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 :  ملخص

  50-35)  الترويح الرياض ي   الحياتي والتفاؤل لدى ممارس ي أنشطة  التوجهكل من    كشف مستوى   إلى  الدراسة  هدفت

المنهج  استعمل  وقد  سنة(،  عينة  الباحثون  على  المسحي  بالأسلوب  من    الوصفي  الترويح    ممارس  فردا  80مكونة  لأنشطة 

الباحثون 2024/ 2023معسكر، خلال موسم    ولاية  تغنيف  ببلدية  الرياض ي  للدكتور   الحياتي  التوجه  مقياس   ، حيث طبق 

 . (2015) السلام عبد أمين  محمد للدكتور  التفاؤل  ومقياس (،2002الأنصاري ) محمد بدر
مرتفع لدى ممارس ي أنشطة الترويح الرياض ي.   الحياتي ان مستوى التوجه  الباحثون إلى  توصل إحصائيا  وبعد معالجة النتائج 

ايجابية بين    ةعلاقة ارتباطي  ان مستوى أبعاد التفاؤل جاءت بين المتوسط المرتفع لدى عينة البحث، كما وجدت  وكذلك

 . التفاؤل والتوجه الحياتي لدى عينة ممارس ي أنشطة الترويح الرياض ي 

 .الترويح الرياض ي أنشطة  ، التفاؤل  ،الحياتي التوجه  : يةكلمات مفتاح

Abstract:  

The study aimed to reveal the level of life orientation and optimism among 

practitioners of sport recreation activities (35-50 years old). The researchers used the 

descriptive approach with a survey style on a sample of 80 individuals practicing sport 

recreation activities in the municipality of Tighenif, Mascara province, during the 2023/2024 

season. The researchers applied the Life Orientation Scale by Dr. Badr Muhammad Al-Ansari 

(2002), and the Optimism Scale by Dr. Muhammad Amin Abdul Salam (2015). 

After statistically processing the results, the researchers concluded that the level of life 

orientation is high among practitioners of sport recreation activities. The level of optimism 
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dimensions was also among the high average among the research sample. A correlation was 

also found between optimism and life orientation among the sample of practitioners of 

sports recreation activities. 

Keywords: life orientation; optimism; sport recreation activities. 
  

 

  :مقدمة .1

أدوار ا لتوفير  التفكير  اعادة  في  المجتمع ساهم  في  السن  البالغين وكبار  زيادة عدد   ن 

نبذ   في  الفرصة  ويعطيهم  يفيدهم  بشكل  وطاقاتهم  خبراتهم  من  الاستفادة  ليستطيعوا  لهم 

فكرة الفراغ والتوجه نحو الراحة والسكون ما قد ينعكس سلبا على جوانب حياتهم النفسية  

في معرفة هذه المرحلة ودراستها بشكل   التفكير  والاجتماعية والصحية. ومن أجل هذا وجب 

أفضل لمحاربة الآثار السلبية عليهم والتمكن من الاستفادة منهم وجعلهم قادرين على العيش 

 .السنوات المقبلة بصحة افضل

مرحلة الكبر لا تتميز بتغيرات فسيولوجية فقط، إنما هي ان    (2010صيام صفا )  روهنا يذك

تتم واجتماعية  نفسية  الاجتماعية،  ظاهرة  العلاقات  بفقدان  الاعتمادية،  ثل   نقصزيادة 

 (،2، ص2010الثقة بالذات، والشعور بالوحدة كالعزلة، والانسحاب الاجتماعي )صيام،

حلة منتصف العمر هي مرحلة تحديات التوافق التي يجابهها الافراد عندما  ر ن م أنقول  وهنا  

من  تكون مصحوبة بالرغبة في تغيير حياتهم وبالمخاوف والقلق  التي  و لة،  حر هذه الميصلون إلى  

العمر في  يتعلق    .التقدم  فيما   
ً
السن، خصوصا هذه  في  تتزايد  التي  النفسية  المشكلات  ومن 

الاوهام لديهم وذلك    يزداد القلق وتكثر فمثلا   ،بأعراض الاكتئاب و القلق والعزلة الاجتماعية

 على الصحة العامة الجسم
ً
   .خوفا على فقدان العمل والتقاعد، وكذلك خوفا

الف الم  ومن يحتاجها  التي  الايجابية  مر ؤشرات  خلال  العمر د  حياته  ال ر احل  نجد  عن  ر ية  ضا 

تقدي الحياتي  وغي  رالحياة،  التوجه  التفاؤل،  النفسية،  بالنفس والسعادة  الثقة  ها  ر الذات، 

النفسية   السمات  من  والتفاؤل  الحياتي  التوجه  ان  الباحثون  ويرى  الايجابية.  السمات  من 

إحدى   المستقبل، وهما  نحو  وتفاؤل  ايجابية  برؤية  تتسمان  فرديتان  الايجابية وهما سمتان 

 العناصر المكملة للصحة النفسية. 
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( التفاؤل بأنه النظرة الايجابية والإقبال    Scheier & Carver(  1987وقد عرف شاير وكارفار 

على الحياة، والاعتقاد بإمكانية تحقيق الرغبات في المستقبل، بالإضافة إلى الاعتقاد باحتمال  

 Scheier)حدوث الخير أو الجانب الجيد من الأشياء بدل من حدوث الشر أو الجانب السيئ  

& Carver,1987,p170)،  ف  ر وع( انه  هالتوج   Seligman  (2006سيلجمان  الأداة    الحياتي 

ايجابيا حيال العالم    ذ الفرد موقفااتخ، واى المستوى الفردي الواقعيلنجاز علا التي تقود إلى ا

