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لدى كبار الدؼ بسحافعة  دور الأنذطة الترويحية الرياضية في تحقيق الرفاهية الشفدية
 دمياط

 د/ عسرو محمد رضا هتليم.                                                 
 جامعة دمياط -التربية الرياضية مدرس بكمية 

 مقدمة ومذكمة البحث:
بسدد  اهتسامادا بكردار الدديث يعدب  عتكدر ذلد    عدا   إن درجة تقدم الحزارة لكل دولة تقاس 

مي العرفان بالجسعدل لسذدارهتاف فدي ءشدات مجتسعداتاف فدي مريمدة مدي عسدرهف هدا  ا ادادريي فعادا عمد  
العطاتث ومي  ايية أخر  يُشظر إل  هذا اةهتسام باعتردار  دورا  إ ددا يا  وأختايدا  لرعا دة مدي هدف فدي 

 ياجة ال  تم  الرعا ة.
ددا ممح  ددا  2004) جساااا الجساا كسددا يدهددد        م(ث عمدد  أن الدددش ات السعاشددرة هددادت اهتسام 

بكردار الدديث بااضدافة إلد  تد افر الكنعدر مدي ال تداتل التدي تتزدسي اتدتنسار وادتاف لمسحافظدة عمد  
يعددد تافث وشدددحتافث وليدددااتاف وذلددد  عدددي يريدددو أ ذدددطة رياضدددية متش عدددةث تتشاتددد  مددد  أعسدددار هدددل 

 (.22: 7مشاف)
م(ث إل  أ ه مسا ةه  فيه أن الكعئة التي  جد فعاا الفرد إهدراعا  2009) جساا تفاحةوير       

ورعا دة لذدئ  ه تعطيده إيداتدا  بالرضدا عدي الحيداةث خاشدة  وأن مريمدة الذديخ خة فتدرة يرجدة يُت اد  
ةتزان فعاا أن ي اجه هرار الدي بعزا  مي الرع بات والسذكتتث أو بعزا  مي اةضطراب وعدم ا

ختل عسميات الت افو مد  الكعئدة وضده يااث وادد تشطد   هدذ  الردع بات أو اةضدطرابات عمد  مدا 
 عددرب بالسذددكتت الطكي يددةث فددلذا لددف يمددو السدددشعي مددداعدة وتددشد فددي  ددل تمدد  السذددكتت وتجدداوز 

ث 270: 8ضده ياا  فزددت عددي الرعا ددة والحسا ددة وتمكيددة اةيتياجددات فل اددا ترددر  مذددكمة مرضددية)
271.) 

م(ث إلد  أن هردار الددي يدزداد ايتيداجاف إلد  مسارتدة الكدرام  2004) أسامة راتا كسا  ذعر     
ث لأ ادا تدددد  إلد  زيددادة اةتدتستاا بالحيدداةث والليدام بستطمرددات الحيدداة Life Styleالكد يدة السشتظسددة 

ف ع امددل  جدداح الع ميددة بجاددد أاددلث مدد  رفدد  الكفدداتة ال  يجيددة لأعزددات الجدددف السختمفددةث وأن مددي أهدد
تحدعي   عية الحياة لكرار الدي ه  مسارتة الشذاط الكد يث لسا له مي إ جاءيات  يعب يتست  هرار 

 (.80: 2) الدي بسدت   عالٍ مي الكفاتة ال  يجية والحع ية واةتتستاا بالحياة
غ م(ث عمد  أن مفاد م رياضدة وادف الفدرا 2009)كساا إساسايي     حداانيؼويدهد هلٍ مي     

لكرار الدي يرترط بستهعرات عديدةث بعزاا اجتساعيث وبعزاا  فديث ويزيد اةهتسام ءاذ  السفاهيف 
اةجتساعيدددة والشفددددية إذا هدددان الأمدددر يتعمدددو بكردددار الددددي ء جددده خدددا ث هسدددا  ذدددعر إلددد  أن أعدددداد 

 (.47: 13الراغكعي مي هرار الدي في مسارتة الشذاط الكد ي في واف الفراغ في تزايد مدتسر)
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ويددر  الرايددب أن ال اددف الددراهي  ذدداد اهتسامددا  هكعددرا  بسسارتددة الأ ذددطة الترويحيددة السختمفددةث     
يعب أ اا لف تعد مقتررة عم  مجتس  دون غعر ث ءل أشدرحف مسارتدتاا متايدة لمجسيد ث وذلد  فدي 

اتخداذ ض ت خطة وزارة الذراب والرياضدة ةتدتئشاب الشذداط الرياضدي بالأ د دة ومراكدز الذدرابث مد  
كافدددة ااجدددراتات اةيترازيدددة ال ااتيدددة فدددي  دددل أزمدددة جاتحدددة فعدددروس ه رو دددا السددددتجدث يعدددب تُعددددد 
الأ ذطة الترويحية الرياضية جزتا  مي الشظام الترب   اةجتساعي في هدل السجتسعداتث وذلد  لددورها 

ي تدددد  إلدد  الحعدد   فددي تشسيددة العديددد مددي الج ا دد  الكد يددةث الرددحيةث الشفددديةث واةجتساعيددةث والتدد
اةرتقددات الذددامل بددالسجتس  برددفة عامددةث وهرددار الدددي برددفة خاشددةث وذلدد  مددي خددتل مكدددأ إتايددة 

 الفرشة لمجسي  لسسارتة الأ ذطة الرياضية هلٍ يد  مع له واهتساماته.
م(ث أن الشذدددداط الكددددد ي  عددددد مطمرددددا  يزدددداريا  لجسيدددد  2020) الداااا     يباااادكسددددا يددددذهر     

عمة في ت جيده الفدرد إلد  اةتدتستاا بطريقدة أفزدل بحياتده باعتردار  وتدعمة ترب يدةث الس ايشعي وأداة فا
وذل  مي ختل تط ير ادراته وإمكا اته الكد ية والفكريةث فالشذداط الكدد ي أتداس الحفداى عمد  شدحة 
اا دددان واكتدددابه السشاعددةث يعددب تكددعي أن الأفددراد السسارتددعي لمشذدداط الكددد ي هددف الأكنددر ادددرة عمدد  

يتسال والأكنر مقاومة للأمراض رغف تقدماف في الديث فاف ةيزال ن  ستمك ن الطااة التي تسكشاف اة
مي تحد  الظروب السحيطة ءافث لذا فلن الشذاط الكد ي  عد مدهر  رض الحيداة وأن الحيداة تردان 

 (.332: 19بسسارتة أوجه  ذاط با تظام وإهسالاا يدد  إل  عدم العشا ة برحة اة دان)

م(ث إلدد  أن الدددول الستقدمددة تدد ل  اهتسامددا  2020)  يبااد   أحسااد السطاار  ويذددعر هددلٍ مددي    
ككعرا  بكرار الديث وذلد  مدي خدتل الزيدادة السددتسرة فدي ا تذدار دور الرعا دة بكردار الدديث وة  جد  

 ف هافدة أن  قترر هذا اةهتسام عم  عدد الدور لرعا ة هرار الدي فقط  ءدل  جد  تد فعر الددعف لتقدد
 (.1: 20الخدمات لكرار الديث عي يريو بعض الكرام  الترويحية الرياضية)

م(ث عمدد  اهتسددام السشظسددات الدوليددةث 2009)كساااا إسااسايي     حدااانيؼكسدا يدهددد هددلٍ مددي    
بالشذداط الترويحدي لكردار الدديث يعدب ( UNESCOكسشظسة الأمف الستحدة لمتربية والعم م والنقافدة )

د الأوروبي لأواات الفراغ والتروي  لكردار الدديث لتخطديط الكدرام  الترويحيدة وتقدد ف هدل أ ذأت السعا
 (.21: 13التدايتت في هذا السجال لاذ  السريمة مي العسر الزمشي)

م(ث أن مشاهدددط التدددروي  الرياضدددي 2009)  الحسااااحسي  ويا ااادة يبااادال  ي ويدددر  هدددلٍ مدددي   
تددتنعر دافععدتاف لباردال عمد  مسارتدتااث لسدا لتمد  السشاهدط تحظ  باهتسام هكعر لد  هرار الدديث و 

مي أهسية في اةتتستاا بالحياةث ويزيفا أن الجس ية الأمريكية لمرحة والتربية الكد ية والتروي  لاا 
أهسية في إتاامات التدروي  فدي ييداة السجتسعدات السعاشدرةث مدي خدتل تد فعر ييداة هخردية زاخدرة 

تحرير هرار الدي مي الت تر والزه ط العركية السُردايرة لمحيداة العردريةث بالدعادة واةتتقرارث و 
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وتشسيدددة وتددددعيف اللددديف الد سقراييدددةث وتعسدددل عمددد  تطددد ير الردددحة الكد يدددة واة فعاليدددة والشفددددية لكردددار 
 (. 34: 16الدي)

 كسددا  ذددعر الرايددب إلدد  أن الأ د ددة الرياضددية تعددد أيددد السدتدددات الترويحيددة التددي تادددب إلدد    
هددهل أواددات الفددراغ لكرددار الددديث وذلدد  مددي خددتل تدد فعر ألدد ان مختمفددة مددي الخدددماتث منددل الأ ذددطة 
الترويحيددةث والنقافيددةث والرياضدديةث والددريتتث والحفددتتث والأفددتمث وإتايددة السجددال ةتددتسرار ارتردداط 

لسسارتدة الأ ذدطة كرار الدي بالحياةث واةلتقات بأفراد أخريي مي ذو  السع ل واةهتسامات السذدترهة 
 ل.ذالترويحية الرياضية السحكرة لدياف ءدة  مي الرقات في السشا

م(ث أن الزيدادة التدريجيدة فدي العددد السطمدو والشددكي فدي 2008)ماهر أباؽ الس اا يوي ض      
كرار الدي أيد الستم  الأتاتية ءعي السرريعي فدي العقد د القمعمدة الساضديةث يعدب مدي الست اد  أن 

( ممعدد ن  دددسةث واددد تزايددد التعددرب عمدد  الرفاهيددة الشفدددية 1121م( إلدد  )2025هف عددام  رددل عدددد
 (.11: 14وأشرحف مطم  عالسي هشتاج مفعد في أبحاث الرحة والرعا ة اةجتساعية)

م(ث أن الرفاهيدة الشفددية تعدد 2020)أحا   ال هراناي  ومجادة الشذكذا كسا ت ضد  هدلٍ مدي     
ث والتددي تتسنددل فددي تستدد  الفددرد بالرددحة الشفدددية الجعدددة ث واا جاءيددة ث  مددي السفدداهيف الحدينددة  دددكيا  

والقدرة عم  متابعة الأهداب ذات السهز  ث وإاامة روابط مد  اخخدريي ث يعدب تعدد الرفاهيدة الشفددية 
أيددد السدهددرات الاامددة لمرضددا عددي الحيدداةث فاددي الها ددة السشذدد دة التددي  دددع  اا دددان إلدد  ال شدد ل 

يدددد  تحليقاددا إلدد  هددع ر الفددرد بالرضددا والكاجددة والتفدداؤل والدددعادةث وذلدد  مددي خددتل إلعادداث والتددي 
اتدددتهتل الفدددرد لكافدددة الفدددر  الكعئيدددة وتهمرددده عمددد  مدددا ي اجاددده مدددي مع ادددات بسدددا  حقدددو لددده التقددددم 

 (.221ث 220: 1واةتتقرار الذخري والشفدي)
ت الساسدة لمذدع ر بالردحة م(ث أن الردحة تعدد مدي السك  دا2011)مايكا  أرجا ا كسا يدذهر     

ددا بالدددعادةث ويذددي  الشظددر إلعاددا عمدد   ددا و،يق  الشفددديةث وهدد  أيددد عشاشددر  الس ضدد عيةث وتددرترط ارتراي 
أ ادددا وايددددة مدددي الأتدددراب الرتيددددةث وادددد تشددداول الكنعدددرل مدددي الرحددد ث العتادددة ءدددعي الردددحة والددددعادة 

 (.33:15الشفدية)
اللدديف والأهددداب التددي  دددعي إلدد  تحليقاددا لكرددار ويددر  الرايددب أن لمتددروي  الرياضددي العديددد مددي 

