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 السباحة كبار السن
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 ملخص

ــالتكیف النفســي والاجتمــاعي  بــین ممارســي   هــدفت هــذه الدراســة مقارنــة جــودة الحیــاة وعلاقتهــا ب
مــوزعین بــالنحو التــالي:  اً فــرد )66عینــة الدراســة مــن ( وغیــر ممارســي الســباحة كبــار الســن، وتكونــت

مــن ممارســي الســباحة بانتظــام والمشــاركین بــدورات الســباحة التــي تعقــد فــي كلیــة التربیــة  اً ) فــرد31(
) فـــرد مـــن غیـــر ممارســـي للســـباحة أو نشـــاط بـــدني، تـــم اســـتخدام 35الریاضــیة بالجامعـــة الأردنیـــة، و(

دراسة ولجمع البیانات تم استخدام مقیـاس جـودة الحیـاة المختصـر المنهج الوصفي لملائمته وطبیعة ال
 WHOQOL-BREF   World Health)  1998والمصـمم مـن قبـل منظمـة الصـحة العالمیـة (

Organization Quality of lifeعبــده ، وتــم اســتخدام مقیــاس التكیــف النفســي والاجتمــاعي لـــ 
)Abdo, 2010 دة الحیـاة والتكیـف الاجتمـاعي لـدى ممارسـي أن مستوى جو )، وأشارت نتائج الدراسة

الســباحة أعلــى مــن غیــر ممارســي الســباحة كبــار الســن، وأن هنــاك علاقــة طردیــة بــین جــودة الحیــاة 
 والتكیف النفسي والاجتماعي لدى كبار السن.

 جودة الحیاة، التكیف النفسي والاجتماعي، السباحة، كبار السن. :الدالةالكلمات 
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A Comparative Study of the Quality of Life and its Relation to 

Psychological and Social Adjustment Between Swimming Practitioners 
and Non-Practitioners in Elderly 

  

Mohammad Abu Al-Taieb 

 

Abstract 
This study aimed to compare the quality of life (QOL) in thye elderly in 

relation to psychological-social adjustments between swimming 
practitioners and non-practitioners. The study sample consisted of (n=66) 
persons distributed to ((31) persons swimming practitioners in the university 
of Jordan and n=35 non swimming practitioners or any physical activity). 
The descriptive approach was used, quality of life (QOL) scale, also 
psychological-social adjustment scale (Abdo, 2010) was used  to collect 
data. The results of the study indicated that the quality of life and 
psychological-social adjustment of swimming practitioners is higher 
swimming non-practitioners, and positive correlation between the quality of 
life and the psychological - social adjustment in the elderly. 

Keywords: Quality of life, Psychological & Social Adjustment, Elderly. 
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 مقدمة الدراسة:

إن الجسم البشري یحتاج إلى النشاط البدني سواء لتنمیة وظائفه الحركیة والحیویة أو المحافظة 
علیها في مستوى عالٍ، والشخص الممارس للنشاط البدني یمتاز بالصحة البدنیة والعقلیة الجیدة التي 

له أو حیاته بسهولة كما تجنبه الإصابة بكثیر من تمكنه من القیام بمتطلبات الحیاة سواء في عم
، فكلما تقدم الإنسان ) Lee, Seo, & Chung(2013 ,الأمراض وأهمها أمراض نقص الحركة 

بالعمر كلما كان بحاجة أكثر للنشاط البدني حیث أن مستوى اللیاقة البدنیة للشخص ینخفض بنسبة 
سنة، حیث أن كبار السن 20اقة عند العمر سنة مقارنة بسن ذروة اللی 39-35في العمر  10%

عاماً من  30) یظهرون بشكل أصغر بـ Healthy Lifestyleالذین یسلكون نمط حیاة صحي (
الناحیة البدنیة والوقایة من أمراض نقص الحركة نتیجة المشاركة المنتظمة في النشاط البدني یعمل 

 .(Crocker et al., 2003)من إنتاجیة الفرد على زیادة السعادة ویقلل من الاكتئاب والقلق ویزید 

) تعتبر السباحة من الأنشطة البدنیة Mshari, & Ali, 2016وقد أشار مشاري والعلي (
المنتشرة والتي حظیت باهتمام الأفراد لما لها فوائد بدنیة ونفسیة حیث تتیح استخدام معظم عضلات 

بات فسیولوجیة لمختلف أجهزة الجسم الجسم بشكل متزن، كما تكسب الممارس تكیفات واستجا
 الحیویة، وكذلك الوسط المائي یعطي إحساساً بالمتعة والانتعاش والحیویة.

ویساعد التدریب بالوسط المائي في التخلص من الإجهاد كما یخفض من الضغط على العظام 
لال ـــــــــــــــــــن خویقلل من فرص الإصابة هذا فضلاً عن دوره الهام في رفع مستوى اللیاقة البدنیة م

اقة ــــــــــــق والرشــــــــــــة والتوازن والتوافـــــــــــــــــــیة والتحمل والمرونــــــــــــــــــتحسین مستوى القوة العضل
Heywood et al., 2017)  والمرونة الرشاقة وتمنحه القوة البشري الجسم تعطي السباحة )، وإن 

 النفسیة الراحةبالإضافة إلى  للماء لتعرضه الدائمة النظافة إلى إضافة الأمراض مقاومة على وتساعده

 وبقیة والرئتین القلب یكسب ملةالعا للعضلات الدم وتدفق السباحة یمارس وهو الفرد یعیشها التي

 النشاط جراء من الطبیعیة والمناعة الوقایة بمثابة تكون وسلامة ومقدرة كفاءة الجسم أعضاء
أن كفاءة الإنسان البدنیة بوجه و . )Alhmadani, 2016ي (ـــــــــــــالحمدان الماء لــــــــــــــــــداخ يــــــــــــــالحرك

الحیویة بشكل بوجه خاص تتأثران كلما تقدم الإنسان في العمر لذا فإن لكل عام، وكفاءة أجهزته 
شخص الجهد المناسب له حفاظاً على الصحة العامة وكفاءة البدن والأجهزة الحیویة لتستمر في 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Heywood%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=27666160
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اً ـــــــــــــــــاق، وتلعب الوراثة والبیئة والتعلیم والعادات الصحیة دورأ هامـــــــالعمل والعطاء دون خلل أو إره
 ).Anokye et al., 2012(ا الفرد ــــــــــــــــفي جودة الحیاة التي یعیشه

تعتبر جودة الحیاة من المتطلبات الأساسیة في الوقت الحاضر لتحقیق الصحة النفسیة حیث 
ستمتاع ) أن جودة الحیاة هي درجة الا(Peter, & Machin, 2006یرى كلٍ من بیتر ومیشن 

دیة في البیئة الخارجیة والإحساس بحسن الحال واشباع الحاجات والرضا عن الحیاة، بالظروف الما
) فضلاً عن مدى إدراك الفرد لجوانب حیاته Mansi, &  Kathem, 2010وأشار المنسي وكاظم (

وشعوره بمعنى الحیاة إلى جانب الصحة الجسمیة الإیجابیة وتوافقه مع القیم السائدة في المجتمع، 
ودة الحیاة لدى كبار السن حیث أن السعادة تضعف مع التقدم بالعمر، حیث تتأثر وتختلف ج

 بالصحة والدعم الإجتماعي وتتأثر أیضاً بالمتغیرات التي یتعرض لها في جوانب الحیاة المتعددة
فالفرد في أثناء عملیة التكیف یستجیب لنوعین من المتطلبات، متطلبات خارجیة، وأخرى داخلیة، 

ات الخارجیة تشیر إلى متطلبات البیئة الخارجیة، ومتطلبات الأشخاص الآخرین في هذه فالمتطلب
البیئة، أما المتطلبات الداخلیة فتشیر إلى الحاجات الجسمیة، إضافة إلى الحاجات الاجتماعیة مثل: 
 الحاجة إلى رفقة الآخرین، والقبول الاجتماعي، والإحساس بتقدیر الذات، والتقدیر الاجتماعي،

مة في عمر الفرد، ـــــــــــــــــل الحاســــــــــــن تعد من المراحــــــــــــــــــوأن تقدم الفرد في الس، والحاجة إلى الحب
اً تغیرات ــــــــــــــیولوجیة فحسب، ولكنها تعني أیضـــــــــــــــفهي لا تعني مجرد التغیرات البیولوجیة أو الفس

