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يجمع بين التعبير الحركى لدالكروز ورياضة التاى تشى موسيقى بتكار برنامج ا
 كتئاب لدى المسنينلتخفيف ال 

 عطيات محمد صقر/ د.م.أ
 :مقدمة

تعتبر مرحلة المسنين من المراحل الهامة فى  ممىر اسنسىان ك لىا لمىا تتهىمنا مى ل المرحلىة 
يىة ناتجىة مىن التدامىق كفدىقان المرجىم اىجتمىام  فى  العمىل من تغيرات جسمية كفسىيكلكجية كاجتمام

جىىل مىى ل ال ىىركه كايرمىىا اقت الىى  ميىىاق  الهىىغك   ،الىى  جانىىا تراجىىا حجىىت العتمىىات اىجتماميىىة
النفسىىىية كالتىىى  مجلىىىت بحىىىقكا اىهىىى رابات اىجتاابيىىىة كمىىى  لجمىىىر اامىىىرا   نت ىىىارا  للمسىىىن انهىىىا 

 .منيةمر  م ترا ف  جل الحاىت العصبية كال 
كيعق التعبير الحرج  فن رفيا لا لمرل ملى  جسىت اسنسىان كتفجيىرل، كملى  ن ىا  الفىرق كمكامىا 
كلىىا لمىىرل ملىى  سىىلكجا ك كمىىا، حيىىا يهىىقه  لىى  تمجىىين الفىىرق مىىن الدىىقر  ملىى  التعبيىىر المبا ىىر مىىن 

ل جىىاا  يميىى"كمىى ا مىىا تكصىىل  ليىىة كمىىقه العىىالت الجليىىل  ،ااحاسىىيا الجماليىىة كاىنفعىىاىت الم تلفىىة
 "فدىق لجىق جىت مىن،متمة بين المكسيدي المسمكمة كالحرجات الحسىية المعبىر  منهالن مناا " قالجركم
لن المكسىىىىيدي تسىىىىما لكى  مىىىىت يتبعهىىىىا قفىىىىا حرجىىىىي مىىىىن  ريىىىى  الفعىىىىل  "هجريسىىىىتكفينجك " ك  "بىىىىافلكه

ن جميا اامهاء الحسية تصاحا ت يل الحرجة كبنااها كتجكينها  (27: 6. ) المنعجا كا 
مىىق تنبىىة جميىىر مىىن اا بىىاء النفسىىيين  لىى  لمميىىة الىىقكر الىى ى يلعبىىة الن ىىا  الحرجىى  بالنسىىبة ك 

للمسن، فهك ف  حاجة  ل  اسبتعاق من آىما كم ىجتتا، كمىق يجىكن ااقاء المكسىيد  متجىا  لىبع  
اامىىىرا  النفسىىىية كالعصىىىبية لمىىىا لىىىا مىىىن سىىىي ر  ملىىى  تن ىىىيت  يدىىىا  الحرجىىىة قا ىىىل الجسىىىت بكاسىىى ة 

 (3:  01. )ت تحقا  ستر اء للحالة المرهيةمكجا
ملى  فامليىة اسىت قات اان ى ة المكسىيدية فى   Claudia Regina 2009جما لجىقت قراسىة 

 كتكصىىىىلت قراسىىىىة  ،المهنيىىىىة، الصىىىىحية لىىىىقى المسىىىىنات ،تحسىىىىين الحيىىىىا  اسجتماميىىىىة، العا فيىىىىة

(Bittman 2009)   تحسىين الصىحة السىلكجية،   ل  فاملية است قات التعبير المكسيد  اسبىقام  فى
  ل  فاملية المكسيد  كالعتج بالرمص ف  تحسين( Rick Nauert 2010) كل هرت قراسة 

                                                
  جلية التربية النكمية –بدست التربية المكسيديةالمسامق  المكسيد  الصكلفيج كاىيدا  الحرج  كاىرتجال استا- 

 .كرسعيقجامعة ب



 –مموثلاثوما  موثوممامومجلو   -موممقو   ة كل وة موربي وة  –مجلة علوم  منووما موممقو    
  1028  وم ب

(0171) 

جكقل الحيا  كقرجات اسجتاىاا كالتغلىا ملى  الكحىق  كالىقمت اسجتمىام  لىقى المسىنين فى  م سسىات 
 .الرماي   كيلة اامق

لحرجى  لىقالجركم كبىىين نمى  اجمىر  ىىعبية كمىن مى ا المن لى  رلت الباحمىىة لن تجمىا بىين التعبيىىر ا
 حىىقى " التىىاى ت ىى "كانت ىىارا  كيىىتت ممارسىىتا ملىى  ن ىىا  كاسىىا فىى  جميىىا لنحىىاء العىىالت كمىى   ريدىىة 

الرياهىات الركحيىة التى  ت ىكرت مىىن الفنىكن الدتاليىة الدقيمىة فىى  لسىيا فهصىبحت بحرجاتهىا اسنسىىيابية 
مقمت ملىىى  تدليىىىل التىىىكتر كمعالجىىىة الم ىىىاجل الر ىىىيدة لجمىىىر متعىىىة  اصىىىة لجبىىىار السىىىن كالتىىى  مىىىق تسىىىا

 .النفسية كاسمبال مل  الحيا  ب جل اجمر ايجابية كتفامت  كاستممار كمت الفراغ لقيهت

  مشكلة البحث:-  

لمعرفىة الم ىجتت التى   قكر الرمايىة للمسىنينلىبع  مامىت بهىا الباحمىة من  تل قراسة است تمية 
 :اا التاليةكالت  لكهحت بع  ااسبيعانكن منها 

امقياق نسبة مر  اىجتااا بىين اافىراق جبىار السىن اسىباا اجتماميىة كماقيىة كنفسىية حيىا  -
 .يعق لجمر اامرا  انت ارا  ف  قكر المسنين

 .مقت كجكق برامج تناسا فاة المسنين لتغ   احتياجاتهت النفسية كالصحية -

اجتماميىة كماقيىة كنفسىية حيىا امقياق نسبة مر  اىجتااا بىين اافىراق جبىار السىن اسىباا  -
 .يعق لجمر اامرا  انت ارا  ف  قكر المسنين

تحتاج  ل  مقرا  اص بقكر المسنين انهىا تحتىكى ملى  بعى  الحرجىات  ممارسة الرياهة -
 .كم  اير متكف  بتلا القكر،الصعبة

 ىىكه  قارات قكر المسىىنين ملىىى  اىفىىراق مىىن م ىىىاجل التىىنفا لك التىىكامن التىىى  تعتمىىق مليهىىىا  -
 .الرياهة ممارسة

 .مقت كجكق مت صص ف  التربية المكسيدية اك الرياهية يعمل ف  م ل القكر -

السىىىمة السىىىااقل مىىى  انهىىىا لمىىىرا  لىىى  قكر اسيىىىكاء يلجىىىه  ليهىىىا المسىىىنكن لعىىىقت كجىىىكق مىىىن يدىىىكت  -
 .برمايتهت

يا فى  تىقر " التىاى ت ى " ا ت  الباحمة مل  العقيق من القراسات الت  لكهحت قكر رياهىة ك بعق 
الجسىق ملىى  اىسىىتجابة السىىريعة فىى  حالىىا كمىىك  لممىىا فهىى  لمىىرا  لىى  المىىميج بىىين اليكجىىا كالتهمىىل مىىا 
اىسىىتما   لىى  مكسىىيد  ممىىا يعىىق مىىتج للجهىىام العصىىب   اصىىة لىىقى المسىىنين  ى لنهىىا ايىىر منت ىىر  

 ف  الجمانبعت فجر  م ا البحا  ،ف  جمهكرية مصر العربية رات فكااقما المتعقق 



 –مموثلاثوما  موثوممامومجلو   -موممقو   ة كل وة موربي وة  –مجلة علوم  منووما موممقو    
  1028  وم ب

(0170) 

التعبيىىىر الحرجىىى  المصىىىاحا لمكسىىىيد  يحبهىىىا  كبىىىين كمفرقاتهىىىا الحرجيىىىة" التىىىاى ت ىىى " هىىىة ريابىىىين  
 . كيست يا التجاكا معها كلقااها ب جل بسي  يفيق ف  ت فيه اىجتااا لقيهت المسن 

- :كيمجن صيااة م جلة البحا ف  التسا ىت الآتية
 مسنين مليها؟الت  يمجن تقريا ال" التاى ت  "ما المفرقات الحرجية لرياهة  -

ك التعبيىىىر الحرجىىى  " التىىىاى ت ىىى "مىىىا فعاليىىىة الجمىىىا بىىىين بعىىى  المفىىىرقات الحرجيىىىة لرياهىىىة  -
 لقالجركم لت فيه اىجتااا لقى المسنين؟

  أهداف البحث: -
 :يهقه م ا البحا ال 

 .ت فيه اىجتااا لقى المسنين -0
ت فيىه اسجتاىاا لىقى ل" التىاى ت ى "بناء برنامج يجما بىين التعبيىر الحرجى  لىقالجركم كرياهىة  -7

 .المسنين

سمىىىىراء التعبيىىىىر الحرجىىىى  كت فيىىىىه " التىىىىاى ت ىىىى " ت كيىىىىا بعىىىى  المفىىىىرقات الحرجيىىىىة لرياهىىىىة  -3
 .اسجتااا لقى المسنين

لت فيىه " التىاى ت ى "مياا فعالية البرنامج ال ى يجما بين التعبيىر الحرجى  لىقالجركم كرياهىة  -4
 . اسجتااا لقى المسنين

  أهمية البحث:- 

- :مية م ا البحا ف تجمن ام
تكجيىىىىة ن ىىىىر مسىىىىاكل  الرمايىىىىة اسجتماميىىىىة لىىىىكمار  ال ىىىىاكن اسجتماميىىىىة باسمتمىىىىات بىىىىالبرامج  -0

 .  المكسيدية الت  تكجا لفاا المسنين، لما ل لا من مرقكق يعكق بالنفا مل  المجتما

 . مقاق قكر المسنين ببرامج تسامت ف  تدقيت رماية صحية كنفسية لهت -7

 فروض البحث: 
 :ر  الباحمة لنتفت
سمىىراء التعبيىىر الحرجىى  لت فيىىه " تىىاى ت ىى "يمجىىن ت كيىىا بعىى  المفىىرقات الحرجيىىة لرياهىىة  -0

 .اسجتااا لقى المسنين

لمديىىاا ( مينىىة البحىىا)تكجىىق فىىرك   ات قىلىىا  حصىىااية بىىين متكسىى ات قرجىىات المسىىنين  -7
 .اسجتااا الدبل  بعقى لصالح الت بي  البعقى
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  منهج البحث: -
ا منهجين مىن منىامج البحىا ممىا المىنهج الكصىف  التحليلى  منىق امىقاق المفىرقات الحرجيىة  يتبا البح
منىىق ت بيىى  البرنىىامج ملىى  مينىىة "  ك المجمكمىىة الكاحىىقل"، كالمىىنهج التجريبىى  "التىىاى ت ىى  "لرياهىىة 
 .البحا

  حدود البحث: -
- :الحدود البشرية : أول  
  ناا ( 4)  ، جكر(  6)م ر  مسنين 

 
- :الحدود المكانية : ثانيا 

 قلرماية المسنين بمحاف ة بكرسعي التابعة لجمعية مبر  المسلمين -قار الحجما 

 -:الحدود الزمنية : ثالثا 

  7102/ 0/ 73 ل  المتماء  01/07/7102ا تت الت بي  ف  الفتر  من ااحق لسابي 5

  أدوات البحث:- 
 .*0123( منير فكمى كممت ل) مدياا اىجتااا  -
 .استمار   ست ت  رلى ال براء ف  البرنامج من  مقاق الباحمة -

  عينة البحث:- 

انىىىاا، ( 4) جىىىكر ك( 6)،م ىىىرل مسىىىنين متكاجىىىقكن بىىىقار الحجمىىىة لرمايىىىة المسىىىنين بمحاف ىىىة بكرسىىىعيق
 .مات حيا تت است قات ن ات المجمكمة الكاحق ( 65 -55)تتراكح لممارمت بين 

 مصطلحات البحث: 

 :التعبير الحركى -1

 لا الفن المتجامل الى ى يعتبىر جىمءا مامىا مجمىت ل ريدىة قالجىركم لليدىا  الحرجى   ق يمجىن 
لن يعبىىر مىىن لنىىكا  المكسىىيد ، كي هىىر  صااصىىها مىىن  ريىى  الحرجىىة فىى   ىىجل للعىىاا مكسىىيدية 

.) فمىا مىك فى  الكامىا  ى مبىار  مىن تحليىل مكسىيد  مىن  ريى  الحرجىة ،كت جيتت فرق  لك جماميىة
4   :5) 

                                                
 ( 7) ملح  رمت  *
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 (Tai-chi)  :اضة التاى تشىري -2
تعنىى  مىىكاء لك  امىىة منىىق الصىىنيين تعنىى  " ت ىى " تعنىى  م ىىيت" تىىاى"رياهىىة صىىينية مقيمىىة 
من  ري  مرامبة الحيكانات كتدليىق حرجاتهىا لت ىرج " التاى ت  "بقل  ، امة الحيا  لك ال امة الع م 

حيىا تعىق  صىتح الىقا ل  لنا رياهىة تعنى  فىن التهمىل الحرجى  كالىبع  يسىميها الرياهىة الركحانيىة
 (2: 04. )بقاية من النفا كالفجر كصكىَ للجسق

 :الإكتئاب -3

نىىك  مىىن اامىىرا  النفسىىية لك العدليىىة يبىىقل لساسىىا  ب هىى راا العا فىىة قكن سىىبا  ىىىامر لك 
بسىىىبا مىىىا مدىىىقار مىىى ا الحىىىمن كيترتىىىا ملىىى   لىىىا جمىىىكق حرجىىى  كانصىىىراه مىىىن الىىىقنيا قكن مبىىىرر 

تفجيىىىر بب ىىى ء كلىىى ا فىىى ن المىىىر  يصىىىيا ك ىىىااه الىىىنفا المتمىىىة بىىىل كفىىىك   لىىىا يصىىىاا ال ،حديدىىى 
 (35:  00. )العا فة كالتفجير كالسلكا بالهمكق كاسنح ا 

 :المسنين -4
تعىره فىى  اللغىىة كالمدافىة بهنهىىا المرحلىىة التىى  تلى  مرحلىىة الر ىىق لك الدىك ، كلهىى ل المرحلىىة مىىقل 

 -ال ىي ك ة مىا بعىق النهىج -السىن التدقت ف —الر ق المته ر: مسميات ف  تراا ملت النفا منها 
 (522: 0) .المسن

 :التعريه اىجراا  للباحمة
 .بهن المسن مك ال  ص ال ى كصل ال  سن اىحالة للتدامق من العمل

 

 :ينقسم البحث الى جزئينو 
 :الجمء الن رى كي مل: اكى  

 .قراسات سابدة مرتب ة بمكهك  البحا -0

 :منالمفاميت الن رية المرتب ة بالبحا كتته -7
 .المكسيدي كالحرجة -

   . رتبا  بين رياهة التاى ت   كالمكسيدياى -

 .التعبير الحرج  -

 .للمسنينلممية الرياهة  -

 .اسجتاىىاا -

 .رياهة التاى ت   -
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  :الجمء الت بيد  كي مل: مانيا 