ق  وينظر إلى الجانب المشر  همجريات حيات   سلبيا امام ن يكو  نأن م  ويسعى لتشكيل حياته بدلا

 . (Seligman, 2006,p67)  اية سعيدةهوتوقع ن

الف ياض ي  ر ال  يويحر التالنشاط  و  في حياة الاف  راغ اصبح عنص ر في وقت  اد، وهو  ر ايجابي مهم 

ال  تلك والألعاب  البدنية  تياضية  ر النشاطات  أوقات    سر ماالتي  تحقيق    اغر فالفي  بغية 

 والبدنية.  الاجتماعية ، الصحة النفسيةمجموعة من الأهداف منها 

الحياتي كد  بالتوجه  السابقة  الدراسات  اهتمت بعض  الموضوع  إيمان    كل من  اسةر وفي هذا 

الدر و  صادق العا(  2010)  ي ر يا  استقصاء  على  عملت  نحو لالتي  والتوجه  التفاؤل  بين  قة 

(  2011دراسة نيفين فتحي )، و الحياة لدى عينة من طالبات كلية التربية لبنات جامعة بغداد

الجامعة    ى الكشف عن مستو   إلى التوجه نحو الحياة وعلاقته بمستوي الطموح لدى طلبة 

بالنسبة  الأردنية أما  التفاؤل  لم  ،  الناصر  ر دجاءت  تغير  عبد  القدومي  حول  2015)اسة   )

لدى   التفاؤل  فرق  لا مستوى  الفلسطينيةالاعبي  الجامعات  في  الجماعية  الرياضية  ،  لعاب 

ولى  الطلاب الا   مستوى التفاؤل لدى  عن   Stephanie et al(   2006ودراسة ستيفني وآخرون )

د الرياضيين،  وغير  الرياضيين  من  كل  )ر عند  شيرمان  حول   Shearman et al(  2011اسة 

مستويات التفاؤل ومستويات ضغوط الحياة بين الرياضيين الجامعيين وغير الرياضيين. وقد 

ودراسة خان    Boiché & Sarrazin (2007أثبتت دراسات أخرى مثل دراسة بواش ي وسارازين )

أن ممارسة النشاط البدني بانتظام، مثل الرياضة الترفيهية، لها    Khan et al(  2012وآخرون )

البدنية(   واللياقة  المثالي،  والوزن  الجسدي،  المظهر  )مثل  البدنية  الصحة  على  إيجابية  آثار 

والحيوية  والاكتئاب،  والقلق،  بالنفس،  الثقة  )مثل  والرفاهية  النفسية  الصحة  وعلى 

الدوالطاقة(.   هذه  ان  نقول  اظها  اساتر ومنه  على  الرياضية  عملت  الأنشطة  أهمية  ر 

ك  النفسية  المتغيرات  بعض  تحسين  في  الحياتي،  والترويحية  لدى  التوجه  والسعادة  التفاؤل 

 للإنسان.الممارسين لكونها من السمات النفسية الايجابية 



 

 ( Sakkal Majalla, taille 12, Gras): عنوان المقال 
                          

241 

المومما سبق   هذه  في  الضروري  من  أو  ر ليس  أحداث  أو  حدوثها ضغوط  وراء  يكون  أن  حلة 

خلال التواصل مع بعض ممارس ي   ومن  .مشكلات تشكل بعض الازمات للافراد في هذه السن

أنشطة الترويح الرياض ي في أوقات الفراغ وفقا لرغباتهم واحتياجاتهم النفسية، جاءت فكرة  

أنشطة الترويح  البحث في الكشف عن مستوى كل من التوجه الحياتي والتفاؤل لدى ممارس ي 

 طرحنا التساؤلات التالية:   وعليه الرياض ي

  ؟نشطة الترويح الرياض يما مستوى التوجه الحياتي لدى عينة ممارس ي أ -

 ؟نشطة الترويح الرياض يما مستوى التفاؤل لدى عينة  ممارس ي أ -

 هل توجد علاقة بين التوجه الحياتي والتفاؤل عند عينة ممارس ي أنشطة الترويح الرياض ي؟  -

 . أهداف البحث:  1.1

 إظهار أهمية ممارسة أنشطة الترويح الرياض ي في حياة هذه الفئة .  -

 .نشطة الترويح الرياض يكشف مستويات التوجه الحياتي والتفاؤل لدى ممارس ي ا -

 بحث العلاقة بين التوجه الحياتي والتفاؤل عند عينة البحث.  -

 ضيات البحث ر ف. 2.1

 .نشطة الترويح الرياض يلدى عينة ممارس ي أ عمرتف مستوى التوجه الحياتي  -

 ي.نشطة الترويح الرياض لدى عينة  ممارس ي أ عمرتف مستوى التفاؤل    -

   .بين التوجه الحياتي والتفاؤل عند ممارس ي أنشطة الترويح الرياض يايجابية توجد علاقة  -

 .  التعريف الإجرائي لمصطلحات البحث: 3.1

: نقول أنه العاب وأنشطة رياضية يمكن ممارستها من قِبل جميع  أنشطة الترويح الرياض ي  -

وتنمية   والاسترخاء  الاستمتاع  على  لتساعدهم  جماعية،  أو  فردية  بصورة   المجتمع  فئات 

قدراتهم، كما تتيح لهم فرصة حماية صحتهم البدنية والنفسية من خلال زيادة رضاهم عن  

 الحياة وسعادتهم.