لال وعبدالرزاق ــــــــــــــه بـــــــــــــــــة واجتماعیة تتمثل في موقف المجتمع منه ومدى القیود علییــــــــــــــنفس
)Bilal & Abdul-Razaq, 2009  .( 

 

 مشكلة الدراسة:

 في للإنسان الهامة الأساسیة المتطلبات من أصبح الحركي النشاط ممارسة أن به المسلم من

 كل في المتلاحقة النفسیة والضغوط بالتوتر الملیئة الحیاتیة المشاكل كثرةل المعاصرة حیاتنا الیومیة

 الذي وقوامه جسده بشكل الاهتمام أو الصحیة و البدنیة بحالته الاهتمام عن أبعدته والتي وزمان مكان

، وإن التقدم بالسن المزاجیة وأ النفسیة أو الحركیة الحیاتیة المواقف بعض في عقبة أمامه یكون قد
ل ونمط ــــــــــــــــــة وفي موقع العمـــــــــیمثل مرحلة لمتغیرات كثیرة في حیاة الفرد، مثل التغیرات في العائل

یة واجتماعیة وبیولوجیة معقدة، ــــــــــــالحیاة والتي تؤثر في كبار السن بطرق متغایرة، وهي ظاهرة نفس
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ابكة ـــــــــــــددة ومتشــــــــــة وحیاتیة متعــــــــة وثقافیــــــــــــــــة واقتصادیــــــــیة وبیئیــــــــــل صحـــــــــــــا عوامــــــــــــوتؤثر فیه
 )2014 &  , et al. Yong( ویحدد مفهوم الشیخوخة بمرحلة العمر الزمني، حیث تم اعتماد سن ،
لة بالتغیرات ـــــــــــحدد المرحلة وتستمر حتى نهایة العمل، وتـــــــــــــــة لهذه المرحـــــــــــــــ) بدایسنة 60(

یة والاجتماعیة ونقص ـــــــــــــالبیولوجیة والتي تعتبر تغیرات تدریجیة بطیئة تزید فیها الاضطرابات النفس
 World Healthل (ـــــــــــد عن العمـــــــــــــــاءة والتقاعــــــــدار في الكفـــــــــــــالنشاط والاهتمامات والانح

Organization, 1998 ومن خلال عمل الباحث في مجال تدریس وتدریب السباحة لأفراد ،(
المجمتع لاحظ بأن كبار السن المشاركین في دورات السباحة یتمتعون بجودة حیاة جیدة ولدیهم القدرة 
على التكیف مع الآخرین ویمتازون بنواحي نفسیة إیجابیة وكذلك لدیهم قابلیة على بناء روابط 

دور الإیجابي للانتظام في ممارسة السباحة ـــــــتماعیة مع الأفراد الآخرین فهل یعود ذلك إلى الاج
et  Dunskyرون (ـــــــــــــكي وآخـــــــسابقة دانســــــــــارت مجموعة من الدراسات الـــــراد؟ كما أشــــــــــلهؤلاء الأف

2017al., اري والعلي (ــــــــ)، ودراسة مشMshari, & Ali, 2016ودورها  بدنیة)، بأهمیة الأنشطة ال
 في المحافظة على الصحة الجسمیة والنفسیة والاجتماعیة لدى كبار السن.

 أهمیة الدراسة: 

 تكمن أهمیة هذه الدراسة في مایلي:

إلقاء الضوء على مفهوم جودة الحیاة لدى كبار السن والمقیاس المقنن من قبل منظمة   -1
 World Health Organization WHOQOL-BREF Quality ofعالمیة الصحة ال

Life Assessment (2008)   .والمعد لتقییم جودة الحیاة 

 معرفة الدور الإیجابي للانتظام بممارسة السباحة  في تحسین جودة الحیاة لدى كبار السن.     -2

لحد من الاغتراب لدى كبار قیاس التكیف النفسي والاجتماعي وأثر ممارسة السباحة في ا  -3
 السن.

فتح أفق لإجراء دراسات مستقبلیة لمقارنة أنشطة ریاضیة مختلفة وأثرها على جودة الحیاة   -4
 لكبار السن.     

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Yang%20YA%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25540509
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Yong%20MH%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25540509
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 أهداف الدراسة: 

 هدفت هذه الدراسة التعرف إلى:

حة كبار مستوى جودة الحیاة والتكیف النفسي والاجتماعي لدى ممارسي وغیر ممارسي السبا  -1
 السن.

مقارنة مستوى جودة الحیاة والتكیف النفسي والاجتماعي بین ممارسي وغیر ممارسي السباحة   -2
 كبار السن.

علاقة مستوى جودة الحیاة بالتكیف النفسي والاجتماعي لدى ممارسي وغیر ممارسي   -3
 السباحة كبار السن.

 تساؤلات الدراسة:

 :ساؤلات الآتیةللأجابة على التجاءت هذه الدراسة 

ما مستوى جودة الحیاة والتكیف النفسي والاجتماعي لدى ممارسي وغیر ممارسي السباحة  -1
 كبار السن؟

في مستوى جودة الحیاة والتكیف  α  ≥0.05عند مستوىهل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  -2
 النفسي والاجتماعي بین ممارسي وغیر ممارسي السباحة كبار السن؟

بین مستوى جودة الحیاة والتكیف  α  ≥0.05عند مستوىجد علاقة ذات دلالة إحصائیة هل تو  -3
 النفسي والاجتماعي لدى ممارسي وغیر ممارسي السباحة كبار السن؟

 تعریف المصطلحات:

) بأنه شعور الفرد بالرضا والسعادة من خلال Hrtani, 2014جودة الحیاة: عرفه حرطاني (
 ة وتمتعه بصحة جسمیة ونفسیة  وتشمل القیم التالیة:إقامة علاقات أسریة مستمر 

القیم النفسیة: شعور الفرد بالاستقرار النفسي والسلامة العقلیة والشعور بالسعادة، وخلوه من 
 الأمراض النفسیة، وانخفاض القلق والاكتئاب.



 م. 2019، الثالث العدد والثلاثون، الرابع  المجلد ، سلسلة العلوم الإنسانیة والاجتماعیة ، دراساتمؤتة للبحوث وال
 

 
 

79 

لو من القیم الجسمیة: وهي تمتع الفرد بالسلامة الجسدیة واكتمال الكفاءة البدنیة من الخ
 الأمراض، وقدرته على التعایش مع الآلام، والنوم والشهیة، والقدرة الجنسیة.

 القیم الاجتماعیة: القدرة على تكوین العلاقات الشخصیة فضلاً عن ممارسة الأنشطة الترفیهیة.

 Peter كنـــــــــان الســـــــــــــل ومكــــــــــــة والعمـــــــــــــــــدیاة الماــــــــــــروف الحیــــــــــــــــا بظــــــــــــــة: الرضـــــــــــالقیم البیئی

& Machin, 2006).( 

تلك العملیة المستمرة التي بأنه  )Abdo, 2010عرفته عبده ( التكیف النفسي والاجتماعي:
ي الوسط الذي یستطیع الفرد من خلالها أن یغیر من سلوكه، بحیث یستعید التوازن بینه وبین ذاته ف

 .یعیش فیه على نحو یجعله أكثر تقبلاً للآخرین

كبار السن: الشخص الذي یواجه مجموعة من التغیرات الجسمیة والنفسیة والاجتماعیة، التي 
 ).Yong et al., 2014) سنة (60تؤثر على حیاته بشكل مباشر، والذي یزید عمرهم عن (

 الدراسات السابقة:

) بدراسة هدفت التعرف إلى أثر التمرینات sky et al., 2017Dunقام دانسكي وآخرون (
) على تحسین التوازن وجودة الحیاة، Swiss Ballالهوائیة وتمرینات باستخدام الكرة السویسریة (

 سیدة) 28مجموعة تجریبیة ( ،، تم تقسیمه إلى مجموعتینسیدة )42(تكونت عینة الدراسة من 
اشتركوا في  سیدة) 14ة وتمرینات كرة التوازن، ومجموعة ضابطة (خضعوا لبرنامج التمرینات الهوائی

دورة لتعلیم الخزف، تم استخدام مجموعة من اختبارات التوازن ومقیاس جودة الحیاة، وأشارت نتائج 
) Swiss Ballالدراسة بوجود أثر إیجابي للتمرینات الهوائیة و وتمرینات باستخدام الكرة السویسریة (