جلسىات تىت ت بيدهىا ملى  المجمكمىة التجريبيىة ( 01)برنامج مكسىيد  مبتجىر مىن الباحمىة يتهىمن   -
 .لسابيا متقرجا ف  الصعكبة 2لمقل 

 .كسكه يتناكل م ا الجمء بال رح ما مر  النتااج كتفسيرما
 

 :الجزء النظرى: أولا 
 :دراسات سابقة مرتبطة بموضوع البحث -1

 

 .*  "العلاج بالفن للمسنين " :  الدراسة الأولى بعنوان
لى  الىركح المعنكيىة مقفت تلا القراسة ال  معرفة امر الم ارجة ف  بىرامج تركيحيىة م تىار  م

كامتمامىىىىات  ىىىىغل لكمىىىىات الفىىىىراغ لىىىىقى مينىىىىة م تىىىىار  مىىىىن المسىىىىنين كالتعىىىىره ملىىىى  العتمىىىىات بىىىىىين 
امنين ،متمىىىىىة مجمكمىىىىىات تجريبيىىىىىة ،  صىىىىىا   02المجمكمىىىىىات ال مىىىىىا، جىىىىىل مجمكمىىىىىة ى تدىىىىىل مىىىىىن 

 .هاب ة
كلىى  كجانىت النتىىااج فى  صىىالح المجمكمىات التجريبيىىة المتمىة بينمىىا المجمكمتىان الهىىاب ة اى

 .كالمانية لت يحقا بهت اى تدقت
البحا الحال  ما تلا القراسىة فى  اسىت قات العىتج مىن  ريى  الفىن للمسىنين كا تلفىت  اتف 

 .ف  الكسيلة كاىقكات المست قما
 

 .*  "العلاج بالموسيقى : " الدراسة الثانية بعنوان 
ىت اسىىيد  ل فىى  حىىىمىىقفت تلىىا القراسىىة الىى  الىىقمك  للبحىىىا كالت بيىى  حىىكل العىىتج بالمك 

كاىسىتما  الى  المكسىيد  لج ىه الى ات ك فى  التىكتر، كمىق امىق الباحىا اسىتفتاء  ،اىجتاىاا كالحىمن
اسىىىىت قمت القراسىىىىة مينىىىىا م تلفىىىىا  ،كاسىىىىت قت المىىىىنهج التحليلىىىى  الكصىىىىف حىىىىكل العىىىىتج بالمكسىىىىيد  

 .اىممار
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مكسىىىيد  ال فيفىىىة مهقاىىىا كمنهىىىا الكجانىىىت امىىىت النتىىىااج ان منىىىاا مد كمىىىات مالميىىىة كمحليىىىة  
كتكهىىح مى ل القراسىىة مىقى فعاليىة العىىتج بالمكسىيد  فىى   ،تصىىلح للعىتج بالمكسىيد الب ياىة اسيدىا  
  . ت  المجاىت
منىىىا فىىى   كا تلىىىهالبحىىىا الحىىىال  مىىىا تلىىىا القراسىىىة فىىى  اسىىىت قات العىىىتج بالمكسىىىيد   اتفىىى 

 .المنهج كالعينا كاىقكات المست قمة
 

 .*"التعبير الحركي كوسيلة لتجسيم القالب "  :الدراسة الثالثة بعنوان 
مىىقفت القراسىىة التعىىره ملىىي الدالىىا المكسىىيدي العربىىي ل قمىىة التحليىىل المكسىىيدي مىىن  ريىى  
الحرجىة، حيىىا يعتبىىر الت ىجيل كالتعبيىىر الحرجىىي كسىيلة ايهىىاح تتىىرجت الت يىل السىىمعي باىهىىافة  لىى  

اتبىا البحىا المىنهج  ،باى ىتراا فىي ااقاء تنمية اىبتجار لقي ال ىتا مىن  ريى  الممارسىة الفعليىة 
 .التجريبي

 .كاسفرت نتااج البحا لنا يمجن تجسيت الدكالا المكسيدية العربية من  تل التعبير الحرجي
 التعبير الحرج  فى  ترجمىا الت يىل السىمع است قات  اتف  البحا الحال  ما تلا القراسة ف 

 .كالهقهكا تله منا ف  العينا 
 

 .** "التعبير الحركي مدخلاا للابداع الموسيقي للطفل العربي : " رابعة بعنوان الدراسة ال
مىىقفت القراسىىة تنميىىة الدىىقر  اىبقاميىىة لىىقي ال فىىل العربىىي مىىن  ىىتل تنميىىة الحرجىىة كالتجنيىىا 

اتبىا البحىا المىنهج الكصىفي  ،كلكهىحت القراسىة لنىكا  الحرجىة كجيفيىة تنفيى ما ،التعبيري من الحرجة
 .التحليلي
كجىىان مىىىن تكصىىيات البحىىىا اىمتمىىات بىىىالتعبير الحرجىىىي فىىي البىىىرامج التعليميىىة فىىىي المراحىىىل  
 .جكسيلة يمجن من  تلها تنمية ال يال كالكصكل  ل  اسبقا  ،الم تلفة

كا تلىه منىىا التجنيىىا التعبيىرى مىن الحرجىىة  تنميىة اتفى  البحىا الحىىال  مىا تلىا القراسىىة فى 
 .كالهقها ف  المنهج كالعين

 

                                                
 .ت0123، مات جلية التربية المكسيدية، جامعة حلكان، الم تمر العلم  المان  بحا من كر، : سيق فرج  لمير   *

م تمر حماية ك تربيىة ال فىل العربىي، جليىة التربيىة المكسىيدية، جامعىة حلىكان، الدىامر ،   : جيتن احمق مبق الداقر ** .0
 .ت7115مات 
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 *" فاعلية الموسيقى على الأكتئاب لكبار السن تأثيرات" : بعنوان الخامسةدراسة ال
مىىىقفت تلىىىا القراسىىىة  لىىى  تدليىىىل الهىىىغ  ملىىى  المسىىىنين مىىىن  ىىىتل ميىىىارات منمليىىىة بىىىالعتج 

 .سنة 26-60مسن تتراكح اممارمت من  21جانت العينة المست قمة مجكنا من  ،بالمكسيد 
 –احتىىىىرات الىىىىنفا  –تب ىىىىا بسىىىىمات اسجتاىىىىاا كمىىىىك االىىىىت  ت ىىىى ت الباحمىىىىة مىىىىتت مكسىىىىيد  مر 

لمبتت نتااج م ل القراسة لن المكسىيد  لهىا لمرمىا الفعىال حيىا ملىت نسىبة ااجتاىاا لىقى مينىة  .المماج
 .البحا

كا تلىه  للأجتاىاا لجبىار السىن اسىت قات العىتج بالمكسىيد  اتفى  البحىا الحىال  مىا تلىا القراسىة فى 
 .المست قت مجالكسيلة كالبرنامنا ف  
 

 :تعليق عام على الدراسات السابقة
لكهىىىحت القراسىىىات  مجانيىىىة ت فيىىىىه حىىىق  اىجتاىىىاا النفسىىى  لىىىىقى المسىىىنين لىىىقى المسىىىنين مىىىىن  -

 .الجنسين من  ري    راجهت ف  مكايات لك لن  ة مناسبة

مىن  ل هر مقق جبير من المسنين اسىتمتاما بالفصىكل كالبىرامج التى  تلدكمىا كبىهنهت امقاقكا معرفىة -
الىىتعلت، جمىىا لن تن ىىي  مهىىتت المسىىنين لىىبع  التىىقريبات التىى  لم ىىت لهىىت حعلىىتهت ي ىىعركن 

 .بالتحسن كالمدة بالنفا

جمىىا لكهىىحت القراسىىات السىىابدة ليهىىا  لنىىا لنجىىاح البىىرامج كللكصىىكل  لىى  الهىىقه منهىىا ىبىىق لن  -
لىىكل تبعىىا  للحالىىة يرامىى  بهىىا العناصىىر ااساسىىية فىى   مىىقاقما ممىىل مىىا يدبىىل مليىىا المسىىن كمىىا يتدب

 .الصحية كليها  لعنصر الكمت كا تيارل يعتبر من العكامل المهمة لنجاح تلا البرامج

كاسىت قاما مىن  ال صااص الفنية للتعبير الحرج  الن ر  المتجاملة  ل  ب مكلية القراسات اتسمت -
 .مما يفيق البحا الحال  التجريبي  تل المنهج الكصفي التحليلي كالمنهج

 

 ،سىىىتفاقت الباحمىىىة مىىىن تلىىىا القراسىىىات السىىىابدة فىىى  صىىىيااة م ىىىجلة البحىىىا كجكانبهىىىا المنهجيىىىةجمىىىا  
لسىىاليا لا فىى    تيىىار التصىىميت التجريبىى  ك كا  تيىىار التصىىميت التجريبىى  المناسىىا للبحىىا الحىىال  كجىى 

 .التحليل اسحصاا  المناسبة للبحا الحال 
 

                                                
* Journal S. of Geron tolgy , Nov.,Vol 49 (6) P265-P269. 
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 -:المفاهيم النظرية المرتبطة بالبحث وتتضمن -2
 

 يقى والحركةالموس:-  
الحرجىىة مىىي جىىل مىىا يحىىقا فىىي جسىىت اسنسىىان مىىن  ىىق كارت ىىاء بغىىر  الكصىىكل  لىىي مىىقه 

جل  اماتا كمىن مى ا المن لى  تعتبىر المكسىيدي  ات لمميىة جبىرى بمعين كللكصل  ليا ي عر اسنسان 
كتكجىىىىق متمىىىىة بىىىىين المكسىىىىيدي  ،   تسىىىىامق فىىىىي  م ىىىىاء التىىىىهمير الم لىىىىكا لتنميىىىىة المهىىىىارات الحرجيىىىىة

كجريسىىىىتكفينجكه   Baflofالمسىىىمكمة كالحرجىىىىات الحسىىىىية المعبىىىىر  منهىىىىا فدىىىق لجىىىىق جىىىىت مىىىىن بىىىىافلكه 
Krystifenekov  ن للن المكسىىيدي تسىىىما لكى  مىىىت يتبعهىىا قفىىىا حرجىىىي مىىن  ريىىى  الفعىىىل المىىىنعجا ك

  .جميا اامهاء الحسية تصاحا ت يل الحرجة كبنااها كتجكينها

مصىىىىاحبة مىىىىقماء المصىىىىريين حرجىىىىات الىىىىرمص  ،رجىىىىةكممىىىىا ي جىىىىق العتمىىىىة بىىىىين المكسىىىىيدي كالح
المصىىىاحبة المكسىىىيدية لىىىقركا التمرينىىىات   Speisجمىىىا لق ىىىل المربىىىي االمىىىاني سىىىبايا  ،بالمكسىىىيدي

لتن ىىيت اامىىر باىنتبىىال كتبعىىا  لىى لا لصىىبحت بقايىىة الحرجىىات المصىىاحبة للمكسىىيدي كنهايتهىىا معركفىىىة 
تبعىا  لت ىىكر ل ىجال التمرينىات التىىي ل ى ت  ىىابا مىىت ت ىكرت المكسىيدي المصىىاحبة  ،كلمسىامها منت مىة

فالمكسىىىىىيدي  ،الحيكيىىىىة التامىىىىىة فىىىىىالم قي يىىىىقرا الحرجىىىىىة كيعي ىىىىىها كيحسىىىىها مىىىىىن بىىىىىقايتها  لىىىىي نهايتهىىىىىا
المصىاحبة ى ت ىىجل كتىن ت الحرجىىات المى قال فدىى  بىل تسىىامق المى قي فىىي  قراجىا لهىىا منىق كجىىكق قفىىا 

كل  لىىىىىي تناسىىىىى  بىىىىىين الحرجىىىىىات الجسىىىىىمية كمىىىىىن منىىىىىا يتهىىىىىح قكر اسيدىىىىىا  جكسىىىىىيلة للكصىىىىى ،حرجىىىىىي 
 ( 53:  2.) كالمكسيدية

  -:كتت لا مملية اسقراا اسيدامي  ما لساسين كمي 

 اسحساا بالممن.  

   في ا تته حقتي البصر كالسما من   ص لآ ر تتممل: اسحساا بال ق. 

 -:كيعتبران من الصفات المميم  للصكت التي تسامق مل   ل  الكس  الحسي لليدا 

 الت يل السمعي.  

  الت يل الحرجي 

  .معا   السمعية كال ابا الحرجي اسستجابةكمما المدقر  مل  سرمة 

   كب ىىىجل ( العدىىىل التكامىىىي)النىىىب  الحرجىىىي اسيدىىىامي كمىىىك النممىىىة الغريميىىىة الغيىىىر مدصىىىكق
  .(الحرجة العهكية )لجمر  مكى  
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  الموسيقي  و  "التاى تشى"الرتباط بين رياضة :  

انهىىىا تىىرتب  بالمكسىىىيد  فىىى   "التىىىاى ت ىى "رياهىىة  ةى الباحمىىىة مىىن  ىىىتل ممارسىىتها لمفىىىرقات حرجىىىتىىر 
 : متا مناصر تتممل في 

 .الكمن –الفراغ  –الممن 

  الممن:-  

 ،جىىىل حرجىىىة لهىىىا ممىىىن  كيىىىل لك مصىىىير يعتمىىىق ملىىى  مىىىا   ا جانىىىت الحرجىىىة ب ياىىىة لت سىىىريعة 
فالحرجىات الب ياىة تحتىاج  لىي ميىاق  فىي الىتحجت  ،حرجةكالفر  بين السرمة كالب ء يعني التهاق في ال

  .في العهتت

 ارجيىا  مىن  ريى  جتابىة : كفي المكسيدي يمجن لن تجكن النغمة سىريعة لك ب ياىة كتىهتي فىي  ىجلين 
المصىىىى لحات فىىىىي بقايىىىىة المد كمىىىىة المكسىىىىيدية ملىىىى  اليسىىىىار لك قا ليىىىىا  مىىىىن  ريىىىى  تىىىىكالي النمىىىىا ج 

  .ةاسيدامية التي تعر  السرم

  الفراغ:-  

فى ن الجسىت يتحىرا فىىي المحىىي  بىا فى  الغرفىة حىين يتحىرا فىرق لك مجمكمىة لفىراق فىي الفىراغ  
 (. يسار –يمين  – له  –لمات  –تحت  –فك  )منا   كمي  6مساحة مجكنة من 

لما في المكسىيدي فهىك الجيفيىة التىي تتحىرا بهىا االحىان سىكاء جانىت فىي القرجىة الصىكتية لك  
  .تتفها لك في صعكق الصكت كمبك اال بدة كا 

  الكمن : 

كيدصىىىق بىىىا حرجيىىىا  مدىىىقار المدىىىل المسىىىتعمل فىىىي الحرجىىىة كالىىى ي يع ىىىي اىتىىىمان كتىىىتحجت فيىىىا  
لمىا . كيتحقق نك  الكمن  بنك  الحرجة سكاء جانىت مكيىة لك حرجىة  فيفىة .العهتت كليا كمن الجست

 قاء  جل من ل جال الت ليل الكمن في المكسيدي فيعني التحجت العهلي المناسا ا

فىىي مد كمىىات بىىا  تجىىكن لجمىىر مدىىت  مىىن ن يراتهىىا اي ( Staccato)فمىىمت  مىىمه ااجىىماء المتد عىىة 
 ( 77: 2) .م له آ ر

