحث للعبارات التي يتضمنها الاستب 

 . التعرف على الصعوبات المحتمل ظهورها أثناء التطبيق للعمل على تلافيها 

 : وقد أسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عما يلي 

  فهم عينة البحث للعبارات التي يتضمنها المقياس حيث لم يبدر من أي منهم الاستفسار عن أي عبارة من عبارات

 الاستبيان .

 حث :الإجراءات التنفيذية للب

بعد التأكد من كافة الشروط العلمية والإدارية للمقياس لجمع استجابات عينة البحث حول المقياس ، وقام الباحث         

( مسن ، وذلك في الفترة من 79بتطبيق المقياس في صورته النهائية على العينة الأساسية للبحث  و قوامها )

 م مع مراعاة الآتي:52/2/2222م إلى 7/5/2222

 . التأكيد على أفراد العينة بأهمية استجاباتهم للاستفادة منها 

 . ضرورة الإجابة على جميع العبارات 

 . عدم اختيار أكثر من إجابة للعبارة الواحدة 

  . وأنها تجمع فقط من أجل البحث العلمي لإزالة أي مخاوف قد تقلل من تفاعلهم في الإجابة على المقياس 

المقياسمحاور  م  معامل ألفا كرونباخ عدد العبارات 

 411ع5 52 الأمراض التي تصيب المسنين بعد سن المعاش 5
 489ع5 52 المائي لدى المسنين الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح 2
3 

 من  لتقليلا معوقات الانشطة الترويحية المائي 

 الاصابة بأمراض الشيخوخة
 420ع5 55

 40ن = 
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 الاستبيان : تفريغ بيانات استمارة 

من ظاهرة أمراض الشيخوخة في  لتقليلابعد انتهاء عملية تطبيق مقياس دور الأنشطة الترويحية المائية فى         

صورته النهائية على عينة البحث الأساسية , قام الباحث بجمع الاستمارات متكاملة الاستجابات وتم تفريغ البيانات في 

يح الاستبيان ورصد وجدولة الدرجات الخام وإعدادها لإجراء المعالجة الإحصائية كشوف التفريغ المعدة لذلك وتصح

بما يتماشى مع أهداف البحث وتوصل الباحث إلى النتائج الخاصة باستمارة الاستبيان ورصد وجدولة الدرجات الخام 

 وإعدادها للمعالجة الإحصائية ، كما هو وارد بالفصل الرابع من البحث الحالي .

 المعالجات الإحصائية .

قام الباحث بعد جمع وتسجيل البيانات الخاصة بالبحث بإجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأهاـداف         

والإجابة علي تساؤلات البحاث باستـخاـدام القاوانين الإحصاائية وكاذلك الحاساب الآلاي باساتخدام البرناامج الإحصاائي 

“SPSS” : وتم حساب ما يلي 

 عرض ومناقشة النتائج .
 النتائج :عرض 

 عرض النتائج الخاصة بالتساؤل الأول " ما هي أمراض التي تصيب المسنين بعد سن المعاش ؟."

 (21جدول )

 لآراء العينة بالنسبة 2التكرارات والنسب المئوية الدرجة التقديرية والوزن التقديري ومربع كا

 اش(لعبارات المحور الأول )ما هي أمراض التي تصيب المسنين بعد سن المع

 97ن=  
رقم 
 العبارة

 لا حد ما  إلي نعم
 4قيمة كا الأهمية النسبية  الوزن النسبي

 النسبة  التكرار النسبة  التكرار النسبة التكرار

1 24 24.942 55 59.932 59 59.525 225 57.292 25.945 

2 25 25.993 53 54.537 57 57.588 222 58.927 22.393 

1 53 53.422 28 28.855 55 59.932 555 55.872 27.459 

1 55 55.454 22 22.557 52 53.758 549 52.555 45.225 

2 52 52.395 29 29.835 58 57.974 548 52.857 34.245 

6 22 22.557 54 55.592 23 23.955 575 55.535 25.722 

4 25 25.824 57 52.825 52 52.395 228 95.498 35.224 

0 57 57.588 54 55.592 24 24.942 587 54.748 22.559 

1 59 59.525 23 23.955 59 58.953 554 52.725 28.985 

18 52 52.395 25 25.547 54 55.797 542 48.979 49.998 

11 55 55.475 25 25.824 55 55.925 555 53.255 25.384 

12 55 52.599 28 28.855 58 58.559 229 98.229 59.953 

  52.552 2553 الدرجة الكلية للمحور

 .Mean المتوسط الحسابي .