الددي السذدارهعي فددي مشاهدطة السختمفدةث يعددب أ ده  عسدل عمدد  تعد يض  قدي الحرهددة الكد يدة الشددات  
عي التقدم التقشيث وتحدعي الحالة الرحية والشفديةث وتحددعي   عيدة الحيداة لددياف والحدد مدي التد تر 

وتحقعددو اةتددزان العددايفي ي السجتسعددات السعاشددرةث الشفدددي والعرددكي الشددات  عددي  ددروب الحيدداة فدد
بفزددل مددا تتيحدده الأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية مددي فددر  الستعددة والدددعادةث ومددي ،ددف تشسيددة الرفاهيددة 

 .الشفدية لدياف
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م(ث أ دده ي جددد هشدداه تذددابه ءددعي مفادد مي الرفاهيددة الشفدددية 2017)حسااؽد ال شاا   كسددا ي ضدد      
داب السشذد دةث فالرفاهيدة والتدروي  والمعد  همادا تددور يد ل إدخدال والتروي  الرياضي مي يعب الأه

الكاجدددة والددددعادة عمددد  الدددشفس والكددددن مدددي خدددتل مسارتدددة  ذددداط ءدددد ي أو فكدددر  بععددددا  عدددي الأمددد ر 
الجددادةث إذ يتسنددل التددروي  فددي هددل  ذدداط  سارتدده الفددرد فددي أواددات فراغددهث ءادددب أن يشسددي أو يدددعفث 

تددددتعداداته السختمفدددددة تدددد ات ها ددددف جددددددسية أو عقميددددة أو  فددددددية أو ويزيدددددث ويزددددير إلددددد  ادراتدددده وا
اجتساعيةث وإن ما  حققه الفرد مي ختل مسارتة الشذاط الترويحي  عد بسنابة رفاهية  فدية وتعادة 
ذاتيددةث والددتخمي مددي التدد تر والزدده يات السختمفددةث وبالتددالي اكتددداب التدددأ،عرات اا جاءيددةث والقدددرة 

في  مي الكفا ات الشفدية السرغ بة هالنقة بالشفس والتحكف فعااث وإتايدة أجد ات عم  اكتداب مدت   ر 
 (.186: 9) التعكعر عي السكش  ات الشفدية الداخمية

ومي هشا يدهد الرايب عم  ضرورة أن  حاول هرار الدي اةتتستاا بكدل مدا ي جدد يد لاف مدي   
السحكرة لديافث يعب ُ سكشاف مي إ جداد ءعئدة مد،رات إ جاءيةث هسسارتة الأ ذطة الترويحية الرياضية 

تددد فر لادددف الرفاهيدددة الشفدددديةث وهدددذل  التخجيدددر مدددي وااددد  الزددده ط والسذدددكتت فدددي مختمددد  ج ا ددد  
يياتافث والتي تد،ر تأ،عر ا مراهر ا عم  رفاهعتاف الشفديةث وبالتالي الرضا عي يياتافث والذ  اد ياددد 

 اتتقرارهف ورفاهعتاف الشفدية.
مددا دفدد  الرايددب إلدد  إجددرات الرحددب الحدداليث وذلدد  لمكذدد  عددي دور الأ ذددطة الترويحيددة وهددذا    

الرياضية في تحقعو الرفاهية الشفدية لد  هرار الدي بسحافظة دمياط  ظر ا لمدور الحع   الذ  تقد م 
به السدتدات الرياضية مي خدتل مدا تقدمده مدي ءدرام  وأ ذدطة رياضدية وترويحيدة لدد  هردار الددي 

مدد  تشسيددة اللدديف اةجتساعيددة والرياضدديةث وذلدد  فددي  ددل  دددرة الدراتددات التددي تشاولددف هددذيي تعسددل ع
 الستهعرييث و درة الرح ث العربية التي تشاولف م ض ا الرحب في يدود عمف الرايب. 

 أهسية البحث والحاجة إليه:
 الأهسية ال مسية:

ي تحقعددو الرفاهيددة الشفدددية لددد  ياددتف الرحددب الحددالي ءدراتددة دور الأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية فدد -
كرار الدي بسحافظة دمياطث  ظرا  لشدرة الأبحاث العربية التي تشاولف متهعرات الرحب الحالي فدي 

 يدود عمف الرايب وخر شا  في الكعئة السررية.
(ث والتي تدهد عم  ضرورة اةرتقدات بجد دة ييداة 2030يتساه  م ض ا الرحب م  رؤية مرر ) -

والذ  يتزسي فئة هرار الدديث وتحددعي مددت   م يذدتاف فدي مختمد   د ايي الس ايي السرر  
 الحياةث وذل  مي ختل التأكعد عم  ترتيخ مرادئ العدالة واة دماج اةجتساعي.

 داف الرحب في إلقات الز ت عم  أهف الأ ذدطة الترويحيدة الرياضدية التدي ُ قكدل هردار الددي عمد   -
 مسارتتاا بسحافظة دمياط.
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رحددب الحددالي فئدة هرددار الددديث  ظدرا  لسددا تتسعددز بده هددذ  السريمددة مدي خردداتي  فددديةث  ددتادب ال -
 واجتساعية وعقميةث هسا أ اا تسنل فئة هكعرة في السجتسعات العربية.

 الأهسية التطبيقية:
 سكي أن  داف هذا الرحب في لفف  ظر القاتسعي عم  السدتدات التدي تقددم الخددمات الترويحيدة  -

لدي بزرورة ت فعر ءعئة مشاترة يدتف فعادا مسارتدة الأ ذدطة الترويحيدة الرياضدية الرياضية لكرار ا
كسطم  مُم  لكرار الدديث وهسحاولدة القدات الزد ت عمد  أفزدل الددكل وال تداتل العسميدة لتحقعدو 

 الرفاهية الشفدية.
ددات  سكي اةتتفادة مي  تدات  الرحدب الحدالي فدي ت جيده اهتسدام السددئ لعي والقداتسعي عمد  السدت -

الرياضددية إلدد  ضددرورة العسددل عمدد  تطدد ير مدددت   الخدددمات الترويحيددة الرياضددية السقدمددة لكرددار 
الددديث وذلدد  لسددداعدتاف عمدد  تحقعددو أعمدد  ادددر مسكددي مددي الرفاهيددة الشفدددية  وذلدد  فددي ضدد ت 
الأ ذطة الترويحية الرياضية السفزدمة لدديافث مسدا  دداف فدي ءشدات مجتسد  إ جداءي مفعدف بالحع يدة 

 ط.والشذا
 هدف البحث:

يادب الرحب إل  التعرب عم  دور الأ ذطة الترويحية الرياضية في تحقعو الرفاهية الشفددية    
 لد  هرار الدي بسحافظة دمياطث مي ختل ااجابة عم  التداؤةت التالية:

 ما الأ ذطة الترويحية الرياضية السفزل مسارتتاا لد  هرار الدي بسحافظة دمياط؟ .1
العتاات اةجتساعية  -ة الترويحية الرياضية في تشسية )التقدير اا جاءي لمذات ما دور الأ ذط .2

 الدعادة الشفدية( لد  هرار الدي بسحافظة دمياط؟ –الرحة الكد ية  –
هل ت جد فروق ذات دةلة إيراتية فدي دور مسارتدة الأ ذدطة الترويحيدة الرياضدية فدي تحقعدو  .3

إلد  أادل مدي  55فظة دمياط وفقا  لستهعر السرايل الددشية )الرفاهية الشفدية لد  هرار الدي بسحا
 تشة فأكنر(؟ 70 -تشة  70إل  أال مي  60 -تشة  60

هل ت جد فروق ذات دةلة إيراتية فدي دور مسارتدة الأ ذدطة الترويحيدة الرياضدية فدي تحقعدو  .4
 –)مت تددط لددد  هرددار الدددي بسحافظددة دميدداط وفقددا  لستهعددر السدددت   التعميسددي  الرفاهيددة الشفدددية

 ؟عالي(
هل ت جد فروق ذات دةلة إيراتية فدي دور مسارتدة الأ ذدطة الترويحيدة الرياضدية فدي تحقعدو  .5

لددد  هرددار الدددي بسحافظددة دميدداط وفقددا  لستهعددر السدددت   اةاتردداد  )أاددل مددي  الرفاهيددة الشفدددية
 ؟مرتف ( -مت تط  -مت تط 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل 858
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2929 سبتمبر (2الجزء ) 09العدد            بدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية ال          

 

ءرامجدده العديددد مددي السشاهددط الكد يددة  : هدد  ذلدد  الشدد ا مددي التددروي  الددذ  تتزددسيالتاارويا الرياضااي
والرياضيةث هسا أ ه  عد أكنر أ  اا التروي  تدأ،عرا  عمد  الج ا د  الكد يدة والفددع ل جية لمفدرد السسدارس 

 (.84: 16) لأوجه مشاهطه التي تذتسل عم  الألعاب والرياضات

تعرضدده  :  طمددو مرددطم  هكعددر الدددي عمدد  الذددخي الددذ  تتجدده ا تدده لت خفدداضث مدد كبااار الدااؼ
 (.21: 3لبشابة بكنرة الأمراض وهع رة بالتع  و قي القدرة عم  اا تاج والعطات)

: هي يالة وجدا ية إ جاءية تعكس هع ر الفرد بالدعادةث  تيجة لسا يتعرض له مي الرفاهية الشفدية
مرددادر الدددعادة الذخرددية متسنمددة فددي الرددحة الجدددسية والشفددديةث ووجدد د أهددداب محددددةث وتقدددير 

 –الأشدددداات  –لددذاتث النقدددة بدددالشفسث ومرددادر الددددعادة اةجتساعيدددة الستسنمدددة فددي )الحددد  الأتدددر  ا
وتحدددد بأربعددة ع امدددل (ث 26: 4 ذدداط واددف الفددراغ(ث وذلددد  هسددا  عكددر عشادددا الفددرد وفددو إدراكدده لادددا)

 رتيدةث وه :
 جاءيدة  حدد  ويعشد  ادددرة هردار الددي عمدد  تحقعدو الدذات واةتجاهددات اا التقاد ر اييجااابي لما ات: -

الددذات والحيدداة الساضدديةث وتقكددل السظدداهر السختمفددة لمددذات بسددا فعاددا مددي ج ا دد  إ جاءيددة وأخددر  
 تمكية.

تذعر إل  ادرة هرار الدي عم  تك يي شداااتث وإاامة عتاات اجتساعية  ال  قات الاجتساعية: -
دلةث والتفافث والتأ،عرث إ جاءية مترادلة م  اخخريي عم  أتاس مي ال دث والتعاي ث والنقة السترا

 والردااةث والأخذ والعطات.
الدعادة الشفدية بأ اا مجس عة مي السدهدرات تددل عمد  ارتفداا مددت يات رضدا  الد ادة الشفدية: -

 (.277: 4كرار الدي عي يياتاف بذكل عام)
 سدددددط ييددددداة ياددددددب الذدددددخي مدددددي ختلددددده إلددددد  اةتدددددتستاا بالحيددددداة الرفاهيدددددة  الراااااحة البدنياااااة: -

 (.32العالية)
 الدراسات السرتبطة:
 الدراسات ال ربية:

(ث والتدي هددفف إلد  التعدرب عمد  الرفاهيدة 1م()2020)أح   ال هراني  ومجدة الشذاكيدراتة  .1
( يالردة مدي ذوات ااعاادةث واتدتخدمف 47الشفدية وعتاتاا بلدارة الذاتث واهتسمف الععشة عم )

ومليددددداس إدارة الدددددذات هدددددأدوات لجسددددد   الدراتدددددة السدددددشا  ال شدددددفيث ومليددددداس الرفاهيدددددة الشفدددددديةث
الكيا اتث وت شمف  تدات  الدراتدة إلد  وجد د عتادة ارتراييدة ذات دةلدة إيرداتية ءدعي الرفاهيدة 
الشفدية وإدارة الذات لد  أفدراد الععشدةث هسدا أ ده ة ت جدد فدروق دالدة إيرداتيا  لدد  ععشدة الدراتدة 

ن مدت   الرفاهية الشفددية وإدارة الدذات مرتفد  تعز  لستهعر   ا ااعااة في الرفاهية الشفديةث وأ
 لد  أفراد الععشة.
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(ث والتدددي هددددفف إلددد  التعدددرب عمددد  مسارتدددة الأ ذدددطة 5م()2019)باااؼ سسيداااة ال ياااددراتدددة  .2
الترويحية الرياضية وعتاتاا ءتحقعو الد عي النقدافي الترويحدي الرياضدي والرفاهيدة الشفددية لدد  

( يالددد  ويالردددةث واتدددتخدمف الدراتدددة 827لععشدددة عمددد )يمردددة جامعدددة وة دددة تردددارتث واهدددتسمف ا
السددشا  ال شددفيث واةتددتكيا ات هددأداة لجسدد  الكيا دداتث وت شددمف  تددات  الدراتددة إلدد  وجدد د فددروق 
ذات دةلددة إيردداتية فددي الرفاهيددة الشفدددية لرددال  السسارتددعي للأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية فددي 

 ذدطة الترويحيدة الرياضدية والعسدل عمد  تشسعتادا عسمية التشظيف اةجتساعيث وهذل  اةهتسدام بالأ
 وتفععماا لد  الطمرةث لسا لاا مي دور بالغ في مدت   الرفاهية الشفدية لمطمرة.