 .قاء التعبير الحرج  منق قالجركمساسية الكتعق تلا العناصر ايها 
 

 التعبير الحركى: -
  اسنسىان لتهى يبها كتنميتهىا ب ىت  الكسىاال التعبير ب جل مات مك مدقر  لف ية لك حرجيىة يسىع

 ج  يست يا بكاس تها   هار ما يجمن بقا لا من لحاسيا، كب لا يصبح التعبير  ريدة
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 . لندل اافجار من   ص لغيرل من الناا 
كى تكجق متعة لجبر من التحىرا ب ىجل  يدىامي جسىقا كركحىا مىا المكسىيد ، كلىيا منىاا  ىياا 

تىىا ملىى  التعبيىىر بحريىىة مىىن الم ىىامر التىى  تجىىيت فىىي صىىقرل كالتىى  ت ىىجل ي ىىبا الفىىرق لجمىىر مىىن مقر 
للتعبير بقكن تديق مىن اافىراح كااحىمان، مىن ال مىكح كالرابىات القفينىة كلن يدىرن .  جكمر   صيتا

 . حرجيا بين كساالا ف  التعبير كساال الآ رين ف  التعبير ليها
المكسىىيدية مىىن  ريىى  الحرجىىة لىى ا فهىىك كالتعبيىىر الحرجىى  منىىق قالجىىركم مىىك   هىىار للمد كمىىة 

نمىىىىا مىىىىىك التعبيىىىىر البسىىىىي  مىىىىىن ركح المكسىىىىيد  المسىىىىىمكمة كلقاء  لىىىىيا رمصىىىىا بىىىىىالمعن  المعىىىىركه كا 
  . صااصها

كالتىىقريا ملىى  التعبيىىر الحرجىى  يهىىفي ملىى  اسيدىىا  الحرجىى  مميىىقا مىىن التجىىانا كالقمىىة جمىىا 
لجىىىل مىىىا ي ىىىكا مىىى ل الحرجىىىىات يسىىىمك بااكهىىىا  كال  ىىىكات الم تلفىىىة مىىىن  ريىىى  الحىىى ه النىىىاجح 

كمق تكصل قالجركم  ل   ر   اصىة يىتمجن الفىرق بكاسى تها مىىن التعبيىر الحرجى  السىليت  .كااكها 
  -: تتممل في

- :التجنيا البقني –ل
 ن لقاء الحرجىىات باسىىتمرارية كحيكيىىة يت لىىا مسىىامق  المراجىىم الحسىىية جميىىا اامهىىاء ملىى  

تى  تسىي ر ملى  المهىارات لجىل  ىره مىن ل ىراه الجسىت حتى  اىندبا  كاىنبسا  حيا لنها م  ال
)  .ي ترا جل جمء منعىمل مىن مى ا ال ىره مىا لجىماء ال ىره اا ىر كيتحىقكا مىا بىام  لجىماء الجسىت

2 :55- 61 ) 
) : وقد وضع دالكروز بعض النقاط الأساسية لحركات المؤدى سواء فرديةة أو جماعيةة عةن طريةق

03 :26 - 21 ) 
 قرج الجاملقراسة جيفية الت.  
 قراسة تهمير التنفا مل  ااجماء الم تلفة من الجست.  

 قراسة التكامن ف  كها اىستدامة.  

 قراسة الصلة بين الجست ف  كها اىستدامة.  

 قراسة ااساليا الم تلفة لندل مرجم مدل الجست.  

 قراسة ااممنة الم تلفة الت  تستغرمها ال  كات.  

 لم تلفة لل  ك قراسة الصلة بين اا كال ا.  

 قراسة جيفية تجميل كتحسين الحرجات.  
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 قراسة ااساليا الم تلفة للكمكه لمناء الم   كالجرى.  

 قراسة ند  البقاية للحرجات.  
 قراسة مدكمات ااكها  العجسية.  
 قراسة جيفية الم   كاس ار  ما الجتت لك الغناء.  
 هتقراسة الصلة بين اتحاق جست   صين كتكاف  حرجات.  
 قراسة الصلة بين مجمكمة من اافراق.  

 (.Tai-Chi)كترى الباحمة ان تلا العناصر ايها تعق من اساسيات قراسة رياهة التاى ت   
  -:التجنيا التعبيرى –ا

مك اجتساا الفرق في التعبير كالمهارات الت  تمجنا من التصىكر كالتمميىل كالمركنىة كاىسىتجابة 
  .ال بيعية

 ( 25:   6) : وز الخطوط العريضة التى يقوم عليها التعبير الحركى فنجدهوقد وضع دالكر 
o يهتت بال  كات الهنقسية ف  الت جيتت الحرجية.  
o  يك ه التجنيا المجتكا من تمرينات اسيدا  الحرج  ل قمة التعبير الحرج.  
o  ي هىىىىىىر التفاصىىىىىىيل المكسىىىىىىيدية كالصىىىىىىية مىىىىىىن  ريىىىىىى  الحرجىىىىىىات الفرقيىىىىىىة لمنفىىىىىى ي

  .كج لا من  ري  تجكينات الت جيلالت جيتت 
o  اتجىىىال الجسىىىت –حرجىىىة اايىىىقي كاامىىىقات –حرجىىىة الرمبىىىة )يعبىىىر بهمهىىىاء الجسىىىت– 

 .من مهمكن العمل الفن ( تعبيرات الكجا

 

  للمسنينأهمية الرياضة:- 

كالرياهىة لجميىىا اىممىىار السىىنية مهمىىة جىىقا ك صكصىىا جبىىار السىىن  مىن الم جىىق لن الحرجىىة  
بالسىىعاق  كالتفىىا ل، كيحتىىاج اىنسىىان لتىىه ير ال ىىي ك ة الجسىىمية كالعدليىىة   ىىعكرا  فالرياهىىة تمىىنحهت 

 لكحتى  للحىق مىن ت كرمىا  لى  ممارسىة الحرجىة بانت ىات، حيىا لنهىا ت ع ىي الجسىت الحيكيىة كالنفسىية

الناتجىة مىن  كتنّ ى  الىقكر  القمكيىة كت جسىبا المركنىة التممىة كتمتعىا بالصىحة كتحميىا مىن اامىرا 
 (  43:  03.)  اصة مر  اسجتااا لال مك الجسل ك 
   الإكتئةةاب: 

مىىن اامىىرا  ال ىىااعة منىى   لىى  اق اسنسىىان كمىىق كصىىفة المصىىريكن الدىىقماء ملىى  جىىقران المعابىىق 
 .ككصفا اليكنانيكن كالفرا ف  ترامهت الدقيت كمك لحق ل ق اامرا  ك هل
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تىىمقاق بىىىين سىىن ااربعىىين كال مسىىين كالمانيىىىة  كمىى ا المىىر  يصىىيا جميىىىا ااممىىار  ى لن اسصىىابة
يصاا بهىا ال ى ص مىا بىين السىتين كالسىبعين كالغالبيىة الع مى  مىن مرهى  اسجتاىاا ى يحتىاجكن 
ق ىىكل المست ىىفيات  ى بعىىى  مىىنهت مىىىن  كى الميىىكل اسنتحاريىىىة ك لىىا ل  ىىىكرتهت ملىى  لنفسىىىهت لك 

 .مل  الآ رين
مىىىن اسهىىى رابات النفسىىىية كيمجىىىن لن يت ىىىكر مىىىا مىىىركر  فلجتاىىىاا  يلعىىىا قكرا مرجميىىىا  فىىى  العقيىىىق

 (01-02:  5. ) الكمت  ل  اه رابات  قيق 

 : الفوائد الصحية من ممارسة النشاط البدني للمسنين
ن التمرينىىىات كاان ىىى ة البقنيىىىة كالرياهىىىية المنت مىىىة مىىىي لفهىىىل كسىىىيلة لمداكمىىىة لمىىىرا   

ممارسىىىة التمىىارين كالتىىىقريبات المنت مىىىة يمجننىىىا كلمىىىت فكااىىىق  .مىىر  ال ىىىي ك ة كتدىىىقت العمىىىر للنسىىان
 : تل يصها بالندا  التالية

 تهميرات ميمة في  ف  الجكلستيركل بالقت. 
 مكامنة كتعقيل نسبة السجر بالقت. 
 تحسين مملية التنفا. 
 تنمية كت كير مستكى مابلية تحمل جست اسنسان. 
 تحسين كت كير صفة التكامن لقى الفرق. 
 الدك  العهلية تنمية كت كير صفة. 
 تدكية الع ات. 
 تحسين ال عكر بالراحة النفسية كالبقنية. 
 تحسين الدابلية ال منية كمستكى التفجير. 
 تحسين النكت. 

لدىق تىت  جىراء القراسىىات كالبحىكا العقيىق  فىىي الكمىت الحاهىر لحاجىة فاىىة جبيىر  مىن المجتمىىا 
كلمعرفىىىة مىىىقى التكمعىىىات التىىىي ي رحهىىىا ،  لمعرفىىىة فكااىىىق البىىىرامج التقريبيىىىة كممارسىىىة اان ىىى ة البقنيىىىة

اس تصاصىىيكن ب صىىكص تحسىىين الصىىحة كتدليىىل   ىىر اسمامىىة كمىىن مىىت ته يرمىىقت الدىىقر  الحرجيىىة 
 .للنسان ا كل مق  ممجنة

 رياضة التاى تشى (Tai chi) :- (04  :55-67) 
 .آسىيا فىيمي  حقى الرياهات الركحية التي ت كرت مىن الفنىكن الدتاليىة الدقيمىة  التاي ت ي
جمىا  (Tai chi chuan) لك تىاي ت ىي ت ىكان (Tai chi) ت ىي التىاي .الصىين ن ىهت تىاي ت ىي فىي

 Shadow) مىىىك معىىىركه فىىىي الصىىىين فىىىن مسىىىجري قفىىىامي صىىىيني مىىىقيت م ىىىابا لمتجمىىىة ال ىىىل

Boxing).   كمك فن حربي متالي مقيت م هكر في المدافة الصينية كيعكق  ل  ما 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%B3%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D9%87%D9%88%D8%B1%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%B9%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B4%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B4%D9%8A
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كمىىق لصىىبح فنىىآ  ىىعبيآ  ىىااعآ يسىىمح بتدكيىىة العهىىتت كميىىاق  ليكنىىة . مىىات 7111يميىىق مىىن 
 .المفاصل كت فيه الهغ ، كلت يعق يستعمل لمجابهة اامقاء

اا كجىىان جىىل جيىىل ميرامىىا  سىىريا  بىىين النىى "تىىاي ت ىىي"كملىى  امتىىقاق مىىق  مىىركن بالصىىين،  ىىل 
كمىىن  ىىتل . تمايىىقت  ىعبيتا  ىىتل الدىىرن الع ىىرين كمىىكرا ملى  مسىىتكى العىىالت. يعلمىا للجيىىل التىىالي

التىىاي ت ىىي لنىىت تتبىىا سلسىىلة مىىن الحرجىىات الب ياىىة، الر ىىيدة التىىي تحىىاجي الحرجىىات التىىي ت قيهىىا فىىي 
 .حياتا اليكمية

ا تن ىيت التىنفا كالفجىر كتهىىقه ملى  لقاء حرجىات باسىتر اء كانسىيابية مى "التىاي ت ىي"يعتمىق 
. بىىىهقكات م تلفىىىة ممىىىل العصىىىا كالمنىىىقيل كالسىىىيه" تىىىاي ت ىىىي"تمىىىارا . للسىىىي ر  ملىىى  الجسىىىق كالعدىىىل
 . لسماء الحيكانات ممل الفهق كالقا" تاي ت ي"تحمل بع  ل جال ممارسة 

ة تسىىتمق مكتهىىا مىىن ال بيعىى "التىىاي ت ىىي"ن هملمىىا  بىى.متمىىة م ىىر كهىىعا  لساسىىيا   "تىىاي ت ىىيلل"
 .كالدك  من ال بيعة ت    من  ري  معرفة انسيابية الحرجة الجكنية التي تقمج العدل كالركح

لحىىق لمىىت مدكمىىات المدافىىة الصىىينية كلجىىن مىى  را بىىقل  "التىىاي ت ىىي"ملىى  مىىقى مىىركن جىىان فىىن 
مىىى ا الفىىىن يجتسىىىا  ىىىعبية ماليىىىة فىىىي الغىىىرا حيىىىا ينصىىىح اا بىىىاء بت بيدىىىا ج حىىىقى ال ىىىر  الفعالىىىة 

 . الهغ  ال ي يعاني منا اسنسان في المجتمعات الحقيمة للكماية من
كفىىي المدافىىة الصىىينية ". الدىىك  العليىىا الم لدىىة"فىىي اللغىىة الصىىينية  "تىىاي ت ىىي"كيعنىىي مصىى لح 

الىى ي يدىىكل  ن المىىرء يمجنىىا لن يىىرى امقكاجيىىة " يىىن يىىانج  "ارتىىب  مفهىىكت الدىىك  العليىىا الم لدىىة بمفهىىكت
 .ي ة با ممل لن يرى اسيجابي كالسلبي كالنكر كال تتقيناميجية في جل اا ياء المح

التدليقيىىة كلجنهىىا جمىىا تمىىارا اليىىكت  الفنىىكن الدتاليىىة الصىىينية  لىى " التىىاي ت ىىي"كترجىىا لصىىكل  
 .في الغرا لمرا  ل  مميج بين اليكجا كالتهمل

مىىن مجمكمىىة مىىن الحرجىىات تىى قى بىىب ء كستسىىة بترتيىىا معىىين كمىىي " التىىاي ت ىىي" كيتىىهله  
جىن "      فىي الغىرا " التىاي ت ىي"ي كلهى ا فى ن  ىعار معلمى ،مستكحا  من حرجة ال يكر كالحيكانىات

التىىىاي "كيدىىىكل معلىىىت ". مكيىىىا جالىىىقا، سىىىريعا جىىىال بي، سىىىريا الحرجىىىة جىىىالدرق، كر ىىىيدا ج ىىىاار الجرجىىىي 
 ن الترجيىىىم لىىىيا ملىىى  "مىىىن معهىىىق ك ىىىك فىىىي قكسىىىلقكره (  Ditlef Kloso)قتلىىىه جلكسىىىك "ت ىىىي

 ".تي تحرا لجساقنامل  ال امة القا لية ال.. العهتت لك الدك  بل مل  الركح كالدلا
يجعىىل  امىىة الجسىىق تفىىي  كيعيىىق اىنسىىجات بىىين " التىىاي ت ىىي"ك بدىىا للفلسىىفة الصىىينية فىى ن  

للتىىاي " ن ال ىىا الغربىي لمبىىت اىمىىار الصىحية اىيجابيىىة  "جلكسىك"كيدىىكل  ،الجسىق كال بيعىىة مىن حكلىىا
 ."ت ي

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%86%D9%88%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%86%D9%88%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%82%D8%AA%D8%A7%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B5%D9%8A%D9%86%D9%8A%D8%A9
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قي  لىىى  تن ىىىيت  ن ممارسىىىة التىىىاي ت ىىىي تىىى  "مىىى ل اىمىىىار بالتفصىىىيل فيدىىىكل  "جلكسىىىك"كي ىىىرح  
لمىا التىنفا المنىت ت فلىا . مملية الهخ  ل  الدلا ك لا من  ري  تغيرات  يداميىة فىي مند ىة المعىق 