وفي    التفاؤل:  - ايجابية،  بكل  الحياة  لمواجهة  لفرد  الايجابي  الدافع  هو  انه  الباحثون  يعرفه 

 البحث الحالي هو الدرجات الكلية التي يحصل عليها المختبر بعد الإجابة على عبارات المقياس. 

  إلى  يؤدي على الحياة مما    قبالالابأنه هو التوجه الايجابي  الباحثون  يرى    التوجه الحياتي:  -

وفي البحث الحالي هو الدرجات الكلية التي يحصل عليها المختبر   ،السعادة والراحة النفسية

 بعد الإجابة على عبارات المقياس.
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 اسات السابقة:رالد. 4.1

شيرمان دراسة -1 )ر واخ   إليانور  مقارنة  موضوعها  Eleanor Shearman et al ( 2011ون 

القسم   في  الرياضيين  وغير  الرياضيين  بين  الحياتي  التوتر  ومستويات  التفاؤل  مستويات 

 . لرابطة الوطنية لرياضة الجامعاتالأول من ا

إلى مقارنة اضيين الجامعيين الري  لدى   التفاؤل وضغوط الحياة  كل من  هدفت هذه الدراسة 

الرياضيين الحوغير  الدراسة  استخدمت  الحياة.  وضغوط  التفاؤل  حيث  من  اختبار  ،  الية 

التفاؤل، واستبيان ضغوط الحياة لدى طلاب  و التوجه نحو الحياة   النسخة المعدلة لقياس 

الحياة. ضغوط  لقياس  الجامعية  الدراسة  المرحلة  هذه  جامعات  332شملت  من  ا 
ً
مشارك

( الجامعات  لرياضة  الوطنية  للرابطة  التابعة  الأول  منهم  NCAAالقسم  غير  46.7(،  من   %

ا( و  155الرياضيين )
ً
ا(. ومن بين هؤلاء، كان    177% من الرياضيين )53.3مشارك

ً
% 64.8مشارك

ا( و   215من الذكور )
ً
ا(.    117% من الإناث )35.2مشارك

ً
حيث استخدم الباحثون المنهج  مشارك

أن الأشخاص ليسوا رياضيين ن، وبعد معالجة النتاءج توصل الباحثون الى  رك الوصفي المقا

النساء أكثر عرضة    لديهم  جامعيين، والرياضيات من  المنخفضة، والذين  التفاؤل  مستويات 

بالأشخا مقارنة  الحياة  أعلى من ضغوط  العاليةلمستويات  التفاؤل  مستويات  ذوي  عند    ص 

   .الرياضيين الجامعيين

التوجه نحو الحياة وعلاقته بمستوي الطموح   ى مستو ( حول  2011)  نيفين فتحي  دراسة -2

 . لدى طلبة الجامعة الأردنية 

الطموح    بمستوى  وعلاقته  الحياة  نحو  التوجه  مستوى  عن  الكشف  الدراسة  هذه  هدفت 

عمان في  الأردنية  الجامعة  طلبة  )و   .لدى  من  الدراسة  مجتمع  طالبة  30116تكون  و  طالبا   )

الجا  في  الصيفي  الدراس ي  الفصل  في  الدراس ي  منتظمين  للعام  الأردنية  ،  2010  -2009معة 

طالبة من طلبة البكالوريوس في الجامعة الأردنية من  ( طالب و 600نت عينة الدراسة من )تكو 

التخصصات و  .مختلف  الحياة،  نحو  التوجه  تطوير مقياس  تم  الدراسة  أهداف  لتحقيق  و 

و قد أشارت نتائج الدراسة إلى أن توجه عينة الدراسة نحو الحياة و   مقياس مستوى الطموح

بدرجة متوسطة كانت  الطموح  و مستوى  ذات دلالة  ،  فروق  النتائج عن عدم وجود  كشفت 

الجنس،   أثر  إلى  تعزى  الحياة  نحو  التوجه  في مستوى  دلالة    معإحصائية  ذات  فروق  وجود 

أثر   إلى  تعزى  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجود  عدم  و   ، التحصيل  أثر  إلى  تعزى  إحصائية 
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ت   .التخصص انه  الحياة و مستوى  كما  التوجه نحو  بين  إيجابية دالة إحصائيا  وجود علاقة 

 .الطموح لدى طلبة الجامعة الأردنية

التفاؤل وعلاقته بالتوجه نحو الحياة  موضوعها  (  2010)  ي ر يا الد ر و  إيمان صادق   دراسة  -3

 لدى طالبات كلية التربية للبنات 

من  ه عينة  لدى  الحياة  نحو  والتوجه  التفاؤل  بين  العلاقة  استقصاء  الى  الدراسة  دفت 

أفراد   عدد  بلغ  حيث  والرابعة  ألاولى  للمرحلتين  بغداد  بجامعة  للبنات  التربية  كلية  طالبات 

تـم بناء  166طالبة من المرحلة الاولى  153طالبة )319العينة   طالبة من المرحلة الرابعة , وقد 

على   والاطلاع  الطالبات  من  عينة  إلى  وجه  استطلاعي  استبيان  على  بناء  التفاؤل  مقياس 

ولاغراض   أستخدم  ,وأيضا  الموضوع  هذا  في  بحثت  التي  والدراسات  المقاييس  من  مجموعة 

الذي قاـ بترجمته وتعديله   1975البحث مقياس التوجه نحو الحياة الذي أعده شاير وكارفر  

نحو    1998الانصاري   والتوجه  التفاؤل  بين  دالة  ارتباطية  علاقة  وجود  النتائج  وأظيرت   ,