 Correlation (person) معامل الارتباط البسيط )بيرسون( .

 Cronbachs Alpha معامل الفا كرو نباخ .

 Chi - Square ".2اختبار دلالة الفروق "كا

 .Percentage النسبة المئوية .
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 5.77( = 2.25( ومستوي دلالة )2الحرجة عند درجات حرية ) 2قيمة كا      

المحسوبة لاستجابات أفراد عينة البحث لعباارات المحاور الأول وهاي  2( قيمة كا22يتضح من نتائج جدول ) 

:  59.953بااين ) المحسااوبة 2( حيااث تراوحاات قيمااة كااا2.25عبااارات جميعهااا دالااة إحصااائية عنااد مسااتوي دلالااة )

( ، وتراوحات النسابة %52.599:  %52.395( ، كما تراوحت النسبة المئوية للاستجابة بـ )نعم( ما بين )49.998

( ، و تراوحت النسابة المئوياة للاساتجابة باـ )لا( %52.825:  %22.557المئوية للاستجابة بـ )إلي حد ما( ما بين )

ت الأهمية النسابية لآراء عيناة البحاث فاي عباارات المحاور ماا باين ( ، كما تراوح%55.797:  %52.395ما بين )

(48.979%  :98.229%. ) 

 عرض النتائج الخاصة بالتساؤل الثانى " هل الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنين ؟ ."

 (20جدول )

  2التكرارات والنسب المئوية والوزن النسبي والأهمية النسبية ومربع كا

 لآراء العينة بالنسبة لعبارات المحور لعبارات المحور الثاني

 17)هل الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنين ؟(            ن=  

رقم 
 العبارة

 لا حد ما  إلي نعم
 4قيمة كا الأهمية النسبية  الوزن النسبي

 النسبة  التكرار النسبة  التكرار النسبة التكرار

1 55 59.252 57 57.588 53 53.422 245 84.535 52.259 

2 57 52.825 29 29.835 55 55.342 242 83.552 35.752 

1 59 58.953 25 25.547 57 57.588 232 97.925 28.272 

1 52 55.855 25 25.993 52 52.395 242 83.552 38.528 

2 58 58.559 52 53.528 29 29.835 585 53.594 57.578 

6 22 22.557 52 55.855 59 59.525 579 59.578 35.553 

4 55 59.932 23 23.955 58 58.559 232 97.925 25.394 

0 55 55.342 25 25.547 55 59.252 542 48.552 55.259 

1 53 53.422 24 24.942 52 55.855 549 52.555 39.385 

18 54 54.433 29 29.835 55 59.932 552 52.234 28.525 

11 92 94.229 55 55.454 52 52.327 255 89.793 93.387 

12 23 23.955 57 52.825 55 55.454 222 57.455 33.783 

  92.857 2493 الدرجة الكلية للمحور

 5.77( = 2.25( ومستوي دلالة )2الحرجة عند درجات حرية ) 2قيمة كا        

لاستجابات أفراد عينة البحث لعبارات المحور الثااني وهاي المحسوبة  2( قيمة كا25يتضح من نتائج جدول ) 

:  52.259المحسااوبة بااين ) 2( حيااث تراوحاات قيمااة كااا2.25عبااارات جميعهااا دالااة إحصااائية عنااد مسااتوي دلالااة )

( ، وتراوحات النسابة %94.229:  %59.252( ، كما تراوحت النسبة المئوية للاستجابة بـ )نعم( ما بين )93.387

( ، و تراوحت النسابة المئوياة للاساتجابة باـ )لا( %55.855:  %57.588ستجابة بـ )إلي حد ما( ما بين )المئوية للا

( ، كما تراوحت الأهمية النسابية لآراء عيناة البحاث فاي عباارات المحاور ماا باين %59.252:  %53.422ما بين )

(84.535%  :89.793%) . 
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مةن الاصةابة بةأمراض  للتقليةلمعوقات الانشطة الترويحيةة المةائي  عرض النتائج الخاصة بالتساؤل الثالث " ما هى

 الشيخوخة ؟ ."

