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 على تحسين بعض    Music Boxingتأثير برنامج ترويحى باستخدام 
 المهارات النفسية لدى كبار السن. 

 

 أ.م.د/ محمد اسامة عبدالعال
 جامعه الإسكندرية    –كليه التربية الرياضية  – أستاذ مساعد دكتور بقسم تدريب المنازلات والرياضات الفردية 

 شويل  دعبد المقصو م.د / اسلام سعد 
 جامعه الإسكندرية.  –كليه التربية الرياضية  –مدرس  دكتور بقسم الاداراه الرياضية  و الترويح 

 م.د/ سهى محمد ضياء حامد
 جامعه الإسكندرية    –كليه التربية الرياضية بنات  –مدرس دكتور بقسم العلوم التربوية والنفسية والاجتماعية 

 

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
(Music Boxing   ،برنامج ترويحى ، المهارات النفسية ) 

يشهد العالم في عصرنا الحالي تطوراً ملحوظاً في مختلف مجالات الحياة حيث خضعت العديد من  
العلمي لحل الكثير من المشكلات والتدريب الرياضي مجال من  الظواهر في شتى المجالات إلي البحث  

 المجالات التي شملها البحث العلمي بجانب علم النفس و اللانشطة الترويحية . 
ولقد ازداد اهتمام المتخصصين والباحثين في الأونة الأخيرة في مجال الرياضة والتدريب الرياضي  
بالبحث والدراسة في مختلف الاتجاهات التي تتناول السلوك الرياضي و الاداءات الرياضية بهدف الارتقاء  

الاساسية التي تسهم بشكل    بمستوي الانجاز ويري الباحثون  ان الانشطة الترويحية  هى  احد اهم المحكات
 واضح وقاطع في مدي حل كثير من المشكلات النفسية  .  

وتعتبر الانشطة الترويحية والترفيهية من الوسائل الناجحة عند تطبيقها وممارستها لكبار السن وذلك  
لمناسبتها لقدراتهم البدنية والنفسية والصحية من جهة ومن جهة اخري لم شملهم وتألفهم بعضهم ببعض عند  

فرحين حيث تعتبر ايضا وسيلة  ممارستها .لمثل تلك الانشطة المحببة اليهم حيث يقبلون عليها مسرورين و 
من وسائل شغل اوقات فراغهم بما يعود عليهم بالنفع وبذلك تبعد عنهم الملل والوحدة ولما ذلك من اثر  

 سلبي علي حياتهم بصفة عامة . 
و الترويح يساهم في عملية الإندماج الاجتماعي ، فمن الضروري أن تتاح لكبار السن   فرص  
المشاركة فى الانشطة والبرامج الترويحية حيث ان لها تأثير قوي على احترام الذات والثقة وقبول التغيرات  

الاجتماعي مما يتيح  التى حدثت له كما انها تسهم في تنمية الشخصية والمجتمعية والحد من الاستبعاد  
 الفرصة لحياة تتسم بالجودة. 
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 مقدمة ومشكلة البحث  
يشهد العالم في عصرنا الحالي تطوراً ملحوظاً في مختلف مجالات الحياة حيث خضعت العديد   

من الظواهر في شتى المجالات إلي البحث العلمي لحل الكثير من المشكلات والتدريب الرياضي مجال  
 من المجالات التي شملها البحث العلمي بجانب علم النفس و اللانشطة الترويحية .

والتدريب   الرياضة  مجال  في  الأخيرة  الأونة  في  والباحثين  المتخصصين  اهتمام  ازداد  ولقد 
الرياضي بالبحث والدراسة في مختلف الاتجاهات التي تتناول السلوك الرياضي و الاداءات الرياضية  
المحكات  اهم  احد  الترويحية  هى   الانشطة  ان  الباحثون   ويري  الانجاز  بمستوي  الارتقاء   بهدف 

 الاساسية التي تسهم بشكل واضح وقاطع في مدي حل كثير من المشكلات النفسية  . 
وتعتبر الانشطة الترويحية والترفيهية من الوسائل الناجحة عند تطبيقها وممارستها لكبار السن  
وذلك لمناسبتها لقدراتهم البدنية والنفسية والصحية من جهة ومن جهة اخري لم شملهم وتألفهم بعضهم  

فرحين حيث ببعض عند ممارستها .لمثل تلك الانشطة المحببة اليهم حيث يقبلون عليها مسرورين و 
تعتبر ايضا وسيلة من وسائل شغل اوقات فراغهم بما يعود عليهم بالنفع وبذلك تبعد عنهم الملل والوحدة  

 ولما ذلك من اثر سلبي علي حياتهم بصفة عامة . 
و الترويح يساهم في عملية الإندماج الاجتماعي ، فمن الضروري أن تتاح لكبار السن   فرص 
وقبول  والثقة  الذات  احترام  على  قوي  تأثير  لها  ان  الترويحية حيث  والبرامج  الانشطة  فى  المشاركة 

الاجتماعي  التغيرات التى حدثت له كما انها تسهم في تنمية الشخصية والمجتمعية والحد من الاستبعاد  
 مما يتيح الفرصة لحياة تتسم بالجودة.