(ث والتي هدفف إل  التعرب عمد  دور الأ ذدطة الترويحيدة فدي 9م()2017)حسؽد ال ش   دراتة  .3
لسسمكدة العربيدة الددع د ةث واهدتسمف الرفاهية الشفدية لد  يمرة السريمدة النا  يدة بسديشدة عرعدر با

( يالرددددا  مددددي السريمددددة النا  يددددة بسديشددددة عرعددددرث واتددددتخدمف الدراتددددة السددددشا  240الععشددددة عمدددد )
ال شفيث واةتتكيا ات هأداة لجسد  الكيا داتث وت شدمف  تدات  الدراتدة إلد  أن مسارتدة الأ ذدطة 

 يمة النا  ية.الترويحية تد،ر بذكل هكعر في الرفاهية الشفدية لد  يتب السر 
 الدراسات الأجشبية:

(ث والتددي هدددفف إلدد  التعددرب عمدد  العتاددة ءددعي 30)(Dudgeon Katrin, 2016)دراتددة  .4
( يالدد  ويالرددة مددي 150مسارتددة الرياضددة الترويحيددة والرفاهيددة الشفددديةث واهددتسمف الععشددة عمدد )

مريكيدددةث واتدددتخدمف يدددتب السريمدددة النا  يدددة فدددي مددددارس وة دددة ءشددددمفا يا بال ة دددات الستحددددة الأ
الدراتة السشا  ال شفيث واةتتكيا ات هأداة لجس  الكيا داتث وت شدمف  تدات  الدراتدة إلد  وجد د 

 عتاة ارتراط إ جاءية ءعي مسارتة الرياضة الترويحية والرفاهية الشفدية لد  الطمرة.
س (ث والتدددي هددددفف إلددد  التعدددرب عمددد  الكشدددات العددداممي لسليددداLinley, 2009)()31دراتدددة  .5

الرفاهيددة الشفدددية)العتاات اةجتساعيددة مدد  اخخددرييث اةتددتقتليةث الددديطرة عمدد  الكعئيددةث القكدد ل 
( فددردا  ءريطا يددا ث 2593الددذاتيث الادددب مددي الحيدداةث والشسدد  الذخرددي(ث واهددتسمف الععشددة عمدد )

واتدددتخدمف الدراتدددة السدددشا  ال شدددفيث ومليددداس الرضدددا عدددي الحيددداة ومليددداس السدددد،رات الددددمكية 
ا جاءية وملياس الرفاهية الشفدية لرير هدأدوات لجسد  الكيا داتث وت شدمف  تدات  الدراتدة إلد  وا

وجدد د ارتردداط م جدد  دال إيردداتيا  ءددعي هددذ  الع امددل والرضددا عددي الحيدداة والسددد،رات اا جاءيددةث 
 ءعشسا هان هذا اةرتراط تالرا  م  السد،رات الدمكية لمحياة.

هددفف إلد  التعدرب عمد  مددت   الرفاهيدة الشفددية لدد   (ث والتدي29)(Cook, 2006)دراتدة  .6
( يالرا  ويالرةث واتتخدمف الدراتة 4699يتب الدشة الأول  بالجامعةث واهتسمف الععشة عم )

السددشا  ال شددفيث ومليدداس الرفاهيددة الشفدددية هددأداة لجسدد  الكيا دداتث وت شددمف  تددات  الدراتددة إلدد  
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ارتفدددداا مددددت   القمدددو وااجاددداد واةكتئددداب  تيجددددة ا خفددداض مددددت   الرفاهيدددة الشفددددية لدددديافث و 
 وج دهف في مجتس  جامعي جديد.

(ث والتدي هددفف إلد  التعدرب عمد  مددت   تدأ،عر 28)(Chung and Gale, 2006)دراتدة  .7
( يالردا  375( يالردا  ه ريدا ث و)437الفروق النقافية في الرفاهيدة الشفدديةث واهدتسمف الععشدة عمد )

ف الدراتددة السددشا  ال شددفيث ومليدداس تقدددير الددذات ومليدداس السددزاج أوربددي وأمريكدديث واتددتخدم
اةكتئاءي هسدهرات لمرفاهية الشفدية هأدوات لجس  الكيا اتث وت شمف  تدات  الدراتدة إلد  وجد د 
فروق دالة إيراتيا  في تقددير الدذات لردال  الطدتب الأوربعدعي والأمدريكععي يعدب  ستمكد ن ،قدة 

ج مددد  اخخدددرييث ءعشسدددا هدددان الك ريددد ن أادددل ،قدددة ءشفددددافث إة أن أعمدددي وتفاعدددل اجتسددداعي وا ددددما
 السدهرات ها ف أعم  لد  الطتب الأوربععي والأمريكععي.

 إجراءات البحث:
 مشهج البحث:   

اتتخدم الرايب السدشا  ال شدفي اةرترداييث والدذ  يد فر فاسدا  عدي دور الأ ذدطة الترويحيدة     
ية لدددد  هرددار الدددي بسحافظدددة دميدداطث يعددب  قددد م هددذا السدددشا  الرياضددية فددي تحقعدددو الرفاهيددة الشفددد

ءدراتدة متهعدرات الرحددب هسدا هددي لدد  أفددراد الععشدة دون أن  كدد ن لمرايدب دور فددي ضدرط الستهعددرات 
 (.325: 11م ض ا اللياس)

 مجتسع البحث: 

تدشة فدأكنر( مدي  70إلد   55تسنل مجتس  الرحب في هرار الددي الدذيي تتدراوح أعسدارهف مدي )   
 الستردديي عم  الأ د ة الرياضية بسحافظة دمياط.

 ييشة البحث: 
الدذيي تتدراوح واد اام الرايب باختيار ععشة الرحب بالطريقة الطرلية العذ اتية مدي هردار الددي    

ث ( أ د دة رياضدية بسحافظدة دميداط7الستدردديي عمد  عددد )تشة فدأكنر(ث و  70إل   55أعسارهف مي )
( فدرد 15( فدرد مدي هردار الدديث والععشدة اةتدتطتعية )113تاتدية لمرحدب )واد ءمغ يجف الععشة الأ

 (.1مي خارج الععشة الأتاتيةث جدول )
 ( 1جدول )

 ت زي  أفراد ععشة الرحب وفق ا لستهعرات الرحب
 الاجسالي الشدبة ال دد متغيرات البحث

أماكؼ 
 التردد

 98.61 91 ناد  دمياط الرياضي
991 

 96.86 19 اضيناد  السدتقب  الري
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 98.11 96 ناد  أولسبيا
 91.11 91 ناد  رأس البر الرياضي
 91.11 98 ناد  كفر س د الرياضي

 99.89 91 ناد  ال رقا الرياضي
 99.89 91 ناد  أهمي فارسكؽر

السراح  
 الدشية

 86.19 88 سشة 86إل  أق  مؼ  88
 19.68 18 سشة 16إل  أق  مؼ  86 991

 1.11 99 سشة فأكثر 16
السدتؽى 

 الت ميسي
 18.16 19 مؤه  متؽسط

991 
 81.11 11 مؤه  يالي

السدتؽى 
 الاقتراد 

 19.11 11 أق  مؼ متؽسط
 81.16 89 متؽسط 991

 11.16 16 مرتفع
 

 أدوات جسع البيانات:

 في جس  ءيا ات الرحب عم  الأدوات التالية: الباحثاعتسد 
الذخرية لكردار الددي بسحافظدة دميداط ععشدة الرحدب تزدسشف )اةتدفث الدديث  اتتسارة الكيا ات (1

 (.إيداد الباحثاتف الشاد ث السدت   التعميسيث الحالة اةاتراد ة( )
ءتحمعددل السراجدد  والرحدد ث  الباحااثاددام  : ءشددات ااتسددة الأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية لكرددار الدددي (2

الترويحيدة الرياضدية لكردار الدديث ءاددب ال شد ل  العمسية الستخررة في مجال التروي  والأ ذدطة
والسعددارب العمسيددة السرترطددة بس ضدد ا الرحددبث وذلدد  لتحديددد محدداور  الس مؽماااتالدد  مجس عددة مددي 

( محددد ر رتيدددديث السحددد ر اةول: الأ ذدددطة الترويحيدددة 2القاتسدددةث وفددد  ضددد ت ذلددد  تدددف تحديدددد عددددد )
نا ي: الأ ذطة الترويحية الرياضدية الجساعيدة ( أ ذطةث السح ر ال9الرياضية الفرد ة ويذتسل عم  )

 ( أ ذطة رياضية.4ويذتسل عم  )
 :أولًا: صدق السحكسيؼ

اام الرايب بعرض ااتسة الأ ذطة الترويحية الرياضية التي تف الت شل إلعاا مي ختل مدا تدف       
ة جسعه مي معم مدات عدي يريدو مدا تدف اةيدتا عميده مدي بحد ث ومراجد  متخرردة بعدرض ااتسد

( مي السحكسعي مرفو)أ(ث مي الحاشمعي عمد  درجدة 5الأ ذطة الترويحية الرياضية السقترية عم  )
( تددش اتث وذلدد  اءدددات 10دهتدد راة الفمدددفة فددي التربيددة الرياضدديةث وة تقددل خكددراتاف فددي السجددال عددي)

الددددي  الدددرأ  فدددي مدددد  مشاتدددكتاا ومدددد  هفايتادددا لكشدددات ااتسدددة الأ ذدددطة الترويحيدددة الرياضدددية لكردددار
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مرفددو)ب(ث وبشددات عمدد  أرات السحكسددعي تددف اكدد ل جسيدد  الأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية الحاشددمة عمدد  
 (ث اتفاق الخكرات عم  محاور وأ ذطة القاتسة.2%( فأكنرث وي ض  جدول)70 درة م افقة )

 (:2جدول )
 (5الشدرة السئ ية ةتفاق رأ  الخكرات عم  محاور وا ذطة القاتسة      )ن= 

الشداااااااااااااااااابة  يدد الانذطة سحاورال  
 السئؽية

ياااااااااااااااااااااااادد 
الانذااااااااااااطة 
 السدتب دة 

ال ااادد الشهاااا ي ب اااد 
 ال رض يم  الخبراء

 1 1 81.11 1 الأنذطة الترويحية الرياضية الفردية 9
 1 - 16.11 1 الأنذطة الترويحية الرياضية الجساعية 1

 99 1 %966 91 السجسؽع

 واد جاتت الشتات  هسا يمي:
 %( عم  مد  مشاترة السحاور السقترية.100ءشدرة ) م افقة الخكرات -
 %( عم  مد  هفا ة السحاور.100م افقة الخكرات ءشدرة ) -
%( عمد  70) مي  ددرة لقكد ل رأ  الخكدراتث وهد  اتفداق  ددرةالباحث وف  يدود ما وضعه  -

الأال لقكد ل الأ ذدطة الترويحيدة الرياضديةث وادد تدف اتدترعاد  ذدايعي مدي الأ ذدطة السقتريدة 
 لعدم ير لاا عم  السح  السقك ل لدرجة الس افقة مي اكل الخكرات.

