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لدي كبار  يعلاجي علي القلق المرض يترويحرياضى  برنامج أثر

 السن
 إعداد                                                                                 

 د / محمد محمود النجار                                                                      
 د/ محمد بكر محمد                                                : بحثمقدمة ومشكلة ال

النفسية باهتمام كبير فى الاونة الاخيرة من جميع النواحي قد لقوا فئة كبار السن إن       
ييحية بمختلف جوانبها  محل اهتمام من و حيث أصبح الاهتمام بالنواحي التر  البدنيةالصحية و 

 حسين النواحي النفسية والصحية.ى مجال التربية الرياضية لاسهام الترويح فى تالباحثين وخاصة ف

وقد  8491على اهتمام الأمم المتحدة بموضوع المسنين منذ عام  تهاني عبد السلامتشير و        
لى ان ما بين الأعوام أدى ذلك على اصدار تقرير عن حقوق المسنين و تشير الإحصائيات ا

 012حوالي )لعاما(  02فوق )  لأعمارتزايد عدد الأفراد الذين قد ( الي 8491-0201)
 0.)  .من تعداد العالمي للسكان ( % 8902 )مليار( وهذه الزيادة تمثل نسبة  82208مليون(الى )

:00) 

ضــوء هــذا التزايــد المســتمر لنســبة كبــار الســن،  انه في يامنة اسماعيلي واخرونوتوضح       
ذلــك ســيدفع بالمجتمعــات إلــى تغييــر هيكلياتهـا الاجتماعيـة، وأنظمـة وأسـاليب الرعايـة فــان 

الاجتماعيـة، ودور المؤسسـات الرسـمية والخاصـة والأسـر والمسـنيين أنفسـهم فـي ظـل المسـئوليات 
: 01)متطلبات العصر واكبةالجديـدة، والمسـتجدات فـي مجـال رعايـة المسـنين، وتوزيـع الأدوار لم

80.) 
زمات أفئة كبيرة من كبار السن لامراض و الي تعرض  ذكي حسن ومحمد صبرييشير و        

نفسية بسبب قلة نشاطهم وشعورهم بأن اجهزة الجسم ليست فى أحسن حال كزيادة الوزن 
 (80:  4)ووالامراض المزمنة كامراض القلب والسكر والضغط والكبد.
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علي اهمية ممارسة  النساء وخاصة السيدات من فئة  م(9111)بد السلام تهاني عتؤكد      
  النوم و الاهتمام بالتغذية و لأنشطة الترويحيةل كبار السن

 بنها جامعة - الرياضية التربية كليةب الرياضية الادارة بقسم مدرس

تمثل هذه عوامل تدعو الى الاهتمام بالمسنين والمرأة المسنة بصفة خاصة وتحيث إن هناك 
العوامل في تزايد من أعداد المسنين وظهور علم المسنين وكذلك ازدياد وقت الفراغ، وهناك 

 (00: 0.) ي كيفية تناول المسن لحياته متغيرات فيزيولوجية ونفسية واجتماعية تؤثر ف

إن عامل السن له أثر بالغ في نشاط القلق؛ فهو يظهر عند الأطفال بأعراض قد تختلف        
أما في المراهقة فيأخذ القلق مظهر آخر من  ،ند الناضجين فيكون في هيئة الخوف من الظلمع

      (90:  9)  .الشعور بالإستقرار أو الحرج الإجتماعي وخصوصا عند مقابلته للجنس الآخر

إن مختلف الدراسات النفسية والاجتماعية التي بها الباحثون المهتمـون بسلوك الإنسان        
ت أهمية كبيرة للقلق، لما يمتاز به هذا العصر من منازعـات وتنافس وتحد، حتى أصبح أعط

المظهر الأساسي والغالب على السلوك الإنسان ونظرا لأهمية هذه الظاهرة فقد مرت الدراسات 
 (08: 81)بأطوار متعددة حاول المستغلون مـن خلالها إعطاء تصورا واضح وشامل.

المواضيع المهمة؛ حيث أنه يحتل مكانة رئيسية في علم النفس العام؛ كما يعتبر القلق من        
أنه أصبح من العوامل الأساسية التي تغلغلت في الوسط الرياضي وخصوصا في مجال كرة القدم؛ 
الرياضة الأكثر شعبية في العالم؛ وهذا لما له من أثار ونتائج واضحة ومباشرة على إختلال 

 (800: 84)ي( والوظائف الجسمية أو كلاهما. )الجهاز النفس الوظائف

أن القلــق اســتجابات مكتســبة فهــو ينشــا مــن مثيــر  م(0226) علــى بــن الخطــابيــرى و        
غيــر محــدد، وهنــاك علاقــة بــين مستويات القلق والأداء الرياضي حيث يكون القلق تأثيران متباينان 

الميسر والتـأثير المعـوق فـإذا كـان درجـة القلق المتوسطة وفى الحدود المعتدلة  على الأداء، التأثير
 (0: 81)ث في مجال الأنشطة الذهنية.كان تأثيرها اقرب إلى التيسير كما يحد
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إلى ضرورة تقديم الدعم المعرفي لجليسي ( م0222)Lui, Ahmed.& K,Darboe ويشير     
لسن والخدمات التي يمكن أن تقدم لهم، وعلى ذلك فنتيجة المسن، بتعريفهم احتياجات كبار ا

للاحتياجات والمشكلات المختلفة التي تعترض المسنين، فانه يجب وضع برامج مختلفة للرعاية 
 .كاملة لهمالمت

 (00 :81) 
وتشير مؤشرات البحوث العلمية في مصر إلى أن الجهود الحالية في مجال خدمة المسنين       

طوير أنواع من الخدمات المتكاملة للمسن، والارتقاء بمستوى العمل المهني؛ لزيادة بحاجة إلى ت
 (.8: 09)ت، وزيادة استفادة المسنين منهافعالية تلك الخدما

يعني إعادة الحالة الطبيعية إذ أن المقطع الأول من  Recreationإن مصطلح الترويح        
الحالة الطبيعية ويفهم أيضا من مصطلح الترويح  يعني إعادة بينما الباقي يعني Reالمصطلح 

لممارسة أنشطته. وهو بعض الأوجه من  Outcomesعلى أنه التجديد أو الانتعاش كحصائل 
، وتتفق مع دوافع الفرد وتتوافر وتتيح له فرصة التعبير عن الذات النشاط التي تجلب السعادة للفرد،

هم في توفير الراحة للفرد من عناء العمل ويوفر له سبل وبأنه النشاط الذي يس فيها حرية الاختيار،
         (04: 00)  استعادة حيويته".

أن ممارسة النشاط الرياضي أو الهوايات أو الموسيقى م( 9119) عايدة عبد العزيزوتشير       
وحدة الاكتئاب النفسي، وكذلك تأكيد المفهوم الإيجابي للذات ،وقد  القلقتسهم في خفض مستوى 

، والإحباط النفسي تعد من نفسي، والصراعات النفسيةأكد العلماء إلى أن الملل والقلق والاكتئاب ال
ة وأن هذه الأمراض قد تنتج عن أمراض العصر المرتبطة بالاضطرابات البدنية والعقلية والنفسي

للترويح دور هام في الوقاية من العديد من ، و في إشباع بعض الميول والاتجاهاتكبت الرغبة 
، السكر، الجلطة الدموية، ضغط الدما والأوعية الدموية والتي منه القلبأمراض العصر، كأمراض 

والظهر، وكذلك أوجه نشاطات الترويح وبخاصة الترويح  المفاصلوذلك إلى جانب البدانة والآلام 
 . الرياضي دور هام في علاج تلك الأمراض

(80 :84) 

http://www.sport.ta4a.us/human-sciences/sports-psychology/1057-concern.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/440-Blood-pressure.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
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أن للممارسة الرياضية صورها المختلفة من التدريب والمنافسات والترويج، وكذلك تأثير كل       
والبدنية والعقلية والإنفعالية  لون من الأنشطة الرياضية الفردية والجماعية على متغيرات الشخصية

إن أهمية علم النفس الرياضي  .وتفاعل هذه المتغيرات خلال العمليات النفسية للممارسة الرياضية
تكمن في كونه يبحث في المشاكل النفسية الناتجة عن عبء المنافسة الرياضية، وكذا يساهم 

مستويات الإنجاز الرياضي لدى الفرد مساهمة فعالة من منع عمليات الإستشارة الزائدة التي تضر 
والفريق الرياضي، وبالتالي فإن الإعداد النفسي عبارة عن العملية هادفة ترمي إلى إبداء التأثير 

 (81: 0)على أفكار ومشاعر وتصرفات الرياضي.

وبوجه عام أن ممارسة أوجه النشاط البدني الترويحية تسهم في الوقاية من اكثر أمراض       
ذلك في علاج والظهر والسكر وك المفاصلوالأوعية الدموية والبدانة والآلام  القلبكأمراض  العصر

والترويح هو التعبير العاطفي الانفعالي وليس فقط نشاط يؤدى في وقت الفراغ فهو  تلك الأمراض
رد فعل شخصي ونفسي باتجاه نشاط معين، واكثر من ذلك فهو اتجاه وطريقة حياة ويتمثل في 

ائل اللعب تميز الترويح العلاجي باستخدامه لوس، و  العديدة التي تعطي للحياة طعما المهارات
المتنوعة يوفر للمصابين بالأمراض المختلفة ما يحقق رغباتهم، ويكون لهم منفذاً يعبرون فيه عن 
حساسهم العدائي المكبوت الذي يخرج على شكل تصرف عدائي،  مشاكلهم وعن مشاعرهم العميقة وا 

خرى المتوفرة إذ يتناسب مع جميع الأعمار ، ويستخدم كعلاج مكمل بالإضافة إلى ذلك الوسائل الأ
      (12: 1) للعلاج ، للتقدم بالحالة العامة للفرد وتنمية مهاراته الاجتماعية كلما تقدم العلاج.

ن الترويح العلاجي يعد وسيلة من وسائل العلاج الهامة لذوي الاضطرابات البدنية والنفسية إف      
بي لمجالات الترويح على الجوانب والعقلية والعصبية وللمرضى بوجه عام ، وذلك للتأثير الأيجا

البدنية والنفسية والعقلية والاجتماعية لممارستها، حتى اصبح الترويح العلاجي جزئاً أساسياً في 
 (04: 00)برامج علاج العديد من المستشفيات والعيادات الطبية 

ضافة إلى أن الترويح العلاجي يهدف إلى تقديم المساعدة لعلاج المرضى و تأهيلهم بالأ      
 (021: 80تعديل سلوكهم و تكيفهم مع مجتمعهم. )

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/835-heart.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1256-joints.html
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يهدف البرنامج الترويحي النموذجي إلى استعادة المرضى إلى لياقتهم البدنية والإسهام في و       
الارتقاء بقدراتهم العقلية ونمو قدراتهم الإبداعية وكذلك مساعدتهم في التعبير الذاتي ونموهم 

ماشى أوجه نشاطات الترويح العلاجي للمريض بوجه عام مع العديد الشخصي إلا أنه يجب أن تت
من المتغيرات التي من أهمها عمر المريض، نوع وطبيعة المرض أو الإصابة، الحالة البدنية 
والنفسية للمريض ،والقدرات التي مازال يتم يحتفظ بهااحتياجات ، وتطلعات المريض لنظرة 

طبية جاهات نحو مناشط وقت الفراغ أو الترويح التقارير الالشخصية إلى الذات. والميول والات
 (12 :1)ومدى التقدم في العلاج.