 (22جدول )

لآراء العينة بالنسبة لعبارات           2التكرارات والنسب المئوية والوزن النسبي والأهمية النسبية ومربع كا

 من الاصابة بأمراض الشيخوخة ؟ للتقليلالمحور الثالث )ما هى معوقات الانشطة الترويحية المائي 

 17ن=                              

رقم 
 العبارة

الوزن  لا حد ما  إلي نعم
 النسبي

 4قيمة كا الأهمية النسبية 
 النسبة  التكرار النسبة  التكرار النسبة التكرار

1 52 52.395 25 25.824 57 52.825 549 52.555 35.224 

2 55 55.454 57 52.825 23 23.955 585 53.758 33.783 

1 53 53.422 23 23.955 55 52.889 545 52.592 37.594 

1 55 55.342 25 25.547 55 59.252 542 48.552 55.259 

2 55 55.475 57 57.588 52 53.758 548 52.857 42.793 

6 8 8.249 55 59.252 24 24.942 598 55.558 53.457 

4 52 52.327 24 24.942 53 54.748 545 48.454 45.555 

0 52 52.395 22 22.557 55 59.252 545 48.454 52.522 

1 54 54.433 22 22.582 55 52.889 549 52.555 37.559 

18 55 59.252 55 55.475 55 55.475 243 83.525 47.552 

11 93 95.258 54 54.433 52 52.327 259 88.355 95.799 

12 59 57.292 23 23.955 9 9.255 254 89.285 57.959 

11 55 59.252 58 58.559 54 54.433 245 84.572 47.958 

11 58 58.559 25 25.547 58 57.974 554 52.725 32.924 

12 52 55.855 29 29.835 52 52.327 244 83.847 37.784 

16 57 52.825 23 23.955 55 55.454 238 85.989 33.783 

  55.457 2852 الكلية للمحورالدرجة 

 5.77( = 2.25( ومستوي دلالة )2الحرجة عند درجات حرية ) 2قيمة كا

المحسوبة لاستجابات أفراد عينة البحث لعبارات المحور الثالاث وهاي  2( قيمة كا22يتضح من نتائج جدول ) 

:  32.924المحسااوبة بااين ) 2( حيااث تراوحاات قيمااة كااا2.25عبااارات جميعهااا دالااة إحصااائية عنااد مسااتوي دلالااة )

( ، وتراوحات النسابة %95.258:  %8.249( ، كما تراوحت النسبة المئوية للاستجابة باـ )نعام( ماا باين )95.799

( ، و تراوحت النسابة المئوياة للاساتجابة باـ )لا( %59.252:  %54.433المئوية للاستجابة بـ )إلي حد ما( ما بين )

تراوحات الأهمياة النسابية لآراء عيناة البحاث فاي عباارات المحاور ماا باين  ( ، كماا%59.252:  %9.255ما باين )

(48.552%  :88.355%. ) 

 مناقشة وتفسير النتائج :

 مناقشة النتائج الخاصة بالتساؤل الأول " ما هي أمراض التي تصيب المسنين بعد سن المعاش ؟."
عينة البحث لعباارات المحاور الأول وهاي عباارات  المحسوبة لاستجابات أفراد 2( قيمة كا22يتضح من نتائج جدول ) 

( ، كمااا 49.998:  59.953المحسااوبة بااين ) 2( حيااث تراوحاات قيمااة كااا2.25جميعهااا دالااة إحصااائية عنااد مسااتوي دلالااة )

( ، وتراوحات النسابة المئوياة للاساتجابة باـ )إلاي %52.599:  %52.395تراوحت النسبة المئوية للاستجابة بـ )نعم( ما بين )

:  %52.395( ، و تراوحاااات النساااابة المئويااااة للاسااااتجابة بااااـ )لا( مااااا بااااين )%52.825:  %22.557د مااااا( مااااا بااااين )حاااا