 ومعزان التقدير السقترحث تف تحديد معزان تقدير ،ت،ي  محاور وا ذطة القاتسةتحديد  -
 (1ة ) (2إل  يد ما ) (3 عف )

 الس ام ت ال مسية لمقا سة:
 أولًا: م ام ت الردق:

 :تسدة مفدردات ااتسدة الأ ذدطة الترويحيدة الرياضديةث لمتحقو مدي مدد  مت صدق الاتداق الداخمي
( مدي هردار الددي الستدردديي عمد  15ءتطكعو القاتسدة عمد  ععشدة اتدتطتعية ا امادا ) الباحثاام 
( أ د ة رياضية بسحافظة دميداطث ومدي خدارج الععشدة الأتاتدية لمرحدبث وذلد  خدتل الفتدرة مدي 7)

شددق اةتدداق الدداخمي بحدداب دةلدة  ثالباحث واد اتتخدم 29/7/2020م إل  20/7/2020
 (.3معامل اةرتراط ءعي محاور القاتسة باتتخدام معامل ارتراط ءعرت نث جدول )

 (:3جدول )
 (15معامل اةرتراط ءعي محاور ااتسة الأ ذطة الترويحية الرياضية             )ن=

الأنذطة الترويحية الرياضية  مدس  السحؽر السحاور
 الفردية

الترويحية  الأنذطة
 الرياضية الجساعية

 *6.618  الأنذطة الترويحية الرياضية الفردية الأوا
الأنذطة الترويحية الرياضية  الثاني

   الجساعية
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 (0.514( = )0.05* ايسة ر الجدولية عشد معش ية)
وجددددد د ارترددددداط دال إيردددداتيا  ءدددددعي محددددداور ااتسدددددة الأ ذدددددطة  (ث يتزددددد :3ءدراتددددة جددددددول )    
الرياضددية  يعددب أن ايسددة)ر( السحددد بة أككددر مددي ايستاددا الجدوليددة عشددد مدددت   معش يددة  الترويحيددة

(0.05.) 
 (:4جدول )

 (15ايف معامل اةرتراط ءعي السحاور والدرجة الكمية لقاتسة الأ ذطة الترويحية الرياضية )ن=
 قيسة ر مدس  السحؽر السحاور
 *6.119 الأنذطة الترويحية الرياضية الفردية الأوا
 *6.611 الأنذطة الترويحية الرياضية الجساعية الثاني

 (6.891( = )6.68* قيسة ر الجدولية يشد م شؽية )
(ث يتز : أن ايف معامتت اةرتراط ءعي درجدة هدل محد ر والدرجدة الكميدة 4ءدراتة جدول )    

 قاتسة.   ( مسا  ذعر ةرتفاا معامل شدق محاور ال0.991(ث )0.827لمقاتسة تتراوح ما ءعي )
 ،ا ي ا: معامتت النرات:

لحداب النرات معامل ألفا هرو رداخ لمسحداور والدرجدة الكميدة لمقاتسدةث وتعتسدد  الرايباتتخدم     
 (.5هذ  الطريقة عم  مد  تجا س درجات القاتسة السدتخدمةث جدول )

 (:5جدول )
 (15ضية   )ن=لنرات محاور ااتسة الأ ذطة الترويحية الريا Alphaايف معامل ألفا 

 قيػ م ام  ألفا مدس  السحؽر السحاور
 *6.168 الأنذطة الترويحية الرياضية الفردية الأوا
 *6.118 الأنذطة الترويحية الرياضية الجساعية الثاني

 (0.514( = )0.05* ايسة ر الجدولية عشد معش ية )
ة الرياضدديةث يعددب ءمددغ ،رددات محدداور ااتسددة الأ ذددطة الترويحيدد أن ( يتزدد :5ءدراتددة جدددول )   

(ث مسدا  ذدعر ةرتفداا 0.786( و)0.745معامل ،رات محاور القاتسة بطريقة ألفا هرو راخ ما ءدعي )
 معامل ،رات محاور القاتسة. 

  )مرفدددو د(ث وتدددف اتدددتخدام هدددذا م(2016يسددد د العشدددز )مليددداس الرفاهيدددة الشفددددية مدددي إعدددداد   (3
فدردةث ويقد م الفدرد باةتدتجابة عمد  مفددردات ( م20السليداس فدي الرحدب الحدالي وهد  يتكد ن مدي )

 3درجدات(ث تشطكدو أييا دا  ) 4درجات(ث تشطكو غالرا  ) 5السلياس خساتي التقدير تشطكو داتسا  )
( ع امددل 4درجدات(ث تشطكدو  ددادرا  )درجتدان(ث ة تشطكدو أءدددا  )درجدة وايددة(ث ويتزددسي السليداس )
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العتاددات  –وهددي )التقدددير اا جدداءي لمددذات  ( مفددردات لكددل عامددل مددي الع امددل الأربعددة5ء اادد  )
 (.6الدعادة الشفدية( جدول ) –الرحة الكد ية  –اةجتساعية 

 (:6جدول )
 ي ض  ت زي  ال رارات عم  ع امل الرفاهية الشفدية

 أرقا  العبارات مدس  ال ام   
 1ث 3ث 5ث 10ث 15 التقدير اا جاءي لمذات 9
 8ث 11ث 17ث 18ث 20 العتاات اةجتساعية 1
 4ث 6ث 13ث 16ث 19 الرحة الكد ية 1
 2ث 7ث 9ث 12ث 14 الدعادة الشفدية 1

 الس ام ت ال مسية لمسقياس:
 أولًا: م ام ت الردق:

 :لمتحقو مي مد  متتسة مفردات مليداس الرفاهيدة الشفدديةث ادام الرايدب  صدق الاتداق الداخمي
( مي هرار الدي ومي خارج الععشة الأتاتدية 15ءتطكعو السلياس عم  ععشة اتتطتعية ا اماا )

( أ د دددة رياضدددية بسحافظدددة دميددداطث وذلددد  خدددتل الفتدددرة مدددي 7لمرحدددب مدددي الستدددردديي عمددد  عددددد )
ث واد اتتخدم الرايب شددق اةتدداق الدداخمي بحدداب دةلدة 29/7/2020م ال  20/7/2020

ل ارتردداط ءعرتدد نث جدددول معامددل اةرتردداط ءددعي ع امددل مليدداس الرفاهيددة الشفدددية باتددتخدام معامدد
(7.) 

 (7جدول )
 (15معامل اةرتراط ءعي ع امل ملياس الرفاهية الشفدية                   )ن=

التقااااااااد ر اييجااااااااابي  مدس  ال ام  ال ؽام 
 لم ات

ال  قاااااااااااااااااااااااااااااااات 
 الاجتساعية

الراااااااااااااااااااحة 
 البدنية

الدااااااااااااااااااااااا ادة 
 الشفدية

 *6.186 *6.168 *6.111  التقد ر اييجابي لم ات الأوا
 *6.118 *6.161   ال  قات الاجتساعية لثانيا

 *6.118    الرحة البدنية الثالث
     الد ادة الشفدية الرابع

 (0.514( = )0.05* ايسة ر الجدولية عشد معش ية )
(ث يتز  أ ه: ي جد ارتراط دال إيرداتيا  ءدعي ع امدل مليداس الرفاهيدة الشفددية  7ءدراتة جدول )

 (.0.05بة أككر مي ايستاا الجدولية عشد مدت   معش ية )يعب أن ايسة)ر( السحد  
 (:8جدول )

 (15ايف معامل اةرتراط ءعي الع امل والدرجة الكمية لسلياس الرفاهية الشفدية)ن=
 قيسة ر مدس  ال ام  ال ؽام 
 *6.111 التقد ر اييجابي لم ات الأوا
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 *6.118 ال  قات الاجتساعية الثاني
 *6.111 يةالرحة البدن الثالث
 *6.166 الد ادة الشفدية الرابع

 (0.514( = )0.05* ايسة ر الجدولية عشد معش ية )
(ث يتزدد : أن اديف معددامتت اةرترداط ءدعي درجددة هدل عامددل والدرجدة الكميددة 8ءدراتدة جددول )    

 (  مسا  ذعر ةرتفاا معامل شدق ع امل السلياس.   0.995(ث)0.973لمسلياس تتراوح ما ءعي)
 نيًا: م ام ت الثبات:ثا

اتتخدم الرايب لحداب النرات معامدل ألفدا هرو رداخ لمع امدل والدرجدة الكميدة لمسليداسث يعدب     
 (.8تعتسد هذ  الطريقة عم  مد  تجا س درجات السلياس السدتخدمث جدول )

 (:9جدول )
 (15لنرات ع امل ملياس الرفاهية الشفدية            )ن= Alphaايف معامل ألفا 

 قيػ م ام  ألفا مدس  ال ام  ال ام 
 *6.118 التقد ر اييجابي لم ات الأوا
 *6.119 ال  قات الاجتساعية الثاني
 *6.116 الرحة البدنية الثالث
 *6.111 الد ادة الشفدية الرابع

 *6.686 السقياس كك 

 (0.514( = )0.05* ايسة ر الجدولية عشد معش ية )
يتزدد : ،ردددات ع امددل السليددداسث يعددب ءمدددغ معامددل ،ردددات ع امددل السليددداس ( 9ءدراتددة جددددول )     

(ث مسددددا  ذددددعر ةرتفدددداا معامددددل ،رددددات ع امددددل 0.978( و)0.971بطريقددددة ألفددددا هرو ردددداخ مددددا ءددددعي )
 السلياس.   

: بعددد اةيسئشددان لسعدامتت الردددق والنرداتث اددام الرايددب ءتطكعدو ااتسددة الأ ذددطة الدراساة السيدانيااة
( مددي هرددار 113ة ومليدداس الرفاهيددة الشفدددية عمدد  ععشددة الرحددب والرددالغ عددددها )الترويحيددة الرياضددي

( أ د ددة رياضددية بسحافظددة 7الدددي السسارتددعي للأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية والستددردديي عمدد  عدددد )
م وبعددد اة تاددات مددي تطكعددو القاتسددة 29/8/2020إلدد   2/8/2020دميدداطث وذلدد  خددتل الفتددرة مددي 

 رشير وتفريغ الكيا ات وجدولتاا اجرات السعالجات اايراتية السشاترة.والسلياسث تف جس  وت
 الس الجات ايحرا ية:

الشددد   -التكددرارات  -  Cornbachلكرو ردداخ Alphaمعامددل ألفددا  –معامددل ارتردداط ءعرتدد ن      
رق اختردار أادل فد -(  (Fاختردار -  (T.test)اختردار –2هدا  -الدرجدة والشددرة التقديريدة  –السئ يدة 
 (. (One Way Anovaتحمعل الترايي أياد  اةتجا  -( L.S.Dمعش   )

 يرض وتفدير ومشاقذة الشتا ج:
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ت ب  ق م الرايدب بعدرض وتفددعر ومشااذدة الشتدات  التدي تدف الت شدل إلعادا والخاشدة بااجابدة      
ي بسحافظدة عم  التداؤل الأول  ما الأ ذدطة الترويحيدة الرياضدية السفزدل مسارتدتاا لدد  هردار الدد

 (.10دمياط ث جدول)
 (:10جدول )

ةتتجابات ععشة الرحب  ح  الأ ذطة  2التكرارات والسجس ا التقدير  وال زن الشدكي وايسة ها
 (113الترويحية الرياضية      )ن=

 الأنذطة الترويحية الرياضية  
 التشرارات

 الدرجة
 التقد رية

 الشدبة
 الترتي  1كا التقد رية

إل   ن ػ
 لا احد م

 الأنذطة الترويحية الرياضية الفردية -
 9 86.68 68.11 111 1 11 11 السذي 9
 1 96.91 18.69 181 16 18 81 الجر   1
 1 1.61 86.11 111 11 11 16 الدباحة 1
 99 81.18 11.68 981 11 91 11 التشس الأرضي 1
 8 19.19 19.11 111 11 91 81 تشس الطاولة 8
 96 11.81 88.61 916 81 18 18 تركؽب الدراجا 8

1 
تسريشااااات المياقااااة البدنيااااة )باسااااتخدا  

تسريشااااات باسااااتخدا   –أجهاااا ة الجاااايػ 
-التاااااااادري  بالأثقاااااااااا  –الدؽسااااااااتة 
 الأ روبيغ(

86 19 91 166 61.81 16.11 1 

 الأنذطة الترويحية الرياضية الجساعية -
 1 11.19 69.91 118 16 11 81 كرة القد  6
 8 96.11 11.11 186 16 11 81  رةالشرة الطا 1
 6 11.81 89.88 161 81 98 16 كرة اليد 96
 1 11.11 86.99 911 88 91 18 كرة الدمة 99

 (9.49( = )0.05الجدوليةعشد )2ايسة ها
للأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية التددي  سارتدداا ( يتزدد : أن الدد زن الشدددكي 10ءدراتددة جدددول )   

 %(. 86.43% إل  49.85) تراويف ءعيث كرار الدي بسحافظة دمياط
يتز  أن أكنر الأ ذطة الترويحيدة الرياضدية الفرد دة التدي  فزدل هردار الددي مسارتدتاا هدي     

ذلد  إلد  أن رياضدة السذدي  الرايدب%(ث ويُرج  86.43رياضة السذيث يعب يرمف عم   درة )
اا في أ  وادف وأ  مكدانث وة مي أال الأ ذطة الكد ية تكمفة وأبدطاا وأتامااث يعب  سكي مسارتت

تتطمدد  أ  ماددارات خاشددةث وة تقترددر عمدد  عسددر معددعيث يتدد  لدد  لددف  كددي الذددخي اددادر ا عمدد  
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مسارتة الرياضة بذكل عام بدك   روفه الرحية  فزدت  عدي أ ادا وتدعمة لتحددعي المياادة الكد يدةث 
 والحفاى عم  الرحة العامةث واتتعادة الشذاط والحع ية لد  هرار الدي.