أن بــرامج التــرويح الرياضــى لهــا دورا هــام فــي الإقــلال  م(0222صــبحى ســراج )ويؤكــد        
ــن الأمـراض النفسـية والعصـبية والحــد مــن التــوتر العصــبي والإكتئـاب النفسـي والقلـق ومـن العديـد م

 (040: 80)التـي يعــاني منهـا الإنسـان فـي المجتمـع المعاصــر

أهداف للجوانب البدنية في الترويح ان هناك إلى  م(9119)عايدة عبد العزيز  وتشير     
العلاجي وهي رفع الروح المعنوية للمريض من خلال نجاحه في مشاركات الجوانب البدنية أو 
المنافسات الرياضة الأمر الذي يؤدي إلى زيادة ثقته بنفسه،ورفع مستوى الكفاءة البدنية وتطوير 
الصحة من خلال التأثير الإيجابي للمناشط البدنية على وظائف أجهزة الجسم المختلفة، تنمية 

مارسة القدرات الحركية وتحقيق الانسيابية في الأداء الحركي الذي يزيد من إقبال المريض على م
 (84: 80)المناشط البدنية والمشاركة في المنافسات الرياضية.

من أهم الفوائد النفسية التي  هنأ (م9112كمال درويش، وأمين الخولي )ويشير كل من   
تعود علي الأفراد مـن ممارسـة برامج الترويح الرياضي هو التخلص من القلق والضغوط 

فبـرامج التـرويح الرياضـي قـادرة علـي إستبدال مشاعر القلـق النفسـية التـي يعـاني منهـا الفـرد، 
والتـوتر والإرهـاق الـي مشـاعر البهجـة والمتعـة والسـعادة وتحويـل النفسـية المنهـارة المحطمـة 

 (048: 02 ( الـي نفسـية منتعشة مقبلة علي الحياة.
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ت النفسية ومنها القلق المرضي ان فئة كبار السن قد تتعرض لبعض التغيرا يري الباحث      
نتيجة للتقدم فى العمر وقلة الحركة  والاصابة بامراض الشيخوخة وبعض الامراض المزمنة ولعل 

الانشطة افضل الاساليب لعلاج حالات القلق واي تغيرات نفسة علي كبار السن بشكل خاص هي 
ين للعديد من الانشطة المتنوعة البرامج الترويحية العلاجية التي تتضمن ممارسة المسنارياضية و 

ستوي خفض مالتي سوف تساهم بشكل كبير فى رفع حالتهم النفسية والمعنوية وايضا احتمالية 
ترويحي علاجي لكبار السن لخفض  رياضى يهم، ومن هنا راي الباحث وضع برنامجدق لالقل

لاصابة ببعض الامراض مستوي القلق المرضي لديهم والناتج عن التقدم فى العمر والذي يصاحبه ا
   . معلي الناحية النفسية لديه المزمنة والتي تؤثر تاثيرا سلبياً 

 أهمية البحث:
في البحث الـذي بـين أيـدينا حـول أثـر تطبيـق  فإننا سوف نركز وما  من خلال هذه المعطيات      

القلـق ومحاولـة خفـض مسـتوي  لـدي كبـار السـنالمرضـي علـي درجـة القلـق علاجي  برنامج ترويحي
 المرضي من خلال تطبيق برنامج ترويحي علاجي علي كبار السن.

 أهداف البحث : 
يهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج ترويحي علاجى وتأثيره على مستوى القلق 

 المرضى لدى كبار السن عينة البحث وذلك من خلال:
 بناء مقياس مستوي القلق المرضي لدي كبار السن  -8
 ستوى القلق المرضى لدى كبار السن.التعرف على م -0
 التعرف على الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي لمستوى القلق المرضى لعينة البحث. -0
التعرف على نسب التحسن بين القياس القبلي والقياس البعدي لمستوى القلق المرضى لعينة  -9

 البحث.

 فروض البحث : 
درجات القياس القبلى ومتوسط درجات القياس  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط -8

 البعدى فى مستوى القلق المرضى لدى عينة البحث لصالح القياس البعدى.
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توجد فروق في نسب التحسن بين متوسط درجات القياس القبلى ومتوسط درجات القياس  -0
 البعدى فى مستوى القلق المرضى لدى عينة البحث لصالح القياس البعدى.

 

 : المستخدمة فى البحث المصطلحات
 : القلق -

هو عبارة عن حالة من الإستثارة التي يستعد الفرد ا للدفاع عن النفس وكـذا المحافظـة عليهـا؛       
وتظهــر عمليــة الإستشــارة مــن خــلال التنشــيط الفســيولوجي والنفســي الــذي يــؤدي بــدوره إلــى إنتــاج مــا 

تنبعـث مـن داخلـه للـدفاع عـن ذاتـه المتوقعـة  لدى الفـرد مـن طاقـة حركيـة أو فكريـة )المعرفيـة( كامنـة
 .للخطر

(84 :800) 
بأنه" عدم الاستقرار العام نتيجة للضغط النفسي الذي يقع على عـاتق الفـرد، ممـا  أيضا القلق يعرف

 (10: 89يسبب اضطراباً في سلوكه ويصاحبه مجموعة من الأعراض النفسية والجسمية " )  
 :القلق المرضي -

على أنه حالة خوف مبالغ فيها  القلق المرضيم( 9112وجي شولكن )ون ب روز جيعرف      
يتم التعبير فيها عن فرط استثارة دوائر الخوف التي تشمل اللوزة الدماغية واللوزة الممتدة )أي نواة 
. السرير من السطور الطرفية( على أنها فرط اليقظة وزيادة الاستجابة السلوكية للمثيرات المخيفة

(02 :0) 

 :   بار السنك -
سـنة( حسـب القـوانين السـائدة"، وتشـير كلمـة المسـن إلــى 01، 02كـل مـن تعـدى سـن التقاعـد )      

الضـعف والقصـور الـوظيفي لقدراتـه الجسـمية أو السـلوكية أو  "ذلك الشخص الذي يتعرض لحالة مـن
اة دون ورية للحيـــالعقليــة أو الادراكيــة والمرتبطـــة بتقــدم الســن، والتـــي ا عــن الوفــاء باحتياجاتـــه الضــر 

 (89: 01.)مساعدة خارجية تجعله عاجز
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 الترويح العلاجي: -
وع مـــن العـــلاج يســـتخدم الأنشـــطة للمســـاعدة فـــي تلبيـــة الاحتياجـــات الجســـدية والعاطفيـــة نـــهـــو       

تشـمل  .للمرضى الذين يعانون من مرض أو إعاقـة ومسـاعدتهم علـى تطـوير مهـارات الحيـاة اليوميـة
والحــــــرف اليدويــــــة والموســــــيقى وقضــــــاء الوقــــــت مــــــع الحيوانــــــات والرياضــــــة  هــــــذه الأنشــــــطة الفنــــــون

 (00).والدراما

 الأخـرى والأنشـطة الترفيهيـة للأنشـطة الموصـوف الاسـتخداميعرف الترويح العلاجي بأنـه كما       
 جسـدية عيـوب مـن يعـانون الـذين للأشـخاص الوظيفيـة المعيشـية الكفـاءة لتحسـين علاجيـة كتـدخلات
 (08: 08).واجتماعية فيةوعاط وعقلية

 دراسات سابقة ومرتبطة 
 -الدراسات العربية : -
( بعنــوان  إســهامات ممارســة أنشــطة التــرويح الرياضــي فــي تنميــة م0202دراســة حســين زيــدان ) -8

سـنة" معرفـة الآثـار الإيجابيـة للممارسـة الرياضـية مـن  12 -92مستوى بعض القيم لدى الكبـار "
لكبـــار الممارســـين لأنشـــطة التـــرويح الرياضـــي. حيـــث اســـتخدم خـــلال معرفـــة مســـتوى القـــيم لـــدى ا

ممــارس للنشــاط الرياضــي الترويحــي فــي وقــت الفــراغ  822المــنهج الوصــفي علــى عينــة قوامهــا 
. واسـتخدم البـاحثون مقيـاس 0284سنة بولاية مستغانم خلال سـنة  92-12تتراوح أعمارهم بين 

عبـارة موزعـة علـى  01ف مـنحسـن والـذي يتـأل ليفة ونبيـل محمـدالقيم لكل من إبراهيم عبد ربه خ
مجموعـــة القـــيم )القـــيم الاجتماعيـــة، القـــيم الاقتصـــادية، القـــيم الأخلاقيـــة، قـــيم تقـــدير الـــذات، القـــيم 

درجة -المعرفية، القيم الجمالية(. وبعد المعالجة الإحصائية للنتائج الخام توصل الباحثون إلى أن
لممارسة أنشطة الترويح -ارسين لأنشطة الترويح الرياضيعالية للقيم قيد البحث لدى الكبار المم

 ( 1 ).الرياضي إسهامات إيجابية في تنمية القيم لدى الكبار
( بعنــوان تــأثير برنــامج أنشــطة ترويحيــة باســتخدام م0202دراســة محمــد مســعود ابــراهيم شــرف ) -0

نزيمات الکبد وجودة الحيـاة لـدى ابـار  السـن زائـدي الـوزن الالعاب الصغيرة على معدل الدهون وا 
من منسوبي جامعة طيبة" هدفت الدراسة إلى تصميم برنامج انشـطة ترويحيـة مقترحـة فـى صـورة 
العـــاب صـــغيرة للتعـــرف علـــى تـــأثير البرنـــامج الترويحـــى باســـتخدام الالعـــاب الصـــغيرة فـــي معـــدل 
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حث المنهج الدهون وانزيمات الکبد وجودة الحياة  لدى زائدى الوزن من ابار السن، واستخدم البا
التجريبى بالقياس القبلـي والقيـاس البعـدي للمجموعـة الواحـدة وذلـم لملائمتـه لطبيعـة البحـث امـا 

 81بالمدينـة المنـورة وبلـغ حجـم عينـة البحـث  –تم تطبيق البحث بالصالة المغطاة بجامعة طيبة 
تـائج الدراسـة المدينة المنورة واانت أهم ن -من ابار السن زائدى الوزن من منسوبي جامعة طيبة

أن برنـــامج الانشـــطة الترويحيـــة باســـتخدام الالعـــاب الصـــغيرة المقتـــرح لـــه تـــأثير ايجـــابى ومعنـــوي 
وبنسبة تحسن عالية على معدل الدهون وانزيمات الکبد وجودة الحياة لدى ابار السن من زائـدى 

باســتخدام الــوزن، امــا جــاءت توصــيات الدراســة  بضــرورة الاهتمــام بممارســة الانشــطة الترويحيــة 
حيـاة والحالـة الصـحية  لکبـار الالعاب الصغيرة التى تساعد على انقـاص الـوزن وتحسـين جـودة ال