 ازن وجودة الحیاة.     على تحسین التو 

بدراسة هدفت التعرف إلى  (Knox  & Muros, 2017) قام كل من كنوكس ومورس  
علاقته بجودة الحیاة والتكیف النفسي والاجتماعي لدى المراهقین، نمط السلوك الیومي وتقیم الذات و 

) مراهقاً في أسبانیا، تم استخدام مقیاس لنمط السلوك الیومي، 456حیث تكونت عینة الدراسة (
)، وأشارت نتائج الدراسة HRQOLومقیاس لتقدیر الذات ومقیاس جودة الحیاة المرتبط بالصحة (

تسم بالغذاء المنظم وممارسة النشاط البدني له علاقة بتقدیر ذات وتكیف بأن نمط السلوك الیومي الم
 نفسي واجتماعي عالي لدى المراهقین.     

https://www.ncbi.nlm.nih.gov.ezlibrary.ju.edu.jo/pubmed/?term=Knox%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28265762
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بدراسة هدفت التعرف إلى أثر التدریب Fontvieille et al.,  2017) ( وآخرون قام فونتفیل
) على جودة الحیاة والتكیف العقلي Phytoestrogen( الفیتو استروجینطویل المدى والمكمل 

، تم تقسیمهم إلى سیدة) 31والنفسي في التقلیل من أعراض سن الیأس، تكونت عینة الدراسة من (
خذ المكمل أخضعوا لتدریبات بدنیة (هوائیة وبالمقاومات) و  سیدة) 15تجریبیة ( مجموعتین، مجموعة

خضعوا لتدریبات  سیدة )16) لمدة سنة، ومجموعة ضابطة (Phytoestrogen( الفیتو استروجین
بدنیة (هوائیة وبالمقاومات) مع مكمل وهمي (دون مكمل)، تم قیاس نسبة الدهون والكتلة العضلیة، 

للتكیف العقلي والنفسي، ومقیاس جودة الحیاة، وأشارت نتائج الدراسة بأن التدریب  واستخدم مقیاس
) یؤدي إلى تحسین Phytoestrogen( الفیتو استروجینالبدني طویل المدى المتداخل مع المكمل 

 جودة الحیاة والتكیف النفسي والعقلي.

ى أثر برنامج تمرینات ) بدراسة هدفت التعرف إلMshari & Ali, 2016قام مشاري والعلي (
) سنة من السیدات، وتكونت عینة 45-35مائیة مقترح على جودة الحیاة لدى متوسطي العمر (

) سیدة من العاملات في بعض مؤسسات الدولة بالكویت خضعوا لبرنامج التمرینات 25الدراسة من (
) والمكون من WHO-QOLالمائیة، تم استخدام مقیاس جودة الحیاة لمنظمة الصحة العالمیة (

مجالات (مجال القیم البدنیة، ومجال القیم النفسیة، ومجال القیم الاجتماعیة، ومجال القیم  ةأربع
البیئیة)، وأشارت نتائج الدراسة بوجود أثر إیجابي للتمرینات المائیة على مجالات جودة الحیاة لدى 

 السیدات متوسطي العمر.

بدراسة هدفت التعرف إلى تأثیر  et al. (Matsumoto, (2016قام ماتسومتو وآخرون 
التمرینات المائیة بعد الإصابة بالجلطات على تحسین النواحي الوظیفیة للطرف السفلي وجودة 

بالجلطات في الطرف السفلي، تم  اً مصاب اً شخص) 120(الحیاة، حیث تكونت عینة الدراسة من 
لتمرینات المائیة وللعلاج الطبي، تقسیمهم إلى مجموعتین، المجموعة الأولى تجریبیة خضعت ل

والمجموعة الثانیة ضابطة خضعت للعلاج الطبي فقط، تم استخدام مقیاس الصحة العالمي للنواحي 
)، وأشارت نتائج الدراسة بوجود أثر إیجابي للتمرینات المائیة QOLالوظیفیة ومقیاس جودة الحیاة (

 لحیاة.      على تحسین النواحي الوظیفیة للطرف السفلي وجودة ا

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov.ezlibrary.ju.edu.jo/pubmed/?term=Fontvieille%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28351156
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بدراسة هدفت التعرف إلى مستوى جودة  et al., (Houston (2016 وآخرون قام هوستن
لدى الریاضیین وغیر الریاضیین، وكذلك التعرف على مستوى جودة الحیاة  (HRQOL)الحیاة 

(HRQOL)  لدى الریاضیین وغیر الریاضیین المصابین، تم عرض مجموعة من الدراسات، والتي
تع الریاضیین بجودة حیاة أعلى من غیر الریاضیین، وأن الریاضیین المصابین تكون أشارت بتم

لأبعاد جودة الحیاة تقلل من تعرض اجودة الحیاة لدیهم أقل من غیر المصابین وأن الاهتمام ب
 الریاضیین للإصابة.     

قته مستوى الوعي الصحي وعلا) بدراسة هدفت التعرف إلى Alarjan, 2015قام العرجان (
) سنة في مدینة عمان، 60بالرضا عن الحیاة لدى عینة من المسنین في الأردن أعمارهم فوق (

) فرد من 1555) فرد من الذكور، و(1845) فرد بواقع (3400حیث تكونت عینة الدراسة من (
ة الإناث، تم أختیارهم بالطریقة العشوائیة من ضمن الأفراد المشاركین والصحیة في الفترة الزمنی

)، تم استخدام مقیاس الوعي الصحي ومقیاس الرضا عن الحیاة، وأشارت 2014-2012الممتدة (
 نتائج الدراسة بوجود علاقة بین الوعي الصحي والرضا عن الحیاة.

هدفت التعرف على مستوى جودة الحیاة والتكیف  (Sun et al., 2015) قام صن وآخرون
) فرد متوسط 3714رافیة، حیث تكونت عینة الدراسة من (لبعض المتغیرات الدیموغ الاجتماعي وفقاً 

) سنة، قاموا بالإجابة على مقیاس جودة الحیاة والعوامل الاجتماعیة والنفسیة، حیث 53.7أعمارهم (
أشارت نتائج الدراسة بوجود أثر إیجابي لممارسة الأنشطة البدنیة والمحافظة على أسلوب حیاة 

 ف النفسي والاجتماعي للأفراد.  تحسین جودة الحیاة والتكیلصحي 

) بدراسة هدفت التعرف إلى تأثیر برنامج حركي مقترح على Tawfiq, 2014قامت توفیق (
بعض مؤشر الكفاءة الصحیة وعلاقتها بمقومات جودة الحیاة لدى السیدات في مرحلة منتصف 

ة، تم تقسیمهم إلى ) سن55-45) سیدة تراوحت أعمارهم (48العمر، حیث تكونت عینة الدراسة من (
) سیدات خضعت لبرنامج التعبیر الحركیة، والمجموعة الضابطة 24مجموعتین، مجموعة تجریبیة (

) سیدة، تم استخدام مؤشر الكفاءة الصحیة والمكون من (المؤشرات البدنیة، والمؤشرات النفسیة، 24(
لحیاة (مقیاس منظمة الصحة والمؤشرات النفسیة، والمؤشرات الفسیولوجیة)، ومقیاس مقومات جودة ا

العالمیة)، وأشارت نتائج الدراسة بوجود أثر إیجابي لبرنامج التعبیر الحركي في رفع مؤشرات الكفاءة 
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الصحیة البدنیة كالمرونة والرشاقة والتوافق والمؤشرات النفسیة المتمثلة في التكیف النفسي 
 والاجتماعي، وتحسین الشعور بمدى جودة الحیاة.        