 ( .%98.229:  %48.979( ، كما تراوحت الأهمية النسبية لآراء عينة البحث في عبارات المحور ما بين )55.797%
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لأول )ماا هاي أماراض التاي تصايب المسانين ( أن جميع عبارات محاور المحاور ا25كما أظهرت نتائج جدول )      

,  4,  3فأكثر ما عدا العبارات أرقام ) %54.748( عبارة قد حصلت على نسبة مئوية 52بعد سن المعاش( وعددها )

( , وهى تنص على التوالى يتعرض كبار السن الممارسين الأنشطة الترويحة المائية لأمراض القلب 55,  52,  7,  5

مناعة مقاومة المرض لدى كبار السن لا تتحسن نتيجة ممارسة الأنشطة الترويحة المائياة بإنتظاام , أكثر من غيرهم , 

 لا يوجد تأثير إيجابي على نشاط الدورة الدموية لدى كبار السن الممارسين للأنشطة الترويحة المائية.

ونة المفاصال وهشاشاة الأماراض ووجد الباحث أن أمراض الشيخوخة الأكثر انتشااراً هاى أماراض القلاب وخشا       

وذلاك يرجاع الباحاث هاذا  الاى عادم الحركاة بعاد بلااوغ سان المعااش وأيضااً الاى عادم وعاى المسانين بأهمياة الأنشااطة 

الترويحية وذلك لأنها تعمل أيضًا كعلاج ، والعالاج بالساباحة يعناي العالاج باساتخدام المااء كوسايط ويطلاق علياه اسام 

لعاالاج العديااد ماان الأمااراض مثاال مشاااكل الاادورة الدمويااة وأمااراض المفاصاال والتهاااب العاالاج المااائي الااذى يسااتخدم 

 المفاصل .

ما هي أمراض التي تصيب  وبهذا يكون قد استطاع الباحث الاجابة على التساؤل الأول الذى ينص على"        

 المسنين بعد سن المعاش؟".

 " هل الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنين ؟ ." عرض النتائج الخاصة بالتساؤل الثانى2/0/2

المحسوبة لاستجابات أفراد عينة البحث لعبارات المحور الثااني وهاي  2( قيمة كا25يتضح من نتائج جدول ) 

:  52.259المحسااوبة بااين ) 2( حيااث تراوحاات قيمااة كااا2.25عبااارات جميعهااا دالااة إحصااائية عنااد مسااتوي دلالااة )

( ، وتراوحات النسابة %94.229:  %59.252( ، كما تراوحت النسبة المئوية للاستجابة بـ )نعم( ما بين )93.387

( ، و تراوحت النسابة المئوياة للاساتجابة باـ )لا( %55.855:  %57.588المئوية للاستجابة بـ )إلي حد ما( ما بين )

راء عيناة البحاث فاي عباارات المحاور ماا باين ( ، كما تراوحت الأهمية النسابية لآ%59.252:  %53.422ما بين )

(84.535%  :89.793%. ) 

( أن جميع عبارات محور المحور الثانى )هل الإمكانيات متوفرة لأنشطة التارويح 22كما أظهرت نتائج جدول )      

 8أرقاام ) فأكثر ما عدا العباارات %53.594( عبارة قد حصلت على نسبة مئوية 52المائي لدى المسنين ( وعددها )

( , وهااى تاانص علااى التااوالى تواجااد المشاارف الرياضااى بصااورة منتظمااة , عاادد المشاارفين علااى الأنشااطة 52,  7, 

 الترويحية المائية كبير , وجود مشرف مؤهل علمياً للأنشطة الترويحية المائية .

لااى قلااة المشاارفين ويرجااع الباحااث هااذا الااى عاادم تواجااد المشاارف الرياضااى بصااورة منتظمااة وذلااك يعااود ا        

المتواجدين داخل الاندية الرياضية ومراكز الشباب , وعدم تواجد مشرفين ماؤهلين علميااً للانشاطة الترويحياة المائياة 

 يعود الى نقص الدورات العلمية وورش العمل التى تؤهلهم فى هذا المجال.