(ث عمدد  أن السذددي الترويحددي  سكددي مسارتددته فددي أ  12م()2016) يباادة  وتدهددد دراتددة    
 مكان ولكي  ج  مراعاة ع امل الأمي والدتمة عشد اختيار مكان السسارتة.

(ث إلد  أن مسارتدة رياضدة السذدي لمتدروي  عدي Cerin et al, 2012كسا ت شدمف دراتدة )    
 (.56: 27حية)الشفس  سكي أن  داف في هيخ خة ش

م(ث عمد  أن هردار الددي  سكدشاف اكتدداب 2000)خيرياة الداكر      بريقاعويدهد هدلٍ مدي    
العديد مي الف اتد مي مسارتة السذيث يعدب  دداعدهف عمد  مشد  يددوث هذاهدة العظدامث ويقمدل مدي 

عد مخاير إشابة السفاشلث أمراض القم ث ارتفاا ضهط الدمث ومرض الدكرث هسا  عسل عم  ت ي
 (.121: 10العتاات اةجتساعية م  الأشداات وخمو الداف  لتتتسرار في الحياة)

ويتز  أن أكنر الأ ذطة الترويحية الرياضية الجساعية التي  فزل هرار الدي مسارتتاا هدي   
ذلد  إلد  أن رياضدة هدرة  الرايدب%(ث ويُرجد  81.12رياضة هرة القدمث يعدب يردمف عمد   ددرة )

رياضات الذعكية التي  قكل عم  مسارتدتاا الكنعدرونث يعدب  دداعد السذدي والدرهض القدم تعد مي ال
السدتسر أ،شات المع  عم  تق ية عزمة القم ث ومقاومة تراكف الترترات في الذرايعي التاجيةث ويدرق 

 الدعرات الحرارية الزاتدة.
دة تقمدل مدي (ث عمد  أن التسداريي السعتداBean JF, et, al 2004()26كسدا تدهدد دراتدة )   

آ،ار الأمراض السرايرة لمتقدم في الديث منل مرض ارتفاا ضهط الدمث وهذاهة العظدامث ومدرض 
الزها سرث وهذل  تعسل عم  إيالة مت تدط العسدر الست اد  مدي خدتل تعزيدز الردحة الكد يدة والعقميدة 

 الذاممة و  عية الحياة.
الت شددل إلعاددا والخاشددة بااجابددة  بعددرض وتفدددعر ومشااذددة الشتددات  التددي تددف الرايددبتدد ب  قدد م 

 –ما دور الأنذطة الترويحية الرياضاية فاي تشسياة )التقاد ر اييجاابي لما ات عم  التداؤل النا ي  
 ث الدا ادة الشفداية( لادى كباار الداؼ بسحافعاة دميااط –الراحة البدنياة  –ال  قات الاجتساعياة 

 (.14(ث)13(ث)12(ث)11جداول)
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 11جدول )
ةتتجابات ععشة الرحب لمعامل الأول  2والسجس ا التقدير  وال زن الشدكي وايسة هاالتكرارات 

 (113)التقدير اا جاءي لمذات(      )ن=

 العبارات  

 التشرارات
 الدرجة
 التقد رية

 الشدبة
تشطبق  1كا التقد رية

 دا سا
تشطبق 
 غالبا

تشطبق 
 أحياناً 

تشطبق 
 نادراً 

لا 
تشطبق 
 أبداً 

9 
ة تذاااااا رني الأنذااااااطة براااااافة ياماااااا

الترويحيااة الرياضااية بالثقااة فااي  اتااي 
 وباييجابية يؼ نفدي.

81 91 91 91 96 111 16.86 68.11 

1 
مسارسااااااااااة الأنذااااااااااطة الترويحيااااااااااة 

 61.68 69.18 181 8 1 91 11 81 الرياضية تج مشي أكثر تقب  لمحياة

1 
تداااااااااايدني مسارساااااااااتي ل نذاااااااااطة 
الترويحياااااة الرياضاااااية يمااااا  احتااااارا  

 .ال ات
88 91 96 98 1 181 61.91 966.11 

1 
أحس بالراحة والاساترخاء أثشااء وب اد 
مسارسااااااااتي ل نذااااااااطة الترويحيااااااااة 

 الرياضية.
68 96 8 1 - 818 11.11 989.11 

8 
تساادني الأنذااطة الترويحيااة الرياضااية 

 11.11 66.91 116 - 8 91 19 11 بالرضا يؼ نفدي.

 (9.49( = )0.05الجدوليةعشد ) 2ايسة ها
( يتزدددد  أن: درجددددة تددددأ،عر الأ ذددددطة الترويحيددددة الرياضددددية فددددي التقددددددير 11ءدراتددددة جدددددول )   

اا جاءي لمذات مي وجاة  ظر هرار الدي مرتفعةث واد تراويف الشدرة السئ ية لسفردات هدذا العامدل 
 %(.  92.92% إل  78.58ما ءعي )
لرياضدددية فدددي تشسيدددة النقدددة أن ذلددد  يرجددد  إلددد  أهسيدددة دور الأ ذدددطة الترويحيدددة ا الرايدددبويدددر     

بدددالشفسث وايتدددرام الدددذاتث واا جاءيدددة فدددي إاامدددة العتادددات اةجتساعيدددةث هسدددا تجعدددل الفدددرد السسدددارس 
 لسشاهط التروي  الرياضي أكنر ت يا  ح  تط ير ذاته.

م(ث عمددد  أن للأ ذدددطة الترويحيدددة 2009)الحسااااحسي ويا ااادة يبااادال  ي   ويدهدددد هدددلٍ مدددي    
فددي إهددراا الحاجددات السرترطددة بالنقددة بددالشفسث والقدددرة عمدد  اا جددازث وايتددرام  الرياضددية دور يعدد   

 (.36: 16الذاتث والتقدير مي اخخريي لد  هرار الدي)
م(ث إل  الشذاط الحر وااءداعي والترويحي في واف الفراغ  عسدل 2008)مد د يؽيسويذعر    

  التقدددددير وإ،رددددات الددددذات وإعددددتت عمدددد  إهددددراا الحاجددددات اة فعاليددددة لكرددددار الدددددي منددددل الحاجددددة إلدددد
 (.58: 25الدواف )
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 (12جدول )
ةتتجابات ععشة الرحب لمعامل النا ي   2التكرارات والسجس ا التقدير  وال زن الشدكي وايسة ها

 (113)العتاات اةجتساعية(    )ن=

 العبارات  

 التشرارات
 الدرجة
 التقد رية

 الشدبة
تشطبق  1كا التقد رية

 دا سا
شطبق ت

 غالبا
تشطبق 
 أحياناً 

تشطبق 
 نادراً 

لا 
تشطبق 
 أبداً 

9 
تربطشاااااي باااااا خريؼ ي قاااااة إيجابياااااة 
ووديااااااة مخمرااااااة أثشاااااااء مسارسااااااتي 

 ل نذطة الترويحية.
88 91 91 1 1 181 69.11 968.18 

1 
أت اماا  مااع ا خااريؼ أثشاااء مسارسااتي 
ل نذااطة الترويحيااة الرياضااية بسحبااة 

 وتداما.
69 91 6 8 1 861 16.66 911.19 

1 
أساا ر أنشااي أكثاار ات اناااً انف الياااً خاا ا 
مسارساااااااااتي ل نذاااااااااطة الترويحياااااااااة 

 الرياضية.
81 18 91 91 8 111 11.99 86.19 

1 
 تداااااااػ سااااااامؽكي أثشااااااااء مسارساااااااتي 
ل نذاااااااااطة الترويحياااااااااة الرياضاااااااااية 
 بالتداما وال فؽ والرضا مع ا خريؼ.

81 11 6 8 - 111 61.18 11.96 

8 

مسااااا اقترباااا  مااااؼ أساااا ر بالداااا ادة ك
أصااااااادقا ي السحيطااااااايؼ باااااااي أثشااااااااء 
مسارساااااااااتي ل نذاااااااااطة الترويحياااااااااة 

 الرياضية.

19 16 1 8 1 866 66.11 916.91 

 (9.49( = )0.05الجدوليةعشد ) 2ايسة ها
( يتزدددد  أن: درجددددة تددددأ،عر الأ ذددددطة الترويحيددددة الرياضددددية فددددي العتاددددات 12ءدراتدددة جدددددول )   

رتفعةث واد تراويف الشددرة السئ يدة لسفدردات هدذا العامدل مدا اةجتساعية مي وجاة  ظر هرار الدي م
 %(.  90.08% إل  79.11ءعي)

أن مسارتددة الأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية تعددد رهشددا  أتاتدديا  مددي أ ذددطة هرددار  الرايددبويددر     
الديث والتي مي ختلاا يدتف تحقعدو اةتدتنسار الأفزدل ل ادف الفدراغث يعدب تتدي  الفرشدة لدد  هردار 

فددي تشسيددة العتاددات اا دددا ية وذلدد  مددي خددتل الس اادد  والعتاددات اةجتساعيددةث وغددرس هددذ   الدددي
الليف ة  أتي عي يريو اارهداد والد عف فقدط  ءدل عدي يريدو السسارتدة الفعميدة للأ ذدطة الترويحيدة 

 الرياضية السختمفة.
ذددطة الترويحيددة م(ث عمدد  أن الأ 2009)مااؼ   الحساااحس   ويا اادة يبااد ال  ياا ويدهددد هددلٍ    

الرياضية مي السشاهط الكشاتة التي تع د عم  الفرد بالاادفيةث فاي تُداف في تشسية وتط ير هخرية 
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: 16الفددرد وإكدددابه العديددد مددي الدددسات اا جاءيددة خددتل السذددارهة فددي مسارتددة مشاهددطاا السختمفددة)
34.) 

ويحيدة الرياضدية السختمفدة م(ث إلد  أن مسارتدة الفدرد للأ ذدطة التر 2010)محسؽد  مبةويذدعر    
فددي واددف الفددراغ تدددد  إلدد  اعتددزاز و،قددة الفددرد ءشفدددهث فادد  يتفاعددل مدد  اخخددرييث ويذددارهاف ويترددادل 

 (.45: 23معاف الأفكار واخرات ويشس  معارفه)
(ث عمدد  أهسيددة مسارتددة أوجدده الشذدداط الكددد ي فددي 19م()2020)  يبااد الداا  وتدهددد دراتددة    

الدي في تحقعو الت اشل م  اخخريي وإهراا الحاجده إلد  السذدارهة فدي  سدط  واف الفراغ لد  هرار
جديد لمحياة اةجتساعيةث وهذل  في الحد والتهمد  عمد   داهرة العزلدة اةجتساعيدة مدي خدتل تكد يي 
شددااات وعتاددات إ دددا ية مدد  ذو  السعدد ل السذدترهة مددي السسارتددعي للأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية 

 السختمفة.
 (13) جدول

ةتتجابات ععشة الرحب لمعامل النالب   2التكرارات والسجس ا التقدير  وال زن الشدكي وايسة ها
 (113)الرحة الكد ية(       )ن=

 العبارات  

 التشرارات
 الدرجة
 التقد رية

 الشدبة
تشطبق  1كا التقد رية

 دا سا
تشطبق 
 غالبا

تشطبق 
 أحياناً 

تشطبق 
 نادراً 

لا 
تشطبق 
 أبداً 

9 
تداااااااايدني الأنذاااااااطة الترويحياااااااة 
الرياضااااااية يماااااا  تغيياااااار ساااااامؽكي 

 و ريقة تفشير  وإنجاز الايساا.
81 19 19 99 6 111 11.11 81.68 

1 
مسارسااااااااة الأنذااااااااطة الترويحيااااااااة 
الرياضية تحد ماؼ حادوث الأماراض 

 لدى السسارسيؼ.
61 99 99 1 - 868 61.16 918.18 

1 
أفز  مسارساة الأنذاطة الترويحياة 

يم  الأنذطة التي تؽسع  الرياضية
 مؼ م ارفي وخبراتي.