) هدفت التعرف إلى مستوى Hussein  & Abdel-Yema, 2010ام حسین وعبد الیمة (
) طالب من 120التوافق النفسي والاجتماعي وعلاقته بتقدیر الذات، حیث تكونت عینة الدراسة من (

طلبة كلیة التربیة الریاضیة جامعة كربلاء، تم استخدام مقیاس (التوافق النفسي والاجتماعي، وتقدیر 
أظهرت النتائج بأن هناك فروق معنویة في واقع التوافق النفسي والاجتماعي لطلبة ات للطلبة)، و الذ

 .كلیة التربیة الریاضیة مما یدل على اختلاف مستویاتهم وقدراتهم وامكانیاتهم

) دراسة هدفت التعرف إلى تأثیر Qandel & Mohammad,  2012أجرى قندیل ومحمد (
بعض المتغیرات البدنیة والفسیولوجیة والشعور بجودة الحیاة للسیدات في  تمرینات الجیروتونیك على

) سیدة تم تقسیمهم إلى 20) سنة، وتكونت عینة الدراسة من (45-40المرحلة السنیة من (
) سیدات خضعت لبرنامج تمرینات الجیروتونیك، 10مجموعتین؛ مجموعة تجریبیة تكونت من (

دات خضعت لبرنامج تمرینات هوائیة، تم استخدام مجموعة ) سی10ومجموعة ضابطة تكونت من (
من الاختبارات البدنیة والاختبارات الفسیولوجیة، ومقیاس جودة الحیاة، وأشارت نتائج الدراسة بأن 

) 45-40تطبیق برنامج تمرینات الجیروتونیك قد أدى إلى شعور إیجابي بجودة الحیاة للسیدات من(
 سیدات.  

 ة) بدراسة هدفت التعرف إلى جودة الحیاة المرتبطAnoky et al., 2012(قام أنوكي وآخرون 
) شخص من المملكة 5537بالصحة وعلاقتها بمستوى النشاط البدني، وتكونت عینة الدراسة من (

) سنة، تم استخدام مقیاس جودة الحیاة المرتبط بالصحة 60-40المتحدة ترواحت أعمارهم (
)HRQoL دنیة التي یتم ممارستها، وأشارت نتائج الدراسة بوجود علاقة بین )، ومقیاس للأنشطة الب

 جودة الحیاة المرتبطة بالصحة ومستوى النشاط البدني.    

) بدراسة هدفت التعرف إلى فعالیة Bilal,  & Abdul-Razaq, 2009قام بلال وعبدالرزاق (
حدة النفسیة لدى كبار السن، الممارسة الترویحیة على تخفیف حدة القلق الاجتماعي والشعور بالو 

) سیدة ومن 54) رجل و(72) مفحوص من الجنسین یمثلون (126حیث تكونت عینة الدراسة من (
نادي الصید المصري خضعوا  ) سنة من المشاركین من أعضاء60-55تتراوح أعمارهم بین (
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نفسیة، وأشارت ) للوحدة الUCLAلبرنامج ترویحي، تم استخدام مقیاس القلق الاجتماعي ومقیاس (
نتائج الدراسة بأن الممارسة الترویحیة أدت إلى تخفیف حدة القلق الاجتماعي وتخفیف الشعور 

 بالوحدة النفسیة لكبار السن من الجنسین.        

) بدراسة هدفت التعرف إلى تأثیر استخدام برنامج Abdul-Razaq, 2007ق (زاقام عبدالر 
لتركیز والضغوط وجودة الحیاة لكبار السن، حیث تكونت عینة تمرینات للیاقة الصحیة على درجة ا

) سنة خضعوا لبرنامج المقترح للیاقة الصحیة لكبار 60-50فرد تراوحت أعمارهم ( )15(الدراسة من 
السن، تم استخدام اختبارات فسیولوجیة واختبارات اللیاقة البدنیة، ومقیاس جودة الحیاة، واختبار 

التركیز، وأشارت نتائج الدراسة إلى أن برنامج التمرینات المقترح أدى إلى الضغوط، واختبار درجة 
ارتفاع الكفاءة البدنیة ویزید من الشعور والإحساس بالمتعة وتحسین جودة الحیاة ویققل من ضغوط 

 الحیاة.

 أثر إلىالتعرف  الدراسة هذه بدراسة هدفت )Alhayek & Jaber, 2004قام الحایك وجابر (

 الاجتماعي الذات ومفهوم الخوف ودرجة المهاري الأداء مستوى على السباحة في مقترح لیميتع برنامج

 لأبناء الریاضیة التربیة كلیة تعقدها التي التعلیمیة الدورات في المشاركین العمر متوسطي للرجال

اً إیجابی اً ثر أن هناك أ الدراسة نتائج أشارت) مشاركاً، و 24، تكونت عینة الدراسة من (المحلي المجتمع
 بتعلم المرتبطة المخاوف من الإقلال وفي الاجتماعي الذات مفهوم وفي المهاري على المستوى

 .السباحة

 حدود الدراسة:

 .2016-2015الحدود الزمنیة: تم إجراء هذه الدراسة وجمع بیاناتها في العام 

ضیة بالجامعة الأردنیة الذین الحدود البشریة: المشاركین في دورات السباحة في كلیة التربیة الریا
 سنة. )60(سنة، ومجموعة من المتقاعدین الذین تزید أعمارهم  )60(تزید أعمارهم عن 

 الحدود المكانیة: محافظة عمان/ المملكة الأردنیة الهاشمیة.
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 إجراءات الدراسة:

 منهج الدراسة:

 تم استخدام المنهج الوصفي لملائمته طبیعة الدراسة. 
 

 اسة:مجتمع الدر 

تكون مجتمع الدراسة الممارسین للسباحة من المشاركین بدورات السباحة التي تعقد في كلیة  
في محافظة عمان والتي تزید أعمارهم عن  2016-2015التربیة الریاضیة بالجامعة الأردنیة للعام 

ي السباحة سنة ومن المتقاعدین المدنیین والعسكریین في محافظة عمان، وبالنسبة لغیر ممارس )60(
سنة ومن المتقاعدین المدنیین والعسكرین في  60تكون مجتعمهم من الأفراد الذین تزید أعمارهم عن 

 محافظة عمان.
 

 عینة الدراسة:

موزعین بالنحو  اً فرد )61تم اختیار عینة الدراسة بالطریقة العمدیة حیث تكونت عینة الدراسة ( 
ام والمشاركین بدورات السباحة التي تعقد في كلیة ) فرد من ممارسي السباحة بانتظ31التالي: (

ــفي محافظة عمان متوسط أعماره 2016-2015التربیة الریاضیة بالجامعة الأردنیة للعام  م ــــــ
) فرد الغیر ممارسي للسباحة 35سنة) سنة ومن المتقاعدین في محافظة عمان، و( ±2.3  64.3(

سنة) وهم من المتقاعدین المدنیین 4.2±66.7أو أي نشاط ریاضي آخر متوسط أعمارهم (
 والعسكرین.

 

 متغیرات الدراسة:

 المتغیرات المستقلة:

 ممارسي للسباحة كبار السن. -

 الغیر ممارسي السباحة كبار السن. -
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 المتغیرات التابعة:

 جودة الحیاة. -

 التكیف النفسي والاجتماعي. -
 

 أداوت جمع البیانات:

 مقیاس جودة الحیاة. -

 اس التكیف الاجتماعي والنفسي.مقی -
 

 مقیاس جودة الحیاة:

)  1998تم استخدام مقیاس جودة الحیاة المختصر والمصمم من قبل منظمة الصحة العالمیة (
WHOQOL-BREF)  (World Health Organization Quality of life  والذي قامت

ة السائدة في حیاة دوى الجو ) لیقدم برفایل مختصر عن مست2008بشرى إسماعیل أحمد ( بتعریبه 
 ) یبین فقرات المقیاس، ویتضمن الاختبار أربع مجالات: 1فقرة والملحق( )26(الفرد، هو یتكون من 

، 16، 15، 10، 4، 3، 2المجال الأول: جودة الحیاة الجسمیة وأحتوت على فقرات أرقام ( -
17 ،18.( 

، 19، 11، 7، 6، 5، 1أرقام (المجال الثاني: جودة الحیاة النفسیة واحتوت على فقرات  -
26.( 

 ).22، 21، 20المجال الثالث: جودة الحیاة الاجتماعیة واحتوت على فقرات أرقام ( -

، 23، 14، 13، 12، 9، 8المجال الرابع: جودة الحیاة البیئیة واحتوت على فقرات أرقام ( -
24 ،25.( 
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 تصحیح المقیاس:

ویقوم الفرد بالاستجابة على قرات المقیاس : تم استخدام سلم لیكرت الخماسي للاستجابة على ف
درجات)، 3درجات)، متوسط (4درجات)، جید (5فقرات المقیاس خماسي التدریج (جید جداً) (

ودة الحیاة: ــــــــــــتم تحدید ثلاثة مستویات للحكم على جدرجة): 1درجة)، ضعیف جداً (2ضعیف (
 مستوى عالي). 5-3.71، : مستوى متوسط3.7-2.41: مستوى منخفض،  2.4 -1(

 

 مقیاس التكیف النفسي والاجتماعي:

تم استخدام مقیاس التكیف النفسي والاجتماعي المصمم من قبل عبیر عبد الرزاق عبده 
)Abdo, 2010 فقرة تقیس 23) فقرة تقیس مجال التكیف النفسي، و (23فقرة، ( 46) والمكون من (

 فقرات المقیاس. ) یبین2مجال التكیف الاجتماعي والملحق (

، 29، 27، 25، 23، 21، 18، 17، 11، 7، 3، 1والفقرات التي تقیس التكیف النفسي هي: 
30 ،31 ،32 ،35 ،37 ،39 ،40 ،41 ،43 ،45. 