كما أن من أهمية الانشطة الترويحية أنها تساعد على تنمية احترام الذات و احترام الآخرين ، 
تساهم في التنمية المتكاملة للعقل والجسد ، تعزز بشكل إيجابي الثقة بالنفس ، تعزز التنمية الاجتماعية  

للقاء والتواصل مع الآخرين ؛ للقيام بأدوار اجتماعية مختلفة ؛ لتعلم مهارات  والمعرفية ، توفر فرصًا  
التعاون   )مثل  الجماعية  الأهداف  مع  التكيف   ، الآخرين(  واحترام  التسامح  )مثل  معينة  اجتماعية 

 والتماسك(
 الباحثون   تمكن  في حدود عينه الدراسة والمنهج المستخدم والاختبارات والقياسات المطبقة  

 التوصل الى الاستنتاجات التالية: 
على المجموعة تحسنا    Music Boxingباستخدام  المقترح والمطبق   الترويحىاظهر البرنامج  -1

 لدى عينه الدراسة.  المهارات النفسية في متغير 
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  الى على المجموعة    Music Boxingباستخدام  المقترح والمطبق    الترويحىاظهر البرنامج   -2
 لدى عينه الدراسة. تركيز الانتباة تحسنا في 

 بما يلى  الباحثونفي حدود اجراءات البحث وخصائص عينته يوصى 

بما يشتتتتتتمله من محتوى  تدريبى   Music Boxingالمقترح باستتتتتتتخدام    الترويحىتطبيق البرنامج   .1
 وبنفس خصائص التنفيذ والاسلوب المطبق لدى كبار السن . 

الاهتمتام الانشتتتتتتتتتتتتتتطتة الترويحيتة  لمتا لهتا من اهميته بتاللغته وتوظيفهتا تبعتا للهتدف منهتا ببرامج   .2
 التدريب لتحسين الحالة النفسية لدى كبار السن.

 الاهتمام بتوعيه كبار السن بممارسة الانشطه الترويحية الرياضية. .3

 :البحثالمقدمة ومشكلة 
يشهد العالم في عصرنا الحالي تطوراً ملحوظاً في مختلف مجالات الحياة حيث خضعت العديد 
من الظواهر في شتى المجالات إلي البحث العلمي لحل الكثير من المشكلات والتدريب الرياضي مجال  

 من المجالات التي شملها البحث العلمي بجانب علم النفس و اللانشطة الترويحية .
والتدريب   الرياضة  مجال  في  الأخيرة  الأونة  في  والباحثين  المتخصصين  اهتمام  ازداد  ولقد 
الرياضي بالبحث والدراسة في مختلف الاتجاهات التي تتناول السلوك الرياضي و الاداءات الرياضية  
المحكات  اهم  احد  الترويحية  هى   الانشطة  ان  الباحثون   ويري  الانجاز  بمستوي  الارتقاء   بهدف 

 الاساسية التي تسهم بشكل واضح وقاطع في مدي حل كثير من المشكلات النفسية  . 
وتعتبر الانشطة الترويحية والترفيهية من الوسائل الناجحة عند تطبيقها وممارستها لكبار السن  
وذلك لمناسبتها لقدراتهم البدنية والنفسية والصحية من جهة ومن جهة اخري لم شملهم وتألفهم بعضهم  

فرحين حيث ببعض عند ممارستها .لمثل تلك الانشطة المحببة اليهم حيث يقبلون عليها مسرورين و 
تعتبر ايضا وسيلة من وسائل شغل اوقات فراغهم بما يعود عليهم بالنفع وبذلك تبعد عنهم الملل والوحدة  

 (7.ص2019. احمد بسطويسي) عامة .ولما ذلك من اثر سلبي علي حياتهم بصفة  
و الترويح يساهم في عملية الإندماج الاجتماعي ، فمن الضروري أن تتاح لكبار السن   فرص 
وقبول  والثقة  الذات  احترام  على  قوي  تأثير  لها  ان  الترويحية حيث  والبرامج  الانشطة  فى  المشاركة 

الاجتماعي  التغيرات التى حدثت له كما انها تسهم في تنمية الشخصية والمجتمعية والحد من الاستبعاد  
 ( 61ص .Coalter et al.2000) مما يتيح الفرصة لحياة تتسم بالجودة.
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كما أن من أهمية الانشطة الترويحية أنها تساعد على تنمية احترام الذات و احترام الآخرين ، 
بالنفس ، تعزز التنمية الاجتماعية  تساهم في التنمية المتكاملة للعقل والجسد ، تعزز بشكل إيجابي الثقة  

  والمعرفية ، توفر فرصًا للقاء والتواصل مع الآخرين ؛ للقيام بأدوار اجتماعية مختلفة ؛ لتعلم مهارات 
التعاون   )مثل  الجماعية  الأهداف  مع  التكيف   ، الآخرين(  واحترام  التسامح  )مثل  معينة  اجتماعية 

 ( 42.ص Hebble .2014) والتماسك(

فالأنشطة الترويحية لديها القدرة على تحسين وتثبيط نمو الفرد الشخصي ، حيث أن لديها القدرة  
الفنية والاجتماعية والمواقف والقيم الخاصة كما أن النشاط   إنتاج نتائج إيجابية مثل المهارات  على 

 ( 166ص .Potwarka et al.2015) الترويحى يحسن الصحة النفسية لدى كبار السن .
و أن الترويح نشاط إختياري بنَّاء يٌمارس في وقت الفراغ هدفه الأسمي هو السعادة والرضا عن  

  – وجدانيا ً   –إجتماعيا ً   –نفسيا    –النفس ، ويسهم في تنمية جانب أو أكثر من جوانب الفرد ) بدنيا  
 ( 41.ص 2010.محمود اسماعيل طلبه) معرفياً ( .  –خلقيا ً 

يتكون الترويح من أنشطة أو تجارب يتم إجراؤها في أوقات الفراغ ، و يتم اختياره طوعًا من قبل  و 
أو المتعة أو الإثراء الإبداعي ، أو لأنه ينمى بعض القيم الشخصية أو الاجتماعية  ، بسبب الرضا  المشارك إما  

من المشاركة فى    التي يمكن اكتسابها منها ،  أو إنه عملية التعاون أو الحالة العاطفية التى يكتسبها المشارك 
 ( 67.ص Rituparna .2018) النشاط  و التى تعد علاج فى بعض حالات القلق و الإكتئاب.  