 .كيسامق م ا الفن مل   ق مهتت الرمبة كاىرقاه. تهمير  يجابي مل  الجهام العصبي المرجمي
جىىىى  كيتكصىىىىل البحىىىىا الحىىىىال  الىىىى   ريدىىىىة تجمىىىىا بىىىىين رياهىىىىة التىىىىاى ت ىىىى  كالتعبيىىىىر الحر 

تهىىح  مىىن  ىىتل العىىر  الن ىىرى للبحىىا العناصىىر كالعكامىىل المت ىىابها لن   اصىىة بعىىق   ،لىقالجركم
العمىل ملى   ، ك اصىة ممية جل منهما ف  التهمير مل  الحالة النفسية كالجسمية لقى المسنلبينهما ك 

 .ت فيه اىجتااا لقى المسنين
  -:ثانيا الجزء التطبيقى

 

  إعداد أدوات البحث : 
 "تاى تشى"ء المفردات الحركية لرياضةانتقا  .1

مامىىىت الباحمىىىة بانتدىىىاء الحرجىىىات التىىىي تسىىىت قت فىىى  رياهىىىة التىىىاى ت ىىى  كالتىىىي يمجىىىن اسىىىت قامها فىىى  
للبرنىامج  *ك لا من  تل ا   رلى السىاق  المحجمىين التعبير الحرج  المصاحا لتستما  المكسيد 

 "التىىاى ت ىى "ن حرجىىات رياهىىة  حرجىىة مىى 21يحتىىكى ملىى  ( CD) ك لىىا مىىن  ىىتل مىىر   ،المعىىق
ملىى  السىىاق  المحجمىىين ى تيىىار مىىا يىىتتات مىىا جىىت مىىن  بيعىىة المسىىنين ك التعبيىىر  صىىكت كصىىكر  

لىىىى   كحسىىىىاا نسىىىىبة اىتفىىىىا  كالتىىىى  تكصىىىىلت  ،حرجىىىىة( 03) الحرجىىىى  المكسىىىىيد  الىىىى  ان تىىىىت ا تيىىىىار
 .مكافدة% 011

المتفى  مليهىا " التىاى ت ى "جىات رياهىة مامت الباحمة ب  تيار مكسيد  البرنىامج ب ىجل يىتتات مىا حر 
 .مكافدة% 17ما ل   رلى الساقل المحجمين كتكصلت نسبة اىتفا   ل   

 

 :الإعداد الموسيقى البرنامج
تنكمىىىت مكسىىىيد  البرنىىىامج مىىىا بىىىين تمىىىارين لحنيىىىة بسىىىي ة ملىىى  آلىىىة اىجكرقيىىىكن، مد كمىىىات 

 :رامت البحمة ف    تيارما  ،اانيات مربية
  ة السرمةلن تجكن متكس -

 .تحتكى مل  ايدامات بسي ة -

 .مد كمات م هكر  للأ ن لقى المسنين -

 

                                                
 (0)رمت ملح   *
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حيا مامىىت الباحمىىة بت  ىىي  التعبيىىر الحرجىى  المصىىاحا لهىىا ،يىىتت سىىمامها مىىن  ىىتل جهىىام تسىىجيل
المتفىى  مليهىىا اقاء المسىىنين كالىى ى يىى قى  لىى  ت فيىىه اسجتاىىاا " التىىاى ت ىى "كفدىىا  لمفىىرقات حرجىىات 
 .كانا مدياا اسجتاااكال ى يتمرجم ف  ج

 

** بعدى / القبلى  (منير فوزى وزملاءه) مقياس الزقازيق للأكتئاب إعداد  .2
 :- 

 :كصه المدياا 
بعىىقا  تدىىيا لمىىىرا  اىجتاىىاا، كالفدىىرات ال مسىىىة م ىىر تدىىيا جكانىىىا  05يتجىىكن المديىىاا مىىىن 

 :م تلفة م 
 -عمىىل كاىنسىىحاا اىجتمىىام ال -اهىى راا النىىكت -الميىىكل اىنتحاريىىة -ال ىىعكر بالىى نا -الحىىمن) 

مىىقت الدىىقر   -فدىىقان الىىكمن -فدىىقان ال ىىهية -تىىكمت المىىر  -اىهىى راا النفسىى  -الىىب ء فىى  الحيىىا 
 (انتداق ال ات -النسيان -الرها تال عكر بعق -ال عكر بالف ل -مل  ات ا  الدرار
 :تعليمات المدياا

لمديىىاا حيىىا سىىيجق امىىات جىىل تحىىقق تعليمىىات المديىىاا للم تبىىر ان يدىىرل جىىل فدىىر  مىىن فدىىرات ا
كمليىىىا اني تىىىار كاحىىىق  مىىىن الجلملىىىت اىربعىىىة السىىىابدة  ،(قاامىىىا  -االبىىىا   -احيانىىىا   –لبىىىقا  )منهمىىىا جلمىىىات 

 7لك0ليهىىعها امىىات جىىل فدىىر  مىىن فدىىرات المديىىاا، كبىى لا يجىىمن اى تبىىار فىى  جىىل فدىىر   مىىا صىىفر لك
مات الت  كهىا مليهىا الم تبىر متمىة كينت التصحيح بحساا القرجة الجلية للجتااا بجما اىر  3لك

 .قرجة 45ال (صفر)ف  جل فدر  من فدراتا ال امسة م ر، كتتراكح القرجة الجلية ما بين
 :صق  مدياا اىجتااا 

مىىات معىىق مديىىاا اسجتاىىاا بىىالتحد  مىىن التماسىىا الىىقا ل  للمديىىاا ك لىىا بحسىىاا معىىامتت 
للتجىىا  ملىى  مسىىتكى اسجتاىىاا كملىى  مسىىتكى  اسرتبىا  بىىين قرجىىة جىىل مديىىاا فرمىى  كالقرجىىة الجليىة

 .المسنين

                                                
 (7) ملح  رمت  **
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 :ثبات مقياس الكتئاب
تىىىىت تدىىىىقير مبىىىىات المديىىىىاا ب ريدىىىىة لمىىىىاق  اسجىىىىراء ك لىىىىا بحسىىىىاا معىىىىامتت اسرتبىىىىا  بىىىىين 
الىىقرجات التىى  حصىىلت مليهىىا مينىىة المسىىنين بينهمىىا فاصىىل ممنىى  مىىقر   مسىىة م ىىر يكمىىا  كجىىاءت 

 .كم  قرجة مرهية من المبات 1010اايا  منق مستكى معامتت اىرتبا  مكجبة قالا احص
 .  من حيا الصق  كالمباتقمدياا اىجتااا  صااص سيجكمترية جيليتهح مما سب  لن 

 

ملىي اسىت قات بعى   المسىنين مينىة البحىالتىقريا جلسىات ( 01)يتهىمن  مبتكرإعداد برنامج  –3
 .مة بعر  البرنامج المدترحكستدكت الباح" التاى ت  "ال اصة برياهة  ةمفرقات الحرج

 

 : المبتكرالبرنامج 
 : مصادر اعداد البرنامج  

 .اى ت  مل  القراسات كالبحكا السابدة المرتب ة بمكهك  البحا -

 .كاست قامها" التاى ت  "كرياهة  بالمسنيناى ت  مل  اس ار الن ري ال اص  -

بمىىا يناسىىا رياهىىة التىىاى ت ىى   ممارسىىة الرياهىىة ب ىىجل فعلىى  ىسىىت امة الباحمىىة ت كيىىا حرجىىات -
 .المسنين

 :زمن البرنامج 

مىىىن ، م (ال مىىيا  -المتمىىاء )اسىىىابيا ليىىات التىىقريا  5جلسىىات  ىىتل  01اسىىتغر  البرنىىامج 
ت للهىىىا الديىىىاا الدبلىىى  بعىىىقى  ،0/7102/ 73 لىىى   7102/ 07/ 01، بتىىىاريخ جىىىل جلسىىىة سىىىامتين

مينىىىىة ) ل ىىىىرح امىىىىقاه البرنىىىىامح للمسىىىىنينلمديىىىىاا اسجتاىىىىاا كبعىىىى  المدىىىىابتت فىىىى  بقايىىىىة البرنىىىىامج 
 (.البحا

 :أماكن تطبيق البرنامج 

 .مامة الرياهة بقار الحجما لرماية المسنين بمحاف ة بكرسعيق  
 :أهداف البرنامج 

الهقه الرايس  مك العمل مل  ت فيه اسجتااا لقى المسنين مىن  ىتل الجمىا بىين  ريدىة   
 :بكساالا ال اصة الت  تحد  اىمقاه التاليةالتاى ت   كالتعبير الحرج  المكسيد  

 .الحق من حاىت الحمن كالت اات من  تل الحرجا ما المكسيد  ب ريدا م كما كصحيا -0

الحىىق مىىىن ال ىىىعكر بعىىىقت الرهىىا مىىىن الحيىىىا  مىىىن  ىىتل الم ىىىارجا فىىى  اىقاء الحرجىىى  كاىيدىىىام   -7
 .الجمام 
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الى  نمىا ج لحنيىة كالتعبيىر منهىا باىبتجىار تحسين الدقرل مل  ات ا  الدرارات من  تل اىستما   -3
 ."تاى ت  "الحرج   بدا ل ريدة 

 .اجتساا بع  المعلكمات المكسيدية  كالمعلكمات الصحية كالرياهية -4
 

 :كللمكسيد  امقاه مامة م 
 .ان تجكن مصقرا  يحبا المسنين ف  الم ارجا ما ممتاهت ف  قار اىماما -

 .المسنين ان تجكن مصقرا  يبا اىمل ف  نفكا -

ان تبىىىا ال ىىىعكر بديمىىىة العمىىىل الجمىىىام  كلمميىىىىة الفىىىرق بالنسىىىبة للجمامىىىة كالعجىىىا مىىىن  ريىىىى   -
 .الم ارجة الفعالة ف  اىقاء

مما سب  يكهح مقى امجانية الحق من ال عكر بالكحىقل كالجآبىة لىقى المسىنين مىن  ىتل الجمىا بىين 
 . احمةالرياهة كالمكسيد  كالحرجة ف  البرنامج المعق من مبل الب

 

 :جةةة البرنامةةأهمي
تهياىىة منىىا  يسىىامق المسىىنين ملىى  ممارسىىىة التعبيىىر الحرجىى  الحىىر للمكسىىيد  باسىىت قات مفىىىرقات  -0

 .مما يسامق مل  تدليل اىه رابات النفسية "التاى ت  "حرجية بسي ة ل ريدة 

فة مامىة ان م ا البرنىامج بعىق ت بيدىة سيسىامق ملى  الكمايىة كالحىق مىن اىهى رابات النفسىية بصى -7
ك لىا مىن  ىتل تحسىىن افىراق المجمكمىة التجريبيىة كندىىل  ،كاىجتاىاا لىقى المسىنين بصىفة  اصىىة

 . براتهت المكسيدية كالحرجية كالرياهية اصقمااهت

 : مقاق البرنامج المكسيد 
مج اىكل  تت فيها بناء البرنامج كالمانيىة اسمىقاق لت بيى  البرنىا ،لمق م ا البرنامج  من  تل مرحلتين

 .من حيا  مقاق اقكاتا كال ركه المناسبا للت بي 
 :بناء البرنامج : اكى

 :  تتل ص   كت م ل المرحلا ف  التال 

 :الوسائل التعليمية المستخدمة في البرنامج 

 .بع  الحرجات ال اصة برياهة التاى ت  عر  فيقيك ل .0

 .جهام تسجيل لعر  مكسيد  البرنامج .7

 .مر  صكر للحرجات .3

 رقيكنآلة اىجك  .4
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 :طرق التدريس المستخدمة في البرنامج 
 

 . ريدة التعلت ال اتي - 3 . ريدة المنام ة - 7  ريدة ال رح  -0
    ريدة البيان العملي  -4

 :طرق التقويم المتبعة في البرنامج 

 .اىجتااا الدبل  مدياامن  تل ت بي  : التدكيت الدبلي  – 0
 .ت البرنامج للكمكه ملي مقي تدقت العينةلمناء جلسا: التدكيت المرحلي  – 7
 .جاىجتااا البعقى للكمكه ملي مقى نجاح البرنام مدياامن  تل ت بي  : التدكيت النهااي  – 3

 

 :إجراءات تنفيذ البرنامج
مامىىىىىىىت الباحمىىىىىىىة بىىىىىىىالت بي  الدبلىىىىىىى  لمديىىىىىىىاا اسجتاىىىىىىىاا للمسىىىىىىىنين مينىىىىىىىة البحىىىىىىىا يىىىىىىىكت المتمىىىىىىىاء  -0

5/07/7102 . 

كانتهىى  فىى  . 01/07/7102فيىى  لدىىاءات البرنىىامج المكسىىيد  المدتىىرح يىىكت ااحىىق بىىقلت الباحمىىة تن -7
 .بكاما سامتان لجل لداء 73/0/7102المتماء 

مىىقه البرنىىامج المدتىىرح  لىى  تنسىىي  الجلسىىات لت فيىىه اىجتاىىاا منىىق المسىىنين مىىن  ىىتل ابعىىاق   -3
 -اىنسىحاا اىجتمىام العمىل ك  -اهى راا النىكت -الميىكل اىنتحاريىة -ال عكر بال نا -الحمن)

مىقت الدىقر   -فدقان الكمن -ال هية فدقان -تكمت المر  -اىه راا النفس  -الب ء ف  الحيا 
ك لىىا مىىن .(انتدىىاق الىى ات -النسىىيان -الرهىىا ال ىىعكر بعىىق -ال ىىعكر بالف ىىل -ملىى  ات ىىا  الدىىرار

 . تل م ارجتهت ف  ممارسا جلسات البرنامج

يا كمىى  الدامىىة الرياهىية بالىىقار حيىىا انهىىا الىى  حىىق جبيىىر تعىىق مامىت الباحمىىة ب مىىقاق مجىىان للتىىقر  -4
مىىا اسىىت قات ا ىىر ة التسىىجيل كالىىتا تىىكا لعىىر  الحرجىىات المىىراق  ،مجهىىمل للحرجىىة قكن ميىىكق

 .التقريا مليها ما كجكق آلة اىكرج كبع  ااقكات الرياهية

اممىىال  –ة بسىىي ا مامىىت الباحمىىة بتجهيىىم مكسىىيد  البرنىىامج كالتىى  ا ىىتملت ملىى  تمىىارين مكسىىيدي -5
 .اربية اممال مربية كالت  تت ا تيارما لتقميت اىيجابية لقى المسنين كت فيه اسجتااا لقيهت
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فىىىى  نهايىىىىة التجربىىىىة مامىىىىت الباحمىىىىة بىىىىالت بي  البعىىىىقى لمديىىىىاا اىجتاىىىىاا للمسىىىىنين مينىىىىة البحىىىىا   -6
ايا   مىىىىىت مامىىىىىت اباحمىىىىىة برصىىىىىق النتىىىىىااج كتجهيممىىىىىا كمعالجتهىىىىىا  حصىىىىىا ،77/07/7102ال مىىىىىيا 

 .للكصكل  ل  نتااج البحا كتحليلها كتفسيرما

 

التى  تىت ت كيعهىا فى  التعبيىىر " التىىاى ت ى "حرجىات الم تىار  مىن رياهىة الكسىتعر  الباحمىة 
ك لىا بعىق مرهىها  ،اتبامهىا لجلسىات البرنىامج الع ىر (مينىا البحىا)الحرج  كالم لكبا من المسىنين 