81 19 1 1 8 161 68.16 998.11 

1 
ترفع مسارستي ل نذاطة الترويحياة 
الرياضاااااية ماااااؼ روحاااااي الس شؽياااااة 

 وثقتي بقدراتي.
61 91 1 1 - 818 11.61 918.81 

8 
تداااااااااااهػ الأنذااااااااااطة الترويحيااااااااااة 
الرياضاية فااي اسااتثسار وقاا  الفاارا  

 بي.لد  السسارسيؼ بذك  إيجا
11 91 6 - - 818 11.68 991.61 

 (9.49( = )0.05الجدوليةعشد ) 2ايسة ها
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( يتز  أن: درجة تأ،عر الأ ذطة الترويحية الرياضية في الرحة الكد ية 13ءدراتة جدول )    
مدددي وجادددة  ظدددر هردددار الددددي مرتفعدددةث وادددد تراويدددف الشددددرة السئ يدددة لسفدددردات هدددذا العامدددل مدددا ءدددعي 

 (.  %94.86% إل  77.34)
أن ذلددد  يرجددد  إلددد  وعدددي هردددار الددددي بأهسيدددة مسارتدددة الأ ذدددطة الترويحيدددة  الرايدددبويدددر      

الرياضدديةث ودورهددا فددي هددهل أواددات فددراغاف بذددكل إ جدداءيث لسددا لاددا مددي مشدداف  ءد يددة وشددحيةث وأن 
كرار الددي يددره ن دور مسارتدة الأ ذدطة الترويحيدة الرياضدية فدي تحقعدو الرفاهيدة الشفددية والت جده 

  ح  الحياة بليف معش ية مرتفعة.
م(ث عمددد  أن مسارتددددة الأ ذددددطة 2009)  الحساااااحسي ويا اااادة يباااادال  ي ويدهدددد هددددلٍ مدددي    

الترويحيددة الرياضددية تعسددل عمدد  اةاددتل مددي ااشددابة بددأمراض القمدد  والأوعيددة الدم يددةث وذلدد  مددي 
  مسا  قمل مي فدر  ااشدابة ختل ال اا ة مي الكدا ة وترت  الده ن عم  جدران الأوعية الدم ية

 (.37: 16بأمراض ترم  الذرايعي لد  هرار الدي)
( والتدي ت شدمف إلد  أن الددواف  السرترطدة 24م()2020)محساؽد هاساػويتفو ذل  مد  دراتدة    

 بالحالة الرحية ورف  مشاعة الجدف مي أول يات هرار الدي السسارتعي للأ ذطة الكد ية.
م(ث عمددد  ياجدددة هردددار الددددي 2012)حسااااحسي  وحسااادى الديداااي  الكسدددا يدهدددد هدددلٍ مدددي    

لسسارتة أوجه مشاهط التروي  الرياضيث والتأ،عر اا جاءي لتم  السسارتة عم  تحدعي   عية الحياة 
مي ختل ال اا ة مي العديد مي مظاهر وأعراض الذيخ خةث وتحدعي و ات  أجازة الجدف الحع ية 

والعقمددددي والشفدددددي لكردددار الددددديث وتفععددددل الحيدددداة اةجتساعيددددة فيسدددا يددددرترط بكددددل مددددي الجا ددد  الكددددد ي 
 (.14: 18لدياف)

 (14جدول )
ععشة الرحب لمعامل الراب   ةتتجابات  2التكرارات والسجس ا التقدير  وال زن الشدكي وايسة ها

 (113)الدعادة الشفدية(         )ن=

 العبارات  

 التشرارات
 الدرجة

 التقد رية

 الشدبة

 التقد رية
تشطبق  1اك

 دا سا
تشطبق 
 غالبا

تشطبق 
 أحياناً 

تشطبق 
 نادراً 

لا 
تشطبق 
 أبداً 

9 
أسااا ر بالدااا ادة نحاااؽ أماااؽر الحيااااة 
أثشاااء مسارسااتي ل نذااطة الترويحيااة 

 الرياضية.
61 91 96 8 1 868 61.88 161.91 

1 
أرى أن الأنذطة الترويحياة الرياضاية 
فرصااااة لأقزااااي أوقااااات الفاااارا  بسااااا 

 دني.يست شي ويد 
61 91 1 - - 811 11.89 968.18 

أس ر بالست ة والد ادة والبهجاة يشاد  1
 918.81 18.18 819 - - 1 96 18 مسارسة الأنذطة الترويحية.

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل 867
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2929 سبتمبر (2الجزء ) 09العدد            بدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية ال          

 

 العبارات  

 التشرارات
 الدرجة

 التقد رية

 الشدبة

 التقد رية
تشطبق  1اك

 دا سا
تشطبق 
 غالبا

تشطبق 
 أحياناً 

تشطبق 
 نادراً 

لا 
تشطبق 
 أبداً 

1 
أثشاااء مسارسااتي ل نذااطة الترويحيااة 
الرياضاااية أسااا ر أنشاااي محباااؽب لااادى 

 أصدقا ي.
16 98 91 8 1 111 66.19 911.61 

8 
أثشاااااء أحااااس بالست ااااة وراحااااة الباااااا 

مسارسااااااااتي ل نذااااااااطة الترويحيااااااااة 
 الرياضية.

86 16 8 8 1 116 68.11 991.18 

 (9.49( = )0.05الجدوليةعشد ) 2ايسة ها
( يتز  أن: درجة تدأ،عر الأ ذدطة الترويحيدة الرياضدية فدي الددعادة الشفددية 14ءدراتة جدول )     

ردات هدددذا العامدددل مدددا ءدددعي مدددي وجادددة  ظدددر هردددار الددددي مرتفعدددةث وادددد تراويدددف الشددددرة السئ يدددة لسفددد
 %(.  95.75% إل  86.72)

ويدددر  الرايددددب أن ذلدددد  يرجدددد  إلدددد  أن إارددددال الفددددرد عمدددد  السذددددارهة فددددي الأ ذددددطة الترويحيددددة       
الرياضية السختمفة تداعد  عم  التخمي مي الزه ط الع مية والتحرر مي الأعرات الحياتية ومي ،ف 

 حكرة لشفده.إيداته بالدعادة ةتتستاعه بالأ ذطة الس
(ث عمدد  أن الدددعادة الشفدددية 21م()2020)  يبااد   ويساارو ه لاا وتدهددد دراتددة هددلٍ مددي      

دا لدرجدة رضددا  عدي يياتده أكاد سيدة ها دف أو اجتساعيدةث ولأن  الذخرددية  بالشددرة لمفدرد تُعتكدر ا عكات 
ن مسارتددة الأ ذددطة اا دددا ية لاددا دور واضدد  فددي تكيفاددا مدد  السجتسدد  السحدديط وتحقعددو تددعادتهث فددل

 الترويحية الرياضية بسختم  أ  اعاا أمر ا ماس ا لم ش ل إل  الدعادة الشفدية.
(ث يعب ت شت 22م()2009)  يرب  وحديؼ كاظػويتفو الرحب الحالي م  رأ  هلٍ مي    

 إلدد  أن الذددع ر بالدددعادة والرضددا مددي أهددف الدددواف  السرترطددة بالجا دد  الشفدددي لسسارتددة هرددار الدددي
 لأوجه الشذاط الكد ي.

(ث عمدد  أن هرددار الدددي لدددياف إدراه ووعددي بأهسيددة 19م()2020  يبدالداا  )وتدهددد دراتددة   
مسارتددة أوجددده الشذدداط الكدددد ي فدددي واددف الفدددراغث لسددا لددده مدددي دور هددام فدددي الذددع ر بالددددعادة والسدددرح 

والنرددات اة فعدداليث وتحدددعي واايددداس بالأمددانث وبالتددالي زيددادة اةتددتقرار الشفددديث والتستدد  بالادددوت 
 الحالة السزاجيةث واةءتعاد عي مذاعر اايراط.

 ترتي  يؽام  البحث بحد  الدرجة الشمية لش  يام :
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 (15جدول )
الست تطات الحداءية واة حرافات الس يارية ودرجة الدور والترتع    لع امل الرحب يد  

 (113)ن=  اتتجابات أفراد ععشة الرحب                      

الست تط  الع امل م
 الحداءي

اة حراب 
 الس يار  

الترتع  
يد  
 الست تط

درجة 
 الدور

 ككعر 4 5.30 21.17 التقدير اا جاءي لمذات 1
 ككعر 3 5.01 21.38 العتاات اةجتساعية 2
 ككعر 2 4.46 22.00 الرحة الكد ية 3
 ككعر 1 3.89 22.74 الدعادة الشفدية 4

 ككعر - 18.50 87.30 الدرجة الكمية
( يتزدد : فاعميددة دور الأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية فددي تشسيددة الرفاهيددة 15ءدراتددة جدددول )     

الشفددددية لدددد  هردددار الدددديث يعدددب جدددات فدددي الترتعددد  الأول عامدددل الددددعادة الشفددددية بست تدددط يدددداءي 
مح ر أتاتي يتسنل  ذل  إل  أن الأ ذطة الترويحية الرياضية تق م عم  الرايب(ث ويُرج  22.74)

فددي تحقعددو الرفاهيددة الشفددديةث فاشدداه بعددض الأياتدديس والسذدداعر الشفدددية التددي  كتدددكاا الفددرد مددي 
 ختل مسارتته للأ ذطة الرياضية التي تحقو اا جاز واةءتكارث والذع ر بالدعادة الشفدية.

الرياضدية تجمد  م(ث عمد  أن مسارتدة الأ ذدطة الترويحيدة 2001)تهاني يبدالد  كسا تدهدد    
الكاجددة والدددعادة عشددد مسارتددتااث هددذل  تشددت  الرددحة الجدددسا ية مددي اتددتخدام السجس عددات العزددمية 

 (.110: 6) والتحكف في يرهات الجدف السختمفة
 الرايددب(ث ويرجدد  22.00وجددات فددي الترتعدد  النددا ي عامددل الرددحة الكد يددة بست تددط يددداءي )   

ظداهر الشذداط اا ددا يث ومسارتدة أ ذدطته لادا أهسيدة هكعدرة ذل  إل  أن التروي  الرياضي  عد مي م
 لد  هرار الديث يعب أ اا تعسل عم  تشسية ا ا  الجدسية والكد ية.

أن التددروي  والرفاهيددة الشفدددية يادددفان إلدد  مددداعدة هرددار الدددي لم شدد ل إلدد   الرايددبويددر     
الشفدية والكد يةث فاسدا  ذدستن أوجده خكرات ترويحية يتف مسارتتاا في أواات الفراغث لتجديد يااتاف 

الشذددداط الترويحدددي الرياضدددي التدددي يدددتف السذدددارهة ءادددا وفقدددا  لرارددداتافث بهدددرض التدددروي  عدددي الدددشفس 
 والذع ر بالكاجة والدعادةث وااارال عم  الحياةث وتحقعو الرفاهية الشفدية.  