) فقرة ویستخدم للتعرف على درجة التكیف 23أما بالنسبة للتكیف الاجتماعي فیتكون من (
، 22، 20، 19، 16، 15، 14، 11، 10، 9، 8 ،6، 4، 2الاجتماعي للفرد وهذه الفقرات هي : 

24 ،26 ،28 ،33 ،34 ،36 ،38 ،42 ،44 ،46. 
 

 تصحیح المقیاس:

) درجــات، غالبــاً 5تــم اســتخدام ســلم لیكــرت الخماســي للاســتجابة علــى فقــرات المقیــاس : (دائمــاً (
مسـتویات للحكــم  ) درجـة), تـم تحدیــد ثلاثـة1) درجة،أبـداً (2) درجـات، نــادراً (3) درجـات، أحیانـاً (4(

: مسـتوى 3.67-2.34: مسـتوى مـنخفض،  2.33 -1على مستویات التكیـف النفسـي والاجتمـاعي: (
 مستوى عالي). 5-3.68متوسط، 
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 إجراءات الدراسة:

 .15/9/2015إلى  22/3/2015تم إجراء الدراسة من   -

 )60(تزیـد أعمـارهم عـن بالنسبة لممارسي السباحة كبار السن قام الباحث بمقابلة الأفـراد الـذین   -
ســنة والمنتظمــین بالاشــتراك فــي دورات الســباحة التــي تعقــد فــي كلیــة التربیــة الریاضــیة بالجامعــة 
الأردنیة والذین لا یعانون من مشكلات صـحیة مزمنـة، تـم توضـیح الدراسـة وأهـدافها الدراسـة ثـم 

 علیه،    توزیع مقیاس جودة الحیاة ومقیاس التكیف النفسي والاجتماعي للإجابة 

بالنسبة لغیر ممارسي السباحة كبار السن قـام الباحـث بزیـارة هیئـة المتقاعـدین العسـكرین ونقابـة   -
المعلمــین مــن وزارة التربیــة والتعلــیم، تــم الحصــول علــى أرقــام هواتــف مجموعــة مــن المتقاعــدین 

أخذ موافقتهم  والتواصل معهم والتأكد من عدم ممارستهم للسباحة وأیة أنشطة ریاضیة أخرى، ثم
 لمقابلتهم وتم  توزیع مقیاس جودة الحیاة ومقیاس التكیف النفسي والاجتماعي للإجابة علیه.   

 

 المعاملات العلمیة لأداة جمع البیانات

 :أولاً) صدق الأداة

) محكمین ممن یحملون درجة الدكتوراه 4تم استخدام صدق المحتوى بعرض الاستبیان على (
(مقیاس  باحة وعلم النفس الریاضي للتأكد من صلاحیة أداوت جمع البیاناتمن المختصین في الس

 جودة الحیاة، ومقیاس التكیف الاجتماعي والنفسي).
 

 :ثانیاً) ثبات الأداة

تم استخدام التجزئة النصفیة بحساب معامل الارتباط بیرسون بین الفقرات الزوجیة والفردیة لكل 
 ) یبین قیم معامل الثبات: 1الكلي والجدول (مجال من مجالات المقیاس، والمقیاس 
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 المعاملات العلمیة لأداة الدراسة )1الجدول (

 الثبات المجال المقیاس

 

 

 جودة الحیاة

 0.75 جودة الحیاة الجسمیة

 0.78 جودة الحیاة النفسیة 

 0.81 جودة الحیاة الاجتماعیة

 0.79 جودة الحیاة البیئیة

 0.76 المقیاس الكلي

 

لتكیف النفسي ا
 والاجتماعي

 0.82 التكیف النفسي

 0.84 التكیف الاجتماعي

 0.81 المقیاس الكلي

) أن مجالات مقیاس جـودة الحیـاة ومقیـاس التكیـف الاجتمـاعي تتمتـع بقـیم ثبـات 1یبین الجدول (
 عالیة، وتعد هذه القیم مقبولة ومناسبة لأغراض إجراء هذه الدراسة. 

 :المعالجة الإحصائیة

 ) لاستخراج:SPSSتم استخدام برنامج الحزم الإحصائیة (

 المتوسطات الحسابیة، والإنحرافات المعیاریة، والنسب المئویة. -

 ).Cronbach's Alphaمعامل كرونباخ ألفا ( -

 . Pearson معامل الارتباط بیرسون -

 للعینات المستقلة. Independent t- Test)إختبار ت ( -
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 ومناقشتها: عرض نتائج الدراسة

 أولاً:عرض نتائج الدراسة

ما مستوى جودة الحیاة والتكیف النفسي للإجابة على تساؤل الدراسة الأول والذي ینص (
) تم استخدام المتوسطات الحسابیة والاجتماعي لدى ممارسي وغیر ممارسي السباحة كبار السن؟

 بین ذلك:) ی3) و(2والنسب المئویة، والجدولین( والإنحرافات المعیاریة

المتوسطات الحسابیة والإنحرافات المعیاریة والنسب المئویة لمستوى جودة الحیاة  )2الجدول (
 31ومجالاتها والتكیف النفسي والاجتماعي ومجالاته لدى كبار السن ممارسي السباحة ن=

 المجال المقیاس
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

الأهمیة 
 النسبیة

ترتیب 
 الأهمیة

 ستوىالم

 جودة الحیاة

 عالي 1 %78.2 0.88 3.91 جودة الحیاة الجسمیة
 عالي 2 %75 0.78 3.75 جودة الحیاة النفسیة

 متوسط 3 %73 0.91 3.65 جودة الحیاة الاجتماعیة
 منخفض 4 %46 0.66 2.32 جودة الحیاة البیئیة

 متوسط  %68 0.72 3.4 المقیاس الكلي

مقیاس التكیف 
النفسي 

 جتماعيوالا

 متوسط 1 %74 0.55 3.71 التكیف النفسي
 متوسط 2 %71.2 0.71 3.56 التكیف الاجتماعي

 متوسط  %72.6 0.6 3.63 المقیاس الكلي

المتوسطات الحسابیة والإنحرافات المعیاریة والنسب المئویة لمستوى جودة ) 2یبین الجدول (
حیث اتضح أن ترتیب مجالات جودة الحیاة الحیاة ومجالاتها لدى كبار السن ممارسي السباحة، 

، ثم %78.2كانت على النحو التالي: (مجال جودة الحیاة الجسمیة بمستوى عالي وبأهمیة نسبیة 
، ثم مجال جودة الحیاة الاجتماعیة %75مجال جودة الحیاة النفسیة بمستوى عالي وبأهمیة نسبیة 

توى منخفض وبأهمیة ـــــــــسودة الحیاة البیئیة بمـــــــــج، ثم %73بیة ــــــــــــبمستوى متوسط وبأهمیة نس
، ویبین %68)، وجاء المقیاس الكلي لجودة الحیاة بمستوى متوسط وبأهمیة نسبیة %46بیة ـــــــــنس

الجدول المتوسطات الحسابیة والإنحرافات المعیاریة والنسب المئویة لمستوى التكیف النفسي 
دى كبار السن ممارسي السباحة حیث اتضح أن مجال التكیف النفسي والاجتماعي ومجالاتها ل

، یلیه مجال التكیف الاجتماعي بمستوى %74وبأهمیة نسبیة جاء بمستوى متوسط وبأهمیة نسبیة 
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، وأما بالنسبة للمقیاس الكلي للتكیف الاجتماعي جاء بمستوى %71.2متوسط وبأهمیة نسبیة 
  .     %72.6همیة نسبیة بأمتوسط و 

المئویة لمستوى جودة الحیاة  المتوسطات الحسابیة والإنحرافات المعیاریة والنسب  )3الجدول (
 35ومجالاتها والتكیف النفسي والاجتماعي ومجالاته لدى كبار السن غیر ممارسي السباحة ن=