الحياة وأن مستوى التفاؤل لدى الطالبات أعلى من متوسط المجتمع وكذلك مستوى التوجه  

في  فروق  وجود  عدم   
ً
أيضا وتبين  المجتمع  متوسط  من  أعلى  الطالبات  لدى  الحياة  نحو 

الحياة   التوجه نحو  في  دالة  الاولى والاربعة ووجود فروق  المرحلة  بين  الطالبات  لدى  التفاؤل 

 . ولصالح طالبات المرحلة الرابعة

زا  دراسة -4 الم  Ben- Zur(  2003)  ربن  سعادة  )التفاؤل،  ر ال  -اهقر موضوعها  بين  ابط 

 ة المستقبلية، السعادة( لدى طلبة الجامعة. ر النظ

التع  الى  الداسة  الجامعةر هدفت  لدى طلاب  التفاؤل  على  المنهج    ، وقد ف  الباحث  استخدم 

من   مكونة  عينة  على  الجامعة،    97الوصفي  طلاب  من  وطالبة  النتائج  طالبا  معالجة  وبعد 

ة  ر ين التفاؤل والنظتباط موجبة ودالة احصائيا بر توصل الباحث الى وجود علاقة ااحصائيا  

كم االمستقبلية،  علاقة  يوجد  الصحة  ر ا  ومستوى  التفاؤل  بين  احصائيا  ودالة  موجبة  تباط 

 تباط موجبة بين التفاؤل والسعادة النفسية. ر الجسمية والنفسية، وتوجد علاقة ا

 يق على الداسات:التعل. 5.1

تناولت   أنها  نجد  السابقة  الدراسات  استعراض  الحياتي  ر متغيمن خلال  والتوجه  التفاؤل  ي 

الجامعيين، والطالبات  كالطلاب  المجتمع  فئات  بعض  الطلبة    على  وغير  كذلك  الرياضيين 

  على عينة  ن ر ي و بالاسلوب المقا الوصفي بالاسلوب المسحاستخدمت المنهج    حيث   ،الرياضيين
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، حيث أجمعت هذه الدراسات على  الطالبات الجامعيينو على بعض فئات المجتمع كالطلاب  

 .غير الرياضييننة بر مقاالرياضيين  تفع عندر مستوى كل من التفاؤل والتوجه الحياتي ي أن 

بالنسبة للباحثين كانت الاستفادة من هذه الدراسات في تأسيس مشكلة الدراسة وتثمينها  اما  

انتقاء   المتوصل   المقاييسزيادة   نتائج  ومناقشة  تدعيم  إلى  إضافة  البحث،  لعينة  المناسبة 

 إليها.

   . الإجراءات الميدانية:2

البحث:  1.2  منهج  الوصفي    الباحثون استخدم  .  التحليلي  المنهج  يتناسب  بالاسلوب  بما 

 وخطوات موضوع البحث. 

  سنة 50و  35الذين تتراوح أعمارهم بين    ادر الافالبحث في  ل مجتمع  ثيتم  . مجتمع البحث:2.2

 (، ر)الجزائ الرياضـي على مستوى بلدية تغنيف ولاية معسكر  ويحرة التنشطأمن ممارس ي 

)الذي يصعب تحديده(  المجتمع الأصلي    ا مندر ف  80شملت عينة البحث    : عينة البحث.3.2

الرياضـي على مستوى   ويحر ة التنشطلا  يممارس   80من الطريقة العشوائية ب ها ر والتي تم اختيا

 (.ر)الجزائ بلدية تغنيف ولاية معسكر 

 . مجالات البحث: 4.2

الرياضـي تتراوح أعمارهم بين   ويحرة التنشطممارسا لا 80شملت عينة من :  ي المجال البشر -

   (،سنة 35-50)

   ( ر)الجزائ ببلديـة تغنيف ولاية معسكر أنجز البحث  :المجال المكاني -

 2024إلى نهاية ماي  2024جانفي  رة العمل من شه ر كانت فت المجال الزماني: -

 أدوات جمع المعلومات:.  4.2

 المصادر والمراجع.  - 

 الدراسات السابقة والبحوث المشابهة.  -

 مقياس التفاؤل ومقياس التوجه الحياتي.  - 

    الوسائل الإحصائية  -

 . مواصفات أدوات البحث5.2

 . مقياس التفاؤل: 1.5.2
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الباحثون  ، والذي يتكون  (2015)السلام  عبد  أمين  محمد  للباحث  التفاؤل   مقياس  استخدم 

عبارة مقسمة على ثلاثة أبعاد ) بعد النظرة المستقبلية، بعد القدرة على الانجاز، بعد    33من  

 السعادة النفسية(. 

عبارة، كما ان    15عبارات والبعد الثالث به    9عبارات، البعد الثاني به    9حيث البعد الأول به  

 العبارات موزعة على الأبعاد حسب الجدول التالي: 
   يوضح عبارات مقياس التفاؤل  (: 1رقم ) الجدول 

 أرقام عباراته  ت ار عدد العبا الأبعاد 

 33- 29- 28- 26-22- 20- 16- 13- 3 09 النظرة المستقبلية 

 30 – 27 - 24 - 21 - 19 -18 - 17 - 12 - 6 09 القدرة على الانجاز

 32- 31 - 25- 23 -15  – 14 - 11 -10 –  9 - 8 - 7 - 5 - 4 - 2 -1 15 السعادة النفسية 

 ( 2015) السلام عبد أمين : محمدالمصدر

عبارات    : فقد تم اعتماد سلم ليكارت خماس ي التدرج بالنسبة للإجابة علىالتصحيح .  2.5.2