حياة المائياة ويساعون دائمااً الاى التطاوير ويعود الباحاث عادم وجاود مشارفين ماؤهلين يهتماون بالأنشاطة التروي        

والتجدياد وذلااك لان النظااام المتواجااد داخاال الانديااة ومراكااز الشاباب يصاايب الممارسااين بالملاال وهااذا يحااد ماان انتشااار 

 ممارسة الانشطة الترويحية المائية والاقبال عليها . 

هل الإمكانيات متوفرة لأنشطة  ذى ينص على"وبهذا يكون قد استطاع الباحث الاجابة على التساؤل الثانى ال        

 الترويح المائي لدى المسنين ؟".
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مةن الاصةابة بةأمراض  للتقليةلعرض النتائج الخاصة بالتساؤل الثالث " ما هى معوقات الانشطة الترويحيةة المةائي 

 الشيخوخة ؟ ."

البحث لعبارات المحور الثالاث وهاي المحسوبة لاستجابات أفراد عينة  2( قيمة كا22يتضح من نتائج جدول ) 

:  32.924المحسااوبة بااين ) 2( حيااث تراوحاات قيمااة كااا2.25عبااارات جميعهااا دالااة إحصااائية عنااد مسااتوي دلالااة )

( ، وتراوحات النسابة %95.258:  %8.249( ، كما تراوحت النسبة المئوية للاستجابة باـ )نعام( ماا باين )95.799

( ، و تراوحت النسابة المئوياة للاساتجابة باـ )لا( %59.252:  %54.433ما بين )المئوية للاستجابة بـ )إلي حد ما( 

( ، كماا تراوحات الأهمياة النسابية لآراء عيناة البحاث فاي عباارات المحاور ماا باين %59.252:  %9.255ما باين )

(48.552%  :88.355%. ) 

( أن جمياع عباارات محاور المحاور الثالاث )ماا هاى معوقاات الانشاطة الترويحياة 22كما أظهرت نتائج جادول )      

فاأكثر  %55.558( عبارة قد حصالت علاى نسابة مئوياة 55المائي للحد من الاصابة بأمراض الشيخوخة ( وعددها )

لسن الاتخلص ( , وهى تنص على التوالى يصعب على كبار ا54,  7,  8,  9,  5,  4,  3,  5ما عدا العبارات أرقام )

تاازداد حالااة الاكتئاااب لاادى كبااار الساان نتيجااة لممارسااة  ماان العزلااة الاجتماعيااة بممارسااة الأنشااطة الترويحااة المائيااة ,

الأنشااطة الترويحااة المائيااة , ياازداد التااوتر لاادى كبااار الساان الممارسااين للأنشااطة الترويحااة المائيااة باسااتمر , تتساابب 

ائية في خفض ثقتهم بأنفسهم , تاؤثر ممارساة كباار السان للأنشاطة الترويحاة ممارسة كبار السن للأنشطة الترويحة الم

المائية سلبياً على نمط حيااتهم الهاادئ , ممارساة الأنشاطة الترويحاة المائياة لا تسااعد علاى تكاوين علاقاات اجتماعياة 

المائياة , يشاعر الكثيار لكبار السن  , يصعب تحقيق الشعور بالرضا لدى كبار السن نتيجة ممارسة الأنشطة الترويحاة 

 من كبار السن الممارسين للأنشطة الترويحة المائية بضعف الإرداة  .

وجااد الباحااث أن اهاام المعوقااات التااى تقاباال المساانين هااى عاادم الااوعى الكاماال بأهميااة الانشااطة الترويحااة المائيااة        

تماعى للمسن , كما يرجع الباحث أيضاً هاذا الاى وأهمية الدور الايجابى التى تقوم به فى الجانب البدنى والنفسى والاج

البيئة التى يعيشون فيها فنلاحظ أن هناك قلة معرفاة بأهمياة الانشاطة الترويحياة المائياة حياث لايوجاد اهتماام مان قبال 

  ادارة الاندية ومراكز الشباب وعدم التسويق المناسب لها والحث على أهمية ممارساتها , وهاذا يتفاق ماع نتاائج دراساة 

 ( .05م()2102نهى عبدالعظيم )