 (01).السن
( بعنــوان تــأثير برنــامج ترويحــي علاجــي علــى م0202دراســة محمــد محمــد عبــدالقوى الخواجــة ) -0

ســنة يهــدف البحــث  80تحســين مســتوى المرونــة النفســية لــدى الأطفــال مرضــى الســرطان تحــت 
الحــالي إلــى التعــرف علــى تــأثير برنــامج ترويحــي لتحســين المرونــة النفســية لــدى أطفــال مرضــى 

( طفــل مــن مرضــى بالســرطان 81الســرطان، وتــم اختيــار عينــة البحــث بالطريقــة العمديــة بواقــع )
( سـنوات ممـن هـم بدرجـة اسـتجابة 80: 4والمقيمين بمركز الأورام بمدينـة طنطـا، للفئـة العمريـة )

( أسابيع طبقا لرأى الطبـي وأعـد 1ج ولديهم القدرة على تنفيذ البرنامج الترويحي لمدة )جيده للعلا
الباحثان مقياس المرونة النفسية لقياس تأثير البرنامج الترويحي أبعاد المرونة النفسية للعينة قبـل 

عينـة وبعد تطبيق البرنامج، وتوصـل الباحثـان الـى أن البرنـامج الترويحـي لـه تـأثير إيجـابي علـى 
البحــث مــن الاطفــال المصــابين بالســرطان فــي تحســين مســتوي المرونــة الانفعاليــة بنســبة تحســن 

%(، والمرونــــة الاجتماعيــــة 100410%(، والمرونــــة العقليــــة بنســــبة تحســــن تراوحــــت )000911)
%( 990848%(، والمرونـــة التكيفيـــة بنســـبة تحســـن تراوحـــت )920482بنســـبة تحســـن تراوحـــت )

 (09)% (، لصالح القياس البعدي. 900921س المرونة النفسية )وبإجمالي نسبة لمقيا
( بعنــوان تــأثير برنــامج تــرويح علاجــي علــي قلــق المــوت م0284دراســة محمــد حمــدي الصــاوي ) -9

للمراهقين المصابين بالسرطان وهدفت الدراسة  الي التعرف علي تـأثير برنـامج ترويحـي علاجـي 
ن ، اســتخدم الباحــث المــنهج التجريبــي باســتخدام علــي قلــق المــوت للمــراهقين المصــابين الســرطا
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الضبط التجريبي لمجموعة واحدة ، يتکون مجتمع البحث من المراهقين المصـابين بسـرطان الـدم 
، وتم اختيـار عينـة ( سنه81: 80رية )بالقاهره للمرحلة العم 19019بمستشفي سرطان الاطفال 

مراهـق وبلـغ  04جمـالي مجتمـع الدراسـة ، حيـث أن ابالطريقـة العمديـة مـن مجتمـع البحـثالبحث 
، وبلـــغ عـــدد افـــراد العينـــة الاســـتطلاعية الاولـــي وهـــي مـــراهقين 82لعينـــة الأساســـية للبحـــث عـــدد ا

، وبلغ عـدد افـراد العينـة الاسـتطلاعية الثانيـة مراهق 81تقنين مقياس قلق الموت  المستخدمة في
مــراهقين ، واهــم النتــائج التــي  9مج وهــي المســتخدمة فــي التأاــد مــن ســلامة ادوات وتطبيــق البرنــا

توصــل لهــا الباحــث أن البرنــامج قــد ســاهم فــي الحــد مــن الاعــراض المصــاحبة لقلــق المــوت لــدي 
 (00( سنة. )81:  80المراهقين المرضي بسرطان الدم " اللوايميا " في المرحلة العمرية من )

 -:الدراسات الأجنبية  -
 ;Wegner, Mirko; Helmich, Ingo خــرونادراســة وارنجــر و ميركــو هيلمــك و  -8

Machado, Sergio (0289بعنـــوان آثـــار التمـــرين علـــى اضـــطرابات القلـــق والاكتئـــاب: م )
مراجعة التحليلات التلوية والآليات العصبية الحيوية وكان الهدف من الدراسة  تجميع التحلـيلات 

. التـأثير أحجـامط الوصفية حول تأثيرات التمارين الرياضـية علـى القلـق والاكتئـاب ووصـف متوسـ
ـــم ، الغـــرض لهـــذا ـــيلاً  09 تضـــمين ت ـــدرجات القلـــق لــــ  12للإبـــلاغ عـــن  تلويًـــا تحل حجـــم تـــأثير ل

شخصًــــا. وأظهــــرت النتــــائج هــــذه الدراســــة  أن  91029مشــــاركًا ودرجــــات الاكتئــــاب لـــــ  90009
 كـان ، لالمقابـ فـي. 2009 ، صـغيرًا المراجعات هذه في التمرينات المؤثرة فى ازالة القلقمتوسط 
 المعشاة التجارب بيانات تشير. 2010متوسط و  ملحوظ بشكل أعلى الاكتئاب على التمرين تأثير
 زيــادات إلــى يــؤدي ممــا والاكتئــاب القلــق علــى التمرينــات لتــأثير أعلــى أحجــام إلــى الشــواهد ذات
 أكثــر نالتمــري أن يبـدو ، ذلــك إلــى بالإضـافة. التــوالي علـى ، وكبيــرة متوســطة تـأثيرات إلــى تصـل
، يعـــي غيـــر الســـريري للأمـــراض النفســـيةبالط النطـــاق ضـــمن بالمشـــاركين مقارنـــة للمرضـــى فائـــدة
 (00)الإيجابي للتمرين على الاضطرابات النفسية مثل القلق والاكتئاب التاثير
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 إجراءات البحث :
 منهج البحث :  -

أســـتخدام القيـــاس القبلـــي تـــم إســـتخدام المـــنهج التجريبـــي بالتصـــميم التجريبـــي لمجموعـــة واحـــدة ب      
 والبعدي. 

 مجتمع البحث :  -
يتمثل مجتمع البحث فـى كبـار السـن المسـجلين بلجنـة الـرواد بنـادى الزمالـك للالعـاب الرياضـية      

 م.0202( فرد مسجلين باللجنة لعام 99والذى يبلغ عددهم )

 عينة البحث :  -
الســـن المســـجلين بلجنـــة الـــرواد بنـــادى  تـــم اختيـــار عينـــة البحـــث بالطريقـــة العمديـــة، مـــن كبـــار       

( فــرد مــن المجتمــع الاصــلى للبحــث 84الزمالــك للالعــاب الرياضــية، حيــث بلــغ حجــم عينــة البحــث)
( سنة، والذى تم موافقتهم على الخضوع للبرنامج والقيـاس، وقـام 01:  11وتتراوح اعمارهم ما بين )

( فـرد، وعينـة اسـتطلاعية بلـغ عـددها 89)الباحث بتقسيم عينة البحث الى عينة اساسية بلـغ عـددها 
( أفــراد مــن داخــل المجتمــع الاصــلي للبحــث ومــن خــارج العينــة الاساســبة وذلــك لاســتخدامهم فــي 1)

 الدراسة الاستطلاعية. 
 شروط اختيار عينة البحث: -
 الاشتراك في إجراءات البحث طواعية.  .8
 انتظام عينة البحث في البرنامج الترويحى العلاجى المقترح  .0
 قياس مستوى القلق المرضى. .0

 (1جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث

 العبنات        م
 

 ألافراد

 المستبعدين اجمالى العينة العينة الاستطلاعية العينة الاساسبة

المجتمع 
 العدد الاصلى

النسبة 
 المئؤية %

العد
 د

النسبة 
 المئؤية %

العد
 د

النسبة 
المئؤية 

% 
 العدد

النسبة 
المئؤية 

% 

8 
ــــــة  كبــــــار الســــــن المســــــجلين بلجن
الــــرواد بنــــادى الزمالــــك للالعــــاب 

 الرياضية
89 9009\% 1 0000% 84 822% 01 1001% 99 
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  تجانس أفراد عينة البحث: -
إعتمد الباحث في أن يكون هناك تجانس لأفراد عينة البحث في المتغيرات التي قد تؤثر 

دراسات السابقة والقراءات النظرية وهي كما يلي علي المتغير المستقل وذلك وفقاً لما أشارت إليه ال
:- 

 (0جدول )
 11ن =  تجانس عينة البحث                                        

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المتوسط
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري
 معامل
 الالتواء

 80891- 2018 00080 08010 السنة السن
 80490- 8000 89100 89900 سم الطول
 80801- 0090 10018 10091 كجم الوزن

 20149- 0009 0408 0109 الدرجة مستوى القلق المرضى
 

 –الطول  –( أن قيم معاملات الالتواء في متغيرات التجانس )السن 0يتضح من الجدول )      
 0±من  ( وهى قيم أقل20149- :80490-مستوى القلق المرضى( قد تراوحت ما بين ) –الوزن 

البحث في المتغيرات المختارة  وتقع تحت المنحنى الاعتدالي، مما يشير إلى تجانس أفراد عينة
 .والتي يمكن أن تؤثر في قيمة المتغيرات قيد البحث

 وسائل وأدوات جمع البيانات : -
 :(0مرفق ) استمارة مقياس القلق المرضى -

على الدراسات السابقة والمراجع  رضىبناء استمارة مقياس القلق الم اعتمد الباحث في      
المتخصصة لقياس مستوى القلق المرضى لدى كبار السن )عينة البحث( كما استعان بمقياس 

لاستخدامه مع الافراد الذين سبق  (max Hamiltonالطبيب النفسي ماكس هاميلتون )
بعض تشخيصهم على انهم يعانون من القلق بحيث يعطى درجة كمية معتمدة على وجود 

الاعراض الجسمية والنفسية واذا استخدم استخداماً سلمياً فإن الدرجات تكون مؤشراً يوثق به 
لتسجيل مدى تحسن المفحوص كوسيله لجمع البيانات والمعلومات في البحث بعد التأكد من 

 89صدقها وثباتها، وقام الباحث ببناء المقياس فى صورته الاولية بحيث يشمل المقياس على
مركباً يكون مجموع درجاتها مقياساً كمياً لدرجة القلق وعادة ما يطبق قبل بدء العلاج ثم  عرضاً 

 يطبق دورياً بعد ذلك لمعرفة مدى التحسن. 
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 مفتاح تصحيح المقياس : -
يتم مقارنة المجموع الكلي لدرجات الفقرات الاربعة عشر فالمفحوص الذى ينال فى اول تطبيق       

 . %12يكون قد تحسن بنسبة  81ربعة اسابيع يحصل على وبعد ا 02درجة كلية 
 -الدراجات : -

 صفر = لا توجد اعراض. 
 8 اعراض طفيفة =. 
 0 اعراض متوسطة =. 
 0  اعراض شديدة =. 
 9 ) اعراض شديدة جداً ) تعجز المريض =. 