إلعاا والخاشة بااجابة بعرض وتفدعر ومشااذة الشتات  التي تف الت شل  الرايبت ب  ق م     
ه  تؽجد فاروق  ات دلالاة إحراا ية فاي دور مسارساة الأنذاطة الترويحياة عم  التداؤل النالب  

لاادى كبااار الدااؼ بسحافعااة دمياااط وفقاااً لستغياار السراحاا   الرياضااية فااي تحقيااق الرفاهيااة الشفدااية
 ث جدددول (سااشة فااأكثر 16 -سااشة  16إلاا  أقاا  مااؼ  86 -سااشة  86إلاا  أقاا  مااؼ  88الدااشية )

(16.) 
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 (16جدول )
إل  أال  55دةلة الفروق ءعي مت تطات اتتجابات ععشة الرحب وفقا  لستهعر السرايل الدشية )

 (113تشة فأكنر(    )ن= 70 -تشة  70إل  أال مي  60 -تشة  60مي 

مجسؽع  التبا ؼ ال ؽام   
 السرب ات

متؽسط  درجات الحرية
 مجسؽع السرب ات

قيسة  
 )ف(

9 
ر التقدي
اا جاءي 
 لمذات

 9.787 2 19.574 ءعي السجس عات
 28.463 110 3130.886 داخل السجس عات 0.34

  112 3150.460 السجس ا

العتاات  1
 اةجتساعية

 7.963 2 15.925 ءعي السجس عات
 25.461 110 2800.712 داخل السجس عات 0.31

  112 2816.637 السجس ا

الرحة  1
 الكد ية

 8.339 2 16.678 عي السجس عاتء
 20.130 110 2214.313 داخل السجس عات 0.41

  112 2230.991 السجس ا

الدعادة  1
 الشفدية

 7.134 2 14.267 ءعي السجس عات
 15.284 996 1681.290 داخل السجس عات 0.46

  991 1695.558 السجس ا

 (3.07( = )0.05* ايسة ب الجدولية عشد )
( يتزدد : أ دده ة ت جددد فددروق دالددة إيردداتيا  فددي متهعددر السرايددل الدددشية 16ءدراتددة جدددول )     

ععشة الرحب في ع امل الرفاهية الشفدية  يعب أن ايسة)ب( السحد بة أال مي ايستاا الجدولية عشد 
عادا بعرض وتفدعر ومشااذة الشتات  التي تف الت شدل إل الرايبت ب  ق م  (.0.05مدت   معش ية )

هاا  تؽجااد فااروق  ات دلالااة إحرااا ية فااي دور مسارسااة والخاشدة بااجابددة عمدد  التدداؤل الرابدد    
الرياضددية فددي تحقعددو الرفاهيددة الشفدددية لددد  هرددار الدددي وفقددا  لستهعددر السدددت   الأنذااطة الترويحيااة 

 (.17عالي(  ث جدول ) –التعميسي )مت تط 
 (17جدول )

ععشة الرحب وفو متهعر السدت   التعميسي ع امل ملياس دةلة الفروق ءعي مت تطي اتتجابات 
 (113الرفاهية الشفدية        )ن=

الفرق ءعي  (41مدهل مت تط ) (72مدهل عالي ) الع امل م
 ا+ددد س   ا+ددد س   ايسة )ت( الست تطعي

 1.91 1.96 4.11 19.92 5.78 21.88 التقدير اا جاءي لمذات 1
 1.27 1.24 3.39 20.58 5.70 21.83 العتاات اةجتساعية 2
 0.67 0.58 3.00 21.63 5.11 22.22 الرحة الكد ية 3
 0.07 0.05 2.29 22.70 4.57 22.76 الدعادة الشفدية 4
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 (1.98( = )0.05*   ايسة )ت( الجدولية عشد )
أ ددده ة ت جدددد فددروق دالدددة إيرددداتيا  ءدددعي مت تدددطات اتدددتجابات ( يتزددد : 17ءدراتددة جددددول )    

شددة الرحددب وفددو متهعددر السدددت   التعميسددي فددي جسيدد  ع امددل مليدداس الرفاهيددة الشفددديةث يعددب أن عع
 (.0.05ايسة)ت( السحد بة أال مي ايستاا الجدولية عشد مدت   معش ية )

أن ذلدددد  يرجدددد  إلدددد  وعددددي هرددددار الدددددي بأهسيددددة مسارتددددة الأ ذددددطة الترويحيددددة  الرايددددبويددددر     
ف الفراغ لدياف بذكل إ جاءيث يعدب أن هردار الددي السسارتدعي الرياضيةث ودورها الفعال في ههل وا

لأوجدده الشذدداط الترويحددي الرياضددي أ ددا  هددان مدددت اهف التعميسددي يدددره ن جعدددا أن مسارتددة الأ ذددطة 
الترويحية الرياضية تخفض مي مدت   الزده ط الشفددية واةجتساعيدةث وبالتدالي تحقدو لادف الذدع ر 

 بالرفاهية الشفدية.
ث عمد  أن اتدتنسار وادف الفدراغ فدي أ ذدطة مفعددة وبشداتة  دداهف  (1696ساؽد  مباة)محويدهد   

في تشسية الذخرية اا دا يةث مي ختل السذاعر اا جاءيةث والتفاعل والحساس الذ   ك ن مردر  
الرضددا والدددعادةث مددي خددتل ذاتيددة ويريددة الشذدداطث وهددذل  يريددة الترددرب أ،شددات مسارتددتهث وهددذا مددي 

إهددددراع ا لمذخردددديةث وا،ددددرات  لمحيدددداةث فتزددددف  عمعاددددا معشدددد  وتسشحاددددا ايسددددة يليليددددة  هددددأ ه أن  حقددددو
 (.47: 23لم ج د)
بعدرض وتفددعر ومشااذدة الشتدات  التدي تدف الت شدل إلعادا والخاشدة بااجابدة  الباحثت ب  قد م      

ة ه  تؽجد فروق  ات دلالة إحرا ية في دور مسارسة الأنذطة الترويحيعم  التداؤل الخامس   
لادى كبااار الداؼ بسحافعااة دمياااط وفقااً لستغياار السدااتؽى  الرياضاية فااي تحقياق الرفاهيااة الشفدااية

 (.18 ث جدول ) مرتفع( -متؽسط  -الاقتراد  )أق  مؼ متؽسط 
 (18جدول )

دةلة الفروق ءعي مت تطات اتتجابات ععشة الرحب وفقا  لستهعر السدت   اةاتراد  )أال مي 
 (113تف (       )ن=مر   -مت تط    -مت تط 

درجات  مجسؽع السرب ات التبا ؼ ال ؽام   
 الحرية

متؽسط مجسؽع 
 قيسة )ف( السرب ات

 التقد ر اييجابي لم ات 9
 118.18 1 889.86 بيؼ السجسؽيات

 11.19 996 1116.18 داخ  السجسؽيات *91.11
  991 1986.18 السجسؽع

 ال  قات الاجتساعية 1
 189.11 1 811.88 بيؼ السجسؽيات

 16.68 996 1111.66 داخ  السجسؽيات *91.81
  991 1698.81 السجسؽع

 الرحة البدنية 1
 911.81 1 188.18 بيؼ السجسؽيات

 91.68 996 9618.11 داخ  السجسؽيات *96.19
  991 1116.11 السجسؽع

 الد ادة الشفدية 1
 18.11 1 916.16 بيؼ السجسؽيات

 91.86 996 9868.61 داخ  السجسؽيات *8.18
  991 9818.88 السجسؽع

 (3.07( = )0.05* ايسة ب الجدولية عشد )
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ععشدة  –ي جد فروق دالة إيراتيا  ءعي السدت   اةاتراد  ( يتز : أ ه 18ءدراتة جدول )    
ة  يعب إن ايسة وفو متهعر السدت   اةاتراد  في جسي  ع امل ملياس الرفاهية الشفدي -الرحب 

 الباحااث (  الأمددر الددذ  دعددا0.05)ب( السحددد بة أككددر مددي ايستاددا الجدوليددة عشددد مدددت   معش يددة )
لمتعدددرب عمددد  اتجدددا  الفدددروق ءدددعي  L.S.Dإلددد  اتدددتخدام الس از دددة مددد  أادددل فدددرق معشددد   باتدددتخدام 

 (.19مت تطات السدت   اةاتراد  في ع امل ملياس الرفاهية الشفديةث جدول )
 (19ول )جد

اتجا  الفروق ءعي مت تطات اتتجابات ععشة الرحب وفقا  لستهعر السدت   اةاتراد  )أال مي 
 (113مرتف (        )ن=  -مت تط   -مت تط 

الستؽسااااااااااااااااااااااااااط  السدتؽى الاقتراد  ال ؽام 
 الحدابي

 الفروق بيؼ الستؽسطات
 مرتفع متؽسط أق  مؼ متؽسط

التقااد ر اييجااابي 
 لم ات

 *8.61 *1.11  96.91 تؽسطأق  مؼ م
 *1.11   16.81 متؽسط
    18.66 مرتفع

ال  قااااااااااااااااااااااااااات 
 الاجتساعية

 *8.61 9.11  91.98 أق  مؼ متؽسط
 *1.16   16.81 متؽسط
    18.66 مرتفع

 الرحة البدنية
 *1.11 9.91  16.16 أق  مؼ متؽسط

 *1.88   19.11 متؽسط
    18.66 مرتفع

 الد ادة الشفدية
 *1.98 6.11  19.61 أق  مؼ متؽسط

 *1.11   11.68 متؽسط
    18.66 مرتفع

 ( يتز : دال19ءدراتة جدول )
وفدو متهعدر السددت   اةاترداد  عشدد  –ععشة الرحب  –اتجا  الفروق ءعي السدت   اةاتراد   -

تددطث (ث فددي عامددل التقدددير اا جدداءي لمددذاتث ءددعي أاددل مددي مت تددطث ومت  0.05مدددت   معش يددة )
 دالة إيراتيا . L.S.Dومرتف  لرال  السدت   الست تطث والسرتف   يعب أن ايسة 

وفدو متهعدر السددت   اةاترداد  عشدد  –ععشة الرحب  –اتجا  الفروق ءعي السدت   اةاتراد   -
(ث فدددي عامدددل العتادددات اةجتساعيدددةث ءدددعي أادددل مدددي مت تدددطث ومت تدددطث 0.05مددددت   معش يدددة )

 دالة إيراتيا . L.S.Dالسرتف   يعب إن ايسة  ومرتف  لرال  السدت   
وفدو متهعدر السددت   اةاترداد  عشدد  –ععشة الرحب  –اتجا  الفروق ءعي السدت   اةاتراد   -

(ث فددي عامددل الرددحة الكد يددةث ءددعي أاددل مددي مت تددطث ومت تددطث ومرتفدد  0.05مدددت   معش يددة )
 .دالة إيراتيا   L.S.Dلرال  السدت   السرتف   يعب إن ايسة 
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وفدو متهعدر السددت   اةاترداد  عشدد  –ععشة الرحب  –اتجا  الفروق ءعي السدت   اةاتراد   -
(ث فددي عامددل الدددعادة الشفددديةث ءددعي أاددل مددي مت تددطث ومت تددطث ومرتفدد  0.05مدددت   معش يددة )

 دالة إيراتيا . L.S.Dلرال  السدت   السرتف   يعب إن ايسة 
ه همسددا زاد السدددت   اةاتردداد  لمفددردث همسددا زادت لد دده أن ذلدد  يرجدد  إلدد  أ دد الرايددبويددر       

يريددة اةتددتقتل ءشفدددهث واختيددار الشذدداط الترويحددي الرياضددي السشاتدد  لسع لدده واتجاهاتدده ماسددا همفدده 
 الأمر يت   ذر  ياجاته بسا  كفل رفاهعته وتعادته الشفدية.

الرحدد ث العمسيددة ت شددمف م(ث إلدد  أن العديددد مددي الدراتددات و 1997)  الحساااحسيويذددعر      
إل  أن مسارتة أوجه الشذاط الكد ي تحدث العديد مي الستهعرات الكع ل جية والشفدية لد  هرار الدي 
السسارتددعي لتمدد  الأوجدده مددي السشاهددطث والتددي تدددد  إلدد  أن  كدد ن هدددةت السسارتددعي أكنددر اءتااجدددا  

أن ذلددد  يددددد  إلددد  تطددد ير شدددحتاف  وتفددداؤة  وايتسددداة  لمزددده ط الشفددددية فدددي ييددداتاف الع ميدددةث هسدددا
 (.133: 17وااترادهف في الررب السالي عم  الأمراض)

 استشتاجات البحث: 
ا طتا ددا مددي  تددات  هددذا الرحددبث وفدد  ضدد ت السددشا  السدددتخدمث وفدد  يدددود الععشددةث وأدوات      

 ما يمي: الباحثجس  الكيا ات   دتشت  
 الجساعيددة التددي  فزددل هرددار الدددي مسارتددتااث  رياضدة هددرة القدددم هددي أكنددر الرياضددات الترويحيددة

ءعشسدددا تعدددد رياضدددة السذدددي مدددي أكندددر الرياضدددات الترويحيدددة الفرد دددة السفزدددمة لدددد  هردددار الددددي 
 بسحافظة دمياط.