والجانب  النفسي  الجانب  يشمل كل من  متفاعل  اطار كلي  تظهر في  النفسية  الضغوط  وان 
الجسدي ويتجلي هذا التفاعل من خلال ردود الفعل الانفعالية او الفسيولوجية للفرد ولذلك ينظر الي 

 ( 66ص .2006.طه عبد العظيم)جميع الضغوط علي انها ضغوط نفسية .
الرياضي العديد والكثير من التأثيرات النفسية علي الفرد والتي من اهمها اشباع    و لممارسة اوجة

التوازن   النفس واعادة  بالذات وزيادة الامكانية علي الانجاز وثبات  الثقة  دوافع وميول الافراد وتنمية 
 النفسي مما يحقق السعادة والسرور والتفاؤل والرضا عن النفس والتفاعل مع الاخريين .

 ( 16ص .2007 كمال عبد الرحمن درويش)            

والثابت علميا ضرورة تواجد المسنين في جماعات، ويفضل عدم بقائهم بمفردهم. وإيمانا بذلك  
فقد أنشأت الدول إلى جانب دور إيواء المسنين العديد من الأندية الخاصة بهذه الفئة العمرية تكريما  

 ( 102ص .2000منير  ورهان ).  الاجتماعي لهذه الفئة العمرية -وتحقيقا للتوافق النفسي
تحسين المحيط الاجتماعي للمسن لا يكفي وحده، بل لا بد أن يتبع ذلك تحسين ومراعاة الجو    و

الداخلي النفسي للمسن، وهذا من خلال إبعاده عن الأفكار التي يمكن أن تحول دون سعادته، وتجعل 
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الذات  واحتقار  والاكتئاب،  الموت،  فكرة  مثل  وسيئة،  معقدة  النفسية    Lautens et al)  .    حالته 

 ( 474ص .2012
شعورًا بأنهم يستحقون العناء وكونهم أعضاء في شبكة   كبار السنتمنح المساندة الإجتماعية  و 

اجتماعية ويتيح لهم الفرصة لإقامة وتعزيز علاقاتهم ، و المساندة الإجتماعية تساوي أيضًا التصورات  
 ( 640ص Charyton et al  .2009)  الإيجابية للأفراد عن أفراد العائلة والأصدقاء و الجيران . 

المساندة الإجتماعية تجعل كبار السن يعتقدون أن التغيير هو جانب طبيعي من الحياة ، يعتبر  و 
هؤلاء الأفراد الأحداث السعيدة والسيئة فرصًا للتطوير والتعلم بدلًا من التهديدات، و  هذا النهج في  

 ( 55ص Yavari  et al  .2014) الحياة يحسن المرونة والتحمل ويعزز الصحة .
مجموعة من العوامل التي تسبب القلق لكبار السن منها :عوامل الضعف , المستوى  و هناك  

  التباعد الإجتماعى الاجتماعية , ضغوط أحداث الحياة , خصائص الشخصية ,   الصحي , المصادر
 . (Beekman  et al   .2000515.ص  ) 

هناك العديد من الأسباب التي تجعل كبار السن قلقون ، بما في ذلك الشعور بالوحدة  كما أن  
الحركى ، الأمراض   والحزن بسبب وفاة أحبائهم ، والملل ، والمخاوف الصحية ، وانخفاض الأداء 
المالية و الانفصال أو   العائلية و الصعوبات  المزمنة ، والخوف من الإصابة بالمراض و المشاكل 

بالعزلة  الطلا والشعور   ، العقلية  الصحة  الحياة ، ومشاكل  إنجازاتهم في  أمل من  بخيبة  والشعور  ق 
 (  31.صCheng et al   .2014)  الاجتماعية.

 والقدرات   الأعمار  جميع  من   الأفراد   التى تهدف إلى مساعدة  الجودة  عالية  التسهيلات   هو   والترويح
 (  450.صDanish .2002) و أحلامهم و تطلعاتهم للمستقبل .   أهدافهم لتحقيق

  الآخرين و من أنشطته على   مع  التفاعل  والغايات و تعلم  الأهداف  ومن أغراض الترويح تطوير 
والرياضية    والكشفية  الطبيعة  وأنشطة  والدراما  والفن  والموسيقى  والهوايات   الحصر الألعاب   لا  المثال  سبيل

.  (Langager & Spencer.2015656.ص  ) 
  الذات  احترام  ذلك تعزيز  في  بما  ،  الاجتماعية  الفوائد  من  العديد   إلى  البرامج الترويحية  وتؤدي

  الصداقة ، زيادة   ومهارات   الاجتماعي  والتفاعل  التواصل  المشاركة ، تحسين  خلال  من  بالنفس  والثقة
المنتظم ،    البدني  النشاط  في  المشاركة  القرارات ، زيادة  اتخاذ   على   والقدرة  الذاتي   والتوجيه  الاستقلالية

 ( 601.ص Vierimaa et al.2012)  .المجتمع في والقبول الانتماء مشاعر تعزيز
و قد أكدت الدراسات والأبحاث أن ممارسة الأنشطة الترويحية يرتيط إرتباطا وثيقا بالصحة  

 المستقرة مثل الحياة بأنماط  المرتبطة الحركة والأمراض  نقص  العامة و يساهم فى تقليل خطر أمراض 
 .  والسكر العظام وهشاشة الدم ضغط وارتفاع والسمنة التاجية القلب  أمراض 
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            (Taylor et al l.2002 281.ص  ) 