ضى ( بحيث تكون درجات مستوى القلق المر 10كما انه تتراوح درجات المقياس من )صفر :       
 -مقسمة كالاتى:

 يكون مستوى القلق المرضى منعدم 82صفر :  -
 يكون مستوى القلق المرضى منخفض 02:  88 -
 يكون مستوى القلق المرضى متوسط  02: 08 -
 يكون مستوى القلق المرضى مرتفع 92:  08 -
 مرتفع جداً  المرضى القلق مستوى يكون 10:  98 -

 المعاملات العلمية لقياس القلق المرضى : -
 م الباحث بحساب الصدق من خلال طريقتين وهما:قا
 صدق المحكمين ) المحتوى (.                    -8
 صدق الإتساق الداخلي. -0    

 :المحتوى ( صدق المحكمين )  -9
علــى مجموعــة مــن  مقيــاس القلــق المرضــىقــام الباحــث بعــرض الاعــراض والفقــرات أســتمارة 

لــــك لاســــتطلاع رأيهــــم العلمــــي حــــول مــــدى مناســــبة (، وذ8( خبــــراء )مرفــــق9الخبــــراء بلــــغ عــــددهم )
الاعراض والفقرات الموضوعة لكل عرض، بغرض حساب درجة إتفـاقهم علـى الاعـراض والفقـرات ، 
وبهـــذا تحقـــق الباحـــث مـــن صـــدق ومضـــمون الاعـــراض والفقـــرات مقيـــاس القلـــق المرضـــى وفقـــاً لآراء 

لاعــراض والفقــرات ويوضــح ذلــك  % فــأكثر للموافقــة علــى ا12الخبــراء حيــث ارتضــى الباحــث بنســبة 
  -( :0جداول )
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 (3جدول )
 (7ن = )الاعراض والفقرات مقياس القلق المرضى النسبة المئوية لآراء الخبراء حول 

النسبة 
 المئوية%

غير 
 مناسب

 الفقــــــــــــــرة مناسب
اعراض القلق 

 المرضى
 م

222% 2 7 
المخيفة الاحساس بالتوجس والشك توقع الاسوأ او الاشياء 

 سهولة الاستثارة
 2 عسر المزاج

2257% 2 2 
الاحساس بمشاعر عدم الاتياح سهولة الاجهاد الفزع 
سهولة البكاء ، الارتجاف ، لا يستقر على حال ، لا 

 يستطيع ان يترك نفسه على سجيتها

 6 التوتر

222% 2 7 
الاحساس  بالخوف من الظلام والغرباء والوحدة 

 رور والحشودوالحيوانات وزحمة الم
 2 الخوف

2257% 2 2 
الاحساس بصعوبة الاستسلام للنوم ، النوم المتقطع ، نوم 
غير مشبع والاحساس بالتعب عند الاستيقاظ ، احلام 

 وكوابيس ومخاوف ليلية

 2 الارق 

222% 2 7 
 2 الذاكرة الاحساس بصعوبة التذكر وضعف الذاكرة

2257%   
الهوايات ، الحزن ، الاحساس باللامبالاة لا يستمتع ب

الاستيقاظ المبكر ، انتقال الانفعالات من النقيض الى 
 النقيض فى اليوم الواحد

 2 المزاج الاكتئابى

222% 2 7 

الاحساس بتململ ، لا يستقر فى مكانة ، اهتزاز الايدى 
تقطيب الحاجبين ، وجه مشدود ، تنهيدات او تلاحق 

، التجشوء ،  الانفاس ، اصفرار الوجه ، ابتلاع الريق
حركات مفاجئة فى المفاصل ، اتساع حدقة العين وجحوظ 

 العينين

 7 السلوك خلال المقابلة 

2257% 2 2 
الاحساس بطنين فى الاذن ، زغللة البصر ، نوبات من 

 السخونة والبرودة،احساس بالضعف
 المشاعر الجسمية

 ) الحسيه ( 
2 

2257% 2 2 
عضلات او تيبسها ، الاحساس بالام واوجاع ، التواء ال

انتفاخ العضلات ، صرير الاسنان ، حشرجة الصوت ، 
 ازدياد الشد العضلى

 المشاعر الجسمية 
 ) العضلية( 

2 

222% 2 7 
الاحساس باختلال ضربات القلب ، الام الصدر ، خفقان 

 القلب ، انتقاض العروق ، مشاعر الدوار
اعراض القلب 

 والاوعية الدموية
22 

2257% 2 2 
حساس بضيق الصدر او اختناقة ، مشاعر بالاختناق ، الا

 التنهد ، عسر التنفس
 22 اعراض تنفسية

2257% 2 2 

الاحساس بصعوبة البلع ، ارياح ، الام فى البطن ، 
حرقان المعدة ، لين البراز ، الشعور بامتلاء المعدة ، 
الغثيان ، القئ ، نقص الوزن ، الامساك ، اصوات البطن 

 والامعاء

عراض المعوية الا
 المعدية

26 

222% 2 7 
الاحساس بزيادة عدد مرات التبول ، ضغط البول فى 

 المثانة 
 22 اعراض المسالك البولية 

2257% 2 2 
الاحساس بجفاف الفم ، احمرار الوجه ، شحوب اللون ، 

 العرق ، الدوار ، صداع التوتر ، وقوف الشعر
اعراض خاصة بالجهاز 

 العصبى المستقبل
22 

( والخاص بالنسبة المئوية لموافقة الخبراء على الاعراض والفقرات 0يتضح من جدول )      
مقياس القلق المرضى لدى كبار السن المقترحة وتم التوصل الى اعراض وفقرات فى صورته 

 % فاكثر.12الاولية بعد الاخذ براى اراء الخبراء حيث تم قبول المحاور التى حصلت على نسبة 
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  ساق الداخلي :صدق الإت -0
مقياس القلق المرضى لدى كبار السن قام الباحث بإجراء دراسة إستطلاعية من خلال تطبيق       

( أفراد والتي تم تحديدها مسبقاً، وذلك 1بعد رأي الخبراء على العينة الاستطلاعية التى بلغ قوامها )
ة )بيرسون( بين فقرات كل لحساب صدق الاتساق الداخلي عن طريق حساب معامل الارتباط بطريق

عرض والمجموع الكلي للاعراض التي تنتمى اليه الفقرة، وتم إجراء التطبيق على العينة 
م( إلى 02/88/0202الإستطلاعية لإجراء صدق الإتساق الداخلي في الفترة من )

 (.9م( وهذا يتضح فى جدول رقم )02/88/0202)
 ( 4جدول ) 

 والمجموع  مقياس القلق المرضىوفقرات  معامل الارتباط بين درجات اعراض
 (5الكلى للعرض التى تنتمى اليه        )ن=                     

 م اعراض القلق المرضى الفقــــــــــــــرة وحدة القياس معامل الارتباط )ر(

 الدرجة * 29514
 1 عسر المزاج الاحساس بالتوجس والشك توقع الاسوأ او الاشياء المخيفة سهولة الاستثارة

 الدرجة *29803
الاحساس بمشاعر عدم الاتياح سهولة الاجهاد الفزع سهولة البكاء ، 

 الارتجاف ، لا يستقر على حال ، لا يستطيع ان يترك نفسه على سجيتها
 0 التوتر

 الدرجة *29124
الاحساس  بالخوف من الظلام والغرباء والوحدة والحيوانات وزحمة المرور 

 والحشود
 3 خوفال

 الدرجة *29133
الاحساس بصعوبة الاستسلام للنوم ، النوم المتقطع ، نوم غير مشبع 

 والاحساس بالتعب عند الاستيقاظ ، احلام وكوابيس ومخاوف ليلية
 4 الارق 

 5 الذاكرة الاحساس بصعوبة التذكر وضعف الذاكرة الدرجة *29524

 الدرجة *291.1

بالهوايات ، الحزن ، الاستيقاظ المبكر ، انتقال الاحساس باللامبالاة لا يستمتع 
 الانفعالات من النقيض الى النقيض فى اليوم الواحد

 6 المزاج الاكتئابى

 الدرجة *29112
الاحساس بتململ ، لا يستقر فى مكانة ، اهتزاز الايدى تقطيب الحاجبين ، وجه 

الريق ،  مشدود ، تنهيدات او تلاحق الانفاس ، اصفرار الوجه ، ابتلاع
 التجشوء ، حركات مفاجئة فى المفاصل ، اتساع حدقة العين وجحوظ العينين

 . السلوك خلال المقابلة 

 الدرجة *29.54
الاحساس بطنين فى الاذن ، زغللة البصر ، نوبات من السخونة 

 والبرودة،احساس بالضعف
 المشاعر الجسمية

 ) الحسيه ( 
8 

 الدرجة *29148
اع ، التواء العضلات او تيبسها ، انتفاخ العضلات ، الاحساس بالام واوج

 صرير الاسنان ، حشرجة الصوت ، ازدياد الشد العضلى
 المشاعر الجسمية 
 ) العضلية( 

1 

 الدرجة *29112
الاحساس باختلال ضربات القلب ، الام الصدر ، خفقان القلب ، انتقاض 

 العروق ، مشاعر الدوار
اعررررراض القلررررب والاوعيررررة 

 ةالدموي
12 

 11 اعراض تنفسية الاحساس بضيق الصدر او اختناقة ، مشاعر بالاختناق ، التنهد ، عسر التنفس الدرجة *29165

 الدرجة *29148
الاحساس بصعوبة البلع ، ارياح ، الام فى البطن ، حرقان المعدة ، لين البراز 

، اصوات  ، الشعور بامتلاء المعدة ، الغثيان ، القئ ، نقص الوزن ، الامساك
 البطن والامعاء

 10 الاعراض المعوية المعدية

 13 اعراض المسالك البولية  الاحساس بزيادة عدد مرات التبول ، ضغط البول فى المثانة  الدرجة *294.2

 الدرجة *29381
الاحساس بجفاف الفم ، احمرار الوجه ، شحوب اللون ، العرق ، الدوار ، 

 صداع التوتر ، وقوف الشعر
اض خاصرررررة بالجهررررراز اعرررررر

 العصبى المستقبل
14 

 20011( =2021قيمة "ر" الجدولية عند مستوى )
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الاعراض والفقرات مقياس القلق المرضى لدى كبار السن ( ان جميع 9يتضح من جدول )      
قيم  ( حيث ان قيم معاملات الارتباط المحسوبة اكبر من2021جاءت دالة احصائيا عند مستوي )

على درجة اعراض وفقرات مقياس القلق المرضى معاملات الارتباط الجدولية مما يدل على ان 
 مقبولة من الصدق. 