  أ اددرت  تددات  الرحددب أن ترتعدد  ع امددل الرفاهيددة الشفدددية لددد  هرددار الدددي السسارتددعي للأ ذددطة
 -لترتعدد  عمددد  الشحدد  التدددالي )الدددعادة الشفددددية الترويحيددة الرياضددية بسحافظدددة دميدداط جددداتت با

 التقدير اا جاءي لمذات(.-العتاات اةجتساعية  -الرحة الكد ية 
  ة ت جددد فددروق دالددة إيردداتيا  فددي دور الأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية فددي تشسيددة ع امددل الرفاهيددة

تدشة  60إل  أال مي  55الشفدية لد  هرار الدي بسحافظة دمياط وفقا  لستهعر السرايل الدشية )
 تشة فأكنر(. 70 -تشة  70إل  أال مي  60 -

  ة ت جددد فددروق دالددة إيردداتيا  فددي دور الأ ذددطة الترويحيددة الرياضددية فددي تشسيددة ع امددل الرفاهيددة
 مت تط(.-الشفدية لد  هرار الدي بسحافظة دمياط وفقا  لستهعر السدت   التعميسي )عالي

  الأ ذدددطة الترويحيدددة الرياضدددية فدددي تشسيدددة ع امدددل الرفاهيدددة ت جدددد فدددروق دالدددة إيرددداتيا  فدددي دور
 -الشفدية لد  هرار الدي بسحافظدة دميداط وفقدا  لستهعدر السددت   اةاترداد  )أادل مدي مت تدط 

مرتفددد ( فدددي جسيددد  ع امدددل مليددداس الرفاهيدددة الشفددددية لردددال  السددددت   اةاترددداد   -مت تدددط 
 السرتف .
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 تؽصيات البحث:
 : مي بسا الباحث  ؽصي نتا ج  مؼ ثالبح إليه خمص ما ضؽء في

   إعددددداد وتقددددد ف ءددددرام  مددددي اكددددل وزارة ااعددددتم بالتشدددددعو مدددد  الستخررددددعي فددددي مجددددال التددددروي
الرياضدددي تاددددب إلددد  إرهددداد وت عيدددة هردددار الددددي وجسيددد  أفدددراد السجتسددد  بأهسيدددة دور مسارتدددة 

 الأ ذطة الترويحية الرياضية في تشسية الرفاهية الشفدية لدياف.
 عددداون هددل مدددي السدتدددات والاعئدددات والسشظسددات الحك ميدددة والأهميددة والقطددداا الخدددا  ضددرورة ت

 والسجتس  السد ي بسحافظة دمياط في تحقعو ما يمي:
  ت فعر الكعئة واامكا ات والأجازة والأدوات التي تُسكي هرار الدي مي مسارتدة أوجده الشذداط

الشفددددية واةجتساعيدددةث وذلددد  الكدددد ي مدددي أجدددل إهدددراا ياجددداتاف السرترطدددة بالردددحة الكد يدددة و 
 لتحدعي   عية الحياة لدياف.

  العسل عم  اتتحداث أ ذطة ترويحية رياضية جديدة تمك  رارات ومع ل واهتسامات هرار 
   تشظددديف العديدددد مدددي الددددورات التدريكيدددة التدددي تكدددرز إ جاءيدددات مسارتدددة أوجددده مشاهدددط التدددروي

 الرياضي وأهسعته لد  هرار الدي.
 قا سة السراجع

 لسراجع بالمغة ال ربية: ا
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واةتدترخات مددخل لس اجادة الزده ط وتحددعي   عيدة الحيداةث دار أتدامة راتد : الشذداط الكدد ي  .2
 م.2004الفكر العربيث القاهرةث 

 م.2007إلاام همكيث مديف ااتف: الرحة والميااة لكرار الديث عالف الكت ث القاهرةث  .3
أمددددية الجشدددد : مردددادر الذدددع ر بالددددعادة وعتاتددده بالدددذهات ال جددددا ي لطدددتب هميدددة التربيدددةث  .4

 م.2009(ث جامعة ااتكشدريةث 62(ث العدد )19رية لمدراتات الشفديةث السجمد )السجمة السر
ءدددي هسيدددددة الععددددد: مسارتدددة الأ ذددددطة الترويحيددددة الرياضددددية وعتاتادددا ءتحقعددددو الدددد عي النقددددافي  .5

الترويحددي الرياضددي والرفاهيددة الشفدددية لددد  يمرددة الجامعددةث مجمددة الرايددب فددي العمدد م اا دددا ية 
 م.2019(ث جامعة ااشد  مرباحث الجزاترث 4(ث العدد )11واةجتساعيةث مجمد )

 م.2001تاا ي عكد الدتم: التروي  والتربية الترويحيةث دار الفكر العربيث القاهرةث  .6
 م.2004جسال الجسل: التسريشات الساتية والميااةث مدتدة الجسل لمطراعة والشذرث يشطاث  .7

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل 874
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2929 سبتمبر (2الجزء ) 09العدد            بدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية ال          

 

)دراتددة مقار ددة(ث  لددد  ععشددة مددي السدددشعي جسددال تفايددة: الرددتبة الشفدددية والرضددا عددي الحيدداة .8
 م. 2009(ث 3(ث العدد )19مجمة همية التربيةث جامعة ااتكشدريةث السجمد )

يسدد د العشددز : دور الأ ذددطة الترويحيددة فددي الرفاهيددة الشفدددية لددد  يمرددة السريمددة النا  يددة فددي  .9
ةث جامعدة زيدان عاهد ر مديشة عرعر بالسسمكة العربية الدع د ةث مجمدة الحقد ق والعمد م اا ددا ي

 م.2017(ث مارس 1(ث العدد )10بالجمفةث مجمد )
 م.2000خعرية الدكر ث محمد ءريق : السرأة ورياضة السذيث مشذأة السعاربث ااتكشدريةث  .10
ديددد  ء لدددد فدددان دالدددعي: مشددداه  الرحدددب فدددي التربيدددة وعمدددف الدددشفسث ترجسدددة محمد  كعدددل   فدددلث  .11

 م.2007هرةث وآخرونث مكترة الأ جم  السرريةث القا
عكدددد  محمد: السذدددي الترويحدددي هسدهدددر لتحقعدددو الذدددع ر بجددد دة الحيددداة لدددد  هردددار الدددديث  .12

السددددتسر العمسدددي الددددولي الدددداب   التشسيدددة الرذدددرية والقزدددا ا الرياضدددية السعاشدددرة ث هميدددة التربيدددة 
 م.2016الرياضية لمكشاتث جامعة يم انث 

لكردددار الدددديث دار الفكدددر العربددديث كسدددال إتدددساععلث نمحمد يددددا عي: رياضدددة ال ادددف الحدددر  .13
 م.2009القاهرةث 

مدداهر أءدد  السعددايي: مقدمددة فددي الخدمددة اةجتساعيددةث مكترددة الشازددة السرددريةث القدداهرةث  .14
 م.2008

(ث ترجسدة فيردل عكدد القدادر يد  سث الك يددفث 3-ما كدل أرجايدل: تديك ل جية الددعادةث )ط .15
 م.2011ث تمدمة عالف السعرفةث (175السجمس ال يش  لمنقافة والفش ن واخدابث العدد )

(ث مرهددددز 6-محمد الحسددددايس ث وعايدددددة عكددددد العزيددددز: التددددروي  ءددددعي الشظريددددة والتطكعددددوث )ط .16
 م.2009الكتاب لمشذرث القاهرةث 

الفمدددددفة والتطكعددددوث مرهددددز الكتدددداب لمشذددددرث القدددداهرةث  –محمد الحسددددايسي: الرياضددددة لمجسيدددد   .17
 م.1997

حمعميددددة لددددرعض الستهعددددرات السرترطددددة بلهددددراا محمد الحسددددايسيث ويسددددد  الديدددددي: دراتددددة ت .18
فدي التربيدة ياجات هرار الدي مي ختل التروي  الرياضيث السجمة العمسيدة لمرحد ث والدراتدات 

 م.2012(ث 24الرياضيةث همية التربية الرياضيةث جامعة ء رتععدث العدد)
فقدددا  لدددرعض محمد عكدالددددتم: دوافددد  مسارتدددة هردددار الددددي لمشذددداط الكدددد ي فدددي وادددف الفدددراغ و  .19

(ث الجددددزت النالددددبث 88الستهعددددراتث السجمددددة العمسيددددة لمتربيددددة الكد يددددة وعمدددد م الرياضددددةث السجمددددد )
 م.2020يشاير

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل 875
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2929 سبتمبر (2الجزء ) 09العدد            بدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية ال          

 

محمد عكداللهث أيسد السطر : فاعمية ءر دام  اتدترخاتي فدي ال تدط السداتي عمد  خفدض يددة  .20
اطث مجمددة الذدع ر بال يدددة الشفددية وتحدددعي مددت   الرددحة الشفدددية لكردار الدددي بسحافظدة دميدد

 م.2020(ث 2(ث العدد )53أتع ط لعم م وفش ن التربية الرياضيةث جامعة أتع طث السجمد )
محمد عكددداللهث وعسددرو هتلدد : مسارتددة الأ ذددطة الترويحيددة وعتاتاددا بالدددعادة الشفدددية لددد   .21

 (ث هميدة62(ث العددد )1يتب جامعدة دميداطث السجمدة العمسيدة لمتربيدة الكد يدة والرياضدةث مجمدد )
 التربية الرياضية لمكشاتث 

 م.2020جامعة اةتكشدريةث  .22
محمد عربث يدعي ها ف: عمف الشفس الرياضيث دار الزيات لمطراعة والترسيفث الأهرابث  .23

 م.2009العراقث 
محسدددد د يمرددددة: تدددديك ل جية التددددروي  وأواددددات الفددددراغث إتددددتمي  جرافيدددد  لمشذددددرث القدددداهرةث  .24

 م.2010
د ي لدددد  هردددار الددددي فدددي  دددل جاتحدددة فعدددروس ه رو دددا محسددد د هاهدددف: دوافددد  الشذددداط الكددد .25

(ث جدزت 89ث السجمدة العمسيدة لمتربيدة الكد يدة وعمد م الرياضدةث السجمدد )Covid – 19السددتجد 
 م.2020أولث ماي 

مددددعد عددد يس: التدددروي  وأوادددات الفدددراغ  رتدددالة إلددد  الذدددراب فددد ق الددددتعي ث مدتددددة تدددعد  .26
 م. 2008ع يسث القاهرةث 

 جشبية: السراجع بالمغة الأ
27. Bean JF, Vora A, Frontera WR. Benefit s of Exercise for Community-

dwelling older adults. Archives of Physical Medicine and 

Rehabilitation, 2004. 

28. Cerin, E., Sit, C.H.P., Barnett, A., Cheung, M. and Chan, W.: " 

Walking For Recreation and Perceptions of the Neighborhood 

Environments in Older Chinese Urban Dwellers " Journal of Urban 

Health: Bulletin of the New York Academy of medicine, 2012. 

29. Chung, H & Gale: "Comparing Self – Differentiation and Psychological 

Well-Being Between Korean and European American Students", 

"Contemporary Family Therapy", 2006. 

30. Cooke, R, B, Barkham: Measuring, monitoring and managing the 

psychological Well-Being of First year university students, "British 

Journal of Guidance and Counseling", 2006. 

31. Katrin Dudgeon: Physical exercise and Psychological well being, Br J 

Sports Med, 2016. 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل 876
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2929 سبتمبر (2الجزء ) 09العدد            بدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية ال          

 

32. Linley, P, Maltby: Measuring happiness; The higher order Factor 

structure of subjective and Psychological Well-Being measures, 

"personality and Individual Differences", 2009. 

 ات:الشبكة العالمية للمعلوم

33. https://mawdoo3.com/%D9%85%D9%81%D9%87%D9%88%D9%85

_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D

9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9. 

 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
https://mawdoo3.com/%D9%85%D9%81%D9%87%D9%88%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D9%81%D9%87%D9%88%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D9%81%D9%87%D9%88%D9%85_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9