  على  كبار السن  مساعدة  إلى  الأنشطة و التى تهدف  من  واسعة  مجموعة  هي  فالبرامج الترويحية
  المشجعة   التأثيرات   تجاه   مرونتهم  وتبني  ،  الاجتماعية   السلوكيات   في   مشاركتهم  وتعزز   بايجابية ،  التعامل

 (  4.صWitt  & Crompton .2003)  .  ومستقبلهم صحتهم على  تؤثر  التي السلوكيات  على
  المساندة الإجتماعية   تطوير   مما يساهم فى  الاجتماعي   التفاعل  على  وقد ثبت أن الترويح يشجع

 .  الاجتماعية العزلة عن المشكلات الناجمة ضد   وقائية صحية  فوائد  تقدم  أنها ثبت  والتي ،
            (Deacon et al.2017105.ص  ) 

يعد   وزيادة  الاجتماعية  العزلة  لتقليل  فعالة  طريقة  للترويح  ومساحات   آليات   وجود   ضمان   و 
  العامة يجب توفير   للصحة  الترويح   يقدمها  التي  المجتمعية  المساهمات   على  المجتمعي ، وبناءً   التماسك

  ومراكز  الحدائق  مساحات   وذلك لتوفير ممارسة الأنشطة من خلال  ،  الترويحية  والبرامج  المساحات 
 ( 27.صLavigne.2014)  . الرياضية والملاعب  الترويح

فإذا شعر كبار السن بالحزن أو القلق ، فاستخدام المحادثات كفرصة لمناقشة التجارب والمشاعر 
المرتبطة بها ، و التواصل مع من هم في وضع مشابه و تكوين مجموعات على وسائل التواصل  

 (  161.صAlter.2008)  مناسبة جدا لكبار السن فى ظروف التباعد الإجتماعى .الإجتماعى 
على كبار السن التحدث على مخاوفهم و قلقهم من الفيروس و علينا أن نحول هذه المناقشات و  

إلى وسائل طمأنه و جعل كبار السن يركزوا على ما يمكنهم فعله وتقبل الأشياء التي لا يمكنهم تغييرها  
شطة الترويحية  و يجب التركيز على الأنشطة التى تحسن القلق و تحد منه مثل تمارين الإسترخاء و الأن

 (  603.ص Guan et al.2020) المنزلية .
الحديث مع كبار السن و طمانتهم و مناقشتهم فى أن التباعد الإجتماعى ليس عقابا لهم بل  ف

 (  610.صBar    .2007)  هو وسيلة للحفاظ عليهم و على من يحبون .
  مخاوفهم و التغلب عليها   تحديد   في  المشاركين  الترويحية كبار السن  الأنشطة  تساعد   أن  و يجب 

توفير  ،   والتشجيع   بالدعم  وتزويدهم  ،  مختلفة  سياقات   في  المخاوف  هذه  لاستخدام  لهم  الفرص   و 
 .  المختلفة المواقف في بفعالية  قدراتهم استخدام على قدرتهم في الثقة اكتساب  من لتمكينهم اللازمين

            (Petitpas et al.2005 61.ص ) 

  والقلق   الذات   واحترام   الذات   مفهوم   على   الترويحية   للأنشطة   الإيجابية   الآثار   على   قوية   و توجد أدلة  
 ( 97.ص Franks .2012)   الكفاءة.   ،   المزاجية   الحالة   ،   الطلاقة   ،   بالنفس   الثقة   ،   التوتر   والاكتئاب ، 
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كبار السن العديد من المتطلبات والاعباء العديد عليهم حيث يواجهون احداثا متعدده قد  يواجه  
وفي بعض الاحيان نتيجه بما يستجد عليهم بالمتطلبات واعباء   تؤدي بهم الى القلق والاكتئاب والعجز

 ة و الاجتماعية . في تلك المرحله من الحياه سواء صحيه واقتصاديه بالاضافه الى التغيرات النفسي 

هو في الحقيقه يؤثر الضغط النفسي المتكرر على صحتنا و رفاهيتنا وقد يعيق اعمالنا وحياتنا  
الاجتماعيه فالضغط النفسي المتكرر والمستمر والشديد يضعف ويدمر الانسان الذي يصعب عليه ان  

واجهه  يواجه العوامل التي تسبب هذا الضغط او يعالجها وتتوقف الطريقه التي يتبعها كل انسان لم
 ( 145.ص2014)بدر الدين .   .الضغط النفسي على مميزات شخصيه ونقاط عجزه ومرضه 

والضغوط النفسيه عباره عن سلسله من الاحداث الخارجيه التي يواجهها الفرد نتيجه التعامل  
مع البيئه المحيطه به وتفرض عليه سرعه التوافق مع مواجهته لهذه الاحداث لتجنب الاثار النفسيه  

اعيه واسعه والاجتماعيه السلبيه والوصول الى تحقيق التوافق مع الحياه كما انها عمليه نفسيه واجتم
البيئه   يواجهها في  التي  للمواقف  الفرد لعدم قدرته على احداث استجابه مناسبه  الى الادراك  وتشير 
ويشعر انها تهدد امنه وسلامته وتسبب له ضعفا وتوترا فالضغوط النفسيه بصفه عامه تنتج من مثيرات   

 ( 154.ص 2013.زغريع ويلكتسون  ) خارجيه تؤثر سلبا  على الفرد 
اهتم علماء النفس بدراسة امكانات الافراد وقدراتهم الذهنيه وقدرتهم علي الاستفادة منها. حيث  
وجد العلماء ان الذكاء واستخدام العقل ما هو الا نتيجة امتلاك قدرات بشريه متعددة وخاصه القدرات  