  تهت  براء ف  مجال المكسيد  كالرياهة كال امل  الساق  ال براء محجم  البرنامج كالت  
*

  

 

 -" :التاى تشى "وصف المفردات الحركية لرياضة 
هنىىىاا مجمكمىىىة مىىىن مامىىت الباحمىىىة بكصىىىه للمفىىرقات الحرجيىىىة التىىى  تىىت تناكلهىىىا البحىىىا الحىىال  ف

مىا الدكامق لتعلت حرجات تمىارين تىاي ت ىي تجىرار مى ل الدكامىق مناسىا جىقا   صكصىا  للمسىنين، كمى ا 
تىت اتبامىا فى  جىل جلسىة مىىن جلسىات البرنىامج كيىتت كصىفها مىن مبىىل الباحمىة جمىا تىت التىقريا مليهىىا، 

 :م  كم ل الدكامق
 الإستعداد : 

مىىت بىىالكمكه فىىي كهىىعية مسىىتديمة بمعنىىي لن تجىىكن الدىىقمين معىىا  كالىىرجبتين ملىىي التىىكالي كلجىىن لىىيا  
 .ا ال رامين جمحاكلة للما جانبي الف  ينما تحري( فد  مق تحتاج  لي لن تميل مليت  ) مدفلين 

 
 يوضح وضع الستعداد( 1)شكل رقم 

 

تسىامقا فىي تحديى  حالىة مىن اسسىتر اء العدلىي التىات  ” Qigong state ”  في م ل المرحلىة تسىمي
 ي عر الجست في البقاية بال كبان كما مركر الكمت سكه تصبح م ل  .ما مقت كجكق لفجار

 

                                                
 (0)ملح  رمت  *
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انا تدكت بالترجيم ملىي ند ىة معينىة كمىي ند ىة الىراا لمنىاء لقاء  .لنسبة لاالكهعية لمر  بيعي با
 .م ل الحرجات

 التحرك خطوة مع تحريك الذراعين:  
بحيىا تتمىا  .مىت ب ت ىا    ىك   لىي اليسىار بدىقما اليسىري فىي حىين تبدىي مىقما اليمنىي فىي مجانهىا

ر  حىىاف  ملىىي تحىىرا الىىكمن لصىىابا الدىىقت اليسىىري اار ، بعىىق كهىىا جىىل لصىىابا الدىىقت ملىىي اا
بحيىىىا يحصىىىل ملىىىي الحافىىىة ال ارجيىىىة للدىىىقت اليسىىىري ملىىىي  تصىىىال مىىىا اار  ك لىىىا  .نحىىىك اليسىىىار

فىىي النهايىىة يجىىا تكميىىا كمنىىا بالتسىىاكي بىىين . ب بتىىقاء كهىىا الجىىمء اامىىامي مىىت الكسىى  مىىت ال ىىارجي
 .الدقت اليمني كاليسري

لصىىابعا منىىق ندلهىىا  لىىي اامىىات مىىت العىىكق  بهىىا لمىت  ىىن منىىق الديىىات بهىى ل الحرجىىات مىىك  ت ىىا  كهىعية 
مىىر  ل ىىري فهنىىت تبىىقل كلصىىابعا ت ىىير نحىىك ااسىىفل مىىت تتحىىرا  نحنىىاء بسىىي  جمىىا مىىك مكهىىح لمامىىا 

 .بالصكر 

 
 يوضح وضع التحرك بخطوة مع حركة الذراعين( 2)شكل رقم 

 

 تحريك الجسم نحو اليسار:  
مىىق يبىىقك  .الدىىقت اا ىىري  بىىقكن تحريىىا الجسىىت لنىىت فىىي مىى ل الكهىىعية بحاجىىة  لىىي تحريىىا الدىىقت نحىىك

الديات بتحميل الكمن ملىي الدىقت  بىقكن اسن فىا  مىق   .اامر مستحيت ، كلجن في الكاما اامر بسي 
 .تبقك تتحرا مليت   لي الكراء مر  ل ري

ت مىا قرجىة كندىل كمن الجسىت نحىك الدىقت اليمنىي كممىل قااىر  كمميىة بالدىق 45مت بتحريا مقما بماكية 
ت ىىا    ىىك  فاراىىة نحىىك ال ىىمال بالدىىقت اليسىىري .رفىىا اليىىق اليمنىىي  لىىي لملىىي . مىىت  تجىىا نحىىك اليسىىار كا 

 .تسامقا الصكر في  ت ا  المكمه النهااي

 
 يوضح وضع التحرك بالجسم يساراا ( 3)شكل رقم 
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معصىىت فىىي الكمىىت نفسىىا ات ىىا    ىىك  فاراىىة كندىىل يىىقا اليسىىري فىىك  كااصىىابا ت ىىير  لىىي اليمىىين كال
اسنتدىىال بيىىقيا اليمنىىي  لىىي ااسىىفل كالىى رامين  لىىي ااسىىفل كت ىىير لصىىابعا  لىىي . ي ىىير  لىىي ال ىىارج

تتمىىا لصىىابا اليىىق اليمنىىي الجانىىا الىىقا لي للمعصىىت اايسىىر مىىت الىىقفا بيىىقيا اليمنىىي ملىىي  .اامىىات 
 لىي اامىات  من كمنا ملي مقما اليسري ما ندىل يىقيا اليسىري%  21اسنتدال بحكالي ،يقيا اليسري

 .جما لك لنا تقفا  ن في مدابلا كاسن فا  بيقيا اليمني  لي جانبا

 
 يوضح وضع حركة اليدين اثناء التحرك( 4)شكل رقم 

  :وضعية مسك الكره
مىى ا النمىىك ج كاحىىق مىىن  ،الكهىىعية البقاايىىة لهىى ا النمىىك ج مىىك الكمىىكه مىىا  ت ىىا  كهىىعية مسىىا الجىىرل

 . مل مع ت مباقاا ااساسيةلمت  اامكر في تاي ت ي ىنا ي

 
 يوضح وضعية مسك الكرة( 5)شكل رقم 

 
  :فينغ

يهقه فينة  لي منا الهجكت  ملي مستكي الكجا بيقيا اليمنىي بحيىا ى تصىل  راميىا   لىي مسىتكي 
 .حيىىا يىىتت رفىىا اليىىقين اليىىق فدىى  مىىن مفصىىل الجتىىه فىىي حىىين ى تعمىىل ملىىي  نحنىىاء الجىىك .  العىىين

جمىىا  را تحدىى   سىىتر اء الجتىىه حتىىي ى يىىتت رفعىىا  لىىي لملىىي لك  لىىي لسىىفليجىىا لن تهىىا فىىي  متبىىا
 .مكهح بال جل التال 

 
 يوضح وضع فينغ لليدين والقدم( 6)شكل رقم 
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قرجىة حتىي ى يتمىا الجعىا اار   45كفي الكمت نفسا يتت ل     ك  فاراة نحىك اامىات بمكايىة 
 .مت العكق  بندل الكمن  لي اامات

 

 : لوي
مىى ا ااسىىلكا  لىىي تحديىى  اسسىىتر اء كالسىىي ر  ب ىىجل جامىىل مىىت بالتحكيىىل بجلتىىا اليىىقين بحيىىا يهىىقه 

حاف  ملىىي لن تجىىكن الىى رامين فىىي ،يجىىكن الجىىه اايمىىن نحىىك ااسىىفل كاليىىق اليسىىري كالىى رامين ليهىىا  
انىىا مىىن الهىىركري تىىهمين الجىىك  ب ىىجل صىىحيح كالحفىىا  ملىىي . مكاميىىة اار  كملىىي نفىىا المسىىتكي

ت اسستقار  بدقما  ملىيت   لىي الىكراء كندىل كمنىا مىت سىحا يىقيا لمىات م ، ي كهعية مبا ر لصابعا ف
مىى ل التفاصىىيل مهمىة جىىقا  سسىىت قامها فىي فنىىكن الىىقفا  مىن الىىنفا حتىىي تىتمجن مىىن الىىقفا  . المرجىم

 .من نفسا لمات  صما

 
 يوضح وضع لوي الدفاعى( 7)شكل رقم 

لن تتمىىا اليىىق اليسىىري المعصىىت اايمىىن كالمسىىافة بىىين اليىىقين الكهىىعية النهاايىىة  لهىى ا النمىىك ج مىىي 
كالصقر في كهعية تكامي  مىت الديىات بندىل كمنىا نحىك الدىقت ااماميىة كالىقفا  لىي اامىات بيىقا اليمنىي 
كقفىىا يىىىقيا اليمنىىي مىىىا راحىىة يىىىقيا اليسىىري، ك ىىىتل مىى ل الفتىىىر  يجىىا لن يجىىىكن  يىىقا اليمنىىىي ملىىىي 

 .ا يقا  لي اامات مليت  لمياق  المسافة بينها كبين صقرامسافة كاحق  من الصقر كتحري
مىىت بالسىىماح  لىىي يىىقيا اليسىىري بىىالمحه  لىىي اامىىات حىىكل معصىىما اايمىىن بحيىىا تصىىبح الكهىىعية 

تهجىىق مىىن لن  ،النهاايىىة مىىي مىىق جلتىىا اليىىقين  لىىي اامىىات فىىك  مسىىتكي الجتفىىين كالمعصىىمين متعامىىقين
 .المعصمين مفركقين
ى تتحرا يقيا  لي لسفل جميرا ، لك مق ينتهي اامر في كهىعية ايىر مريحىة منىق ملحك ة، يجا لن 

 .القفا  لي اامات

 
 يوضح وضع لوي الآمنه( 8)شكل رقم 
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  :الإنتقال
حىىاكل لن تىىقكر بالجسىىت بىىقكن  .قرجىىة 021الدىىقت اليمنىىي  كالتحميىىل حىىكالي بالديىىات باسسىىتقار  لليسىىار 

لمناء م ا القكران يمجىن لن تنملى  يىقيا ملىي  ىكل السى ح  .ا ريتحريا العمكق الفدري ملي الدقت ا
مىىن المهىىت لن ته ىى  فىىي  .الىىقا لي كممىىل قااىىر  كمميىىة مىى ل الحرجىىة تمجنىىا مىىن  حىىقاا مىىك  قفىىا جيىىق 

 . متبارا م ا التحكل يسامقا في النهاية ملي مياق  مهارات القفا

 
 يوضح وضع النتقال( 9)شكل رقم 

  :التحرك الفردي
ملىىي مسىىتكي ” م لىىا ” عية ااكليىىة لىىا مىىي الكمىىكه فىىي مكاجهىىة الغىىرا كاليىىق اليمنىىي ت ىىجل الكهىى

 .الجته كاليق اليسري ما ال رامين كتتما لصابعها الرسة اايمن في من دة النب 
قرجىة  مىىا  31مىت باسنتدىال باليىق اليمنىىي   لىي ال لىه ملىيت  كلجىىن تهجىق مىن انهىا ى تىىمال تحدى  ماكيىة 

يق اليمني مليت  كحتي اليسري كفي الكمت نفسىا يحىقا معصىت اليىق اليسىري  نحنىاء كلجىن ى النمكل بال
كفىىي الكهىىعية النهاايىىىة يجىىا لن تتحىىكل بجتفىىا  لىىىي الىىقا ل ملىىيت  نحىىىك  .يىىمال المعصىىت مابىىت تدريبىىىا  

 .الكرجين كتجكن اليق اليسري ملي مستكي الجته
اراىىة كى يجىىكم لن تتحىىكل لي   ىىك  فىىي نفىىا يجىىا لن تهىىا فىىي  متبىىارا بعىىق  لىىا الديىىات ب  ىىك  ف

 .الكمت

 
 يوضح وضع التحرك الفردى( 11)شكل رقم 

  :رفع الذراعين
يجا لن تبدي يىقيا فىي نفىا كهىعية النهايىة . استجال  لي اليسار  كتحميل الجست ملي الدقت اليمني
ت ىىىا  ال هىىىر فىىىي كهىىىعية ممكقيىىىة   باليىىىقين مىىىا سىىىكه يىىى قي  لىىىا  لىىىي اسرتفىىىا .للنمىىك ج السىىىاب  كا 
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الجتفىىين، كيمجنىىا بىى لا  متبارمىىا بممابىىة تدنيىىة للىىقفا  مىىن الىىنفا، كتتحىى  لن منىىاا المميىىق مىىن الدىىك  
قرجىىة  كفىىرق الىى رامين  45الديىىات بتحىىكل الجسىىت بماكيىىة ، مىىا منىىق  جىىراء تحىىكل بسىىي  لىىقفا  صىىما

 .لماما حتي تتما اليقين معا   كيحقا تمقق اصابا اليق اليمني

 
 يوضح وضع فرد الذراعين( 11) شكل رقم

 : الرفع
لىىي  ت ىىا    ىىك  بالدىىقت اليسىىري كتتحىىرا اليىىق اليسىىري  لىىي ااسىىفل كا  اسنتدىىال بىىالكرجين  لىىي اليسىىار كا 

فهنىىت تكاجىا صىفعة من فهىة مىن ال صىت  مىت اسنتدىىال  .الجانىا  جمىا لىك لنىا تمنىا مجىكت  مىن ف 
لىيت  بالمعصىت بحيىا ينتدىل الجىه  لىي اامىات  بكصة  لي اامات كفي نفىا الكمىت اسنحنىاء م 5حكالي 

 .منقما تته    اللجمة النهااية ترتفا مليت   بالجعا  لي لملي

 
 يوضح وضع الرفع( 12)شكل رقم 

  :تحريك الركبة إلي الأمام
مى ا النمىك ج تتحىىرا فيىا اليىق اليمنىىي  لىي الىقا ل كالىى رامين تتجىا نحىك الكجىىا كفىي الكهىعية النهاايىىة 

قرجىىة  لىىي اليسىىار كاليىىق اليسىىري تحىىقا ىفتىىة  لىىي اليسىىار لك اامىىات  فىىي  45الجسىىت بماكيىىة يسىىتقير 
 .م ل ال ريدة تسامقا في قفا ال صت بعيقا   .مستكي الجته كالجك   لي لسفل كال را  املي

الديات ب ستقار  الجست نحك اليمين  في  تجال المعرجىة كفىي الكمىت نفسىا الحفىا  ملىي مكاصىلة تحريىا 
يقين كلقاء نفا الىقكاار بالهىب  بحيىا ينتهىي الكهىا  لىي  العجىا كت ىير اليىق اليمنىي  لىي اليمىين ال

 .كاامات كلصابا اليسار بالدرا من الجك 
اسنتدال بالكمن  لي اامات كالجست يتحرا  لي ال له مليت  كقفا يىق ال صىت باليىق اليسىري كمبىات اليىق 

 .اليمني في نفا الكهعية
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 يوضح وضع الدفع مع الثبات( 13)شكل رقم 

  :السحب والدفع
لكى  حد  الراحة ليىقا اليسىري تحىت  .م ل التدنية م ابهة تماما  لصق ال صت كلجن لن تن ف  جميرا   

مىىىت ندىىل راحىىة يىىىقيا اليسىىري نحىىك الرسىىىة  .اليىىق اليمنىىي جمىىا لىىىك لنىىا تبنىىي سىىىكر بيىىقيا لصىىق ال صىىت
اليمنىي كفىي الكهىا النهىااي يصىبح الى رامين فىي كهىىة  كفىي الكمىت نفسىا مىت  بفىتح الدبهىة. اايمىن
 .معاجا