لمعیاریـــة والنســب المئویـــة لمســتوى جـــودة نحرافــات االمتوســطات الحســـابیة والا) 3یبــین الجـــدول (
الحیــاة ومجالاتهــا لــدى كبــار الســـن غیــر ممارســي الســباحة، حیـــث اتضــح أن ترتیــب مجــالات جـــودة 
الحیــاة كانــت علــى النحــو التـــالي: (مجــال جــودة الحیــاة الاجتماعیـــة بمســتوى متوســط وبأهمیــة نســـبیة 

، ثـم مجـال جـودة الحیـاة %47نسبیة  ، ثم مجال جودة الحیاة النفسیة بمستوى منخفض وبأهمیة51%
، ثــم جــودة الحیــاة البیئیــة بمســتوى مــنخفض وبأهمیــة %46الجســمیة بمســتوى مــنخفض بأهمیــة نســبیة 

، ویبـین %46.4) وجاء المقیاس الكلي لجودة الحیاة بمستوى مـنخفض وبأهمیـة نسـبیة %42.2نسبیة 
لمئویـــــة لمســـــتوى التكیـــــف النفســـــي الجـــــدول المتوســـــطات الحســـــابیة والإنحرافـــــات المعیاریـــــة والنســـــب ا

والاجتمـــاعي ومجالاتهـــا لــــدى كبـــار الســــن غیـــر ممارســـي الســــباحة حیـــث اتضــــح أن مجـــال التكیــــف 
، یلیــــه مجــــال التكیــــف النفســــي بمســــتوى %45الاجتمــــاعي جــــاء بمســــتوى مــــنخفض وبأهمیــــة نســــبیة 

بمســــتوى ، وأمــــا بالنســــبة للمقیــــاس الكلــــي للتكیــــف الاجتمــــاعي جــــاء %43مــــنخفض وبأهمیــــة نســــبیة 
 .      %44منخفض وبأهمیة نسبیة 

 المجال المقیاس
المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

الأهمیة 
 النسبیة

ترتیب 
 الأهمیة

 المستوى

جودة 
 الحیاة

 منخفض 3 %46 1.2 2.3 جودة الحیاة الجسمیة
 منخفض 2 %47 1.1 2.33 جودة الحیاة النفسیة

 متوسط 1 %51 1.31 2.55 جودة الحیاة الاجتماعیة
 منخفض 4 %42.2 0.90 2.11 جودة الحیاة البیئیة

 منخفض  %46.4 0.95 2.32 المقیاس الكلي

مقیاس 
السلوك 
 التنافسي

 منخفض 2 %43 0.9 2.15 التكیف النفسي
 منخفض 1 %45 0.81 2.25 التكیف الاجتماعي

 منخفض  %44 0.84 2.2 المقیاس الكلي
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عند الثاني والذي ینص (هل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  للإجابة على تساؤل الدراسة
في مستوى جودة الحیاة والتكیف النفسي والاجتماعي بین ممارسي وغیر ممارسي  α  ≥0.05مستوى

حرافات المعیاریة واختبار ت نالسباحة كبار السن؟) تم استخدام المتوسطات الحسابیة والا
)(Independent t- Test ) یبین ذلك:4للعینات المستقلة والجدول ( 

المتوسطات الحسابیة والإتحرافات المعیاریة ونتائج إختبار ت لدلالة الفروق بین   )4الجدول(
 ممارسي وغیر ممارسي السباحة في جودة الحیاة والتكیف النفسي والاجتماعي

 المجموعة المجال المقیاس
 

 المتوسط
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

 قیمة 
 (ت)

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

جودة الحیاة  جودة الحیاة
 الجسمیة

 ممارسي السباحة
 31ن= 

 دال *0.0 5.77 0.88 3.91

غیر ممارسي 
 35السباحةن=

2.3 1.2 

جودة الحیاة 
 النفسیة

ممارسي السباحة 
 31ن=

 لدا *0.0 5.61 0.78 3.75

غیر ممارسي 
 35السباحةن=

2.33 1.1 

جودة الحیاة 
 الاجتماعیة

ممارسي السباحة 
 31ن=

 دال *0.01 6.34 0.91 3.65

غیر ممارسي 
 35السباحةن=

2.55 1.31 

جودة الحیاة 
 البیئیة

ممارسي السباحة 
 31ن=

 دال *0.01 2.7 0.19 2.32

غیر ممارسي 
 35السباحةن=

2.11 0.36 

المقیاس 
 الكلي

ممارسي السباحة 
 31ن=

 دال *0.0 4.85 0.72 3.71

غیر ممارسي 
 35السباحةن=

 

2.32 0.95 
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 المجموعة المجال المقیاس
 

 المتوسط
 الحسابي

الإنحراف 
 المعیاري

 قیمة 
 (ت)

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

التكیف 
النفسي 

 والاجتماعي

التكیف 
 النفسي

ممارسي السباحة 
 31ن=

 دال *0.0 7.81 0.55 3.4

غیر ممارسي 
 35السباحةن=

2.15 0.9 

التكیف 
 الاجتماعي

ممارسي السباحة 
 31ن=

 دال *0.0 6.57 0.71 3.56

غیر ممارسي 
 35السباحةن=

2.25 0.81 

المقیاس 
 الكلي

ممارسي السباحة 
 31ن=

 دال *0.0 7.38 0.6 3.63

غیر ممارسي 
 35السباحةن=

2.2 0.84 

 α  ≥0.05*دال عند مستوى

سي وغیر بین ممار  α  ≥0.05) وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 4یبین الجدول (
ممارسي السباحة في جمیع مجالات جودة الحیاة (مجال جودة الحیاة الجسمیة، ومجال جودة الحیاة 
النفسیة، ومجال جودة الحیاة الاجتماعیة، ومجال جودة الحیاة البیئیة) وفي المقیاس الكلي لجودة 

دلالة إحصائیة ) وجود فروق ذات 4الحیاة، لصالح ممارسي السباحة كبار السن، ویبین الجدول (
في جمیع مجالات التكیف النفسي والإجتماعي وفي المقیاس الكلي ولصالح  α   ≥0.05عند مستوى

 ممارسي السباحة كبار السن. 

عنــد  الثالــث والــذي یــنص (هــل توجــد علاقــة ذات دلالــة إحصــائیة للإجابــة علــى تســاؤل الدراســة 
والاجتمـــاعي لـــدى ممارســـي وغیـــر  بـــین مســـتوى جـــودة الحیـــاة والتكیـــف النفســـي α  ≥0.05مســـتوى

 ) یبین ذلك.5ممارسي السباحة كبار السن؟) تم استخدام معامل الارتباط بیرسون، والجدول (
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مصفوفة قیم معامل الارتباط بین مجالات جودة الحیاة ومجالات التكیف النفسي  )5الجدول (
 66والاجتماعي لدى ممارسي وغیر ممارسي السباحة كبار السن ن=

 لحیاةجودة ا
 

 التكیف النفسي والاجتماعي

جودة 
الحیاة 
 الجسمیة

جودة 
الحیاة 
 النفسیة

 جودة
الحیاة  

 الاجتماعیة

جودة 
الحیاة 
 البیئیة

المقیاس 
 الكلي

 *0.72 0.32 *0.68 *0.77 *0.76 التكیف النفسي
 *0.62 0.19 *0.81 *0.68 0.21 التكیف الاجتماعي

 *0.73 0.26 *0.71 *0.67 *0.67 المقیاس الكلي

  α  ≥0.05*دال عند مستوى

بـین مجـالات α  ≥0.05عنـد مسـتوى) وجـود علاقـة طردیـة ذات دلالـة إحصـائیة 5یبین الجدول (
 جودة الحیاة ومجالات التكیف النفسي والاجتماعي لدى ممارسي وغیر ممارسي السباحة كبار السن

 

 مناقشة النتائج:

 أولاً: مناقشة تساؤل الدراسة الأول

أن ترتیب مجالات جودة الحیاة لدى ممارسي السباحة كبار السن كانت على ) 2دول (یبین الج
، ثم مجال جودة %78.2النحو التالي: (مجال جودة الحیاة الجسمیة بمستوى عالي وبأهمیة نسبیة 