وممارسة الأنشطة الترويحية المائياة تكساب الفارد درجاة عالياة مان القادرة علاى التوافاق الشاخص والاجتمااعي        

العالية فهي  وبالتالي يستطيع أن يتوافق مع نفسه و مع مجتمعه ، يؤثر ويتأثر به وهذه أكبر علامة على الصحة النفسية

ح والسعادة وحسن قضاء الوقت الحر الذي يؤدي إلى سعادة الفرد وصاحة المجتماع . زهاذا يتفاق ماع تكسب الفرد المر

  (02م()2107هيثم فتحى )نتائج دراسة 

عندما يصل سن التقاعد الذي تحدده الدولة بسن معين في هذه المرحلة يتوقف هذا المسن عن العمل ويشعر انه        

أزيح عن المجتمع بصورة تعسفية فيترتب على ذلك عدم ممارسة الكثير من أوجه النشاط اليومي الذي اعتاد القيام به 

ثار نفسية سلبية كالشعور بالوحدة والإحساس بعدم الجدوى والمشاركة فيه لسنوات طويلة مما يؤدي إلى ظهور أ

للعطاء في المجتمع هذا إلى جانب انشغال الأسرة التي يعيشون فيها والتي كانت توفر لهم احتياجاهم واهتماماتهم 

راض وانشغلت بهمومهم لم تعد تولي لهم نفس الاهتمام السابق لذا فقد يصل الأمر بهؤلاء الكبار إلى الاصابة بأم

 الشيخوخة .
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فممارسة كبار السن للرياضة في الوقت الحر، يعمل على زيادة التقارب والتواصل بين الجماعات و تحقيق الذات       

واكتساب مهارات حركية واتجاهات خلاقة ،حيث تتميز الأنشطة الرياضية التي يتم ممارستها بالتنوع في الهدف 

محددة ،فيجوز تعديل لوائح وقوانين ممارسة نوع النشاط الرياضي، أو والمضمون دون ارتباط بقواعد ممارسة 

 (3م()2102أمانى الصفتى )تخفيفها حسب الرغبة والمستوى الصحي لكبار السن. وهذا يتفق مع نتائج دراسة 

ما هى معوقات الانشطة  وبهذا يكون قد استطاع الباحث الاجابة على التساؤل الثالث الذى ينص على"        

 الترويحية المائي للحد من الاصابة بأمراض الشيخوخة ؟".

 الإستخلاصات والتوصيات
 الإستخلاصات:

 . أن أمراض الشيخوخة الأكثر انتشاراً هى أمراض القلب وخشونة المفاصل وهشاشة الأمراض , الزهايمر 

  بلغ أهميته جاء محور الإمكانيات متوفرة لأنشطة الترويح المائي لدى المسنين بصورة جيدة حيث

 .  %92.857النسبية

  جاء محور معوقات الانشطة الترويحية المائي للحد من الاصابة بأمراض الشيخوخة بصورة مقبولة حيث بلغ

 . % 55.457اهميته النسبية 

 التوصيات:

 دة العمل على تشجيع كبار السن على التثقيف الصحي فيما يتعلق بالانشطة الترويحية المائية  .ازي 

  برامج الأنشطة الترويحية المائية لكبار السن داخل الأندية الرياضية ومراكز الشباب. تطبيق 

 . عمل حوافز تشجيعية للممارسين من كبار السن لهذه الانشطة الترويحية المائية داخل المؤسسات المختلفة 

 الانشطة الترويحية  عمل دورات تأهيلية للمشرفين الرياضيين بالاندية الرياضية ومراكز الشباب حول أهمية

 المائي .

 . توعية المسنين من خلال الندوات واللقاءات بأهمية الانشطة الترويحية المائية فى الوقاية من أمراض الشيخوخة 

 ضرورة زيادة عدد المشرفين على الانشطة الترويحية المائية بالاندية الرياضية ومراكز الشباب 

 كبار السن من حيث التخطيط و التنفيذ.الاهتمام بالأنشطة الترويحية الرياضة ل    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
   



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                              

 

 (611( )الثانى عشر( )العدد 2322( شهر )ديسمبر( لعام )03رقم المجلد )
 

 لمراجع العربية:ا
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