  ب / الثبات :
، قام الباحث باستخدام اعراض وفقرات مقياس القلق المرضى لدى كبار السنولتحقيق ثبات       

 ات على النحو الآتي :معامل )الفا كرونباخ(، وكانت نتيجة حساب معاملات الثب
 ( 5جدول )

 لاعراض وفقرات مقياس القلق المرضى Alphaقيم معامل ألفا 
 م اعراض القلق المرضى الفقــــــــــــــرة وحدة القياس Alphaمعامل ألفا 

295.1* 
 الدرجة

الاحساس بالتوجس والشك توقع الاسوأ او الاشياء المخيفة سهولة 
 الاستثارة

 1 عسر المزاج

 الدرجة *291.3
الاحساس بمشاعر عدم الاتياح سهولة الاجهاد الفزع سهولة البكاء 
، الارتجاف ، لا يستقر على حال ، لا يستطيع ان يترك نفسه على 

 سجيتها

 0 التوتر

29501* 
 الدرجة

الاحساس  بالخوف من الظلام والغرباء والوحدة والحيوانات 
 وزحمة المرور والحشود

 3 الخوف

29101* 
 رجةالد

الاحساس بصعوبة الاستسلام للنوم ، النوم المتقطع ، نوم غير 
مشبع والاحساس بالتعب عند الاستيقاظ ، احلام وكوابيس ومخاوف 

 ليلية

 4 الارق 

 5 الذاكرة الاحساس بصعوبة التذكر وضعف الذاكرة الدرجة *29308

 الدرجة *29158
، الاستيقاظ  الاحساس باللامبالاة لا يستمتع بالهوايات ، الحزن

 المبكر ، انتقال الانفعالات من النقيض الى النقيض فى اليوم الواحد
 6 المزاج الاكتئابى

 الدرجة *29881

الاحساس بتململ ، لا يستقر فى مكانة ، اهتزاز الايدى تقطيب 
الحاجبين ، وجه مشدود ، تنهيدات او تلاحق الانفاس ، اصفرار 

، حركات مفاجئة فى المفاصل ، الوجه ، ابتلاع الريق ، التجشوء 
 اتساع حدقة العين وجحوظ العينين

 . السلوك خلال المقابلة 

 الدرجة *29.15
الاحساس بطنين فى الاذن ، زغللة البصر ، نوبات من السخونة 

 والبرودة،احساس بالضعف
 المشاعر الجسمية

 ) الحسيه ( 
8 

 الدرجة *29115
ت او تيبسها ، انتفاخ الاحساس بالام واوجاع ، التواء العضلا

 العضلات ، صرير الاسنان ، حشرجة الصوت ، ازدياد الشد العضلى
 المشاعر الجسمية 
 ) العضلية( 

1 

 الدرجة *29614
الاحساس باختلال ضربات القلب ، الام الصدر ، خفقان القلب ، 

 انتقاض العروق ، مشاعر الدوار
اعررراض القلررب والاوعيررة 

 الدموية
12 

 جةالدر *29608
الاحساس بضيق الصدر او اختناقة ، مشاعر بالاختناق ، التنهد ، 

 عسر التنفس
 11 اعراض تنفسية

 الدرجة *29155
الاحساس بصعوبة البلع ، ارياح ، الام فى البطن ، حرقان المعدة ، 
لين البراز ، الشعور بامتلاء المعدة ، الغثيان ، القئ ، نقص الوزن 

 لامعاء، الامساك ، اصوات البطن وا

الاعرررررررررررراض المعويرررررررررررة 
 المعدية

10 

 13 اعراض المسالك البولية  الاحساس بزيادة عدد مرات التبول ، ضغط البول فى المثانة  الدرجة *29.84

 الدرجة *.2968
الاحساس بجفاف الفم ، احمرار الوجه ، شحوب اللون ، العرق ، 

 الدوار ، صداع التوتر ، وقوف الشعر
اعررراض خاصررة بالجهرراز 

 لعصبى المستقبلا
14 

 20011( =2021قيمة "ر" الجدولية عند مستوى )
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( أن قيم المعاملات للثبات بطريقة " الفا كرونباخ "  تتراوح  بين 1يتضح من جدول )      
 اعراض وفقرات مقياس القلق المرضى لدى كبار السن( وذلك يشير الي أن 20490، 20001)

 على درجة مقبولة من الثبات.

 (3ل )مرفق علاجي المقترحترويح رياضى مج برنا -
 المقترح:  علاجي ترويح رياضى برنامجالهدف من - 

 2ويات القلق المرضي لدي كبار السنالمقترح الي تقليل مست علاجي ترويح رياضى برنامجيهدف 

 -المقترح: علاجي ترويح رياضى برنامجاسس وضع  -
هواء  –اجتماعي  –انب )بدني رياضي من اربعة جو  علاجي ترويح رياضى برنامجيتكون  -

 صحي نفسي(. –طلق 
داخل  علاجي ترويح رياضىتحديد الأنشطة الترويحية الخاصة بكل جانب من جوانب  -

 البرنامج المقترح.
المقترح لتحقيق  علاجي ترويح رياضى برنامجتحديد الادوات المساعدة اثناء تنفيذ  -

 -أهدافه.
شاط الخاص بكل جانب من جوانب البرنامج  بمـا تجهيز الاماكن الخاصة بممارسة الن -

المقترح بطريقة  علاجي ترويح رياضى برنامجالإمكانـات المتاحـه لتطبيـق  يتناسـب مـع
 .دقيقة ومنظمة لتحقيق أهدافه

 علاجي ترويح رياضى برنامجالاهتمام بعملية المتابعة في المراحل المختلفة عند تطبيق  -
 .المقترح

 -رنامج :ضوابط تنفيذه الب -
 ان يراعي عوامل الامن والسلامة.   -
بمعرفة ادارة الرحلات بالنادى ضمن برنامج تقام الرحلات الترفيهية والرحلة الى سيوة  -

الرحلات الموضوع باجندة ادارة الرحلات بالنادى وبمشاركة الباحث ضمن الاشراف على 
 الرحلات.

 علاجي ترويح رياضى نامجبر ان يراعي التسلسل المنطقي المنظم في وضع وتنفيذ  -
 المقترح. 

 عينة الدراسة.من ان يراعي الفروق الفردية بين المشاركين  -
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 المقترح.  علاجي ترويح رياضى برنامجان يتناسب المحتوي مع اهداف  -
 ان يتسم البرنامج بالمرونة والتنوع.  -
 ان تتميز البرنامج بالبساطة والسهولة والبعد عن التعقيد. -
 ج التشويق والاثارة والدافعية. ان يحقق البرنام -
 وضوح التعليمات التي يتم من خلالها تنفيذ البرنامج. -
 .المقترح علاجي ترويح رياضى برنامجمراعاة الإمكانات المادية والبشرية المناسبة لتنفيذ  -

 المقترح علاجي ترويح رياضى برنامجمحتوى  -
 (6جدول) 

 (.المقترح )ن= جيعلا ترويح رياضى برنامجراي الخبراء فى محتوي 

 المجموعة الزمن الأنشطة المقترحة جوانب البرنامج م
رأي 
 الخبراء

النسبة 
 المئوية

1 

 
 
 
 

 والبدني  الرياضي
 

 %122 . 1 ق8 الجري فى المكان 

 %122 . 1 ق15 الدراجة الثابتة  0

 %.859 6 3 قLegpress   8)جهاز دفع الرجل ) 3

 %122 . 3 ق6 تمرين ارتكاز امامي 4

5 
 تمرين البطن 

 ثني الجزع اماما (-)النوم علي الظهر
 %.859 6 4 ق8

6 
 تمرين الجزع 

 ثني الجزع اماما اسفل( -)وقوف
8 4 . 122% 

. 
 تمرين الوسط 

 )وقوف: ثني الجذع يمينا ويسارا(
6 4 . 122% 

 %.859 6 4 8 تمرين الصدر الامامي  8

1 
 تمرين الذراعين بالاثقال 

ف الرررذراعين جانبرررل  تبرررادل ثنررري الوقرررو
 الذراعين 

8 4 6 859.% 

 %122 . 1 15 المشي علي جهاز التريد ميل  12

11 

 الاجتماعي

 %122 . 1 ق12 الاحتفال باعياد الميلاد

 %122 . 1 ق12 حفلات موسيقية 10

 %.859 6 1 علي مدار اليوم رحلات ترفيهية 13

 %122 . 1 ق12 مسابقة شطرنج 14

15 

 هواء طلق

 %.859 6 1 32 مشي

 %.859 6 1 15 جري 16

 %122 . 1 32 ركوب دراجات .1

  6 1 45 يوجا 18

11 

 صحي نفسي

 %122 . 1 32 تدليك

 %122 . 1 15 سونا 02

 %.859 6 1 12 حمام بخار 01

 %122 . 1 02 جاكوزي 00

03 
حمرررام رمرررال بواحرررة سررريوة )الررردفن فرررى 

 ق15 الرمال (
 %122 . 1 يومين

04 
السرررباحة فررررى الميررراة الكبريتيررررة )واحررررة 

 سيوة (
 %.859 6 1 ق15

 :مكونات البرنامج  -
 -يتكون البرنامج الترويحي العلاجي من:
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 وحدة ترويحية علاجية 80 -
 أسابيع )شهرين( 1  -
ق مقسمة  42-02زمن الوحدة الواحدة  -

 كالاتي:

 ق82جزء تمهيدي   مدته    -
 ق  02 جزء أساسي  مدته     -
 ق02جزء ختامي    مدته    -

 الدراسة الاساسية 
 :القياس القبلي  -

قام الباحث باجراء القياس القبلي لمستوي القلق المرضي لدي كبار السن لعينة البحث       
 م(.80/80/0202 –م 82/80/0202الاساسية خلال الفترة )

 تطبيق التجربة الاساسية للبرنامج الترويحي العلاجي: -
قام الباحث بتطبيق البرنامج الترويحي العلاجي علي عينة البحث الاساسية خلال الفترة من       

 م(81/0/0208 -م81/80/0202)

 :القياس البعدي -
لمستوي القلق المرضي لدي كبار السن لعينة البحث  البعديقام الباحث باجراء القياس       

 (.م81/0/0208 –م 89/0/0208الاساسية خلال الفترة )

  :المعالجات الاحصائية -
 .التكرارات -
 النسب المئوية. -
 معامل الارتباط لبيرسون. -
 .المتوسط الحسابي  -

  .الانحراف المعياري -
 .الالتواء معامل -
 . الفروق لدلالةاختبار ت  -
  .نسب التحسن -

 : النتائجومناقشة عرض 
 : الفرض الاول نتائجومناقشة عرض أولًا : 
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 (.جدول )
 ن متوسطات القياسات القبلية والبعدية دلالة الفروق بي

 (14البحث )ن= لدى عينة مستوى القلق المرضىفى 

 م
اعراض 
القلق 
 المرضى

 الفقرات
وحدة 
 القياس

 القياس
 القبلي

متوسط  القياس البعدي
 الفروق

 قيمة ت
مستوى 
 الدلالة

فى 
 اتجاه

 ع س ع س

8 
الاحسرررراس بررررالتوجس والشررررك  عسر المزاج

أ او الاشرررررررياء توقرررررررع الاسرررررررو
 المخيفة سهولة الاستثارة

 دالة 0901 1912 1938 191 2965 .09 الدرجة

دي
بعــــــ

س ال
ـــــــــا
لقيــ
ا

 

0 
الاحساس بمشاعر عدم الاتيراح  التوتر

سررهولة الاجهرراد الفررزع سررهولة 
البكرراء ، الارتجرراف ، لا يسررتقر 
علررررررى حررررررال ، لا يسررررررتطيع ان 