جد كبيرة  درجة   ( جدا( المقياس  قليلة  درجة  قليلة،  درجة  متوسطة،  درجة  كبيرة،  درجة  ا، 

 ( مع العلم ان كل عبارات المقياس ايجابية. 1-2-3-4-5وتقابلها الدرجات )

 تحديد المستويات . 3.5.2

  يةر ا في البيئة الجزائاسات العلي ر على مستوى الد  العلمية السابقةاسات  ر وفقا للعديد من الد

الطتم   هذه  في  ر اعتماد  الأعلى  يقة  )الحد  التالي:  القانون  خلال  من  فئة  كل  طول  تحديد 

  3/(1-5عدد الفئات المراد تشكيلها )/الحد الأدنى للمقياس الخماس ي(  -للمقياس الخماس ي  

 ليصبح مفتاح التقييم كما هو موضح في الجدول التالي: 1.33

 يوضح قيم المتوسطات الحسابية   (: 2رقم ) الجدول 

 المستوى   المجالات  الفئة 

 منخفض  2,33إلى  1من  الأولى

 متوسط  3,67إلى  2,34من  الثانية 

5إلى  3,68 الثالثة   مرتفع  

 (2024إعداد الباحثين)المصدر: 

 . مقياس التوجه الحياتي: 2.5.2

بدر    تعريبه  تم  الذي   الحياتي  التوجه  مقياس الباحثون    استخدم  الباحث    محمد   وتكييفه 

( يتكون 2002الأنصاري    والدرجة  عبارة   كل  بين  معاملات   دراسة  ، وبعدبندا  12من  (، والذي 
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  بين المتبادلة الارتباط  معاملات غالبية  ان  الحياة نحو التوجه مقياس في التصحيح  بعد الكلية

  الباحث  استبعد  حيث   7-3  البند  ماعدا  وذلك  مقبولة  المقياس  على  الكلية  والدرجة  العبارات

 وهذا وفقا لخطوات تطبيق المقياس.  بنود 10 المقياس يتكون  وأصبح العبارتين، هذان

 التصحيح: 

وتصحح البنود الدالة على    5  -  1يعطى كل بند في مقياس التوجه الحياتي درجات تتراوح من  

في   عليها  دائرة  بوضع  المفحوص  قام  التي  الأرقام  وهى  ذاتها،  الأوزان  بإعطائها  التفاؤل  وجود 

نسخة الاختبار، بينما تصحح البنود المشيرة إلى عدم وجود التفاؤل بإعطائها أوزانا معكوسة  

، 2،  3،  4،  5تصحح بالترتيب    5،  4،  3،  2،  1أي أن الاستجابات التي وضع حولها المفحوص في  

، وأرقام بنود المقياس الدالة على عدم وجود التفاؤل )والتي تعطى أوزانا معكوسة( هي كما 1

  .6،7،10يلي 

لمقياس الكلية  الدرجة  تستخرج  التي   ولكي  العشر  للبنود  الموزونة  الدرجات  ببساطة  تجمع 

تكون هذا المقياس، مع ملاحظة أن الدرجات تعكس بالنسبة للبنود التي أوردناها أعلاه. )بدر 

 (.2002،792الأنصاري،
 وفقا للمتوسط الحسابي  ة ر تحديد المستويات لكل عبا(: 3رقم ) الجدول 

 

 مقياس 

 المستويات 

 مرتفع متوسط منخفض

 5-3.68 3.67-2.34 2.33-1 التوجه الحياتي 

 (2024إعداد الباحثين)المصدر: 

 . الأسس العلمية لأداتي البحث  6.2

 . الثبات: 1.6.2 

ا والتوجه  التفاؤل  البيئة    لحياتيان مقياس  والبيئةر العطبق على  ية وحصل على  ر الجزائبية 

قام الباحثون بتوزيع المقياسين على عينة استطلاعية    غم من ذلكر معاملات ثبات عالية، وبال 

التوجه  10قوامها   مقياس  وصدق  ثبات  لبحث  تم    الحياتي  أفراد  حيث  التفاؤل،  ومقياس 

كان القياس    حساب ثبات المقياسين عن طريق تطبيق الإختبار وإعادة تطبيق الإختبار حيث

في   في  2024/ 01/ 22الأول  البعدي  القياس  وكان  معادلة  2024/ 01/ 29،  تطبيق  تم  كما   ،

ثبات  معامل الكرونباخ ألفا للتأكد من ثبات الأداة المستخدمة.  وفيما يلي الجدول الخاص ب

  .مقياسينلل
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 معامل الثبات لمقياس التوجه الحياتي ومقياس التفاؤل   (: 4رقم) الجدول 

 معامل كرونباخ ألفا  معامل الثبات  المقياس 

 0.89 0.94 مقياس التوجه الحياتي

 أبعاد مقياس 

 التفاؤل 

 0.81 0.90 النظرة المستقبلية 

 0.84 0.93 القدرة على الانجاز

 0.80 0.91 السعادة النفسية 

 0.83 0.92 التفاؤل مقياس 

 23spss (2024 ) برنامج باستخدام إعداد الباحثين المصدر: 

  الثبات  معامل  ( انه جاءت قيمة4بالنسبة لمقياس التوجه الحياتي نلاحظ من خلال الجدول )

و  0.05  الدلالة  مستوى   عند  0.267  الجدولية"  ر "من    أكبر  هي  و  0.92   معامل   باستخدام  ، 

  عالية  بدرجة  المقياس  تمتع  على  يدل  مما   عالية  قيمة  وهي  0.89  قيمته  بلغت"  ألفا   كرونباخ"