كاان تحريا الكمن  لىي اامىات كقفىا الى رامين لمامىا مىت ندىل اليىقيا بحيىا يجىكن الى رامين مفتىكحين 
 .لماما جما مك مكهح لماما في الصكر 

        
 يوضح وضع السحب والدفع(  14)شكل رقم 

كجلىا الى رامين نحىك الجتفىين كتحكيىل الى رامين ملىيت   لىي اامىات جمىا  التحرا بالكمن مليت   لىي الىكراء
 .لك تست قت مك  الكرجين لسحا ال صت  لي اامات

  :تقاطع اليدين
اسنتدىىال بىىكمن الجسىىت  .مىىت بتحكيىىل الىىكرجين  لىىي اليمىىين كالتحىىكل بالدىىقت اليمنىىي ملىىي الجعىىا ال ىىمالي

كلمنىىاء مى ا اسنتدىال يتعىين مليىا فىتح اليىق اليسىىري كى  .نحىك اليمىين كتحكيىل الدىقت اليسىري  لىي اليمىين
قرجىة  11جما لن التحكل بالجست يعني لن الماكية بين اليق اليسري كالجتفىين يميىق حىكالي  .تتحرا لبقا  

تتحىرا اليىق اليمنىي مىا الجسىت ملىي مجىا اليىق اليسىري . قرجىة 071 لي الحق اامصي المسىمكح بىا 
 .تتغير الماكية بينهتنسبيا  ملي اار  كلجن ى 

التحرا بالكمن  لي اليسار كاايقي تتحىرا فىي المكمىه النهىااي يجىا لن تتدىا ا اليىقين معىا  كتصىبح 
 .جما مك مكهح بال جل التال  اليق اليمني في لمرا مستكي للجست
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 يوضح وضع تقاطع اليدين( 15)شكل رقم 

 

 (الجلسات التطبيقية   )   
 :ية الثان -  الأولى اتالجلس

    .سامتين: جلسة ال ممن  04/07/7102ال ميا  ،ت07/07/7102  المتماء: التاريخ 
 : اتأهداف الجلس -

ب ىىجل صىىحيح (التحىىرا   ىىك  مىىا تحريىىا الىى رامين -اسسىىتعقاق)  تىىاى ت ىى  لن يىى قى الحرجىىات .0
 .بعق ال رح

 .ال رحب جل صحيح بعق (فينة -تحريا الجست نحك اليسار)  تاى ت   لن ي قى الحرجات .7
 .ايدامات منت مةحرجات مل  اللن ي قي  .3
 .قمجها للتعبير من المكسيد  ب جل صحيحبمفرقات الحرجات الساب  تعلمها  يست قتلن  .4

 .لن يت لص من ال عكر بعقت الرها ك الحمن كاىنسحاا اسجتمام  .5

 .التعلت ال اتي –البيان العملي  –ال رح  :التدريس   ر 

فيىىىقيك يكهىىىح  –جاسىىىيت  –تكهىىىيحية للحرجىىىات المىى قا  صىىىكر– تىىكا اىا :الوسةةةائل المسةةةتخدمه 
 .آلة اىجكرقيكن -لقاء الحرجات

 : إجراءات الجلسة  -
 ة:التمهةيد 

مامىىت الباحمىىة بمنام ىىة المسىىنين مىىن لمميىىة الرياهىىة كمىىقى معىىرفتهت للمعلكمىىات المكسىىيدية   
بة بالحرجىىات ااساسىىية لرياهىىة العامىىة، كامتىىراح مكسىىيد  يتفىى  مليهىىا الجميىىا سنهىىاء الجلسىىة مصىىاح

 ".التاى ت  "
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- :التنفةةيذ 
 التشكيل حركياا  شرح المواقف

  
مامىىىت الباحمىىىة بتىىىقريا المسىىىنين الم ىىى  ب يدىىىا  منىىىت ت فىىى  اتجامىىىات 
كت ىىجيتت م تلفىىة للكصىىكل  لىى  مربىىا نىىامص هىىلا حتىى  المبىىات مىىا 

 .المعمكفةالمارت  نهاية المكسيد 
 

 

 

 

التحىىرا   ىىك  مىىا  –اىسىىتعقاق )   حرجتىى  تىىت تىىقريا المسىىنين ملىى-
 .جل كاحق مل  حقل( تحريا ال رامين

 

مىىت  لبىىت الباحمىىة التحىىرا الجمىىام  ب ىىجل قااىىر  بمصىىاحبة  يداميىىة -
 .للحرجات مل  الكحق  المنت مة

جما مكهح سابدا  
 (7) –( 0)بال جل

   
 

( فينىة -حىك اليسىارتحريا الجسىت ن)تت تقريا المسنين مل  حرجت  -
 .جل كاحق مل  حقل

 

مىىىت  لبىىىت الباحمىىىة التحىىىرا الجمىىىام  جىىىل فىىىرقين مىىىا لمىىىات بعهىىىهت -
 .ب جل قاارى  بمصاحبة  يدامية للحرجات مل  الكحق  المنت مة

جما مكهح سابدا  
 (5) -(4) –( 3)بال جل

 
 

" تىىاى ت ىى "مسىىمت الباحمىىة المسىىنين بعىىق التهجىىق مىىن اتدىىانهت للحرجىىات 
بحيىىا يدىىكت الدااىىق بىىهقاء  ،السىىابدة للىى  مجمىىكمتين لجىىل مجمكمىىة مااىىق

حرجا  كمل  البام   تبامة مت يتباقل الدااق بحرجا ل ىرى كمجى ا ك لىا 
 .مصاحا بعبار  لحنية بسي ة

 
 (06) جل رمت 

 

 

مت   اما
( 06) ىىجل رمىىت "فريىىق اا ىىرت" اسىىتما المسىىنين للحىىن لانيىىة الربيىىا 

مىىت  لبىىت الباحمىىة تجميىىا الحرجىىات السىىابدة  ،اء  كالتصىىفي كمىىامكا بغنىى
كاسىىت قامها فىى  التعبيىىر الحرجىى  لهىى ا اللحىىن حيىىا مرهىىت تصىىكرما 
المدترح ف  اقاء الحرجىات ملى   ىجل صىفكه كقكااىر، ككافى  الجميىا 

 .مل  ااقاء
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 نوته أغنية الربيعيوضح ( 17)شكل رقم 

 

 :التعليق على الجلسة
حيىىىا " تىىىاى ت ىىى "رهىىىا بمىىىا مىىىامك بىىىهقاءل مىىىن حرجىىىات لرياهىىىة ( مينىىىة البحىىىا)ل هىىىر المسىىىنين  -

 .است امك جميعا اقاء المفرقات الحرجية ما اىيدا  بقكن صعكبات
ر ىاقات الباحمىة لهىت ممىا  - جما ساقت الجلستان الهحجات كالتعليدات المرحة مىا اسلتىمات بن ىات كا 

 .مناء العمل كمك ما تهقه  ليا الجلساتلهاه سعاقل ل
جىىان منىىاا تعليىى  مىىن مسىىنا فىى  بقايىىة الجلسىىة اىكلىى  بفصىىل الرجىىال مىىن النسىىاء بالتىىقريا  ى ان  -

 ى لن فى  ،لكهحت الباحمة ان كمتها ى يسمح كاست امت  منامها بالم ارجا  تل تلىا الجلسىة
جميىىا الجلسىىات لمىىا جىىان مىىن ركح نهايىىة الجلسىىة  لبىىت نفىىا المسىىنا ابدىىاء الكهىىا جمىىا مىىك فىى  

 .محبا لمناء الم ارجا من الجميا

جىىىان الت ىىىجيل الحرجىىى  باسىىىت قات حرجىىىات تىىىاى ت ىىى  ملىىى  لحىىىن لانيىىىة الربيىىىا مىىىن لفهىىىل لممىىىال  -
الجلسىىة المانيىىة حيىىا مجىىا بعىى  الجكانىىا النفسىىية الملحك ىىة لىىقى المسىىنين مىىن حيىىا ال ىىعكر 

  .ف  ااقاءبالرها كالسعاقل كالت لص من اايدا  الب  ء 

 : الرابعة -  الثالثةالجلسات 

    .سامتين: جلسة ال ممن  70/07/7102ال ميا  ،ت01/07/7102المتماء  : التاريخ 

 : اتأهداف الجلس -
 .ف  الجلسات السابدة" تاى ت  "لن يسترجا المفرقات الحرجية لرياهة  .0

 .بعق ال رحب جل صحيح (لكى -كهعية مسا الجر ) لن ي قى الحرجات تاى ت    .7

 .ب جل صحيح بعق ال رح(رفا ال رامين -اىنتدال) لن ي قى الحرجات تاى ت    .3

 .لن ي قي الحرجات مل  ايدامات منت مة .4
 .لن يست قت مفرقات الحرجات بقمجها للتعبير من المكسيد  ب جل صحيح .5
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 .انتداق ال اتك  مقت الدقر  مل   ت ا  مرارك  بالنسيانلن يت لص من ال عكر  .6

 .التعلت ال اتي –البيان العملي  –ال رح  :لتدريس ا  ر 

فيىىىقيك يكهىىىح  –جاسىىىيت  –صىىىكر تكهىىىيحية للحرجىىىات المىى قا –اىا تىىكا  :الوسةةةائل المسةةةتخدمه 
 .آلة اىجكرقيكن -لقاء الحرجات

 : إجراءات الجلسة  -
 :يد ةةالتمه

ا ا جىىان منىىاا ب سىىترجا  الحرجىىات بالجلسىىات السىىابدة كمنام ىىة المسىىنين مىىن مامىىت الباحمىىة   
 اصىىة بمصىىاحبة المكسىىيد  كالتعبيىىر منهىىا " تىىاى ت ىى "فىىر  فىى  لسىىلكا الحيىىا  بعىىق ممارسىىة رياهىىة 

كاسىت امت الباحمىة تجميىا بعى  المعلكمىات مىن  ىتل المنام ىة التى  سىامقتها فى  اجىراء الجلسىات 
 .التالية
 :ذ ةةالتنفي

 التشكيل حركياا  شرح المواقف
  

لقاء جىىىىىىل حرجىىىىىىا مىىىىىىن الحرجىىىىىىات  ين مامىىىىىىت الباحمىىىىىىة بتىىىىىىقريا المسىىىىىىن
ب يدىىىىا  منىىىىت ت فىىىى  اتجامىىىىات كت ىىىىجيتت م تلفىىىىة  بالجلسىىىىات السىىىىابدة

حتىىىى  المبىىىىات مىىىىا نهايىىىىة المكسىىىىيد   صىىىىفين متىىىىكاجهينللكصىىىىكل  لىىىى  
 .المرتجلة المعمكفة

 
 (02) جل رمت 

 

 
 

 

جىىل ( لىىكى -كهىىعية مسىىا الجىىر )تىىت تىىقريا المسىىنين ملىى  حرجتىى  -
 .ل  حقلكاحق م

 

مىىت  لبىىت الباحمىىة التحىىرا الجمىىام  ب ىىجل قااىىر  بمصىىاحبة  يداميىىة -
 .للحرجات مل  الكحق  المنت مة

جما مكهح سابدا  
 (2) -(2) –( 6)بال جل

   

 

جىل كاحىق ( رفىا الى رامين -اىنتدال)تت تقريا المسنين مل  حرجت  -
 .مل  حقل

 

جما مكهح سابدا  
 (01) –( 1)بال جل
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 التشكيل حركياا  شرح المواقف

ام  جىىىل فىىىرقين مىىىا لمىىىات بعهىىىهت مىىىت  لبىىىت الباحمىىىة التحىىىرا الجمىىى-
 .ب جل قاارى  بمصاحبة  يدامية للحرجات مل  الكحق  المنت مة

  
 

 

" تىىاى ت ىى "مسىىمت الباحمىىة المسىىنين بعىىق التهجىىق مىىن اتدىىانهت للحرجىىات 
بىىهقاء بحيىىا يدىىكت الدااىىق  ،السىىابدة للىى  مجمىىكمتين لجىىل مجمكمىىة مااىىق

كمجى ا ك لىا ل ىرى حرجا  كمل  البام   تبامة مت يتباقل الدااق بحرجا 
تحتىىىىكى ملىىىى  سىىىىجتات مكسىىىىيدية مىىىىا مرامىىىىال مصىىىىاحا بعبىىىىار  لحنيىىىىة 

 .التبقيل للحرجات امناء السجتا

 
 (02) جل رمت 

 

 

 

 

 ىجل "سىيق قركيىت"  لعت يا محىت نكرمىااستما المسنين للحن لانية 
مىىىىىىت  لبىىىىىىت الباحمىىىىىىة تجميىىىىىىا  ،كالتصىىىىىىفي كمىىىىىىامكا بغنىىىىىىاء  ( 02)رمىىىىىىت 

الحرجىىات السىىابدة كاسىىت قامها فىى  التعبيىىر الحرجىى  لهىى ا اللحىىن حيىىا 
  المسىنيتحىرا لن مرهت تصكرما المدترح ف  اقاء الحرجىات ملى  

x  البىام بقكرل المىتدمص فيىا   صىية المر ىق الى  اىمىات متجىا كراء 
ال لىه الى   اىانية بالسىير فى  صىفين متجهىين مىن لحنللتعبير من 

 ..اىمات

 

 

 

 
 طلعت يا محلا نورهايوضح نوته أغنية ( 19)شكل رقم 
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(0151) 

 :التعليق على الجلسة

 الجقيىىق  "تىىاى ت ىى "رهىىا بمىىا مىىامك بىىهقاءل مىىن حرجىىات لرياهىىة ( مينىىة البحىىا)ل هىىر المسىىنين  -
 .ت ا مل  مقر المسحيا است امك جميعا اقاء المفرقات الحرجية ما اىيدا  

ر ىىاقات الباحمىىة لهىىت  ليهىىا - سىىاقت الجلسىىتان الهىىحجات كالتعليدىىات المرحىىة مىىا اسلتىىمات بن ىىات كا 
 .مما لهاه سعاقل لمناء العمل كمك ما تهقه  ليا الجلسات

 ىىارا المسىىنين الباحمىىة فىى  كهىىا مفىىرقات الحرجىىات لرياهىىة التىىاى ت ىى  ىانيىىة  لعىىت يىىا محىىت  -
كهحت الدقر  مل   ت ا  الدىرار مىا الم ىارجا كالتفامىل مىا نكرما ب جل ايجاب  كم ارجا فعالا ل

 . الآ رين

لكهىىىىح المسىىىىنين منىىىىق منام ىىىىتهت مىىىىا الباحمىىىىة ملىىىى  لن منىىىىاا  ىىىىعكر م ىىىىترا بيىىىىنهت فىىىى  انت ىىىىار  -
الجلسات كحا التعلت لتلا الرياهة كحرجاتها الت  لىت تجىن صىعبا بىل تحتىاج بعى  التجىرار فدى   

 . ات من حماا التفامل بينهت اصة ما است قامها بالمكسيد ، مما 

 