 يترك نفسه على سجيتها

 دالة 5941 0915 1923 193 2911 3 الدرجة

0 
الاحساس  برالخوف مرن الظرلام  الخوف

والغربرراء والوحرردة والحيوانررات 
 وزحمة المرور والحشود

 دالة 3922 0915 2916 194 .290 091 الدرجة

9 
الاحسرراس بصررعوبة الاستسررلام  الارق 

للنررروم ، النررروم المتقطرررع ، نررروم 
غير مشربع والاحسراس بالتعرب 

احررررررررلام عنررررررررد الاسررررررررتيقاظ ، 
 وكوابيس ومخاوف ليلية

 دالة 0942 1912 1986 190 2965 096 الدرجة

الاحسررررراس بصرررررعوبة التررررررذكر  الذاكرة 1
 وضعف الذاكرة

 دالة 39.5 0915 .296 196 29.8 .09 الدرجة

0 
المرررررررررررررررررررررررزاج 

 الاكتئابى
الاحساس باللامبالاة لا يستمتع 
بالهوايات ، الحزن ، الاستيقاظ 

عررالات مررن المبكررر ، انتقررال الانف
النقيض الى النقريض فرى اليروم 

 الواحد

 دالة 0940 0965 2915 0 1915 391 الدرجة

9 

السررلوك خررلال  
 المقابلة

الاحسررراس بتملمرررل ، لا يسرررتقر 
فررررى مكانررررة ، اهتررررزاز الايرررردى 
تقطيرررررررب الحررررررراجبين ، وجررررررره 
مشررردود ، تنهيررردات او تلاحرررق 
الانفرررراس ، اصررررفرار الوجرررره ، 
ابرررررتلاع الريرررررق ، التجشررررروء ، 

كات مفاجئرة فرى المفاصرل ، حر
اتسررراع حدقرررة العرررين وجحررروظ 

 العينين

 دالة 3933 0915 2956 194 29.8 091 الدرجة

1 
المشرررررررررررررررررراعر 

 الجسمية
 ) الحسيه ( 

الاحسررراس بطنرررين فرررى الاذن ، 
زغللررررة البصررررر ، نوبررررات مررررن 
السررررررخونة والبرودة،احسرررررراس 

 بالضعف

 دالة 12962 0932 2911 195 1916 391 الدرجة

4 
عر المشررررررررررررررررا 

 الجسمية
 ) العضلية( 

الاحسرررررراس بررررررالام واوجرررررراع ، 
الترررواء العضرررلات او تيبسرررها ، 
انتفرررررراخ العضررررررلات ، صرررررررير 
الاسرررنان ، حشررررجة الصررروت ، 

 ازدياد الشد العضلى

 دالة 1911 0922 1958 193 0910 .09 الدرجة

82 
اعررراض القلررب 
والاوعيرررررررررررررررررة 

 الدموية

الاحسررررراس بررررراختلال ضرررررربات 
فقررران القلرررب ، الام الصررردر ، خ

القلرررررب ، انتقررررراض العرررررروق ، 
 مشاعر الدوار

 0915 2943 198 1986 095 الدرجة
0983 
 

 دالة
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88 
الاحسرررراس بضرررريق الصرررردر او  عراض تنفسية

اختناقررة ، مشرراعر بالاختنرراق ، 
 التنهد ، عسر التنفس

 دالة 3911 19.5 2912 190 2910 093 الدرجة

80 

الاعررررررررررررررررراض 
المعويرررررررررررررررررررررة 

 المعدية

بلرررررع ، الاحسررررراس بصرررررعوبة ال
اريررررررراح ، الام فرررررررى الررررررربطن ، 
حرقرران المعرردة ، لررين البررراز ، 
الشررررررعور برررررررامتلاء المعررررررردة ، 
الغثيان ، القئ ، نقص الوزن ، 
الامسرررررراك ، اصرررررروات الرررررربطن 

 والامعاء

 دالة 903. 0905 2910 193 2980 390 الدرجة

13 
اعررررررررررررررررررررراض 
المسررررررررررررررررررررالك 

 البولية 

الاحسررراس بزيرررادة عررردد مررررات 
التبرررررول ، ضرررررغط البرررررول فرررررى 

 المثانة 
 دالة 5901 1912 2968 191 2981 .09 الدرجة

89 
اعراض خاصرة 
بالجهررررررررررررررررررررراز 
العصرررررررررررررررررررربى 

 المستقبل

الاحسررررررراس بجفررررررراف الفرررررررم ، 
احمرار الوجره ، شرحوب اللرون 
، العررررررق ، الررررردوار ، صرررررداع 

 التوتر ، وقوف الشعر

 دالة 0918 1912 2985 194 29.5 094 الدرجة

 دالة 961. 01902 2986 1196 1923 3898 الدرجة الكلية لمستوى القلق المرضى

 80998=  80هند دلاجة حرية  (2021قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

 القياس درجات من كل بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 9) رقم الجدول من يتضح      
 جاءت يثح البعدى، القياس لصالح كبار السن لدى المرضى القلق مستوى البعدى والقياس القبلي
 (.2021)  معنوية ومستوى( 80) حرية درجة عند الجدولية قيمتها من أكبر المحسوبة" ت" قيمة

 

( أن مستوى القلق المرضي لدى كبار السن فى القياس القبلى 9كما يتضح من جدول )      
 (، كما جاء مستوى القلق المرضي لدى كبار السن فى القياس البعدى منخغض0101فع بقينة )تمر 

" بقيمة  وأن هتاك دلالة غروق بين القياسين دال احصائياً حيث جاء أختبار "ت  (8400بقينة )
(9008.) 

 

 منتظمة بصورة المقترح الترويحى العلاجى للبرنامج السن كبار ممارسة نأ الباحث يرى      
 تم والتي دلةالمعت والشدة التدرج عامل فيها تتوافر وشيقة متنوعة جوانب من يشمله بما ومستمرة
 على فعلية بصورة ساعد مما الخبراء، من متخصصة علمية مجموعة على عرضها بعد اختيارها
جوانب البرنامج )الرياضى البنى ،  مع والتجاوب الاستمرار على الممارسين من البحث عينة انتظام

 تؤدى أنها ةوخاص واقتناع بحماس وأدائها الجانب الصحى(و  الاجتماعى ، الهواء الطلق والخلوى
 الاستمرار ضرورة على البعض بعضهم وتشجيع بالنادي الأصدقاء من جماعية وصحبة نخبة وسط
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 كمشاهدين الشمس لأشعة فقط والتعرض الجلوس من بدلا العلاجى المقترح الترويحى البرنامج في
 في بعث مما والأجناس الأعمار مختلف على المختلفة الرياضية للأنشطة الممارسين للآخرين
 أسرى جو في الرياضية للتمرينات ممارسين إلى مشاهدين من التحول إلى والدافعية الرغبة نفوسهم
 الفرصة وتوافر أخر، إلى فرد من تختلف متعددة لأسباب عائلاتهم داخل منهم الكثير يفتقده ممتع
 مما لطلق،ا الهواء وفى والسعادة المرح من جو في ومستمرة منتظمة أوقات في معاً  تواجدهم في

 ممارسة بأن إقناعهم ذلك من والأهم بأنفسهم ثقتهم وزيادة لديهم المعنوية الروح رفع في ساهم
 بما أثارة، من وتخفف القلق المرضى صحتهم على التغلب من تحسن بجميع جوانبهالعلاج  الترويح
  .والنفسية والعضوية البدنية صحتهم على ينعكس

 وضغوط تامتغير  من فيه ما بكل الحديث العصر نإ (م9111) السلام عبد تهاني وتوضح      
 الأقتصادية مستوياتهم لتحسين الرزق كسب في داالأفر  واندماج الإجتماعية الحياة وتعقيدات نفسية

 هذا في عيالسر  الحياة إيقاع لمواكبة الحديثة التكنولوجية استخدام في داالافر  طاوافر  والإجتماعية
 لهذا كان ولقد نافعاً، يكون مادي ماهو كل أن منهم اعتقاداً  مادية قيمة ماله كل وتحقيق العصر
 الحديثة الحضارة ضغوط من يعانون داالأفر  جعل مما داوالأفر  المجتمعات علي تبعاته الإتجاه
 ممارسة علي الحرص يجب ذلك ولمواجه ض،االأمر  من العديد وظهور والإكتئاب والتوتر والقلق

 هذة لمواجهة بإنتظام الترويحية مجاالبر  في كاوالإشتر  الرياضية رويحيةالت والأنشطة الألعاب
 (028: 0.)التحديات

 أفضلو  والمتنوعة المتعددة نشطةلاأمن  عدي   الترويح إن م(0222) السلام عبد عفتوتذكر      
 دخل لذلك المعاصر، مجتمعنا فى والنامية يدةاالمتز  غاالفر  أوقات لشغل الإطلاق على الوسائل
 الأهتمام وبدأ المجتمع منها يتألف التى الإجتماعية النظم نسيج ضمن الرياضية العلاجى الترويح

 حةاوالر  العمل بين التوازن تحقيق فى هام دور من له لما للفرد الحضارى السلوك مظاهر كأحد به
 والضغوط القلق من والتخفيف للأنسان السعادة تحقيق فى إسهامات من له ولما عنائه من

 ( 0:89.)النفسية
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يعود على الحالة  منتظمة بصورة المقترح العلاجى الترويحى للبرنامج السن كبار ممارسة أن      
 كرات -الحمراء الدم كرات -النبض – والانبساطي الانقباضي الدم ضغط) الفسيولوجيةالصحية و 

 والنبض نبساطي،والا الانقباضي الدم ضغط انخفاض حيث يعمل على بالايجاب( البيضاء الدم
 برنامجتدريبات جوانب  على المواظبة خلال من التنفسي الدوري الجهاز كفاءة زيادة إلى يشير مما

 طه كمال سعد من كلاً  هيؤكدما  هذاو  ،فيخفف من مستوى القلق المرضى علاجي ترويح رياضى
 ريالدو  الجهاز كفاءة من يحسن المنتظم التدريب أن (م0222) حشمت حسينو م(0229)

 في الفروق دلالة وترجع والانبساطي الانقباضي الدم ضغط خفض زيادة علي فيساعد التنفسي
 عينة على المطبق العلاجى الترويحى لبرنامجا البرنامج إلى السن كبار لدى المرضي القلق مستوى
 ةالمتمثل الوظيفية وقدرته القلب عمل وتحسين تطويرو  الجسم كفاءة تحسن على اثر والذيالبحث 

 (9( )88) والانتظام فى النوم والارق التى هى من اهم أعراض القلق المرضى. النبض في

 النشاط ممارسة أن إلى (م911١) حسانين صبحى محمد الفتاح، عبد العلا أبو ذلك ويؤكد      
 يؤدى سوف العلمي المنهج على يعتمد بأسلوب والموضوعة سلفا المعدة البرامج خلال من البدني
 الدوري التحمل الجسم، تركيب مثل بالصحة المرتبطة وخصوصا البدنية اللياقة عناصر ويرتط إلى

 (8) .العضلية القوة التنفسي،
 مجاالبر  ممارسة أهداف من ان م(0222) رياض وأسامة الزيات احمد من كل يذكر كما      

 سواء الفرد لها رضيتع التي القلق وحالات والنفسية العصبية الضغوط من التخلص هو الترويحية
 ضغوط أو الوزن، إنقاص نتيجة ذلك ويحدث السمنةالقلق و  مثل العصر ضاأمر  نتيجة ذلك كان