 الثبات.  من

بالنسبة "  ر" من    أكبر   هي  و   0.95  يساوي   الثبات  معامل  قيمة  جاءت"  التفاؤل "  لمقياس   أما 

  حساببو "  ألفا   كرونباخ"  معامل  تطبيق  تم  كما  ،  0.05  الدلالة   مستوى   عند  0.267  الجدولية

 بدرجة   المقياس  تمتع  على  يدل  مما  عالية  قيمة  وهي  0.85  قيمته  جاءت  ألفا  كرونباخ  معامل

  التناسق  ودرجة  المفردات  تجانس  بين  القوية  الطردية  العلاقة  يوضح  مما  الثبات.    من  عالية

 . البحث عينة على  المقياسين استخدام إمكانية على دليل  وهذا العالية.

 .  صدق المحكمين: 2.6.2

  جامعة  من   المختصين  من  عدد  على  قيد البحث   التوجه الحياتي والتفاؤل   مقياس ي  عرض  تم 

  الدراسة  لأهداف   مناسبته  مدى   حول   الرأي   لإبداء  خبراء  07  عددهم  والبالغ  مستغانم

  الموافقة  تمت  وعليه  المفحوصين،  للأفراد  المقياسين  من  الهدف  توضيح   تم   حيث  الحالية،

البحث،  ملائمة  على لموضوع   بموضوعية  يتمتعان  المقياسين  فإن  وبالتالي  المقياسين 

 . عاليتين  ومصداقية

 :. خطوات توزيع أداة البحث7.2

  توزيع بتطبيق ثاني من خلال  قام الباحثان    جه الحياتيولقياس مستوى كل من التفاؤل والتو 

الى مارس    17  من    الفترة  في  اد العينة الاستطلاعية(ر )باستثناء اف   البحث  عينة  على  المقياسين

  البحث  عينة   أوساط  داخل  مبسط  بأسلوب   البحث  هدف  شرح  حيث تم  ،  2024أفريل    13
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  تم   أنه  العلم  مع   بالإجابة على عبارات المقياسين بموضوعية،  فرد  كل  يقوم  أن   على  والتأكيد

 عباراته في نفس اليوم وفي ساعته. على الإجابة بعد مباشرة  استمارات المقياسين استرجاع

 . الوسائل الإحصائية المستخدمة: 8.2 

الباحثون  الاحصائية  استخدم    الارتباط   معامل  -  الحسابي  المتوسط  :  التالية  الوسائل 

 (.  Tاختبار دلالة الفروق ) -معامل كرونباخ ألفا  -  المعياري  الانحراف -بيرسون 

 . عرض وتحليل النتائج:  3

 .  عرض وتحليل نتائج مقياس التوجه الحياتي: 1.3
 الحياتي  الحسابية ومستوى التوجه المتوسطات (: 5رقم) الجدول 

 المستوى  المتوسط الحسابي مقياس 

 مرتفع 3,828 توجه نحو الحياةال

 (2024إعداد الباحثين)المصدر: 

الكلي  المتوسط قيم    أن   ( 5)  الجدول   من  نلاحظ الحياة  الحسابي  نحو  التوجه    بلغ  لمقياس 

للمجال    3.82  الحسابي  المتوسط ينتمي  أن  ]5-3.68[وهو  التوجه  م   أي  جاء  ستوى  الحياتي 

  الترويح الرياض ي. لدى عينة ممارس ي أنشطة مرتفعا

 . عرض وتحليل نتائج مقياس التفاؤل:2.3

 تحديد مستوى التفاؤل ككل  (: 6رقم) الجدول 

 الترتيب  المستوى  المجال المتوسط الحسابي الأبعاد 

 03 متوسط  3.67-2.34 2.87 النظرة المستقبلية 

 01 مرتفع 5-3.68 4.01 القدرة على الانجاز

 02 مرتفع 5-3.68 3.9 السعادة النفسية 

 متوسط  3.67-2.34 3.59 مقياس التفاؤل ككل 

 23spss (2024 ) باستخدام برنامج إعداد الباحثين المصدر: 

( الجدول  بين  6من  جاءت  التفاؤل  مقياس  لأبعاد  الحسابية  المتوسطات  ان  نلاحظ   )2.87 

تفع. أما بالنسبة لمقياس التفاؤل ككل بلغ المتوسط  ر وهي تنتمي للمجال المتوسط والم  4.01و

 جاء بمستوى متوسط.وبالتالي   ]3.67-2.34[وهو ينتمي للمجال  3.59الحسابي 

 الحياتي:  التوجه  ومتغير التفاؤل  متغير بين . العلاقة3.3
 يوضح معامل الارتباط بين المقياسين  (: 7رقم) الجدول 

 

 المقياس 

 التوجه الحياتي

 ر الجدولية  القيمة المعنوية معامل الارتباط 
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 أبعاد 

 التفاؤل  

  0.00 0.85 النظرة المستقبلية 

0.46 

 

 0.00 0.87 النظرة على الانجاز

 0.00 0.89 السعادة النفسية 

  0.00 0.92 التفاؤل 

 23spss (2024 ) باستخدام برنامج إعداد الباحثين المصدر: 

)   بيانات  خلال  من )ر(  من  أكبر  الارتباط   معامل  أن  نجد  (7الجدول    عند   الجدولية  قيمة 

ان    و   ،0.01  المعنوية   مستوى  على  يدل  بين وطيدة    علاقة  هنالك  هذا    التفاؤل   ايجابية 