 ( 60ص. 2014)بدر الدين . العقلية.
ويعتبر اسلوب استخدام الملاكمة بالايقاع الموسيقى احد الانشطة الترويحية الحديثة التى تساعد 

تعمل على التقليل  و    الحفاظ على توازن الجسمعلى تحسين الحالة المزاجية الى الافراد لانها تعمل على  
تُقلل من    .من فرص الإصابة بارتفاع ضغط الدم أو الإصابة بالسكتات الدماغية أو مرض السكري 

 الشعور بالتوتر والقلق
والقلق،  التوتر  من  والتخفيف  لديك  الهدوء  زيادة  تعمل على  الملاكمة  بأن  معرفته  المهم  من 
والجدير بالذكر بأنّ عملية الضرب لا تعمل على تخفيف التوتر وإنما زيادة هرمون الإندورفين هي  

 .التي تقوم بذلك. بالإضافة إلى أن الملاكمة تزيد من الانضباط والثقة بالنفس
هناك العديد من الطرق التي تُساعد في القضاء على التوتّر والإجهاد، وذلك من خلال  كما ان 

ويستخدم فى الولايات المتحدة الملاكمة  الملاكمة حيث تعمل على تخليصك من أي توتر يتكوّن لديك
 بالموسيقة من اجل ذلك .
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الاساليب   افضل  في  البحث  خلال  من  النفسية   بالنواحي  الارتفاع  الى  الدراسة  هذه  تهدف 
الترويحية لكبار السن  عن طريق تطبيق برنامج  ترويحى باستخدام الموسيقة مع اداء مجموعة من  
  اللكمات و التحركات مع المسيقة مما يساعد على تقليل الضغوط النفسية و تحسين الحالة المزاجية و 

ومن  النفسية لدى كبار السن وكذالك تقليل التوتر و تنشيط الجسم من خلال اداء مجموعات اللكم  
خلال عمل احد الباحثون فى الاندية الصحية لكبار السن لاحظ التركيز و الانتباة الى كبار السن و  

مع المويسيقى يؤدى  النشاط البدنى قليل جدا و البرنامج الترويحى باستخدام وسيلة حديثه مثل الملاكمة  
الى رفع الحالة النفسية الى كبار السن و تحسين المهارات النفسية مما دعى الباحثون بعمل برنامج  

 ترويحى يهدف الى تحسين المهارات النفسية و البدنية لدى كبار السن .
 :  اهداف البحث

 تأسيسا علي ما سبق تحددت اهداف الدراسة في الاتي: 
البرنامج   • تأثير  علي  باستخدام  التعرف  المهارات    music Boxingترويحى  تحسين  على 

 النفسية  لدى كبار السن . 
 كبار السن لدي  تصميم برنامج ترويحى لتحسين الجوانب النفسية •

 فروض البحث: 
القبلى و البعدى على تحسين متغير الثقة    قد توجد فروق داله احصائيا بين متوسطي القياس •

 .  القياس البعدى  لصالحبالنفس  لدى كبار السن 
القبلى و البعدى على تحسين متغير القلق    قد توجد فروق داله احصائيا بين متوسطي القياس •

 . القياس البعدى  لصالحلدى كبار السن 
القبلى و البعدى على تحسين متغير تركيز    قد توجد فروق داله احصائيا بين متوسطي القياس •

 .  القياس البعدى  لصالحالانتباة  لدى كبار السن 
 مصطلحات الدراسة  : 

الترويحى • الترويح    :  البرنامج  رائد  اشراف  تحت  المنظمة  الترويحية  الانشطة  من  مجموعة 
تغيير سلوك الافراد الي السلوك الامثل وذلك    وهوبغرض تحقيق هدف التربية الترويحية الا  

 وتكوين الاتجاهات الايجابية نحو استثمار وقت الفراغ. والمهارات عن طريق تنمية المعلومات  
( بأنها "براعة اللاعب الرياضى فى حسن  2014يعرفها طارق بدر الدين)   المهارة النفسية : •

والخططية خلال  الحركية  الأهداف   لتحقيق  الانفعالية  و  العقلية  قدراته  استثمار  و  توظيف 
 (.   38(، ص  2014بدر الدين )مواقف التدريبو المنافسة الرياضية"     )  
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• Music Boxing  . عباره عن اداء مجموعة من اللكمات و التحركات باستخدلم الموسيقة : 
 خطه وإجراءات البحث: 

 المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث. منهج البحث المستخدم: -
 .   المجموعة الواحدةالتصميم ذو التصميم التجريبي المستخدم:  -
 / 2/ 11وحتى   2024/  11/ 18تم تطبيق الدراسة خلال الفترة من    وتصميم البرنامج:  وضع -

يذكر    10بواقع    2025 ال  Watson   (1980)واطسون  اسبوع حيث  لتطوير  جانب انه 
 ( . 120:  36اسبوع )   12الى  8والرياضي خلال برنامج تدريبي فانه يكفى من   النفسي

  3واستنادا الى نتائج الدراسات السابقة والقرات النظرية فقد تم وضع وتطبيق البرنامج بمعدل  
دقيقه دوام واستمراريه للوحدة الواحدة روعي خلالها مستوى    120الى    90وحدات تدريبه اسبوعيا وبزمن  

التدريبات والتدرج    الشدة فى ضوء دلالات معدلات النبض والتنمية المتزنة لجميع الصفات البدنية وتنوع 
بها من البطيء الى السريع ومن السهل الى الصعب ومن الاداءات العامة الى الخاصة ومن المهارات  

 . لكبار السن البسيطة الى المركبة تمشيا مع قواعد واسس التدريب 
 مجالات تطبيق الدراسة والبرنامج المقترح: 