 (91: 0.)اليومية الحياة

 مجاالبر  أن علىم( 0292) الوهاب عبد مامر  سةادر  نتائج إليه توصلت ما مع ذلك ويتفق      
 والصحية والاجتماعية النفسية الضغوط من التخلص في كبير تأثير دور لهاالعلاجية  الترويحية

 (06) .اليومية الحياة في داالافر  تواجه قد التي
 (،09)( م0202محمد الخواجة )(، 1) (م0202حسين زيدان )وهذا يتفق مع دراسة كلا من       

 من تحتوية وما الترويح مجابر  استخدام ان الي (00) (م0289خرون )اوارنجر وميركو هيلمك و 
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 مستوي من والتقليل الحد في تساعد ومقننة منظمة استرخاء وتمرينات ترويحية نشطةأو  تمرينات
أنه  على ينص والذي تحقق قد لبحثالاول ل الفرض أن الباحث رىي سبق ما على وبناء القلق،
 البعدى القياس درجات ومتوسط القبلى القياس درجات متوسط بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد
 .البعدى القياس لصالح البحث عينة لدى المرضى لقالق مستوى فى

 

 : الثانىالفرض  نتائجومناقشة عرض ثانياً : 
 

 (8جدول )
 والبعدية القبلية القياسات متوسطات بين التحسن نسب

 البحث لدى عينة مستوى القلق المرضى فى

 م
اعراض القلق 

 المرضى
 الفقرات

وحدة 
 القياس

 متوسط
 القياس القبلي

 متوسط
 اس البعدىالقي

الفرق 
 بين

 القياسين

 نسب
التحسن 

% 

مستوى 
الدلالة 
 فى اتجاه

8 
الاحساس بالتوجس والشك توقرع  عسر المزاج

الاسررررررروأ او الاشرررررررياء المخيفرررررررة 
 سهولة الاستثارة

 %5193 196 191 .09 الدرجة
القياس 
 البعدى

0 
الاحسرراس بمشرراعر عرردم الاتيرراح  التوتر

سرررهولة الاجهررراد الفرررزع سرررهولة 
، الارتجرررراف ، لا يسررررتقر  البكرررراء

علررى حررال ، لا يسررتطيع ان يترررك 
 نفسه على سجيتها

 %.569 .19 193 3 الدرجة
القياس 
 البعدى

0 
الاحسررراس  برررالخوف مرررن الظرررلام  الخوف

والغربرررراء والوحرررردة والحيوانررررات 
 وزحمة المرور والحشود

 %.519 195 194 091 الدرجة
القياس 
 البعدى

9 
تسررررلام الاحسرررراس بصررررعوبة الاس الارق 

للنوم ، النوم المتقطع ، نروم غيرر 
مشررربع والاحسررراس بالتعرررب عنرررد 
الاسرررررتيقاظ ، احرررررلام وكررررروابيس 

 ومخاوف ليلية

 %5398 194 190 096 الدرجة
القياس 
 البعدى

الاحسررررررراس بصرررررررعوبة الترررررررذكر  الذاكرة 1
 %.429 191 196 .09 الدرجة وضعف الذاكرة

القياس 
 البعدى

0 
المررررررررررررررررررررررررزاج 

 الاكتئابى
للامبرررالاة لا يسرررتمتع الاحسررراس با

بالهوايرررات ، الحرررزن ، الاسرررتيقاظ 
المبكرررر ، انتقرررال الانفعرررالات مرررن 
النقرريض الررى النقرريض فررى اليرروم 

 الواحد

 %3595 191 0 391 الدرجة
القياس 
 البعدى

9 

السرررلوك خرررلال  
 المقابلة

الاحساس بتملمرل ، لا يسرتقر فرى 
مكانرررة ، اهترررزاز الايررردى تقطيرررب 
الحررررررراجبين ، وجررررررره مشررررررردود ، 
تنهيرررردات او تلاحرررررق الانفررررراس ، 
اصررفرار الوجرره ، ابررتلاع الريررق ، 
التجشررروء ، حركرررات مفاجئرررة فرررى 
المفاصرررل ، اتسررراع حدقرررة العرررين 

 وجحوظ العينين

 %.519 195 194 091 الدرجة
القياس 
 البعدى
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1 
المشررررررررررررررررررراعر 

 الجسمية
 ) الحسيه ( 

الاحسررررراس بطنرررررين فرررررى الاذن ، 
زغللرررررة البصرررررر ، نوبرررررات مرررررن 

دة،احسرررررررراس السررررررررخونة والبرو
 بالضعف

 %5196 196 195 391 الدرجة
القياس 
 البعدى

4 
المشررررررررررررررررراعر  

 الجسمية
 ) العضلية( 

الاحساس برالام واوجراع ، الترواء 
العضرررررلات او تيبسرررررها ، انتفررررراخ 
العضرررررلات ، صررررررير الاسرررررنان ، 
حشرررجة الصرروت ، ازديرراد الشررد 

 العضلى

 %5191 194 193 .09 الدرجة
القياس 
 البعدى

82 
 اعرررراض القلرررب
والاوعيررررررررررررررررررة 

 الدموية

الاحساس باختلال ضرربات القلرب 
، الام الصرررردر ، خفقرررران القلررررب ، 
 انتقاض العروق ، مشاعر الدوار

%08 .29 198 095 الدرجة  
القياس 
 البعدى

88 
الاحسرررررراس بضرررررريق الصرررررردر او  عراض تنفسية

اختناقررررة ، مشرررراعر بالاختنرررراق ، 
 التنهد ، عسر التنفس

 %4.98 191 190 093 الدرجة
اس القي

 البعدى

80 

الاعرررررررررررررررررراض 
المعويررررررررررررررررررررررة 

 المعدية

الاحساس بصعوبة البلرع ، اريراح 
، الام فرى الرربطن ، حرقرران المعرردة 
، لرررين البرررراز ، الشرررعور برررامتلاء 
المعرردة ، الغثيرران ، القررئ ، نقررص 
الرررررروزن ، الامسرررررراك ، اصرررررروات 

 البطن والامعاء

 390 193 191 5194% 
القياس 
 البعدى

13 
اعرررررررررررررررررررررراض 
 المسالك البولية 

الاحسرررراس بزيررررادة عرررردد مرررررات 
 %5193 196 191 .09  التبول ، ضغط البول فى المثانة 

القياس 
 البعدى

89 
اعراض خاصرة 
بالجهرررررررررررررررررررررراز 
العصررررررررررررررررررررربى 

 المستقبل

الاحسرراس بجفرراف الفررم ، احمرررار 
الوجه ، شحوب اللرون ، العررق ، 
الرردوار ، صررداع الترروتر ، وقرروف 

 الشعر

 094 194 1 419.% 
القياس 
 البعدى

 %4195 1190 1196 3898 لتحسن الكلية لمستوى القلق المرضىنسب ا
 القياس
 البعدى

يوجد فروق فى نسب التحسن المئوية لدرجات القياسات البعدية انه ( 1يتضح من جدول )      
مستوى القلق المرضى لكبار ( فى 0101( عن القياسات القبلية بمتوسط  )8400بمتوسط  )

 .ه القياس البعدىوفى أتجا السن)عينة البحث( 

 مستوى( وجود نسبة تحسن بين القياس القبلى والبعدى فى قياس 1كما يظهر من جدول )      
%(، إذ أن متوسط 9401( حيث بلغت قيمة نسبة التحسن )البحث عينة)السن لكبار المرضى القلق

رنامج ثم إنخفض بعد تنفيذ ب ،( درجة0101في القياس القبلي ) المرضى القلق مستوىدرجة 
 .( درجة8400إلي ) الترويحى العلاجى المقترح

 عينة البحث لافراد( البحث قيد)المرضى  القلق مستوي في التحسن ذلك الباحث يعزو كما      
 المتعلقة القرارات كافة اتخاذ على وقدرتهعلاجى المقترح ال ىالترويح البرنامج تنفيذ نجاح مدى إلى

 فيهالباحث  بذل كما ،ى العلاجى بجميع جوانبهالترويح البرنامج وتنفيذ بتخطيط الخاصة بالمواقف
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 لإصلاح الرجعية والتغذية والمتابعة والتوجيه والاشراف الشرح بعمليات بقيامه متمثلاً  كبيراً  جهداً 
 ان كما لديهم،المرضى  القلق مستوى في تحسن على عينة البحث أفراد ساعد الذي الأمر الأخطاء
 في كبير اثر لها كان البرنامج نجاح علي تعمل التي الامكانات كافة بتقديمدى النا إدارة مساعدة
 .العينة لافراد( البحث قيد)المرضى  القلق مستوي تحسين

 الترويح برامج ان (م0229) الخولي وأمين درويش، كمال من كل يشير الصدد هذا وفي      
 والإسترخاء النفسية الضغوط من تخلصوال النفسي للأستجمام الطبيعية الوسائل من وسيلة تعد

 والشد التوتر من التخلص علي القدرة لها الترويحية الأنشطة أن اعتبار علي وذلك والبدني، العقلي
 بصورة بانواعها الترويحية البرامج وتنفيذ تخطيط عن يحدث وذلك والقلق، النفسي والإرهاق العصبي
 المساعدة الأدوات توافر و العلاجية الترويحية رنامجالب واضع قدرة علي يتوقف وهذا ودقيقة متقنة
 (848: 08. ) له

 الى يعود متفاوتة بدرجات الإنسان حياة في القلق وجود إلى (م0290) الجبوري زينب تشير      
 القلق مابين تمتد ، يعيشها التي اليومية الحياة واعباء المشاكل بسبب مستمرة انفعالية ضغوط
 الرعب شكل على يظهر الذي الشديد والقلق ،البال انشغال و الخشية شكل على يظهر الذي البسيط
 (9:  82.)والفزع

 تعود التي النفسية الفوائد أهم من ان م(0229) الخولي وأمين درويش، كمال من كل ويشير      
 هامن يعاني التي النفسية والضغوط القلق من التخلص هو الترويح مجابر  ممارسة من داالأفر  علي
 والمتعة البهجة مشاعر الي والإرهاق والتوتر القلق مشاعر إستبدال علي قادرة الترويح مجافبر  الفرد،

 (840: 08.)الحياة علي مقبلة منتعشة نفسية الي المحطمة المنهارة النفسية وتحويل والسعادة

محمد مسعود شرف (، 00) (م0284محمد الصاوي )وهذا يتفق مع دراسة كلا من       
 بين التحسن نسب في فروق توجدوبهذا يتحقق الفرض الثانى الذى ينص على  (01)( م0202)

 عينة لدى المرضى القلق مستوى فى البعدى القياس درجات ومتوسط القبلى القياس درجات متوسط
 .البعدى القياس لصالح البحث
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 والتوسيات : الاستخلاصات
 :الاستخلاصاتأولًا : 
 الإحصائي والتحليل المستخدم والمنهج الأساسية العينة وحدود لبحثا إجراءات ضوء في      
 -: التالية الاستخلاصات إلى الباحث توصل

لدى كبار السن  المرضى القلق مستوى في والبعدى القبلي القياس بين إحصائيا دالة فروق وجود -8
 .البعدى القياس لصالح

 ( درجة.0101لى مرتفعه بقيمة )جاء مستوى القلق المرضى لعينة البحث فى القياس القب -0
 .درجة( 8400) بقيمة منخفضة البعدى القياس فى البحث لعينة المرضى القلق مستوى جاء -0
بقيمة  السن كبار لدى المرضى القلق مستوىهناك نسبة تحسن بين القياسين القبلى والبعدى فى  -9

(9401.)% 
 القلق مستوىايجابى على المقترح بجميع جوانبه له تاثير  علاجي ترويح رياضى برنامج -1

 .السن كبار لدى المرضى
 :التوصيات :  ثانياً 
 بما الباحث يوصي استخلاصات من عليها ترتب وما البحث نتائج عنه أسفرت ما علي بناء     
 - :يلي

 بمجتمع السن كبار على جوانبه بجميع المقترح علاجي ترويح رياضى برنامج تطبيق -8
 .فترة كل للتقويم إخضاعه مع ع. م. ج في المماثلة والمجتمعات البحث

الاهتمام بالترويح العلاجى بجميع جوانبه لما له من تاثير على الجانب البدنى، الاجنماعى،  -0
 الخلوى  والصحى لكبار السن.