، ثم مجال جودة الحیاة الاجتماعیة بمستوى %75الحیاة النفسیة بمستوى عالي وبأهمیة نسبیة 
)، وجاء %46، ثم جودة الحیاة البیئیة بمستوى منخفض وبأهمیة نسبیة %73ة نسبیة متوسط وبأهمی

، ویعزو الباحث ذلك أن كبار %68المقیاس الكلي لجودة الحیاة بمستوى متوسط وبأهمیة نسبیة 
ل جودة الحیاة الجسمیة عالي لدیهم بسبب رضاهم ااالسن المنتظمین في ممارسة السباحة كان مج

حیة، وعدم شعورهم بالعجز، ولا یحتاجون إلى مقدار كبیر من الرعایة، ولدیهم عن حالتهم الص
الفاعلیة الكافیة للقیام بواجبات الحیاة الیومیة، ویعتمدون على أنفسهم في التنقل من مكان إلى آخر 
وهذا ناتج عن المحافظة على مستوى من عناصر اللیاقة البدنیة المرتبط بالصحة نتیجة لممارسة 

ماتسومتو ، و )Mshari & Ali, 2016حة لدیهم، وهذا اتفق مع ما أشار إلیه مشاري والعلي (السبا
والحایك ، )Anoky et al., 2012)، وأنوكي وآخرون ((Matsumoto et al., 2016وآخرون 
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) بالمحافظة على لیاقة البدنیة وتكیفات وظیفیة جیدة لدى Alhayek & Jaber, 2008وجابر (
  بار السن.ممارسي السباحة ك

) أن مجال جودة الحیاة النفسیة جاء بمستوى عالي ویعزو الباحث ذلك إلى 2وبین الجدول (
نوعیة حیاتهم الجیدة وأنهم یستمتعون في حیاتهم الیومیة من حیث النوم والطعام نتیجة لممارسة 

كتئاب السباحة بلإضافة أن ذلك ینعكس على على صحتهم النفسیة وانخفاض شعورهم بالحزن والا
ل جودة الحیاة الاجتماعیة جاء بمستوى متوسط ویعزو الباحث ذلك ا) أن مج2وبین الجدول (والقلق 

أن ممارسي السباحة كبار السن یقیمون علاقات اجتماعیة في مكان ممارسة السباحة سواء مع إلى 
س النواحي النفسیة إنعكا إلى إدارة المسبح والمدربین والمشاركین الآخرین بمختلف الأعمار بالإضافة

) أن التكیف النفسي والاجتماعي جاء بمستوى 2، وبین الجدول (الإیجابیة على الناحیة الاجتماعیة
متوسط ویعزو الباحث ذلك إلى شعور ممارسي السباحة كبار السن بهدوء الأعصاب والثقة بأنفسهم 

غ ولا یشعرون بالضعف، وأن لهم دور في الحیاة وأنهم لا یشعرون بالوحدة ولا یعانون بالفرا
 ,.Dunsky et alدانسكي وآخرون (ویشعرون بتقبلهم من قبل الآخرین وهذا اتفق مع ما أشار إلیه  

 ,Mshari & Ali، ومشاري والعلي (Fontvieille et al., 2017)( وآخرون )، وفونتفیل2017

 نشطة الریاضیة.) بتحسن النواحي النفسیة والاجتماعیة نتیجة للانتظام في ممارسة الأ2016

) انخفاض مستوى مجال جودة الحیاة البیئیة لدى ممارسي السباحة كبار السن 2وبین الجدول (
ویعزو الباحث ذلك أن معظمهم من المتقاعدین فیشعرون أن حیاتهم المهنیة والوظیفیة أقل مما كانت 

 علیه بالسابق أثناء أنخراطهم بالعمل.

) أن ترتیب مجالات جودة 3حة كبار السن فقد بین الجدول (أما بالنسبة لغیر ممارسي السبا  
الحیاة كانت على النحو التالي: (مجال جودة الحیاة الاجتماعیة بمستوى متوسط وبأهمیة نسبیة 

، ثم مجال جودة الحیاة %47، ثم مجال جودة الحیاة النفسیة بمستوى منخفض وبأهمیة نسبیة 51%
، ثم جودة الحیاة البیئیة بمستوى منخفض وبأهمیة %46ة الجسمیة بمستوى منخفض بأهمیة نسبی

إن  إذْ ، %46.4) وجاء المقیاس الكلي لجودة الحیاة بمستوى منخفض وبأهمیة نسبیة %42.2نسبیة 
انخفاض مستوى جودة الحیاة بمجالاتها (الجسمیة والنفسیة والاجتماعیة والبیئیة) ومجالات التكیف 

ا الباحث إلى هبوط لیاقتهم البدنیة المرتبطة بالصحة وعدم تمتعهم النفسي والاجتماعي لدیهم یعزوه
 وهذا بالتالي انعكس على الناحیة النفسیة والاجتماعیة لدیهم.   ،بصحة جیدة وأنهم بحاجة إلى رعایة
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 ثانیاً: مناقشة تساؤل الدراسة الثاني

ممارسي وغیر بین  α  ≥0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى) 4بین الجدول (
ممارسي السباحة في جمیع مجالات جودة الحیاة (مجال جودة الحیاة الجسمیة، ومجال جودة الحیاة 
النفسیة، ومجال جودة الحیاة الاجتماعیة، ومجال جودة الحیاة البیئیة) وفي المقیاس الكلي لجودة 

ار السن، ویعزو الحیاة، وفي مجالات التكیف النفسي والاجتماعي لصالح ممارسي السباحة كب
الباحث ذلك أن ممارسي السباحة كبار السن ونتیجة لممارسة السباحة یحافظون على مستوى جید 
من عناصر اللیاقة البدنیة كالقوة والتحمل الدوري التنفسي والمرونة بالإضافة لتركیب الجسم لدیهم 

في أوساطهم كثیراُ من حیث نسبة الدهون، وصحة العظام ومؤشرات الكفاءة الوظیفیة، وتنخفض 
معدلات الإصابة بأمراض القلب التاجیة، وارتفاع ضغط الدم والسكري أعلى من غیر ممارسي 

 القدرة وانخفاض المعتلة الصحة عوامل خطر من أنه معروف الخامل الحیاة نمطفالسباحة كبار 

له أثر سلبي في إلى العجز وهذا  السن تقدم تؤدي مع والتي المزمنة الأمراض الوظیفیة وتزید من
دانسكي النوحي النفسیة والاجتماعیة، وان ممارسة السباحة وهذا اتفق مع ما أشار إلیه كل من 

، ومشاري Fontvieille et al., 2017)( وآخرون )، وفونتفیلDunsky et al., 2017وآخرون ( 
أنوكي )، و (Matsumoto et al., 2016ماتسومتو وآخرون ، و )Mshari & Ali, 2016والعلي (

) بارتفاع جودة Alhayek & Jaber, 2008والحایك وجابر (، )Anoky et al., 2012وآخرون (
 الحیاة لدى كبار السن الذین ینتظمون في ممارسة الأنشطة الریاضیة و من ضمنها ریاضة السباحة. 

 

 مناقشة تساؤل الدراسة الثالث  : ثالثاً 

بین مجالات جودة α  ≥0.05عند مستوىة ) وجود علاقة ذات دلالة إحصائی5بین الجدول ( 
الحیاة ومجالات التكیف النفسي والاجتماعي لدى ممارسي وغیر ممارسي السباحة كبار السن، 

 مقاومة على وتساعده والمرونة الرشاقة وتمنحه القوة الجسم تعطي السباحة نویعزو الباحث ذلك إلى أ

 العامله للعضلات الدم تدفق وهو الفرد یعیشها التي للماء لتعرضه الدائمة النظافة إلى إضافة الأمراض

 الطبیعیة والمناعة الوقایة بمثابة تكون وسلامة ومقدرة كفاءة الجسم أعضاء وبقیة والرئتین القلب یكسب

الماء والذي یساعد في إفراز مجموعة من الهرمونات التي تشعر كبیر  داخل الحركي النشاط جراء من
ن من النوم وتقلل من التوتر والاكتئاب الناتج عن التقدم بالعمر ـــــــــة وتحســــــــــــاحعادة والر ـن بالســــالس

ة العقلیة ووظائف ــــــــــــذا یحافظ على الصحـــــــاً بالناحیة النفسیة والاجتماعیة وهـــوالذي ارتبط إیجابی
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 ورس ـــــــــــس ومـــــكنوك ل منه كــــــــــــلیإار ــــشأذا اتفق مع ما ـــــــــــــــالاجتماعي وه والتوافق الإدراك
Muros, 2017) &Knox () و ،(Fontvieille et al., 2017 و ،(Houston et al., 

) التي أشارت بوجود Qandel & Mohammad, 2012)، و (Sun et al., 2015، و ((2016
 دة الحیاة النواحي النفسیة والاجتماعیة الإیجابیة.  و علاقة طردیة بین ج

:الإستنتاجات  

 ء نتائج هذه الدراسة فقد إستنتج الباحث ما یلي:في ضو 

 أن جودة الحیاة لدى ممارسي السباحة كبار السن جاء بمستوى متوسط.  -

ـــار الســـن جـــاء بمســـتوى   - أن مســـتوى التكیـــف النفســـي والاجتمـــاعي لـــدى ممارســـي الســـباحة كب
 متوسط.