 .صالة نادى الشبان المسلمين و جيم فولت للرياضين : المجال الجغرافي او المكاني -
 سنه  55الى   45: رياضين من سن  عينة البحث -
   2025 /2/ 11وحتى   2024/ 11/ 18: تم تطبيق الدراسة خلال الفترة  المجال الزمني -

 . 19/11/2024وحتى  2024/ 11/ 18القياسات القبلية خلال الفترة من  •
 . 2025/ 8/2وحتى   2024 /23/11تطبيق البرنامج خلال الفترة من  •
 . 2/2025/ 11وحتى   2/2025/ 10القياسات البعدية خلال الفترة  •

 القياسات والاختبارات المستخدمة:  
 الطول لأقرب سم. قياس  -
 قياس الوزن كجم. -
 تركيز الإنتباه : إختبار  -
 الثقة بالنفس  -
 القلق -
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 ادوات البحث : 
 . music Boxingباستخدام  قيد البحث مهارات النفسية لل برنامج مقترح لتدريب  •
 (. 2020اختبارا تركيز الانتباه اعداد طارق بدر الدين و سهى ضياء ) •
استخبار • بل   استمارة  النفسية تصميم  الضغوط  البنسون   Bullالمهارات  شامبرك    Albinonو    و 

Shambrook : ( 544:547ص  (1998)علاوى ) محمد حسن علاوى اقتباس و تعديل 

 : music Boxingخطوات اعداد برنامج ترويحى لتنمية المهارات النفسية قيد البحث باستخدام 
للدراسات السابقة التى تناولت برامج لتنمية المهارات النفسية قيد    المرجعيمن خلال المسح  

تركيز الانتباه( و كذلك المراجع العلمية و ايضا استطلاع راى السادة   –––الثقة بالنفس   –البحث )القلق  
( حيث قام الباحثون بعرض المهارات النفسية على   4الخبراء فى مجال علم النفس الرياضى  )ملحق  

 الخبراء و اسفر هذا الاجراءعن تحديد برنامج ترويحى للمهارات النفسية على النحو التالى : 
 الزمنية المناسبة قيد البحث :   الخطة اولا

 (  3/1جدول )

النسبة المئوية لكل  
مهارة من المهارات  
 النفسية قيد البحث 

الزمن الكلى لكل مهارة 
من المهارات النفسية  
 قيد البحث 

 عدد الوحدات الكلية 
 لكل مهارة 

 المهارة النفسية الفتره 

 الثقة بالنفس -1 ( اسابيع3) ( وحدات9) ق 270 %30
 القلق   -2 (اسابيع3) ( وحدة 9) ق 270 %30
 تركيز الانتباه  -3 (اسابيع4) ( وحدة 12) ق 360 %40

 اسبوعيا  عدد الوحدات الخاصة بتدريب المهارات النفسية قيد البحث  ثانيا
 ( 3/2جدول )

 المهارة النفسية عدد الوحدات
 الثقة بالنفس -1 ( وحدات3)
 القلق  -2 ( وحدات3) 
 تركيز الانتباه  -3 ( وحدات3) 
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 قيد البحثالوحدة التدريبية لكل مهارة من المهارات النفسية  زمن ثالثا
( 3/3جدول )  

 المهارة النفسية الزمن 

 الثقة بالنفس -1 ( دقيقة30)
 القلق   -2 ( دقيقة30)
 تركيز الانتباه  -3 ( دقيقة30)

 المحتوى الكلى للبرنامج :  رابعا
( 3/4جدول )  

 تم إجراء عملية التجانس لعينة البحث في القياسات الأساسية والاختبارات النفسية 
  (  1 جدول )                                     

30ن =      التجربة .بل قالقياسات الأساسية الدلالات الإحصائية لعينة البحث في  يوضح  

الدلالات                      
الإحصائية                           

القياسات    

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابى  

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

 معامل  
 التفلطح 

 

0.29- 2.27 49.00 49.13 السن  -0.09  

1.16- 3.03 178.00 177.37 الطول   1.62 

1.06- 4.66 85.00 83.73 الوزن   1.18 
-  

أن البيانات معتدلة الخاص بالدلالات الإحصائية بالقياسات الأساسية  (     1  يتضح من جدول )
   1.16- معامل الإلتواء فيها مابين )  تراوحت قيموغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث  

، وتقع قيم معامل التفلطح فى المنحنى الإعتدالى  وهذه القيم تقترب من الصفر    (  0.29-   1.8  إلى
 على إعتدالية العينة فى القياسات الأساسية . مما يؤكد ( ،  3  ±ما بين ) 

 

 

ق 2160  الزمن الكلى للبرنامج 
10 اسبوع  الاسابيععدد    
30 وحدة    عدد الوحدات 

مهارات  نفسية 3  عدد المهارت النفسية 
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( 2 جدول )  

 التجربة . بل قالاختبارات النفسية الدلالات الإحصائية لعينة البحث في  يوضح

 30ن = 

    الدلالات                  

 الإحصائية                          

 القياسات  

المتوسط  

 الحسابى  
 الوسيط 

الانحراف  

 المعياري

عامل م

 الالتواء 

 معامل 

 التفلطح 

0.36- 2.15 65.50 65.83 القلق   -0.05  

0.84- 4.45 74.00 71.54 الثقه بالنفس   -0.82  

0.98- 1.68 15.00 14.43 تركيز الانتباه   0.71 
-  

أن البيانات معتدلة الخاص بالدلالات الإحصائية بالاختبارات النفسية  (    2   جدول )يتضح من  
   0.98- معامل الإلتواء فيها مابين )  تراوحت قيموغير مشتتة وتتسم بالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث  