 بالقلق وأعراضه. يتعلق فيما الصحي التثقيف على السن كبار تشجيع على العمل زيادة -0
 .مختلفة عمرية مراحل على المقترح علاجي ترويح رياضى برنامج تطبيق -9

 .جديدة علاقات في والدخول الاجتماعي التفاعل على والتشجيع النفسي بالدعم الاهتمام -1
 .المختلفة المؤسسات داخل الأنشطة لهذه السن كبار من للممارسين تشجيعية حوافز عمل -0
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 المراجع
  أولا المراجع باللغة العربية :

م: فســيولوجيا ومورفولوجيــا الرياضــي 8449حمــد صــبحي حســانين أبــو العــلا أحمــد عبــد الفتــاح م -8
 وطرق القياس والتقويم، دار الفكر العربي، القاهرة.

 م: الصحة الرياضية، القاهرة، دار الفكر العربي.0222أحمد خالد الزيات وأسامة راتب رياض -0
ة الرياضــية : أثــر ســمة القلــق علــى أداء لاعبــي كــرة القــدم فــي المنافســم0280بــن مريــول مختــار  -0

 دراسة ميدانية لبعض فرق ولاية برج بوعريريج .
 مصر.    8ط‘سيناء للنشر‘ : الإنسان والقلقم8440بوعلو الأزرق -9
 : الشباب والترويح والحياة مكتبة ألانجلو المصرية ، القاهرة.م8410تهاني عبد السلام  -1
. المـــؤتمر العـــالمي : وقـــت الفـــراغ والتـــرويح ومســـتقبل افضـــل للمســـنم8444تهـــاني عبـــد الســـلام  -0

 الثالث للرياضة والمرأة وعلوم المستقبل.
م: التقنيــــة البيولوجيــــة وتطبيقاتهــــا فــــي المجــــال الرياضــــي، دار الجامعــــات 0229حســــين حشــــمت -9

 النشر، القاهرة،.
: إسهامات ممارسة أنشطة الترويح الرياضي فـي تنميـة مسـتوى بعـض القـيم م0202حسين زيدان -1

معهــد علــوم -جلــة التحــدي جامعــة العربــي بــن مهيــدي أم البــواقيســنة"، م 12 -92لــدى الكبــار"
 .0، ع80المجلد/العدد: مج وتقنيات الشاطات البدنية والرياضية

: الرياضــة للمســنين ،المكتبــة المصــرية م0229زكــي محمــد حســن ، محمــد صــلاح الــدين صــبري  -4
 للطباعة والنشر والتوزيع بالقاهرة.

مقتـــرح لتمرينـــات الاســـترخاء لتخفيـــف الـــوزن للحـــد م: أثـــر برنـــامج 0280زينـــب حســـن الجبـــوري -82
 08اوالتقليـل مــن عامــل القلــق لــدى المصــابات بالبدانــة، مجلــة القادســية لعلــوم التربيــة الرياضــية 

 ، بغداد.0العدد  08،المجلد
 م: الرياضة ومبادئ البيولوجي، مطبعة المعادى، القاهرة.0228سعد كمال طه -88
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نـامج ترويحـي رياضــي علــي بعــض متغيــرات الجهــاز م:" فعاليـة بر 0229صبحي محمـد سـراج  -80
العصـــبي والاحســـاس بالوحــدة النفســية لــدي المســنين"، المجلــة العلميــة لعلــوم التربيــة الرياضـــية، 

 .االعـدد الخـامس، كليـة التربيـة الرياضـية ، جامعـة طنط
مية مقدمة إلـى نـدوة : "الرياضة للجميع  الترويح الرياضي" دراسة علم8448عايدة عبد العزيز  -80

 الرياضة للجميع دار النشر الثقافي، لبنان. 
: مــــدى فاعليــــة برنـــــامج إرشـــــادي عقلانـــــي انفعــــالي فــــي م0229عبـــد الفتــــاح، نيــــرة عــــز الســــعيد -89

تخفــيض القلــق والاكتئــاب والخــوف مــن المــوت لــدى عينــة مــن الأطفــال مرضــى القلــب، رســالة 
 .جامعـة عـين شمس، مصردكتوراه، معهد الدراسات العليا للطفولـة، 

دراســة وصـفية وتحليليــة  : تـاثير القلـق علــي الرياضـيين الجزائـريين ،م0220عبـد القـادر قشــطة  -81
 رسالة ماجستير غير منشورة . "حالة فريق شبيبة القبائل" للفريق قسم الوطني الأول لكرة القدم

 اهرة (.) دار المعارف ، الق 0أوقات الفراغ والترويح :ط :م8410عطيات خطاب  -80
م: الأتجاهــــات الحديثــــة فــــى التــــرويح ، مجلــــة كليــــة التربيــــة 0222عفــــت مختــــار عبــــد الســــلام  -89

 الرياضية،.
ــــــى  -81 ــــــاب علـ ــــــربن الخطـ ــــــى عمـ ــــــرات 0222علـ ــــــض المتغيـ ــــــى بعـ ــــــق علـ ــــــوف والقلـ ــــــأثير الخـ م: تـ

شورة، جامعة الفســيولوجية وســرعة الــتعلم المبتدئين فى رياضة غوص، رسالة ماجستير غير من
 .قناة السويس

 القاهرة، مصر.8علم النفس الرياضي، دار الفكر العربي طمبادئ م: 0220 فوزي أحمد أمين -84
م: التــرويح وأوقــات الفــراغ، القــاهرة، دار الفكــر 0228كمــال الــدين درويــش، امــين أنــور الخــولي -02

 العربي.
ـــرويح وأوقـــات الفـــراغ  م8441كمـــال درويـــش ، أمـــين الخـــولي  -08 دار الفكـــر العربـــي : أصـــول الت

 ،القاهرة.
ــــراهيم  -00 ــــق المــــوت م0284محمــــد حمــــدي الصــــاوي اب ــــي قل ــــرويح علاجــــي عل ــــأثير برنــــامج ت : ت

للمراهقين المصـابين بالسـرطان المجلـة العلميـة للبحـوث والدراسـات فـي التربيـة الرياضـية المجلـد 
 201العدد  201
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بــــــين النظريــــــة  : التــــــرويحم0228محمـــــد محمــــــد الحمــــــاحمي ، عايـــــدة عبــــــد العزيــــــز مصـــــطفى -00
 ،مركز الكتاب للنشر،القاهرة.0والتطبيق:ط

: تأثير برنامج ترويحـي علاجـي علـى تحسـين مسـتوى م0202محمد محمد عبد القوى الخواجة  -09
ســـنة، مجلــة أســـيوط لعلـــوم وفنـــون  80المرونــة النفســـية لـــدى الأطفـــال مرضــى الســـرطان تحـــت 

 الدولة مصر. 0، ج10ضية عكلية التربية الريا -التربية الرياضية ، جامعة أسيوط 
م: تأثير برنـامج أنشـطة ترويحيـة باسـتخدام الالعـاب الصـغيرة 0202محمد مسعود ابراهيم شرف -01

نزيمــات الکبــد وجــودة الحيــاة لــدى ابــار الســن زائــدي الــوزن مــن منســوبي  علــى معــدل الــدهون وا 
رياضـية للبنـين كليـة التربيـة ال -جامعة طيبة مجلة تطبيقـات علـوم الرياضـة جامعـة الأسـكندرية 

 .829بأبوقير ع
ــــاح  -00 ــــد الفت ــــى مســــتوى الضــــغوط النفســــية 0289مــــرام شــــوقي عب ــــامج ترويحــــي عل ــــأثير برن م: ت

الثانويــة العامـة بمحافظــة المنوفية،رســالة ماجسـتير، كليــة التربيـة الرياضــية بالســادات، -لطالبـات
 جامعة السادات.

جامعـة القـاهرة لرعايـة المسـنين : مركـز م0229مشروع لائحة المعهـد القـومي المصـري للمسـنين -09
 القاهرة.

ـــي -01 ـــماعيل الدماصـ ـــاجر إسـ ـــنين :م0288هـ ـــدى المسـ ـــاة لـ ـــودة الحيـ ـــة -جـ ـــة المتكاملـ ـــؤتمر الرعايـ مـ
 دار السحاب للنشر. - 8ج-مركز جامعة القاهرة لرعاية المسنين -للمسنين"رسالة وعلم وفن"

ــــــد الخيــــــر يامنـــــة إســــــماعيلي و ياســــــين اســــــماعيلي وســــــمير  -04 ــــــة م0289ة زي ــــــة الأرطفوني : الرعاي
مركــز جامعــة القــاهرة لرعايــة  -مـؤتمر الرعايـة المتكاملـة للمسنين"رســالة وعلــم وفــن" -للمســنين
 .دار السحاب للنشر- 8ج -المسـنين

 ثانيا المراجع باللغة الاجنبية :
03- J B Rosen   , J Schulkin 8991: From normal fear to pathological anxiety , Psychol 

Rev. Apr;831(2):021-13. doi: 830830303300-291x.831020021. P MID: 9133258 

,DOI: 830830303300-291x.831020021  

08- National Therapeutic Recreation Society (NTRS) 8995: Occupational Outlook Hand 

book: Recreational Therapist D.O.T. 3310825-385 

02- Wegner, Mirko; Helmich, Ingo; Machado, Sergio; E. Nardi, Antonio; Arias-Carrion, 

Oscar; Budde, Henning (2385):  Effects of Exercise on Anxiety and Depression 

Disorders: Review of Meta- Analyses and Neurobiological Mechanisms CNS & 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rosen+JB&cauthor_id=9577241
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/9577241/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Schulkin+J&cauthor_id=9577241
https://doi.org/10.1037/0033-295x.105.2.325
http://www.bls.gov/
http://www.bls.gov/
http://www.bls.gov/


222 
 

 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الثانيالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 
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