 .  الحياتي والتوجه

 : النتائج  . مناقشة4

الى  ر التط  خلال   من كمتغيبعض  ق  الحياة  في  الايجابية  الحياتي    رالجوانب  جاءت  التوجه 

الم عليها  تالنتائج  لدى    تبينحصل  الحياتي  التوجه  مستوى  الترويح    لأنشطة  ينمارسالمان 

ساهمت في تعزيز التوجه الحياتي لدى    الترويح الرياض ي  تفعا، أي ان أنشطة ر الرياض ي جاء م

الجدول   )انظر  البحث  ذلك  5عينة  الباحثون  ويعزي  تكون  (،  المختلفة  الترويح  مناشط  أن 

بالش  توظيفها  عند  فاعلية  يتوافق  ذات  بما  المناسبين  والوقت  وقدرات  كل  إمكانيات  مع 

ال والألعاب  الترويح  أنشطة  لأن  الأفراد.  السمات  ر مختلف  من  العديد  تعزز  المختلفة  ياضية 

والتفاؤل،   التحدي  المسؤولية،  تحمل  الذات،  تقدير  كمهارة  الايجابية  النفسية  والمؤشرات 

من   المشكلات وتحد  مالنفسية    بعض  في  توجد  العمر التي  منتصف  التوتر،    ر حلة  كالقلق، 

والتشاؤم،   تساهم  العصبية  البدنية  الانشطة  هذه  البدنية، حيث  الجوانب  تحسين  في 

في هذه المأ كما   .الاجتماعية والمعرفية العمر ن  الناحية الايجابية    ر حلة من    ها أفراد ميل  ي من 

الانفعالي،   الهدوء  بمرحلة إلى  مقارنة  النفس  ضبط  على  الأكبر  والقدرة  العاطفي،  التوازن 

 .الشباب

ان    نضيف  الفراغ  نقصكما  وقت  م  استثمار  )لة  حر في  المبكر  ومرحلة    40-21الرشد  سنة( 

)  منتصف الن  سنة(  60-40العمر  في  نقص  الى  يؤدي  الاستسلام  قد  بالتالي  والحركة  شاط 

قليلا،  فتصبح صعبة  بسهولة  بها  يقوم  كان  التي  بالأشياء  الاستمتاع  عن  والتوقف  للخمول 

  ويبدأ في الشعور بالأوجاع والآلام، الوحدة والإنعزال والملل.
ساهم في تحقيق  ت  الترويحنشطة أ نأ(  2001)وعايدة عبد العزيز  وهنا يقول محمد الحماحمي

والنفسية  وتوفير  للفرد،  سعادة البدنية  وآخرون  واضافت  له.    الراحة  يونغ  جونه  دراسة 
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(2016   )Junhyoung et al    أن المشاركة في النشاط البدني الترفيهي مؤشرا هاما على التفاؤل

و  السن،  كبار  لدى  النفسية  والصحة  الحياة  عن  عبدوالرضا  التي   (2022)جيدالم  دراسة 

في تحسين حالة الشعور بالسعادة  فاعلية ايجابية  رياض ي  الترويحي  البرنامج  ن للأتوصلت إلى  

التي أكدت    White et al(  2014والتوجه نحو الحياة لدى كبار السن. ودراسة وايت وآخرون )

الصحة،  مستوى  بتحسن  ترتبط  البدنية  الأنشطة  من  متنوعة  مجموعة  في  المشاركة  أن 

 واتجاه إيجابي نحو الحياة وانخفاض مستوى التوتر. 

المتوسط والم  ويتبين كذلك بين  التفاؤل جاءت  أبعاد  أن أنشطة  ر أن مستويات  يعني  تفع مما 

الرياض ي الجدول   الترويح  انظر   ( عامة  بصفة  والتفاؤل  التفاؤل  أبعاد  تعزيز  في  (، 6ساهمت 

حياته  في  الفرد  إليها  يتطلع  التي  والتطلعات  والأفاق  الرؤية  إلى  ذلك  الباحثون  ويعزي 

الحياة   تحسين  في  تساهم  الترويح  مناشط  في  والمشاركة  الإقبال  ان  على  زيادة  المستقبلية، 

النفسية والوجدانية كالراحة النفسية، الشعور بالسعادة والثقة بالنفس، كما تدعم  عملية 

 التحدي والانجاز رغم الصعوبات ان وجدت.  

ي  التغيرات في المظهر الخارج  قد تؤدي سنة(    60  -  40العمر )  منتصف  مرحلةفي    مع العلم انه  

أزمة عاطفية، حيث يعيد الفرد تقييم أهدافه وإنجازاته، مما    الى  أو الطاقة الجسدية أحيانا

 بعدم الرضا 
ً
الغدة المسؤولة    اب وظيفةر كاضط  اتاضطراببعض    الى  اضافة،  قد يولد شعورا

زيادة الوزن    الى يؤدي    مما   )هرمون الغدة الدرقية( عن الأيض بشكل شائع في منتصف العمر

ياض ي ألية داعمة  ر ويح الرالتو   النشاط البدني  ا يصبحوهن   والخمول  أو فقدان الوزن والتوتر.

الشعو  من  ال  والقلق   ر بالتوت  ر للتحول  حالة  الى  والتفاؤل ر والتشاؤم  تشانغ    ،ضا   يقول  وهنا 

(1998 )Chang أن التفاؤل يعمل على خفض مستويات التوتر والقلق لدى الأشخاص.  