، وتقع قيم معامل التفلطح فى المنحنى الإعتدالى  وهذه القيم تقترب من الصفر    (  0.36-   1.8  إلى
 على إعتدالية العينة فى الاختبارات النفسية . مما يؤكد ( ،  3  ±ما بين ) 

 

 المعالجات الاحصائية: 

SPSS version 22 تم ايجاد المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج  فيما يلى :    

 Mean المتوسط الحسابى . -
 Stander Deviation الانحراف المعيارى  -
 Median الوسيط.  -
 Skewness معامل الالتواء.  -
  Kurtosis معامل التفلطح. -
  Paired Samples T test اختبار )ت( الفروق للقياسات القبلية البعدية. -
 The percentage of improvement %   نسبة التحسن -
 Eta squareمربع إيتا .  -
 حجم التأثير ) معادلة كوهين التنبؤيه (  -
 X 100القياس القبلى ( ÷ القياس القبلى  –معادلة نسبة التحسن %  = ) القياس البعدى  
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 عرض النتائج
 أولا . عرض نتائج الاختبارات النفسية لعينة البحث قبل وبعد التجربة 

 (  3 جدول )
 بمجموع إستجابات الاختبارات النفسية لعينة البحث قبل وبعد التجربة .   عرض الدلالات الإحصائية الخاصة

 30ن = 

(.052= ) 0.05* قيمة ) ت ( الجدولية معنوية عند مستوى   

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 (    1الشكل البياني ) 

 ( رقم  الجدول  من  الإحصائية    3يتضح  بالدلالات  الخاص  الاختبارات  (  إستجابات  بمجموع 
( فى 0.05:  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )النفسية لعينة البحث قبل وبعد التجربة  

  ( وهي   43.68إلي    12.93تراوحت ما بين ) قيمة ) ت ( المحسوبة    كانت حيث  جميع الاختبارات   
،    0.05( وبمستوى دلالة أقل    2.15( = )    0.05أكبر من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى )  

 الإحصائية  الدلالات          
 

   القياسات 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفرق 

 قيمة )ت( بين المتوسطين 
نسبة 

 التحسن% 
ع ±  س   ع ±  س    ع ±  س     

22.28- 0.68 88.11 2.15 65.83 القلق   2.16 43.68*  33.84 

13.38- 1.80 84.92 4.45 71.54 الثقه بالنفس   3.73 12.93*  18.71 

8.63- 1.96 23.07 1.68 14.43 تركيز الانتباه   2.06 22.96*  59.82 
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( وذلك لصالح القياس   %59.82إلى    %18.71ما بين )  الاختبارات وتراوحت نسب التحسن فى جميع  
 البعدى .    

 (  4جدول ) 
 يوضح معنوية حجم التأثير  بمجموع إستجابات الاختبارات النفسية لعينة البحث وفقاً لمعادلات كوهن 
 30ن = 

 الإحصائية  الدلالات                           
  الاختبارات 

2ايتا  قيمة )ت(  
حجم التأثير  

 لكوهن 
 دلالة حجم 

 مرتفع 10.49 0.99 43.68 القلق 

 مرتفع 2.20 0.85 12.93 الثقه بالنفس 

 مرتفع 4.71 0.95 22.96 تركيز الانتباه 

:    0.8الى    0.5  0: متوسأأأأط    من  0.49الى      0.  30: منخفض    من   0.29الى    0.  00حجم التأثيير : من   

 مرتفع             

( الخاص بمعنوية حجم التأثير للقياسات أن قيم حجم التأثير فى   4يتضح من جدول )    
( وهي ذات تأثير  0.8( وهذه القيم أكبر من )   10.49إلى    2.20جميع الاختبارات تراوحت ما بين )

 مرتفع مما يدل علي إيجابية وفعالية البرنامج قيد البحث . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (  2البياني )الشكل 
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 - ثانيا : مناقشة النتائج :
 ( رقم  الجدول  من  الإحصائية    3يتضح  بالدلالات  الخاص  الاختبارات  (  إستجابات  بمجموع 

( فى 0.05:  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى )النفسية لعينة البحث قبل وبعد التجربة  
  ( وهي   43.68إلي    12.93تراوحت ما بين ) قيمة ) ت ( المحسوبة    كانت حيث  جميع الاختبارات   

،    0.05( وبمستوى دلالة أقل    2.15( = )    0.05أكبر من قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى )  
( وذلك لصالح القياس   %59.82إلى    %18.71ما بين )  الاختبارات وتراوحت نسب التحسن فى جميع  

( الخاص بمعنوية حجم التأثير للقياسات أن قيم حجم التأثير    4،كما  يتضح من جدول )    البعدى  
( وهي ذات 0.8( وهذه القيم أكبر من )  10.49إلى    2.20فى جميع الاختبارات تراوحت ما بين )

هذا التحسن إلى    الباحثون  و يعزى    ة البرنامج قيد البحث ،تأثير مرتفع مما يدل علي إيجابية وفعالي
و تتفق هذه النتائج مع نتائج دراسة "  Music Boxingباستخدام  إستخدام البرنامج الترويحى المقترح 

مهجة دراسة "    (  1( )  2020" )  ابراهيم محمد علي( و دراسة "  28( )2019" )  ميسون عبد القادر
, دراسة    (  2  ( )2021" )   احمد بسيوني السيد حرفوش دراسة "    (  27)    ( 2021" )محمد اسماعيل

تساعد علي تحسين المهارات    Music Boxingان  التى أكدت     (  8( )  2023" خلف حسين هامل " )
 النفسية لدى كبار السن . 