 : السادسة - الخامسةالجلسات 

    .سامتين: جلسة ال ممن  72/07/7102ال ميا  ،ت76/07/7102المتماء  : التاريخ 

 : اتأهداف الجلس -

 .ف  الجلسات السابدة" تاى ت  "لن يسترجا المفرقات الحرجية لرياهة  .0
ب ىىجل صىىحيح بعىىق (حريىىا الرجبىىة  لىى  اامىىاتت -التحىىرا الفىىرقى) لن يىى قى الحرجىىات تىىاى ت ىى   .7

 .ال رح

 .لن ي قي الحرجات مل  ايدامات منت مة .3

 .لن يست قت مفرقات الحرجات بقمجها للتعبير من المكسيد  ب جل صحيح .4
 .التكترك  بالف للن يت لص من ال عكر  .5

 .التعلت ال اتي –البيان العملي  –ال رح  :التدريس   ر 

فيىىىقيك يكهىىىح  –جاسىىىيت  –صىىىكر تكهىىىيحية للحرجىىىات المىى قا –تىىكا  اىا :الوسةةةائل المسةةةتخدمه 
 .آلة اىجكرقيكن -لقاء الحرجات

 : إجراءات الجلسة  -

 :التمهةةيد 
مىىىا اسسىىىتما  الىىى  النمىىىا ج اللحنيىىىة  ،مامىىىت الباحمىىىة ب سىىىترجا  الحرجىىىات بالجلسىىىات السىىىابدة  

 . لها ما الحرجاتالت  ستدقت بتلا الجلسات كل   لراء المسنين تمهيقا  اقااهت 
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(0150) 

 :التنفيةةذ 
   التشكيل حركياا  شرح المواقف

مامىىىىىىت الباحمىىىىىىة بتىىىىىىقريا المسىىىىىىنين لقاء جىىىىىىل حرجىىىىىىا مىىىىىىن الحرجىىىىىىات  
بالجلسىىىىات السىىىىابدة ب يدىىىىا  منىىىىت ت فىىىى  اتجامىىىىات كت ىىىىجيتت م تلفىىىىة 

حتى  المبىات  قاارتين قا لية ك ارجيىة مىا التبىقيل بينهمىاللكصكل  ل  
 .جلة المعمكفةما نهاية المكسيد  المرت

 
 (71) جل رمت 

 

 
 

 

تحريىىا الرجبىىىة  -التحىىرا الفىىرقى)تىىت تىىقريا المسىىنين ملىى  حرجتىى  -
 .جل كاحق مل  حقل(  ل  اامات

 

سسىت امة  التحرا الفرقى  يداميىا مىن مبىل الباحمىة"تت ترجما حرجا -
 .المسنين تدليقما ب جل منت ت

 
 (70) جل رمت

لجىىل امنىىين متدىىابلين مىىا بعهىىهت مىىة التحىىرا الجمىىام   لبىىت الباحمىىت 
  .ف   جل قاارى

جما مكهح سابدا  
 (07) –( 00)بال جل

   

" تىىاى ت ىى "مسىىمت الباحمىىة المسىىنين بعىىق التهجىىق مىىن اتدىىانهت للحرجىىات 
بحيىىا يدىىكت الدااىىق بىىهقاء  ،لىى  مجمىىكمتين لجىىل مجمكمىىة مااىىق السىىابدة 

   تبامة مت يتباقل الدااق بحرجا ل ر كمج ا حرجا  كمل  البام 
مت   اما

( 77) ىجل رمىت "اناء قليقا" حلك  يا بلقىاستما المسنين للحن لانية 
مىىت  لبىىت الباحمىىة تجميىىا الحرجىىات السىىابدة  ،كمىىامكا بغنىىاء  كالتصىىفي 

ترجىىىت للمسىىىنين كاسىىىت قامها فىىى  التعبيىىىر الحرجىىى  لهىىى ا اللحىىىن حيىىىا 
 ى اسفر مىن حرجىات تدليقيىة بسىي ا  ىملت حرية ا تيار الت جيل كال

 :ابرمما" تاى ت  "لجمر من مفرقات حرجية لرياهة 
 .البقاية مل   جل قاار  جمامية -
 كحرجىا رلسىيا ب ريدىا اى ىر كترا صه متدابتن مسنان جل حرجا-

 .مكحق 
 .جماميةاستعقاق بمركنا للعكق  مرل ا رى مل  مياا قاار  -
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(0157) 

 
 حلوة يا بلدىيوضح نوته أغنية ( 22)شكل رقم 

 :التعليق على الجلسة
  تلفىىىت تلىىىا الجلسىىىات مىىىن السىىىابدة فىىى  لن المسىىىنين لمتمىىىقكا  متمىىىاق جبيىىىر ملىىى  لنفسىىىهت فىىى   -

 .المفرقات الحرجية كاست قامها ما الت اكر فيما بينهت لل ركج بهفهل صكر 

ين من الباحمة لجامل لتمياق كتكمفت الجلسىات م ىر  ايىات جامىل مىت العىكقل ىسىتجمال  لا المسن -
 .الجلسات التالية

كجىىقت الباحمىىة بعىى  الصىىعكبات فىى  تىىقريا المسىىنين ملىى  حرجىىة التحىىرا الفىىرقى لمىىا لهىىا مىىن   -
حرجىىىات متتاليىىىة ايىىىر منت مىىىا كترجمىىىت الباحمىىىة الحرجىىىات  لىىى  ايدامىىىات مىىىات المسىىىنين بالحرجىىىا 

 .ا كنجحت الفجرل ب جل جيقمليه

ىح ىىىىت الباحمىىىىة ارتفىىىىا  معنكيىىىىات المسىىىىنات فىىىى  تلىىىىا الجلسىىىىات ب ىىىىجل ملحىىىىك  ممىىىىا يىىىىقل ملىىىى   -
 .استجابتهت الجيقل للحرجات كالت  لصبحت لجمر اتدان ك ات ايدا  حيكى
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 : الثامنة - السابعةالجلسات 

    .سامتين: جلسة ال ممن  00/0/7102ال ميا  ،ت1/0/7102المتماء  : التاريخ 

 : اتأهداف الجلس -

 .ف  الجلسات السابدة" تاى ت  "لن يسترجا المفرقات الحرجية لرياهة  .0

 .ب جل صحيح بعق ال رح(الرفا  -تدا ا اليقين ) لن ي قى الحرجات تاى ت    .7
 .لن ي قي الحرجات مل  ايدامات منت مة .3

 .حيحلن يست قت مفرقات الحرجات بقمجها للتعبير من المكسيد  ب جل ص .4

 .اىنسحاا اسجتمام  ،ال عكر بعقت الرهالن يت لص من ال عكر بالف ل ك  .5
 .التعلت ال اتي –البيان العملي  –ال رح  :التدريس   ر 

فيىىىقيك يكهىىىح  –جاسىىىيت  –صىىىكر تكهىىىيحية للحرجىىىات المىى قا –اىا تىىكا  :الوسةةةائل المسةةةتخدمه 
 .آلة اىجكرقيكن -لقاء الحرجات

 : إجراءات الجلسة  -

 :مهةةيد الت

مىىىا اسسىىىتما  الىىى  النمىىىا ج اللحنيىىىة  ،مامىىىت الباحمىىىة ب سىىىترجا  الحرجىىىات بالجلسىىىات السىىىابدة  
، مىىا سىى الهت مىىن .التىى  سىىتدقت بتلىىا الجلسىىات كل ىى  لراء المسىىنين تمهيىىقا  اقااهىىت لهىىا مىىا الحرجىىات

 .اللح ة مقى لستيعابهت النفس  لتلا التغيرات الت   رلت مليهت من  بقاية البرنامج حت  تلا
كجانت اىجابات مممر  كتقل مل  تحسن ملحك  فى  اىهى رابات النفسىية لىقيهت كالتى  جىانك يعىانكن 

  .منها ف  بقاية البرنامج المكسيد 
 :التنفيةةذ 

 التشكيل حركياا  شرح المواقف
  

مامىىت الباحمىىة بتىىقريا المسىىنين لقاء جىىل حرجىىا مىىن الحرجىىات  بالجلسىىات 
 صىىىفين  اتجامىىىات كت ىىجيتت م تلفىىىة للكصىىكل السىىابدة ب يدىىا  منىىىت ت فىى

 الىبع  بعهىهت بمكاجهىا الصىفين المسىنين حرجا ما  xالباحمةا ينتصفها
حتىى  المبىىات مىىا نهايىىة المكسىىيد  المرتجلىىة .كال لىىه لتمىىات رلسىىية ب ريدىى 
 .مل  آلة اىجكرقيكن المعمكفة
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(0154) 

 التشكيل حركياا  شرح المواقف

 
 (73) جل رمت 

 

جىل كاحىق ملى  ( الرفىا - اليىقين تدىا ا)جت  تت تقريا المسنين مل  حر -
 .حقل

 

 بعىىىر  لكى   فدامىىىت( ال ىىىراا )  بتنىىىاكل الجلسىىىة تلىىىا فىىىي الباحمىىىة مامىىىت-
 اىفىىراق بعىى  مىن  لىىا مىت لىىا الصىحيحة المسىىجا كتكهىيح ال ىىري   ىجل

 الرفىىىا حرجىىىات مفىىرقات اقاء مىىىا الصىىىحيحة المسىىجة تنفيىىى ( البحىىىا مينىىة)
 اس  ىىىىىاء بتىىىىىقارا الباحمىىىىىة كمامىىىىىت ،الت بيدىىىىى  بالجانىىىىىا  جرمىىىىىا السىىىىىاب 

  .كتصحيحها
مت مامت الباحمة بهقاء التمىرين باسىت قات ال ىري  جمىا مكهىحة بال ىجل  -

 (74)رمت 
 

جما مكهح سابدا  
 (05) –( 03)بال جل

 

  
 (74) جل رمت 

 

 ما ال ري  باست قات جقيق  حرجات ابتجار فرق جل من الباحمة  لبت
 -: التال  المكسيد  اللحن تهقيةل الرفا حرجات مفرقات اقاء

 
 (75) جل رمت

فدامىت لكى  بعىر   ىجل ( ال ىراا ) مامت الباحمة في تلا الجلسة بتناكل 
مينىة )ال ري  كتكهيح المسجا الصىحيحة لىا مىت  لىا مىن بعى  اىفىراق 

تنفيىى  المسىىجة الصىىحيحة مىىا اقاء مفىىرقات حرجىىات الرفىىا السىىاب  ( البحىىا
 ،كمامىىت الباحمىىة بتىىقارا اس  ىىاء كتصىىحيحها ، جرمىىا بالجانىىا الت بيدىى 

 .مت مامت الباحمة بعر  تصكرما المدترح حكل تنفي  ل جال الحرجات

 

 

مت   اما
مت  لبت الباحمة من جل فرق ابتجىار حرجىات جقيىق  باسىت قات ال ىري  مىا 

 -:اقاء مفرقات حرجات الرفا لتهقية نفا التمرين المكسيد  التال 
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(0155) 

 التشكيل حركياا  شرح المواقف

 
 ( 26)شكل رقم 

 تكرااهىى المسىىنين بىىام  تتىابا مىىا مسىىتديت ب ريىى  اىمىات الىى  مسىىنان قتتدىي-
 .صفين مياة مل 
ن صىىه كتىىرا اى ىىر ب ريدىىا رلسىىيا كحرجىىا بىىايمتدا مسىىنانحرجىىا جىىل  -

 مكحق 
 .المسنانقاار  منتصفها  لتجكيناستعقاق بمركنا -

 

 

 
 :ى الجلسةالتعليق عل

فىىىي لقاء مفىىىىرقات ( ال ىىىري ) منىىىق اسىىىت قات ( مينىىىة البحىىىا) هىىىرت السىىىعاق  ملىىىي كجىىىكل اىفىىىراق  -
كسىىاق جىىك مىىن  ،جمىىا نام ىىت الباحمىىة ابتجىىاراتهت الحرجيىىة ،الحرجىىا ىقاء الرفىىا فىى  رياهىىة التىىاى ت ىى 

كانتهىىىت  ،يىىىةحيىىىا مىىىامكا بندىىىق بعهىىىهت الىىىبع  لمنىىىاء ابتجىىىار الحرجىىىات التعبير  ،التعىىىاكن بىىىين اىفىىىراق
 .الجلسة في المكمق المحقق

 

 : العاشرة - التاسعةالجلسات 

    .سامتين: جلسة ال ممن  02/0/7102ال ميا  ،ت06/0/7102المتماء  : التاريخ 

 : اتأهداف الجلس -

 .ف  الجلسات السابدة" تاى ت  "لن يسترجا المفرقات الحرجية لرياهة  .0

 .ب جل صحيح بعق ال رح(قفا السحا كال) لن ي قى الحرجات تاى ت    .7
 .لن ي قي الحرجات مل  ايدامات منت مة .3

 .لن يست قت مفرقات الحرجات بقمجها للتعبير من المكسيد  ب جل صحيح .4

 .ك النسيانلن يت لص من ال عكر بالف ل ك التكتر  .5
 

 .التعلت ال اتي –البيان العملي  –ال رح  :التدريس   ر 
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فيىىقيك يكهىىح  –جاسىىيت  –كر تكهىىيحية للحرجىىات المىى قا صىى–ا تىىكا تالىى :الوسةةائل المسةةتخدمه 
 .آلة اىجكرقيكن -لقاء الحرجات

 

 : إجراءات الجلسة  -

 :التمهةةيد 

مىىىا اسسىىىتما  الىىى  النمىىىا ج اللحنيىىىة  ،مامىىىت الباحمىىىة ب سىىىترجا  الحرجىىىات بالجلسىىىات السىىىابدة  
 . الحرجات الت  ستدقت بتلا الجلسات كل   لراء المسنين تمهيقا  اقااهت لها ما

 :التنفيةةذ 
 التشكيل حركياا  شرح المواقف

  
مامىىىىىىت الباحمىىىىىىة بتىىىىىىقريا المسىىىىىىنين لقاء جىىىىىىل حرجىىىىىىا مىىىىىىن الحرجىىىىىىات  
بالجلسىىىىات السىىىىابدة ب يدىىىىا  منىىىىت ت فىىىى  اتجامىىىىات كت ىىىىجيتت م تلفىىىىة 
للكصكل  ل  قاارتين قا لية ك ارجيىة مىا التبىقيل بينهمىا حتى  المبىات 

 .بآلة ااجكقيكن عمكفةما نهاية المكسيد  المرتجلة الم

 

 

 

جىىل كاحىىق ملىى  ( السىىحا كالىىقفا)تىىت تىىقريا المسىىنين ملىى  حرجتىى  -
 .حقل

 

 يداميىىىىا مىىىىىن مبىىىىىل الباحمىىىىىة سسىىىىىت امة السىىىىىحا "تىىىىت ترجمىىىىىا حرجىىىىىا -
 .المسنين تدليقما ب جل منت ت

 
 (72) جل رمت

 .جما تت ترجما حرجة القفا  يداميا 

 
 (72) جل رمت

الباحمىىة التحىىرا الجمىىام  لجىىل امنىىين متدىىابلين مىىا بعهىىهت  مىىت  لبىىت
  .ف   جل قاارى

جما مكهح سابدا  
 ( 04)بال جل

 
 
 
 
 

   

 

" تىىاى ت ىى "مسىىمت الباحمىىة المسىىنين بعىىق التهجىىق مىىن اتدىىانهت للحرجىىات 
 بحيا يدكت الدااق بهقاء ،السابدة  ل  مجمكمتين لجل مجمكمة مااق
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 التشكيل حركياا  شرح المواقف