 منخفض. أن جودة الحیاة لدى غیر ممارسي السباحة كبار السن جاء بمستوى  -

 أن مستوى التكیف النفسي والاجتماعي لدى غیر ممارسي السباحة جاء بمستوى منخفض.  -

 أن مستوى جودة الحیاة لدى ممارسي السباحة أعلى من غیر ممارسي السباحة كبار السن. -

ـــر ممارســـي  - ـــى مـــن غی ـــدى ممارســـي الســـباحة أعل أن مســـتوى التكیـــف النفســـي والاجتمـــاعي ل
 ن.السباحة كبار الس

 أن هناك علاقة طردیة بین جودة الحیاة والتكیف النفسي والاجتماعي لدى كبار السن. -

 

:التوصیات  

 في ضوء ما توصلت إلیه الدراسة من استنتاجات یوصي الباحث بما یلي:

شتراك فـي الأنشـطة الریاضـیة ومـن ضـمنها السـباحة للمحافظـة تشجیع الكبار في السن على الإ  -
 جسمیة ونفسیة واجتماعیة وبیئیة بمستوى عالي.على جودة حیاة 

زیــادة عــدد الأندیــة الصــحیة والمســابح التــي تعنــى بكبــار الســن ورفــدها بــالكوارد المؤهلــة للتعامــل   -
 معهم للمحافظة على صحتهم والحد من عجزهم.
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) مقیاس جودة الحیاة " الصورة المختصرة "1ملحق (  
World Health Organization Quality Of Life ( WHOQOL – BREF  

 إعداد ( منظمة الصحة العالمیة )
 2008بشري اسماعیل أحمد )  .تعریب ( د 

 الفقرة الرقم
 ماهو تقدیرك لنوعیة الحیاة ؟ 1

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 ما هو مدي رضاك عن حالتك الصحیة ؟  2

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 من رأیك إلي أي مدى یمكن أن یؤدي مرضك إلي عجزك عن القیام بالعمل ؟   3

 اً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   (أ) جید جد
 حتي تستمر حیاتك، ما مقدار الرعایة التي تحتاج إلیها ؟   4

 (أ) جیدة جداً    (ب) جیدة   (ج) متوسطة    (د) ضعیفة    (هـ) ضعیفة جداً   
 ما مدى استمتاعك بالحیاة ؟ 5

 (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً      (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط 
 ما مدى شعورك بوجود معني لحیاتك ؟   6

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 إلي أي مدى یمكنك تركیز عقلك ببساطة ؟  7

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 مدى شعورك بالأمن في الحیاة ؟ ما  8

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 ما مدى الاهتمام الصحي في بیئتك الطبیعیة ؟  9

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 یام بواجبات الحیاة إلیومیة ؟ هل لدیك الكفایة و الفاعلیة الكافیة للق 10

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 هل أنت متقبل لبنیتك الجسدیة؟  11

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 هل أنت كفء لإشباع احتیاجاتك ؟   12

 ) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   (أ) جید جداً    (ب
 ما مدى توافر المعلومات اللازمة والتي تحتاج إلیها في حیاتك إلیومیة ؟  13
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 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 إلي أي مدى تتوافر لدیك الفرصة للراحة والاسترخاء ؟  14

 جداً    (ب) جیدة   (ج) متوسطة    (د) ضعیفة    (هـ) ضعیفة جداً    (أ) جیدة
 كم أنت قادر علي التنقل هنا وهناك؟  15

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 إلي أي مدى أنت راضي عن نومك؟  16

 (هـ) ضعیف جداً         (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف 
 ما مدى رضاك عن أدائك لواجباتك الیومیة ؟ 17

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً    
 ما مدي رضاك عن قدرتك على العمل ؟  18

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 رضاك عن نفسك ؟ ما مدى  19

 ((أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً    
 ما مدى رضاك عن علاقاتك الشخصیة ؟   20

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 ما مدى رضاك عن حیاتك الجنسیة ؟  21

 (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً    (أ) جید جداً    (ب) جید  
 كم أنت راضیاً عن المساندة الاجتماعیة التي یقدمها لك أصدقائك ؟  22

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
 ما مدى رضاك عن سكنك أو المكان الذي تعیش فیه ؟  23

 (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً     (أ) جید جداً    (ب) جید  
 ما هو مدى رضاك عن الخدمات الصحیة التي یقدمها المجتمع ؟  24

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً    
 ما هو مدى رضاك عن مزاجك ورحلاتك ؟  25

 ضعیف    (هـ) ضعیف جداً    (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د)
 ما مدى شعورك بالحزن، والاكتئاب ، والقلق ؟ 26

 (أ) جید جداً    (ب) جید   (ج) متوسط    (د) ضعیف    (هـ) ضعیف جداً   
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 ) مقیاس التكیف النفسي والاجتماعي1الملحق (
 ابداً  نادراً  أحیاناً  غالباً  دائماً  الفقرة الرقم

      أشعر بالوحدة. 1
      أشارك الآخرین في أفراحهم وأحزانهم. 2
      أشعر بالرضا عن نفسي وانجازاتي. 3
      أبادر إلى إقامة علاقات صداقة مع الآخرین. 4
      أعصابي هادئة. 5
      أرتاح لوجود الآخرین حولي. 6
      أغضب بسرعة. 7
استمتع بالمشاركة في المناسبة الاجتماعیة  8

 صدقاء. للأ
     

      أتردد كثیراً في مشاركة الآخرین الحدیث. 9
      ترببطني علاقة جیدة مع الآخرین. 10
      ینتابني القلق. 11
      هناك من یكن لي العداء. 12
      أحب الناس الذین أتعامل معهم. 13
      أتجنب مقابلة الغرباء. 14
      أنا معزول عن العالم. 15
      أشارك في الأعمال الخیریة والتطوعیة. 16
      أعاني من تقلبات في المزاج دون معرفة السبب. 17
      أشعر بالخوف على مستقبل أبنائي. 18
      أتقبل نقد الآخرین. 19
      یستشیرني أفراد أسرتي في شؤونهم. 20
      لا استسلم للفشل وأحاول من جدید. 21
      لناس المحیطون بي تجربتي وخبرتي.یقدر ا 22
      لا أثق بنفسي. 23
      أمارس الریاضة. 24
      أحاول الاسترخاء عندما أشعر بالتعب.  25
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 ابداً  نادراً  أحیاناً  غالباً  دائماً  الفقرة الرقم
      أجد صعوبة في التعامل مع الابناء والأحفاد. 26
أشعر بالتململ وعدم الرغبة في الاستقرار في  27

 مكان معین.
     

      في أنشاء علاقات جدیدة.أجد صعوبة  28
      أشعر بعدم الأهمیة. 29
      أفكر في الموت. 30
      أشعر أن حیاتي ملیئة بالفرح. 31
      أحتاج إلى رعایة صحیة مستمرة. 32
      أشعر بأنني لیس لي دور في الحیاة. 33
      أحب ان اقضي كثیرا من الوقت مع أفراد أسرتي. 34
      ني من الفراغ.أعا 35
      أتطوع لتقدیم المساعدة لمن یحتاجها. 36
      أعني من الاعتماد على الآخرین. 37
      أرغب في أن أتعلم هوایات جدیدة. 38
      أشعر بالحزن والكآبة. 39
      أشعر أن معاملة الآخرین لي سیئة. 40
      أحاول أن أنسى واقعي. 41
      لا یوجد أحد یحتاجني. أشعر بانه 42
      أشعر بعدم الكفاءة وضعف في قدرتي. 43
      أنسى همومي وأنا مع الناس. 44
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