وتتفق  يوجد له علاقة طردية مع تحسن اداء الحالة   Music Boxingأن    الباحثون  كما يرى  
  عامر موسي عباس ( و دراسة "    19( )2010" )   علي محمد ياسينهذه النتائج مع نتائج دراسة  "  

سعد عبد الجليل محمد  دراسة "  ( 21( )  2014" ) ماجد محمود محمد دراسة "  ( 16  ( )2012" )
 ( 2018" ) يوسف

" )يوضح  القوي"  أبسط   (2011سامي على عبد  في  وهو  للغاية،  معقدة  الانتباه عملية  أن 
تعريف له تركيز الوعي علي منبه )أو بعض المنبهات( واستبعاد المنبهات الأخري الموجودة في نفس  

فهماً جيداً. ويتأثر الانتباه بالعديد من العوامل الموضوعية  المنبهاللحظة، بما يمكن الفرد من فهم هذا 
)المرتبطة بالمنبه( مثل التغير والجدة، أو حجم المنبه وشدته، كما يتأثر بالعوامل الذاتية التي تشمل  
توقعات الفرد وحاجاته ودوافعه وما إلي ذلك من متغيرات. ونحن نستخدم الانتباه لتوجيه حواسنا واجهزتنا 

الفعال مع  الإد  التعامل  نعالجه معالجة جيدة، تساعدنا في  لنا أن  راكية نحو منبه معين حتي يمكن 
 (. 180.ص2011عبد القوى.) البيئة.

نقلًا عن واينبرج أن الانتباه في المجال الرياضي    (2005"عبد العزيز عبد المجيد ")ويذكر  
المرتبطة في البيئة والاحتفاظ بهذا التركيز طوال فترة المنافسة    الرموزبأنه القدرة علي التركيز علي  
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عن لاندرز أن الانتباه عملية يقوم الفرد من خلالها بإدراك البيئة المحيطة عن طريق    نقلاً وأيضاً يذكر  
 الحواس .  

أن الانتباه هو عملية عقلية توجه الوعي لمثيرات    (2005"عبد العزيز عبد المجيد" )كما يعرف   
تغير متطلبات الأداء في موقف معين؛ لاتخاذ القرار بالأداء الأمثل المحقق للإنجاز    لإدراكمرتبطة  

 (. 145.ص2005عبد المجيد.المستهدف.)
بأنه القدرة علي التركيز من خلال القيام ببعض الأنشطة وقياس القدرات   الانتباهكما يعرف   
 (.146(.ص2005عبد المجيد )العقلية  )

كما يرى سليمان عبد الواحد ان الانتباه يمثل احدى الدعائم الاساسية لنشاط الانسان كافة و  
فى الجانب التربوى بصفة خاصة بل هو الاساس الذى تقوم عليه سائر العمليات العقلية) كالتذكر و  

. الاشياء  يعى  ان  الانسان  يستطيع  لا  الانتباه  بدون  انه  حيث   ) والفهم  عبد  الاداك  )سليمان 
 (162، ص  2006الواحد

ان البرامج العاب الترويحية بالمؤسسات تساهم    (2011)سامح عبد العال    ذلككما يشير الى   
البرنامج حيث تتمتع   من الصفات و المؤهلات التى   بمجموعةبشكل كبير  فى تحقيق اهداف تلك 

تلا و  البرامج  تقويم  القدره على  و  النفس  الاعتماد على  القدره على  ش تساعدهم على  و  الاخطاء  ى 
              (215:11) ره على التعبير و الابداع و التخيل . د التشجيع والثناء المناسب لكل موقف و الق

( إلى أن الترويح نشاط إختياري بنَّاء يٌمارس في وقت  2010يشير محمود إسماعيل طلبه )
عن النفس ، ويسهم في تنمية جانب أو أكثر من جوانب الفرد   والرضاالفراغ هدفه الأسمي هو السعادة  

                                              معرفياً ( . –خلقيا ً  –وجدانيا ً  –إجتماعيا ً  –نفسيا   –) بدنيا  

 الاستنتاجات  
المطبقة   والقياسات  والاختبارات  المستخدم  والمنهج  الدراسة  عينه  حدود    الباحثون   تمكن  في 

 التوصل الى الاستنتاجات التالية:  
على المجموعة تحسنا في    Music Boxingباستخدام  المقترح والمطبق    الترويحى اظهر البرنامج   -1

 لدى عينه الدراسة.  الضغوط النفسية ير متغ 
تحسنا    الى  على المجموعة    Music Boxingباستخدام  المقترح والمطبق    الترويحىاظهر البرنامج   -2

 لدى عينه الدراسة.تركيز الانتباة في 
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تحسنا    الى  على المجموعة    Music Boxingباستخدام  اظهر البرنامج التدريب المقترح والمطبق   -3

 لدى عينه الدراسة. متغيرات القلق و الاكتئاب في 

 التوصيات 
 بما يلى  الباحثونفي حدود اجراءات البحث وخصائص عينته يوصى 

البرنامج   .1   ىتدريب  ى  بما يشمله من محتو   Music Boxingباستخدام    المقترح  الترويحىتطبيق 
  لدى كبار السن .وبنفس خصائص التنفيذ والاسلوب المطبق 

 غه وتوظيفها تبعا للهدف منها ببرامج التدريب للما لها من اهميه بال  الانشطة الترويحية  الاهتمام   .2
 لتحسين الحالة النفسية لدى كبار السن. 

 . كبار السن بممارسة الانشطه الترويحية الرياضيةالاهتمام بتوعيه  .3
التوعية من خلال وسائل الاعلام باهمية البرامج الترويحية الرياضية والتى تهدف الى تحسين   .4

 الحالة النفسية لدى كبار السن .
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