 البام   تبامة مت يتباقل الدااق بحرجا ل ر كمج ا حرجا  كمل   
 

مت   اما
( 77) ىىجل رمىىت "بليىىة حمىىقى"اسىىتما المسىىنين للحىىن لانيىىة يىىا بىىتقى 

مىىت  لبىىت الباحمىىة تجميىىا الحرجىىات السىىابدة  ،كمىىامكا بغنىىاء  كالتصىىفي 
مىن مى ا المن لى  تىت لقاء كاست قامها ف  التعبير الحرج  لهى ا اللحىن 

بينمىا اى ىتته يجىكن   ،حرج  مابىت ااقاء كالحرجىة الم ما بت جيل
فى  الجكبليهىىات راىىت تجىىرار اللحىن  ى لن امتمىىقت الباحمىىة فىى  التنكيىىا 
الحرجىىى  ملىىى  لقاء تعبيىىىرى مىىىن جلمىىىات ااانيىىىة مىىىا مرامىىىال اىيدىىىا  

ما اسىت قات لجبىر مىقر مىن المفىرقات  كال ابا المكسيد  للحن ااانية
 ."التاى ت  "الحرجية لرياهة 

 

 
 

 

 
 يا بلادىيوضح نوته أغنية ( 27)شكل رقم 

 :التعليق على الجلسة
مىىات المسىىنين بجىىل لن ىى ة الجلسىىات ب ىىجل جيىىق  ى لن  متىىق ممىىن الجلسىىة العا ىىر   لىى  مىىتا   

سامات ت للها المنام ات حىكل الجىك النفسى  الى ى سىاق العمىل الجمىام  الى ى اهىف   يجابيىة كحيىال 
مسىنين هىيدهت مىن انتهىاء الجلسىات حتى   لبىت الباحمىة مىنهت اىسىتمرار فى  كلبىقى ال ،لىقى المسىنين
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كمىق كمىق  ،تلا الرياهة كبنفا اسلكا الجلسات  تل اىستما  ال  المكسىيد  كالتعبيىر منهىا بحريىة
 .المسنين بلستمرار ما لداء الباحمة بهت مرل كاحقل  هريا  مل  اامل

 

 -:نتائج البحث
 

من التحد  مىن صىحة فىر   ةالباحم تالدبلي البعقي تمجن سجتااامدياا امن  تل نتااج 
مينىىىة )المسىىىنين كجىىىكق فىىىرك   ات قىلىىىة احصىىىااية بىىىين متكسىىى  قرجىىىات  " كمىىىك اسحصىىىاا  البحىىىا
"  للبرنىىامج المكسىىيد  المبتجىىرالبعىىقي  الت بيىى الدبلىىي البعىىقي لصىىالح  فىى  مديىىاا اسجتاىىاا  ( البحىىا

 ،لت فيىىه اسجتاىىاا لىىقى المسىىنين" التىىاى ت ىى "قالجركم كرياهىىة الىى ى يجمىىا بىىين التعبيىىر الحرجىى  لىى
 ( 361- 7)جما بالمعاقلة التالية (   T test" ) ت"حيا است قت ا تبار 

 
 .متكس  الفرك  بين القرجات الدبلية كالبعقية= حيا ت ه 

 .مجمك  مربعات انحرافات الفرك  من متكس ها= ه  7مج ح
 .ينة البحام  -مقق ال تا = ن          

 .قرجة الحرية=     0 –ن  
 :كتت تجميا نتااج تلا الفرك  جما يكهحها الجقكل التالي 

 يوضح الفروق بين متوسطات درجات المسنين عينة البحث( 1)جدول رقم 
 القبلي البعدي مقياس الإكتئابفي 

معامل  المتكس  اى تبارات
 ال  ه

 اىنحراه
 المعياري

 العينة
قرجة 
 الحرية

 ت

 3022 00013 0202 لدبليةا
01 1 10270 

 3056 000755 30 البعقية
       

كلن  ،(1015) قىلىة منىق مسىتكي حصىاايا   قالىة( ت ) يتهح من الجقكل الساب  لن ميمىة   
 مديىىىاا اسجتاىىىاافىىي  - مينىىة البحىىىا -المسىىىنين منىىاا فىىىرك   ات قىلىىة  حصىىىااية بىىين قرجىىىات 

 جان لا لمر المبتجرمما ي ير  لي لن البرنامج  ،البعقي  الت بيالبعقي لصالح / الدبلي 
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كيكهىح ال ىجل البيىاني التىالي البيانىات  ،البحىافىر  كب لا يتحدى   ، يجابي في تحدي  اامقاه 
 .بعق تقريا البرنامج/ مينة البحا مبل  المسنينال اصة بقرجات 
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يع ى

 
 البيانات الخاصة بدرجات المسنين عينة البحثبيانى التمثيل اليوضح (  28) رقم شكل 

 .البرنامج تطبيقبعد / قبل لمقياس الإكتئاب 
امىىقاه البحىىا جىىان لىىا لمىىر  يجىىابي فىىي تحديىى   المبتجىىر لىىي لن البرنىىامج  ال ىىجل البيىىان ي ير  حيىىا

 .كفركها
 :مناقشة وتفسير النتائج

اايا بين متكس   قرجات ال  كجكق فرك  قالا احص(  0) ت ير نتااج الجقكل رمت 
 .بعقى لصالح الت بي  البعقى/ المسنين مينة البحا ف  مدياا اسجتااا الدبل 

 :كترجا الباحمة  لا ال  مقل اسباا كمنها
  لقى " التاى ت  "لن البرنامج المبتجر الداات مل  الجما بين التعبير الحرج  لقالجركم كرياهة

كاىجتمامي  لقى المسنين حيا مبر بعههت من نفسا  ل  نمك النكاح  النفسية كالكجقانية 
من  تل اىبتجار الحرج  مل  المكسيد  الت  تت  ست قامها ف  البرنامج، جما تجكنت 

ج ا  مقاقمت  ،متمات  يبة بينهت كلصبح لقيهت مقه مكسيد  حرج  م ترا يسعكن لتحديدا
 .الحيا  كالع اء انفسهت للدااهت المكسيدد  ما الباحمة ماق من رابتهت ف 

   ان المجمكمة التجريبية من المسنين ال ين تعرهكا للبرنامج المدترح جانكا اجمر ايجابية ف
ااقاء الحرج  الم لكا، كاجمر مساكلية ف  لقاء الحرجات الرياهية ب جل سلا كبسي ، كم ا 

 .ما  هر كاهحا  ف  م ارجتهت كحا التعلت كالحرص مل  كمت التقريا ب جل ملحك 
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  التقرج ف  جلسات البرنامج المكسيد  المبتجر من ااسهل  ل  ااصعا لقى  ل  مرامال
مما لسهت ف  تحي  لمقاه البحا كمسامقتهت ى ت فيه  ،الفرك  ف  مستكى لقاء  المسنين

اسجتااا لقيهت من  تل   با  راباتهت ك غل لكمات فرااهت ف  رياهة مصاحبة بالمكسيد  
 .ناحية النفسية لقيهتماقفة كج ابة من ال

كف  هكء ما سب  ترى الباحمة ان نتيجة الفر  اىحصاا  من فرك  البحا تتف  ما نتااج 
القراسات السابدة كالت  اجقت جميعها مل  ان الجما بين الرياهة كالمكسيد  جان لا تهمير ايجاب  

ل ا  المجتما المحي ، كجعلهت ف  مكامه ايجابية نحك انفسهت كنحك ،ف  الحالا النفسية للمسنين
 .يتهح صحة الفر  لصالح الت بي  البعقى لت فيه اسجتااا ل  المسنين

 :التوصيات والمقترحات
 .است قات البحا العلمي في تجامل العلكت الم تلفة .0

 .السعي كراء التجقيق كتنمية اىبتجار لقي اىفراق كالباحمين .7

لن  ة مكسيدية كرياهىية متنكمىة كج ابىة اسمتمات ببرامج رماية المسنين بحيا ت تمل مل   .3
 .للمسنين كمتامة لحاجاتهت اسجتمامية كالنفسية كالصحية

يجىىا العمىىل ملىى  مدىىق قكرات تقريبيىىة بتىىقريا اا صىىاايين اىجتمامييىىة ملىى  لحىىقا ن ىىت  .4
  .التق ل العتج  النفس  لما يتكاات ما  بيعة المسن
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 ( 1) ملحق رقم 
 سماء الساده الخبراء محكمى البرنامجأ

 
اسىىىىتا  ن ريىىىىات كت بيدىىىىات المنىىىىامىت كالرياهىىىىات الفرقيىىىىة جليىىىىة  لحمق محمق مبق الداقر/ ق.ا

 كرسعيقالتربية الرياهية جامعة ب
اسىىتا  الصىىكلفيج الغربىىى  كاىيدىىا  الحرجىىى  كاىرتجىىال المكسىىىيد   لميرل سيق فرج/ ق.ا

 جلية التربية المكسيدية جامعة حلكان
اسىىتا  جراحىىة الع ىىات كالمفاصىىل لجبىىار السىىن كمميىىق جليىىة ال ىىا   الق مبق المنعت صبرى/ ق.ا

 جامعة بكرسعيق
كت بيدىىىىات المنىىىىامىت كالرياهىىىىات الفرقيىىىىة جليىىىىة اسىىىىتا  ن ريىىىىات   الق مبق الر كه مباق / ق.ا

 التربية الرياهية جامعة بكرسعيق
اسىىتا  الصىىكلفيج الغربىىى  كاىيدىىا  الحرجىىى  كاىرتجىىال المكسىىىيد    ار  السيق انقر/ ق.ا

 جلية التربية النكمية جامعة بكرسعيق
يا مسىت استا  اىه رابات العصىبية كالعهىلية لجبىار السىن كراى محمق احمق حفن / ق.ا

 الجراحة جلية ال ا جامعة منا  السكيا
اسىىىتا  التىىىقريا الرياهىىى  كملىىىكت الحرجىىىة جليىىىة التربيىىىة الرياهىىىية   هر  مل  ميق/ ق.ا

 جامعة بكرسعيق
 استا  التعبير الحرج  جلية التربية الرياهية جامعة بكرسعيق نجتء مبقل جبر/ ق.ا
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 (2)ملحق رقم 
 مقياس الكتئاب للمسنين

الميىىىىىكل  -ال ىىىىىعكر بالىىىىى نا -الحىىىىىمن: بعىىىىىقا  يدىىىىىيا امىىىىىرا  اىجتاىىىىىاا كمىىىىى   05مىىىىىن يتجىىىىىكن 
اىهىىى راا  -الىىب ء فىى  الحيىىا  -العمىىل كاىنسىىىحاا اىجتمىىام  -اهىى راا النىىكت -اىنتحاريىىة
ال ىىعكر  -مىىقت الدىىقر  ملى  ات ىىا  الدىىرار -فدىىقان الىكمن -فدىقان ال ىىهية -تىىكمت المىىر  -النفسى 
 .انتداق ال ات -لنسيانا -ال عكر بعق الرها -بالف ل

 
يسىىعقن  ان اتدىىقت الىىيجت بىىبع  اىستفسىىارات التىى  تعبىىر مىىن حىىالتجت راجىىين ان ...  اا  الجىىريت

نلد  منايتجت كرمايتجت ملما  ان ما سكه تدقمكنا مىن معلكمىات يجىكن محىل سىرية تامىة حيىا ى 
 .يست قت فد   ى اارا  البحا العلم 

 .التالية ك اىستجابة لبنكق المدياالرجك لن تتفهلكا بملأ البيانات 
 ،،،ما  الص  جرى كتدقيرى لجت

 
 الباحمة
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 (بعدى/ قبلى مقياس الإكتئاب للمسنين بنود )
 

 لحيانا االبا قااما العبار  ت
    مل ت عر بالحمن 0
    مل ت عر بال نا 7
    مل ينتابا ميكل لتنتحار 3
    مل نكما اير متد ا 4
    ىنسحاا ااجتمام  مك ما ت عر بامل العمل كا 5
    مل ت عر بالب ن ف  الحيا  6
    مل  امتا النفسية جيق  2
    مل ت عر باىه راا النفس  2
    مل تتكمت المر  1

    مل ت عر بفدقان ال هية 01
    مل منقا مقرل مل  ات ا  الدرار 00
    مل ت عر احيانا بالف ل 07
    ت الرهامل ت عر بعق 03
    مل تعان  من النسيان 04
    مل تنتدق  اتا 05

 

  مقاق منير فكمى كممتءل بعق تعقيل التدقيرات كبع  العبارات لج  تتناسا ما مينة البحا . 
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 ملخص البحث
يجمع بين التعبير الحركى لدالكروز ورياضة التاى تشى موسيقى إبتكار برنامج 

 سنينلتخفيف الإكتئاب لدى الم
 م يات محمق صدر/ ق.ت.ل

حرجاتهىىىا كبىىىين فىىى  الجمىىىا بىىىين " التىىىاى ت ىىى " يهىىىقه مىىى ا البحىىىا  اى  اىسىىىتفاقل مىىىن رياهىىىة  
التعبير الحرج  المصاحا لمكسيد  يحبها المسن كيسىت يا التجىاكا معهىا كلقااهىا ب ىجل بسىي  يفيىق 

 . ف  ت فيه اىجتااا لقيهت
ين التعبيىىر الحرجى  لىقالجركم كبىىين نمى  اجمىر  ىىعبية كمىن مى ا المن لى  رلت الباحمىىة لن تجمىا بى

 حىىقى " التىىاى ت ىى "ملىى  ن ىىا  كاسىىا فىى  جميىىا لنحىىاء العىىالت كمىى   ريدىىة كانت ىىارا  كيىىتت ممارسىىتا 
الرياهىات الركحيىة التى  ت ىكرت مىىن الفنىكن الدتاليىة الدقيمىة فىى  لسىيا فهصىبحت بحرجاتهىا اسنسىىيابية 

كالتىىى  مىىىق تسىىىامقمت ملىىى  تدليىىىل التىىىكتر كمعالجىىىة الم ىىىاجل الر ىىىيدة لجمىىىر متعىىىة  اصىىىة لجبىىىار السىىىن 
 .النفسية كاسمبال مل  الحيا  ب جل اجمر ايجابية كتفامت  كاستممار كمت الفراغ لقيهت

 :يندست البحا ال  جماينو

 :الجمء الن رى كي مل: اكى  
 .قراسات سابدة مرتب ة بمكهك  البحا -0
 :المفاميت الن رية المرتب ة بالبحا كتتهمن -7

 .المكسيدي كالحرجة -

 .التعبير الحرج  -

 كالمكسيد " التاى ت   " اىرتبا  بين رياهة  -
 .اىجتااا -

 .رياهة التاى ت   -

  :الجمء الت بيد  كي مل: مانيا 

مجمكمىىة مىىن الجلسىىات تحتىىكى ملىى  تمىىارين مكسىىيدية يصىىاحبها اقاء حرجىى  معبىىر يت للىىا مفىىرقات  
 .باحرجية لرياهة التاى ت   متقرجا ف  الصعك 

كتكصىىلت نتىىااج البحىىا  لىى  فامليىىة البرنىىامج المكسىىيد  المبتجىىر فىى  ت فيىىه اسجتاىىاا لىىقى المسىىنين  
 .كالمتح  كمل ص البحا كا تتت البحا بتفسير النتااج كالتكصيات اهافة ال  ماامة المراجا

 