التي     تهدراسفي    (   2015)  عبد الناصر  القدومي وهذا ما يتعزز من خلال ما توصل اليه كل من  

للتفاؤل    بينت الكلي  المستوى  والرياضةأن  البدنية  التربية  طلبة  ودراسة    لدى  عاليا.  كان 

( وآخرون  الطلبة    بينتالتي     Stephanie et al(   2006ستيفني  لدى  التفاؤل  مستوى  أن 

التي   Shearman et al (2011الرياضيين أعلى من غير الرياضيين، و دراسة شيرمان وآخرون )

وأضاف كل من    التفاؤل لدى الرياضيين الجامعين أفضل من غير الرياضيين.توصلت إلى ان  

أن المشاركة في برامج الترفيه القائمة     Jae-Eun & Gwang-Uk(  2015جاي أون وقوان أوك )

على النشاط البدني تعزز التفاؤل، وان وكثرة المشاركة لها تأثير ايجابي على التفاؤل والعوامل  
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للتفاؤل. )  الفرعية  العيد  سميشة  بن  دراسة    الترويح  أنشطة   ممارسة  ان  (2021وتوصلت 

 التفاؤل. متغيرساهمت في تعزيز   الرياض ي

حياته  وهنا   وظروف  الفرد،  بإحساس  متبط  المرحلة  هذه  في  بالحياة  الاستمتاع  ان  نقول 

الصحة   في  المتمثل  الحياة  ونمط  الاسرية  علاقاته  الاجتماعي  ووضعه  للمستقبل،  ونظرته 

والتغذية البدني  النشاط  و الشخصة،  يتاكد  ه،  ما  البدنية ن  أذا  الأنشطة  في  المشاركة 

الترويحي   او  الترفيهي  الطابع  ذات  خاصة  من  والرياضية  والوقاية  الأيض  تعزيز  في  تساهم  

 . ن مشكلات الصحة البدنية والنفسيةالزيادة في الوزن وبالتالي الحد م

إحصائيا،    دالة   ارتباط   علاقة   هناك   نلاحظ ان   ( 7عليها )الجدول   المحصل  النتائج   خلال   ومن

كان  كلما  أنه  الباحثون  ويرى  الحياتي،  والتوجه  التفاؤل  بين  ايجابية  علاقة  وجود  تؤكد 

يكون   مستوى  الفرد  لدى  مرتفعا  عاليا،  التوجه لديه    التفاؤل  التوجه    الحياتي  مكونات  لأن 

كالسعادة المؤشرات    تحسين  على  وتعمل  الحاجيات  إشباع  على  تعمل  النفسية   الحياتي 

والنظرة الفرد،  لدى    بالأمور   التفكير  تزيد  مما  بالنفس  الثقة  تمنح  المستقبلية  الايجابية 

 الحياتية،  أهدافه  لتطور   القوة  الفرد  تمنح    الانجازالتحدي و   على  القدرة  كما ان   الإيجابية،
يمكن   ما  )التستوستيرون(  أعكس  الذكورة  في هرمون  التدريجي  الانخفاض  بسبب  يحدث  ن 

للذات النظرة  وتدني  التركيز،  الإرهاق، ضعف  إلى  يؤدي  قد  مظاهر    .الذي  إخفاء  على  زيادة 

 الغضب.

)   بن  اسةر د أكدت    وقد إحصائيا    Zur-Ben  (2012زور  دالة  موجبة  ارتباط  إلى وجود علاقة 

التفاؤل   وبين  والنفسية،  الجسمية  والصحة  التفاؤل  المستقبلية،  والنظرة  التفاؤل  بين 

 وهذا ما يؤكد العلاقة الطردية الايجابية بين التفاؤل والتوجه الحياتي.ادة النفسية.  والسع

المتوصل والنتائج  السابقة  الدراسات  أن  نقول  ان  ومما سبق  بينت  التفاؤل    اليها  مستويات 

الرياض ي مقارنة بغير الممارسين، مما   الترويح  والتوجه الحياتي مرتفعة عند ممارس ي أنشطة 

تعتبر والتي  الايجابية  النفسية  السمات  بين  تكاملية  علاقة  وجود  على    سمات  من   يؤكد 

النفسية  للفرد  الصحة  أنواع أنشطة    اليومية   تهحيا  في  الهامة  خاصة لدى ممارس ي مختلف 

 الترويح الرياض ي.

 خاتمة:. 5
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الحالية   الدراسة  خلال  الحول  من  التوجه  ممارس ي مستوى  لدى  والتفاؤل  حياتي 

الرياض يأنشطة وع  وبعد،  الترويح  إلىر تحليل  الباحثون  توصل  النتائج  ومناقشة    ان   ض 

التوجه الرياض ي.  الحياتي  مستوى  الترويح  أنشطة  ممارس ي  لدى  جاء    مرتفع    ياتمستو كما 

د علاقة طردية  و وجزيادة على  .هذه الأنشطةلمتوسط المرتفع لدى ممارس ي أبعاد التفاؤل بين ا 

 ايجابية بين أبعاد التفاؤل والتوجه الحياتي لدى ممارس ي أنشطة الترويح الرياض ي.

 التوصيات التالية: ومما سبق نقدم  

 تشجيع ممارسة أنشطة الترويح الرياض ي لدى مجتمع البالغين والكبار.  -

 نشر ثقافة ممارسة أنشطة الترويح الرياض ي لدى فئات المجتمع  -

 إدراك الفوائد الإيجابية لممارسة أنشطة الترويح الرياض ي على حياة الأفراد.  -

 لزيادة عدد المشاركين من فئات المجتمع.  الرياضيةخلق الفضاءات الترويحية   -
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